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Mit  Sprachkursen e inmal  rund um die  Welt :

muttersprachl iche Lehrkräfte
verschiedene Niveaustufen
unterschiedl iche Kursformate
Bl ick  auch auf Land & Leute
Deutsch- & Integrat ionskurse

Kompetenzen prax isnah und interakt iv erweitern

Soft  sk i l ls  (n icht  nur)  für den Job
Pädagogische Fortb i ldungen
Software-Schulungen
Umgang mit  d ig i ta ler Technik
Kurse in  Präsenz,  onl ine  & im Blended Learning

Kultur(en)  er leben,  d ie  Welt  verstehen

Kreat iv-Workshops
( Inter)Kulturel le  Veranstaltungen
Gesel lschaftspol i t ik  top aktuel l
Pol i t ische Part iz ipat ion für a l le

Mit  dem eigenen Körper im E inklang sein

Tra in ing  & F i tness
Bewegung & Entspannung
Gesunde Ernährung
Wel lness für Körper & Geist

Kurse |  Events  |  Workshops:  Unser Angebot  für S ie

an

Anmeldung zu  den Kursen

· online  
· 

· per E-Mail
· telefonisch
· per Fax

Wir sind für Sie da.     MO – DO: 9.00 – 15.00 Uhr  |  FR: 9.00 – 12.30 Uhr

Ihre Adresse für Weiterbildung.      www.multikulti-forum.de/kurse 
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Türkisch für Anfänger*innen

 online | Nr. S 505
 08.09. - 08.12.2025

 10 x Mo. 18:00 - 19:30 Uhr 

 108,00 €

 Lünen | Nr. S 504
 10.09. - 10.12.2025

 10 x Mi. 18:30 - 20:00 Uhr 

 108,00 €

Arabisch für Anfänger*innen

 Lünen | Nr. S 514
 08.09. - 08.12.2025

 10 x Mo. 18:30 - 20:00 Uhr 
 Leitung: Najdat Tarko
 108,00 €

BERUF

Computer- und Bewerbungstraining für Deutschlernende

  Lünen | Nr. B 504
 01.09.-22.09.2025 

 4 x Montag 14.00 – 15:30 Uhr 
 Leitung: Julia Gorezki
 29,00 € 

SPRACHE



BILDUNGSURLAUBE

Grundlagen Gewaltfreie Kommunikation

  online | Nr. BU 1
 01.09.-05.09.2025 | Montag-Freitag 8.30 – 13:00 Uhr 
 Leitung: Stefani Stock
 299,00 € 

Mediation und Konfliktmanagement

  online | Nr. BU 2
 27.10.-31.10.2025 | Montag-Freitag 8.30 – 13:00 Uhr 
 Leitung: Stefani Stock
 299,00 € 

FORTBILDUNGEN FÜR DIE KINDERTAGESPFLEGE

Erste Hilfe am Kind: Verletzungen im Gesichtsbereich und am Kopf

  Lünen | Nr. B 502
 16.09.2025 | 1 x Dienstag 17.30 – 20:30 Uhr 
 Leitung: Hildegard Jorch
 29,00 € 

Achtsamkeit und Selbstfürsorge im Alltag der Kindertagespflege

  Lünen | Nr. B 506
 22.09.2025 | 1 x Dienstag 17.30 – 20:00 Uhr 
 Leitung: Barbara Brauer
 29,00 €

Hilfe zur Selbsthilfe: Vorstellung des Projekts "Elterntalk NRW" 
Eltern vernetzen sich über Gesprächsrunden

  Lünen | Nr. B 507

 Leitung: Sandra Ruiz, Bündnis für Familie Kreis Unna
 kostenfrei

Erste Hilfe am Kind: Verschlucken von Gegenständen

  Lünen | Nr. B 503
 18.11.2025 | 1 x Dienstag 17.30 – 20:30 Uhr 
 Leitung: Hildegard Jorch
 29,00 €



EXTREMISMUSPRÄVENTION

Ungleichwertigkeitsideologien

  online | Nr. C 501
 04.09.2025 | 1 x Donnerstag 10.00 – 12.30 Uhr

 kostenfrei

Türkischer Ultranationalismus in Deutschland

  online | Nr. C 502
 20.11.2025 | 1 x Donnerstag 10.00 – 12.30 Uhr

 kostenfrei

Zivilcouragekurs

  Lünen | Nr. C 505
 08.+17.09.2025 | 1 x Mo.+ 1 x Mi. 17:00 – 20.00 Uhr

 kostenfrei

KULTUR & KREATIVITÄT

Köstlichkeiten aus Aleppo
Syrisches  Fünf-Gänge-Menü

  Lünen | Nr. C 506
 12.09.2025 | 1 x Freitag 17:00 – 20.00 Uhr
 Leitung: Najdat Tarko

KULTUR &
gesellschaft



Fotografie mit dem Smartphone
Mit dem Smartphone gelingen heute beeindruckende Fotos – ganz 
ohne professionelle Kamera. In diesem Kurs werden die Grundlagen 
der Fotografie vermittelt: Bildaufbau, Licht, Perspektive und Motivaus-
wahl. Nach einer Einführung und praktischen Übungen begeben Sie 
sich gemeinsam mit dem Fotografen und freien Journalisten Leopold 
Achilles auf Motivsuche vor Ort in Lünen. Mit einfachen Techniken ent-
stehen ausdrucksstarke Bilder – für den Alltag, den Urlaub oder die 
sozialen Medien.

  Lünen | Nr. C 508
 27.09.2025 | 1 x Samstag 13:00 – 16.00 Uhr
 Leitung: Leopold Achilles
 39,00 €

Malen & entspannen
Wer mit Zeichnen und Malen beginnt, entdeckt schon bald den wohl-
tuenden Zauber: Stress wird abgebaut, die Konzentrationsfähigkeit un-
terstützt und ein Gefühl innerer Ruhe stellt sich ein. Ihre individuellen 
Vorstellungen bieten stetig neue Möglichkeiten, mit verschiedenen 
Farben und Techniken zu experimentieren. 
Der Dozent geht auf Ihre Bedarfe ein, greift mal mehr, mal weniger un-
ter die Arme – fragen können Sie aber immer! Der Kurs wendet sich mit 
einfach umsetzbaren Tipps und Techniken sowohl an Einsteiger*innen 
als auch an Fortgeschrittene, die ihre Technik verfeinern wollen.

  Lünen | Nr. C 507
 06.-27.11.2025 | 4 x Donnerstag 17:30 – 19.00 Uhr
 Leitung: Najdat Tarko
 39,00 €

Gesundheit

Sei gut zu deinem Rücken
Rückenbeschwerden sind die häufigste Form akuter und chronischer 
Schmerzen am Bewegungsorgan. Die meisten Ursachen sind falsche 
Bewegungen, zu wenig Bewegung, Zwangs- und Fehlhaltungen , die 
meist unbewusst sind. Und nicht zu vergessen sind seelische Bela-
stungen, sie entstehen durch Stress, Ärger, Ängste.

In diesem Kurs geht es darum, Muskelverspannungen zu lindern und 
zu lösen, achtsam und bewusst mit dem Körper umzugehen und die 
Signale des Körpers zu verstehen. Vermittelt werden u. a. aktive Körpe-
rübungen, bewusstes Atmen, Entspannung, Körperwahrnehmungen, 
aber auch zur Ruhe kommen.

  Lünen | Nr. G 509
	 03.09.	-	15.10.2025	|	7	x	Mittwoch	10.30	–	12.00	Uhr
 Leitung: Anne Bernau
 69 €



Hatha Yoga für Einsteiger*innen
In diesem Kurs für Einsteiger*innen und Neugierige steht die Acht-
samkeit mit sich selbst und mit dem Körper im Vordergrund. Es geht 
ausdrücklich nicht (!) um den sportlichen oder leistungsorientierten 
Aspekt. Teilnehmende sollen in einen Zustand gelangen, in dem Kör-
per, Geist und Seele in ausgewogene Harmonie kommen. Trainiert wird 
dies anhand von Dehn- und Streckübungen (dynamisch und statisch), 
Standhaltungen, Konzentrationsübungen, bewusstem Atmen, Medita-
tion, Entspannung, Körperwahrnehmung und Fantasiereisen. Schöner 
Nebeneffekt: Von diesem Ausgangspunkt aus werden sich Muskelkraft, 
Kondition oder Beweglichkeit von alleine einstellen. 

  Lünen | Nr. G 501
 02.09. - 14.10.2025 | 7 x Dienstag 15.30 – 17.00 Uhr
 Leitung: Anne Bernau
 69 €

Hatha Yoga für Fortgeschrittene
Der Kurs richtet sich an alle diejenigen, die im Bereich Yoga bereits 
über Grundlagen und Grundwissen verfügen. Mit anspruchsvolleren 
Haltungen und Konzentrationsübungen lernen Teilnehmende, ihre 
Körperwahrnehmung zu schärfen und ihr Wohlbefinden zu steigern. 
Auch Atemsequenzen gehören zum Ablauf. Ziel ist es, eine längere, 
intensivere Entspannung zu erreichen. 

  Lünen | Nr. G 503
 02.09. - 14.10.2025 | 7 x Dienstag 19.30 – 21.00 Uhr
 Leitung: Anne Bernau
 69 €

Fit & aktiv 60+

Gesund, aktiv, fit und gleichzeitig entspannt
Wir leben in einer sehr unruhigen und hektischen Zeit. Gerade deshalb 
ist es wichtig, gelassen und ohne Zukunftsängste zu leben. In diesem 
wöchentlichen Kurs können Sie zur Ruhe kommen, lernen gesünder und 
aktiver zu leben und den Körper und Geist zu motivieren. Außerdem un-
terstützt die Dozentin Sie darin, mehr Vertrauen und Selbstvertrauen zu 
gewinnen, die Konzentration zu stärken, mehr Vitalität und Lebensfreude 
aufzubauen. Es werden im Kurs unter Anderem angeboten: Entspannungs-
methoden, Übungen, um Verspannungen zu lösen, Körperwahrnehmung, 
autogenes Training, Konzentrationsübungen, Dehn- und Streckübungen, 
Atemübungen, Fantasie- und Traumreisen, Meditation.

  Lünen | Nr. G 502
 02.09. - 14.10.2025 | 7 x Dienstag 15.30 – 17.00 Uhr
 Leitung: Anne Bernau
 kostenlos*



Entspannung und Bewegung für Alleinstehende
Diese Sonntage richten sich an alleinstehende Menschen ab 60 Jahren, 
die sich etwas Gutes tun und den Tag nicht allein verbringen möchten. 
In einer kleinen, vertrauten Gruppe (max. 8 Personen) schaffen wir eine 
Atmosphäre der Ruhe, Offenheit und Gemeinschaft. Leichte Lockerungs- 
und Atemübungen helfen dabei, Verspannungen zu lösen, die Beweglich-
keit zu fördern und neue Lebendigkeit zu spüren. 

Fantasie- und Traumgeschichten laden zum Innehalten und Träumen ein – 
Momente der Stille wechseln sich ab mit anregenden Impulsen für Körper 
und Geist. Ein besonderes Highlight: Sie erleben die wohltuende Wirkung 
von Klangschalen – eine sanfte Klangreise, die Körper und Seele berührt.
In der gemeinsamen Mittagspause ist Zeit für Gespräche und Genuss. Kaf-
fee, Tee und Wasser stehen bereit – alle bringen einen kleinen Imbiss mit, 
den wir in gemütlicher Runde miteinander teilen.

Ein Angebot für alle, die an einem Sonntag neue Kraft schöpfen, mit an-
deren in Kontakt kommen und mit einem guten Gefühl nach Hause gehen 
möchten. 

  Lünen | Nr. G 504
 21.09.2025 

 1 x So. 11.00 – 14.00 Uhr
 Leitung: Anne Bernau
 kostenlos* 

  Lünen | Nr. G 505
 09.11.2025 

 1 x So. 11.00 – 14.00 Uhr
 Leitung: Anne Bernau
 kostenlos* 

Smartphone Kurs
Sie besitzen ein Smartphone oder Tablet, aber fühlen sich im Umgang da-
mit noch unsicher? In diesem Workshop nehmen wir uns gemeinsam Zeit, 
um Schritt für Schritt in die digitale Welt einzusteigen. In einer kleinen 
Gruppe und in ruhiger Lernatmosphäre lernen Sie die Funktionen Ihres 
Geräts kennen, das Sie bitte mitbringen. Der Kurs richtet sich an Einstei-
ger*innen – es sind keinerlei Vorkenntnisse nötig. Ziel des Workshops ist 
es, Sicherheit im Umgang zu gewinnen und die Möglichkeiten der digi-
talen Kommunikation im Alltag ganz praktisch und alltagsnah zu erlernen.

Für IOS (Apple Iphone/IPad): 

  Lünen | Nr. C 503
 18.09. - 25.09.2025

 2 x Do. 11.00 – 14.00 Uhr
 Leitung: Björn Dornemann
 kostenlos*

Für Android-Geräte:

 Lünen | Nr. C 504
 30.09. - 07.10.2025

 2 x Di. 11.00 – 14.00 Uhr
 Leitung: Björn Dornemann
 kostenlos*

Gesundheitsapps - Ihr Smartphone als Gesundheitscoach
Entdecken Sie, wie Ihr Smartphone Sie bei Gesundheit und Wohlbefinden 
unterstützen kann – unter anderem mit Apps oder Hinweisen für Arzt-Ter-
mine, Bewegung, Medikamenten, Notfallhilfe und einigem mehr.
Bringen Sie einfach Ihr eigenes Gerät mit – wir helfen Ihnen, alles einzu-
richten. Ein digitales Handbuch gibt es obendrein!

  Lünen | Nr. G 506
 04.09.2025 | 1 x Donnerstag 11.00 – 12.30 Uhr
 Leitung: Björn Dornemann
 kostenlos*



Dies ist die letzte seite - 
aber unsere ideen haben kein ende!
Deshalb empfehlen wir: Verfolgen Sie unsere Arbeit auch im Internet! Auf 
unserer Website und unseren Social Media Kanälen kündigen wir immer 
wieder auch neue Seminare und Veranstaltungen an! 

*Fit & aktiv 60plus - Und alles kostenlos?

Unser Programm in dieser Rubrik ist Teil des Projektes "Gemeinsam ler-
nen, lachen und leben ab 60+" und wird durch das Quartiersbudget im 
StadtGartenQuartier durch die Städtebauförderung finanziert. Die Veran-
staltungsreihe richtet sich an Menschen ab 60 Jahren, vorrangig – aber 
nicht ausschließlich – wohnhaft im StadtGartenQuartier der Stadt Lünen.

gefördert durch

@MultikulturellesForum

@MultikulturellesForum

www.multikulti-forum.de

Spannend und gut vorlesen
Lesen bewirkt, dass Bilder im Kopf enstehen. Beim Vorlesen geht es 
darum, diese Bilder in den Köpfen der Zuhörenden entstehen zu lassen. 
In diesem Workshop beschäftigen uns mit Vorlesetechniken, die dafür 
sorgen, dass Geschichten lebendiger und spannender gestaltet werden 
können. Schwerpunkte sind dabei Stimmführung, Betonung, Figurenar-
beit und Textbehandlung.

  Lünen | Nr. S 502
 13.11.2025 | 1 x Donnerstag 10.00 – 14:00 Uhr
 Leitung: Barbara Feldbrugge
 kostenlos*

Schritt für Schritt zum Leseglück - 
Wie kann ich Kinder möglichst gut beim Lesenlernen begleiten?
Lesen lernen erfordert Zeit, Übung und Geduld. Leselust und Lesefrust 
liegen dabei leider oft nah beieinander. Wie kann ich Kinder optimal be-
gleiten, um die Freude am Lesen zu wecken und in der (manchmal be-
schwerlichen) Anfangszeit aufrechtzuerhalten? Wichtig ist vor allem, Hür-
den und Stolpersteine zu kennen und – wo möglich – zu vermeiden. Mit 
praktischen Beispielen erarbeiten wir im Seminar den Lese-Lern-Prozess 
in seinen Schritten. Mehrsprachigkeit erfordert dabei nochmal einen be-
sonderen Blick. Auch werden ausgewählte Methoden zum Lesetraining 
sowie Kriterien für gute Erstleserliteratur vorgestellt. 

  Lünen | Nr. S 503
 21.11.2025 | 1 x Freitag 10.00 – 14:00 Uhr
 Leitung: Katrin Hedke
 kostenlos*



Multikulturelles Forum e.V.

LÜNEN | BERGKAMEN | HAMM
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@MultikulturellesForum

@MultikulturellesForum

Aktuelle Informationen zu unseren Angeboten, Kursen 

und Veranstaltungen finden Sie online:

www.multikulti-forum.de

AB 2026 IM 
NEUEN BILDUNGS- UND 
BEGEGNUNGSZENTRUM 

AM HAUPTBAHNHOF
LÜNEN!


