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Bereit für neue Gefilde?

Liebe Leser:innen 
Haben Sie schon einmal von «Shinrin Yoku» oder «Auragraphie» gehört?  
Möchten Sie Kleider, die bereits seit Jahren in Ihrem Kleiderschrank brachliegen, 
zu neuem Leben erwecken? Kennen Sie Methoden zum Innehalten,  
zum Durchatmen und um sich zu entspannen? Ihnen mangelt es nicht an  
Ideen, aber Ihnen fehlt eine klare Vision? Oder Sie möchten tanzend  
die Seele baumeln lassen und dazu Livemusik geniessen?

Das aktuelle Programm bietet alle diese Möglichkeiten: Neue Gefilde betreten, 
gängige Themen vertiefen oder einfach nur Gutes für Ihr Wohlbefinden tun.
Viel Freude beim Schmökern!

Herzlich,
Jacqueline Kübler 
Leitung Kursprogramm Sonnegg
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Nähkurse 
Arbeit am eigenen Projekt!

Lust auf eigene «handmade» Mode?  
Im Nähkurs für Anfänger:innen und 
Fortgeschrittene wird am eigenen 
Projekt gearbeitet. Egal ob Sie ein altes 
Lieblingsstück flicken, verändern oder 
etwas ganz Neues nähen möchten,  
ich stehe Ihnen mit Tipps und Tricks zur 
Seite.

Falls Sie Anfänger:in sind, nehmen Sie 
bitte vorgängig Kontakt mit mir auf,  
um ein geeignetes Projekt auszuwählen: 
078 878 42 48 oder  
corinna@nosweatshop.ch

Mitbringen
Stoff (gewaschen), Schnittmuster,  
eigene Mercerie, Fäden, Stoff-  
und Fadenschere etc. (Grundmaterial 
ist vorhanden)

Corinna Mattner | Kostümbildnerin 
und Upcycling Modemacherin

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren | Max. 6 Personen

Kosten 
Regulär 240 CHF 
Subventioniert 150 CHF

Anmeldung 
Für Kurs 1 bis 4.1.  
Für Kurs 2 bis 5.4. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60, 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

1  Di, 19–21 Uhr 

10.1./7.2./7.3/4.4./6.6./4.7.

1  Do, 9–11 Uhr 

12.1./26.1./9.2./2.3./16.3./30.3. 

2  Do, 9–11 Uhr 

13.4./11.5./25.5./8.6./22.6./6.7.
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Wer Country-Musik und Pop mag und  
Freude am Tanzen hat, ist in diesem Kurs  
richtig. Linedance macht Spass und  
verbessert die Koordination. Über einzelne 
Schrittkombinationen lernen wir einfache  
Tänze aus der Country-Szene. Getanzt wird 
ohne festen Partner:in in einer Gruppen
formation.

In der Pause von 15 bis 15.30 Uhr offerieren  
wir Ihnen ein Getränk im «Kafi und Zyt».
Beide Gruppen sind herzlich willkommen!

Mitbringen
Bewegungsfreundliche Kleidung, Schuhe die 
gut drehen und Wasserflasche zum Trinken.

Linedance 
Grundkurs und Aufbaukurs 

Helena Mousa-Korhonen

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 260 CHF  
Subventioniert 162 CHF

Anmeldung bis 1.1. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di,  
Grundkurs  
14–15 Uhr

Aufbaukurs 
15.30–16.30 Uhr 

10.1./24.1./7.2./28.2./ 
14.3./28.3./11.4./25.4./ 

9.5./23.5./6.6./ 
20.6./4.7.
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Im Kurs entwickeln wir gemeinsam 
Ideen und Strategien um Ihre nicht mehr 
getragene Kleider in Lieblingsstücke 
zu verwandeln. Dabei können Schnitte 
angepasst, schadhafte Stellen geflickt 
oder etwas ganz Neues kreiert werden. 
Nähkenntnisse sind von Vorteil, 
aber nicht nötig.

Mitbringen
Zu verarbeitende Stücke, mit oder ohne 
bestehende Idee. Eigene Mercerie, 
Fäden, Stoff- und Fadenschere, etc. 
(Grundmaterial ist vorhanden)

Textiles Upcycling:  
Design und Tricks
Kreative Neugestaltung deines «Kleiderschrankes»

Corinna Mattner 
Nachhaltige Mode Aktivistin,  
Designerin und Kostümbildnerin

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren | Max. 6 Personen

Kosten 
Regulär 240 CHF  
Subventioniert 150 CHF

Anmeldung
Für Kurs 1 bis 4.1. 
Für Kurs 2 bis 5.4. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Mi, 19–21 Uhr

1 	 11.1./25.1./8.2./ 
1.3./15.3./29.3.

2  	12.4./10.5./24.5./ 
7.6/21.6./5.7.
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Innehalten, durchatmen und entspannen. 
Es sind meist die kleinen, einfachen  
Dinge, die uns helfen, wieder mehr  
Bewusstsein für uns selbst und unsere  
Bedürfnisse zu entwickeln. Dazu bietet 
dieser Kurs den Rahmen.

Durch achtsames und sanftes  
Bewegen, einfache Kräftigungs- und 
Wahrnehmungsübungen sowie  
Atemerleben und Sitzen in der Stille  
erfahren Sie, wie wenig es für ein  
gutes Wohlbefinden braucht.  
Sie erhalten dadurch viele praktisch  
umsetzbare Tipps für den Alltag.

Mitbringen
Bequeme, bewegungsfreudige  
Kleidung; Decke oder grosser Schal  
zum Zudecken 

Frau-Wohl-Sein
Kursreihe für mehr Körperbewusstsein  
und Wohlbefinden

Christine Keiber 
Osteopathin und Yogalehrerin

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Frauen jeden Alters  
Max. 8 Frauen

Kosten 
Regulär 75 CHF 
Subventioniert 47 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 21.12. 
Für Kurs 2 bis 28.5. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

18.30–19.45 Uhr

1  Do, 12./19./26.1.

2  Di, 13./20./27.6.
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Erzählen verbindet. Geschichten  
austauschen und Menschen begegnen. 
Im Zentrum stehen Erinnerungen,  
Erfahrungen und Begebenheiten aus 
dem Leben zu einem bestimmten  
Thema. 

Die Veranstaltung wird in der ersten 
Hälfte moderiert, mit Impulsfragen  
ergänzt sowie ein respektvoller  
Austausch ermöglicht. Erzählen ist  
immer freiwillig. 

In der zweiten Hälfte der Veranstaltung 
sind alle Teilnehmenden zu einem  
Getränk (alkoholfrei) im «Kafi & Zyt»  
eingeladen, um sich weiter dem  
Thema oder sonstigen Gesprächen zu 
widmen. Erzählen und/oder Zuhören. 
Beides ist willkommen!

Erzählkafi
früher und heute

Sarah Müller | Gastgeberin,  
Sozialdiakonin Erwachsene

Lounge | Sonnegg Höngg,  
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene | Max. 12 Personen

Kosten | Keine

Anmeldung 
Für 12.1. bis 4.1. 
Für 2.3. bis 22.2.  
Für 20.4. bis 12.4.  
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60,  
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Do,  
14–16 Uhr

12.1. Kommunikation
2.3. Kulinarik
20.4. Reisen
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Ukrainisch kochen
Gemeinsames Kochen, Essen und Begegnung

Sasha Plaksiev und Natalia Oliinyk zeigen 
uns, wie wir die vegetarischen Köstlichkeiten 
Borschtsch-Suppe und Deruni-Pancakes  
zubereiten können. 

Wir freuen uns auf das gemeinsame Kochen, 
wertvolle Begegnungen und leckeres  
Essen mit den beiden geflüchteten Menschen 
aus der Ukraine.

Sarah Müller | Gastgeberin, 
Sozialdiakonin Erwachsene

WipWest Huus 
Hönggerstrasse 76

Für Erwachsene 
Max. 6 Personen

Kosten  
20 CHF, bitte am Kurstag  
bar mitbringen
Fall es für Sie schwierig ist, die  
Kurskosten zu stemmen, melden  
Sie sich bei Yvonne Meitner:  
yvonne.meitner@reformiert-zuerich.ch

Anmeldung bis 4.1.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Fr, 13.1. 
17.30–20.30 Uhr
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Aus der Hirnforschung ist bekannt, dass  
das Jonglieren die Konzentration, die  
Gedächtnisleistung und den Stressabbau  
fördert. Aber auch Geselligkeit, Spass  
und Freude helfen mit, unser Gehirn  
gesund zu erhalten. Die wohlverdiente  
Pause werden wir im «Kafi und Zyt»  
verbringen. Ein Getränk wird offeriert.

Hirndünger:  
Spielerische Balljonglage
Ein, zwei oder sogar drei Bälle?

Silvia Jost

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene | Max. 6 Personen

Kosten Kurs 1 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 36 CHF

Kosten Kurs 2 
Regulär 45 CHF 
Subventioniert 27 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 4.1. 
Für Kurs 2 bis 22.3. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Fr,  
Aufbaukurs  
14–15.30 Uhr 

Grundkurs  
16–17.30 Uhr

1  13.1./27.1./3.2./10.2.

2  31.3./14.4./21.4.
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Skizzieren lernen
Spielerisch zum lockeren Strich finden

Mo, 
16./23./30.1. 
18–20 Uhr 

Brigitte von Arx 
Grafik Designerin und  
Zeichnungslehrerin

Atelier | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren 
Anfänger:innen und  
Fortgeschrittene 
Max. 8 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Materialkosten 
Stifte-Set 12 CHF,  
bitte am ersten Kurstag bar 
mitbringen

Anmeldung bis 8.1.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Wir entdecken und skizzieren, was rund um 
uns ist. Nichts ist zu banal, um nicht  
gezeichnet zu werden. Ziel ist eine entspannte 
Haltung des Stiftes, unsere Wahrnehmung  
zu schulen und die Freude am eigenen Tun zu 
erfahren. 

Wir experimentieren mit unterschiedlichen 
Zeichenmitteln wie Bleistift, Kugelschreiber, 
Tintenroller, Farbstift, Filzstift, Pinsel oder 
Tusche.
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Mit einer kurzen Bewegungsmeditation  
stimmen wir uns ein, um Ruhe und einen Weg 
nach innen zu finden. Dieser Zustand  
ermöglicht uns, unsere eigene Kreativität und 
Inspiration wahrzunehmen.

Mit Farbstiften zeichnen wir, was wir mit  
dem «inneren Auge sehen», zum Beispiel  
Worte, Formen, Symbole, … . Frei und  
ohne Anspruch auf Vollkommenheit entsteht 
so ein Seelenbild, eine Auragraphie. 

Mitbringen
Arbeitsmaterial ist vorhanden. Wer will,  
kann aber sein eigenes Zeichnungsmaterial 
mitbringen.

Meditatives Zeichnen – 
von Innen nach Aussen 
Seelenbilder kreieren

Helena Mousa

Lounge | Sonnegg Höngg,  
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 6 Personen

Kosten 
Regulär 112 CHF 
Subventioniert 67 CHF

Anmeldung bis 8.1.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60,  
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di,  
17.1./14.2./ 

14.3./18.4./16.5.

19–20.30 Uhr
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Learn acrylic painting techniques  
to create wonderful original paintings! 

Utilize washes, «fat-over-lean»,  
scumbling and other techniques to 
bring life to the two-dimensional  
painting surface with a variety of brush 
types and sizes, on both painting 
boards and canvas. 

Requirements
English beginner level or higher

Acrylic Painting  
Techniques
In English

Lowell Sipes 
Art Teacher and Artist

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 160 CHF 
Subventioniert 100 CHF

Materialkosten 
10 CHF pro canvas/wooden  
painting board, bitte am Kurstag  
bar mitbringen

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 11.1. 
Für Kurs 2 bis 22.2. 
www.kk10.ch/atelier,  043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Fr,  
19–21 Uhr

1 	 19.1./26.1./ 
2.2./9.2.

2 	 3.3./10.3./ 
17.3./24.3.
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Von der Vision zum Ziel

Ihnen mangelt es nicht an Ideen, wie  
Ihre private oder berufliche Zukunft aussehen 
könnte. Es fehlt aber eine klare Vision –  
und damit fehlt der nötige Fokus, um Ihren 
Traum zu verwirklichen.

Ich zeige Ihnen, wie Sie Ihre Vision bildlich 
festhalten und Ihre Zukunft wunschgemäss 
designen. 

Bei Interesse können Sie Ihr erlerntes Wissen 
mit dem Kurs «Projekte erfolgreich umsetzen» 
erweitern. 

Cordelia Oppliger  
Kreativitäts-Coach, 
MAS Curating, PR-Beraterin

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 40 CHF 
Subventioniert 25 CHF

Anmeldung bis 15.1.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di, 24.1. 

18–20 Uhr 
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Wir, fünf Musiker:innen des Tanzmusiktreffs,  
treffen uns regelmässig im Sonnegg und spielen Bal-
Folk-Tänze. Und immer wieder mal spielen wir  
gerne zum Tanz für alle auf, welche gerne tanzen oder 
es lernen möchten. Eine erfahrene Tanzleiterin  
haben wir auch dabei. Sie erklärt alle Tänze so gut, 
dass alle mittanzen können, die Lust haben.
Also – kommt tanzen!

Elke Rüegger-Haller 
Leitung Tanzmusiktreff

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Jung und Alt 
Anfänger:innen und  
Fortgeschrittene 
Max. 26 Personen

Kosten | Kollekte zur  
Deckung der Unkosten 

Anmeldung  
Elke Rüegger-Haller 
079 689 41 09 
elkerueegger@gmail.com

So, 
29.1. 
16.4. 
9.7. 

17–19 Uhr

Mitbringen
Wasserflasche und bequeme Schuhe

Der Tanzmusiktreff  
lädt zum Tanz
«Mensch lerne tanzen, sonst wissen die Engel im 
Himmel nichts mit dir anzufangen» Kirchenvater Augustin
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Sie lernen die Voraussetzungen kennen, welche 
vom gesetzlichen Aspekt für eine Patienten
verfügung wichtig sind; beispielsweise wer als 
vertretungsberechtigte Person eingesetzt  
werden kann oder was Entscheidungshilfen  
sein können.

Mitbringen
Falls Sie bereits eine Patientenverfügung  
haben, können Sie diese zur eigenen  
Überprüfung mitbringen. 

Grundlagen zur  
Patient:innenverfügung 
Einstieg in die gesundheitliche Vorausplanung

Dorle Otto | ACP Beraterin

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene | Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 30 CHF 
Subventioniert 18 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 22.1. 
Für Kurs 2 bis 22.3. 
Für Kurs 3 bis 21.6. 
www.kk10.ch/atelier. 043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

18–20 Uhr

1  Di, 31.1.

2  Do, 30.3.

3  Do, 29.6. 
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Zum zweiten Mal bieten wir einen 
Blues-Gitarren-Workshop mit  
dem renommierten Bluesgitarristen  
und -sänger Ignaz Netzer an. 

Der Workshop ist für Anfänger:innen 
und Fortgeschrittene im Blues- 
Fingerpicking geeignet, jedoch nicht 
für komplette Anfänger:innen auf  
der Gitarre. Die Grundakkorde und  
einfaches Zupfen sollte man  
spielen können.

Ignaz Netzer wurde im Jahr 2015 
mit dem «German Blues Award» 
ausgezeichnet. Weitere Infos über 
ihn: www.ignaznetzer.de. Dort kann 
man unter «workshops» auch ein 
Video sehen wie Ignaz unterrichtet. 

Kirchgemeindehaus  
Oberengstringen 
Goldschmiedstrasse 7 

Für Erwachsene | Max. 10 Personen

Kosten | 280 CHF

Anmeldung 
Pfarrer Jens Naske, 044 750 20 91 
jens.naske@reformiert-zuerich.ch

3.– 5.2.
Fr, 18–21 Uhr

Sa, 10–12.30 Uhr / 
15–18 Uhr

So, 10–13 Uhr 

Blues-Gitarren-Workshop
Fingerpicking-Blues lernen mit Ignaz Netzer
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Waldbaden ist eine sanfte und dennoch äusserst 
wirkungsvolle Methode um den eigenen  
Fokus ganz aufs «Hier und Jetzt» zu richten. 
Zentrale Elemente des Waldbadens sind  
Achtsamkeit sowie Entschleunigung. Der Kurs 
findet (fast) bei jedem Wetter im Wald statt. 
Bitte kleiden Sie sich entsprechend. Da wir uns 
sehr langsam bewegen, ist eine zusätzliche  
Kleiderschicht zu empfehlen. Bei Unwetterwar-
nungen werden Sie einen Tag vorher kontaktiert.

Mitbringen
Kleiner Rucksack mit Picknick und Getränken, 
wetterfeste Schuhe und warme Kleidung  
(lange Hosen!), bei Regen ein paar Ersatzsocken,  
Zeckenspray (bereits eingesprüht), Sitzkissen 
oder ähnliches, welches nass werden darf.

Voraussetzung
Da wir uns hauptsächlich auf Waldwegen und 

-pfaden aufhalten, sowie sehr langsam unterwegs 
sind, müssen Sie über einen gewissen Gleich
gewichtssinn verfügen und trittsicher sein.

Waldbaden – Shinrin Yoku

Jochen Keiber 
Zertifizierter Shinrin Yoku, 
Waldbaden Kursleiter

Treffpunkt | Parkplatz 
«Schützenhaus»,  
Kappenbühlstrasse 80

Ab 16 Jahren 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 80 CHF 
Subventioniert 50 CHF

Materialkosten | 5 CHF, bitte 
am Kurstag bar mitbringen

Anmeldung 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

10–14 Uhr | Halbtageskurs

Sa, 25.2. 
Anmeldung bis 15.2.

Di, 21.3. 
Anmeldung bis 12.3.

Sa, 15.4. 
Anmeldung bis 5.4.

Di, 16.5. 
Anmeldung bis 7.5.

Sa, 10.6. 
Anmeldung bis 31.5.

Di, 11.7. 
Anmeldung bis 2.6.
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Qi Gong ist eine über Jahrtausende tradierte  
chinesische Methode zur Förderung der Gesundheit 
und des Wohlbefindens. Mittels Vorstellung wird  
der Energiefluss im Körper aktiviert. Sanft bewegte 
und stille, meditative Übungen wirken tonisierend 
und harmonisierend auf den ganzen Körper.

Mitbringen
Bewegungsfreundliche Kleidung, rutschfeste  
Socken oder Gymnastikschuhe

Di,  
28.2./7.3./ 
14.3./21.3./ 

28.3./4.4. 

18–19 Uhr 

Qi Gong
Energien aktivieren und zu  
innerer Ruhe finden

Ursula Wirth 
Musik- und Bewegungspädagogin; 
Aus- und Weiterbildung bei Grossmeister 
Zhi-Chang Li

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene | Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Anmeldung bis 19.2. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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DIY-Bienenwachstücher 
Für Anfänger:innen 

Bienenwachstücher sind eine nachhaltige 
Alternative zu Alu- oder Frischhaltefolien  
und können erst noch etliche Male wiederver-
wendet werden. Aus Stoffresten und  
Bienenwachs entstehen tolle und nachhaltige 
Geschenke!

Mitbringen
Vorgewaschene Stoffresten in verschiedenen 
Grössen aus Baumwolle. Eine kleine  
Auswahl an Stoffen ist vorhanden.

Sarah Müller und 
Sozialdiakonin Erwachsene

Nicol Koradi 
Sozialdiakonin Jugend

WipWest Huus 
Hönggerstrasse 76

Für Jugendliche,  
junge Erwachsene und  
Erwachsene  
Max. 10 Personen

Kosten | Keine

Anmeldung bis 19.2.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Mi, 1.3. 
19–21 Uhr 
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«Verwerten statt wegwerfen». Ob salzig oder süss,  
aus Brotresten zaubern wir ein komplettes  
Menü. Im Kurs erhalten Sie Kochtipps, Rezepte  
und Inspiration für weitere eigene Kreationen. 

Mitbringen
Behältnis, um allfällige Reste nach  
Hause zu nehmen.

No food waste! 
Günstig und nachhaltig mit Brotresten kochen

Bea Zehnder  
Grafikerin mit Leidenschaft 
für Kochexperimente

Küche 
Kirchgemeindehaus Höngg 
Ackersteinstrasse 186

Ab 16 Jahren 
Max. 9 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 37 CHF

Anmeldung bis 15.2. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Sa, 4.3. 
11–14 Uhr 
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We will visit art galleries in Zurich and talk about  
the artworks in English. With a native English  
speaker, an artist and teacher from London UK,  
we will discuss different media like painting,  
sculpture, photography and discover ways to look 
and interpret artworks. 

Requirements
Able to converse in basic English

An Introduction to  
Contemporary Art
Visits to Art Galleries in Zurich

Theo Cowley 
Artist and art teacher

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren 
Max. 6 Personen 

Kosten 
Regulär 240 CHF 
Subventioniert 150 CHF

Anmeldung bis 22.2. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Sa, 
4.3./18.3./ 
1.4./15.4.

14–17 Uhr 
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Haben Sie eine Projektidee?  
Oder stecken Sie mitten in  
der Umsetzung eines Projekts fest?  

Wir diskutieren Stolpersteine und  
machen eine Planung, mit der  
die Umsetzung garantiert gelingt.

Bei Interesse begleite ich Sie in  
einer fortlaufenden Werkstatt bei der  
Umsetzung Ihres Projekts.

Voraussetzung
Projektidee

Di, 7.3. 
18–21 Uhr 

Projekte erfolgreich 
umsetzen 

Cordelia Oppliger  
Kreativitäts-Coach, MAS Curating,  
PR-Beraterin

Lounge | Sonnegg Höngg,  
Bauherrenstrasse 53

Für Menschen, die ein Projekt  
umsetzen möchten 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 37 CHF

Anmeldung bis 26.2. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60,  
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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Viele Ziele und Vorsätze sind 
zwar äusserst vernünftig,  
versanden dann aber doch.  
Dies liegt häufig daran,  
dass sie nicht motivierend  
genug sind. 

Im Kurs betrachten wir, woher 
diese persönliche Motivation 
entspringt und wie Sie im  
Einklang mit Kopf und Bauch  
ein Ziel entwickeln können.  
Dabei erleben Sie, wie an
haltende Willenskraft erzeugt 
werden kann. 

Handlungswirksame  
Ziele formulieren
Wie es – im Einklang mit Kopf und Bauch –  
vom Wollen zur Handlung kommt

Susanne Benz | ZRM®-Trainerin

Lounge 
Sonnegg Höngg, Bauherrenstrasse 53

Für alle Interessierten 
Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Anmeldung  
Kurs 21./28.3. bis 5.3. 
Kurs 15./22.6. bis 31.5.  
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60,   
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Do, 
15./22.6.

17.30– 
20.30 Uhr

Di, 
21./28.3.

17.30– 
20.30 Uhr
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Handykurs 
Lernen Sie ihr Smartphone kennen

Haben Sie Fragen zu Handyfunktionen?  
Möchten Sie sich neues Wissen aneignen  
und bestehende Kenntnisse vertiefen?  
Jugendliche stehen Ihnen an diesem Nach
mittag bei einer Tasse Kaffee mit Tipps  
und Tricks zur Seite.

Mitbringen
Eigenes Handy

Nicol Koradi 
Sozialdiakonin Jugend

Kurs 22.3. 
WipWest Huus 
Hönggerstrasse 76

Kurs 29.3. 
Kirchgemeindehaus  
Oberengstringen 
Goldschmiedstrasse 7

Für Erwachsene  
Max. 10 Personen

Kosten | Keine

Anmeldung  
Kurs 22.3. bis 12.3. 
Kurs 29.3. bis 19.3.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Mi, 29.3.
14–17 Uhr

Mi, 22.3.
14–17 Uhr
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Unterwegs mit dem Skizzenbuch zu zeichnen, braucht Mut und Motivation.  
Zudem muss aus unzähligen Eindrücken entschieden werden, welcher Ausschnitt 
oder welches Objekt auf dem Papier festgehalten werden soll. 

Im ersten Teil des Kursabends liegt der Fokus auf verschiedenen, zeichnerischen 
Techniken. Daraufhin erkunden wir das nähere Umfeld und zeichnen vor Ort.  
Je nach Wetter und Thema entweder im Brockenhaus, am Bahnhof, im Park oder 
in einer Industriehalle. Der Austausch in der Gruppe sowie der jeweilige  
thematische Fokus hilft in die Materie einzutauchen.

Mitbringen
Eigenes Skizzenbuch, Block und Stifte

Di, 
9./16./23.5.

18–20.30 Uhr 

Brigitte von Arx | Grafik Designerin 
und Zeichnungslehrerin

Erster Kursabend:  
Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53 
Übrige Abende: Der Treffpunkt wird von  

der Kursleiterin mitgeteilt.

Ab 16 Jahren, Anfänger:innen  
und Fortgeschrittene 
Max. 8 Personen 

Kosten 
Regulär 150 CHF 
Subventioniert 95 CHF

Anmeldung bis 30.4. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Skizzieren unterwegs
Spontane Eindrücke festhalten
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Erste Schritte in die 
Selbständigkeit

Möchten Sie mehr aus Ihrem Hobby  
machen? Oder suchen Sie eine  
neue Herausforderung? Wir schauen an,  
wie Sie Ihre Leidenschaft und Ihr  
Wissen zu einem erfolgreichen Angebot  
kombinieren, um selbständig zu arbeiten. 

Cordelia Oppliger 
Kreativitäts-Coach,  
MAS Curating, PR-Beraterin

Lounge | Sonnegg Höngg,  
Bauherrenstrasse 53

Für Menschen mit dem 
Wunsch, (teil-)selbständig 
zu arbeiten 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 37 CHF

Anmeldung bis 30.4.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn 
@reformiert-zuerich.ch

Di, 9.5. 
18–21 Uhr
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Ein besonderes Geschenk zum  
Muttertag, ein rustikales Deko-Objekt, 
oder ein «herzliches Willkommen»  
für dein Zuhause.

Aus Draht, Karton und einer «feurigen» 
Veredelung kreieren wir Herzen.  
Diese können anschliessend nach Lust 
und Laune verziert werden. 

Ein Herz aus Draht
Leicht zu kreieren für Gross und Klein!

Franziska und Peter Lissa 
Sozialdiakone

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Erwachsene und Kinder  
ab 9 Jahren | Max. 15 Personen 

Materialkosten | 10 CHF pro Herz, 
bitte am Kurstag bar mitbringen 

Den Erlös spenden wir dem  
Kinderhilfswerk «For Children» 
(www.for-children.ch)

Anmeldung bis 7.5. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Sa, 13.5. 
14–17 Uhr 
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Qi Gong und  
Body-Mind Centering®
Ein Dialog zwischen Ost und West

Body-Mind-Centering® und Qi Gong  
lassen uns die inneren Organe in  
ihrer Lage wahrnehmen sowie ihren  
Einfluss auf die Körperhaltung  
und Bewegung verstehen.

Wir entwickeln ein Sensorium für  
die körperlich-emotionalen Zusammen
hänge und den damit verbundenen  
inneren Abläufen. Das Üben vertieft 
unser Körperbewusstsein, stärkt  
die inneren Organe und regt den  
Energiefluss an.

Mitbringen
Bewegungsfreundliche Kleidung, 
rutschfeste Socken oder  
Gymnastikschuhe

Ursula Wirth | Musik- und  
Bewegungspädagogin, Aus- und 
Weiterbildung bei Grossmeister  
Zhi-Chang Li

Jeanette Engler | Tänzerin,  
Somatische Bewegungspädagogin 
und Osteopathin

Saal | Sonnegg Höngg,  
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene | Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Anmeldung bis 24.5. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Sa, 3.6.
9.30–13 Uhr / 
14–16.30 Uhr

(mit jeweils  
20–30 min Pause)
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Do your own art on a skateboard deck 
with acrylic paint pens. Native English 
speaker, artist, teacher and lifelong 
skater from the USA, Lowell Sipes 
«Oceansquid», will help you develop 
your own ideas and teach you drawing 
techniques and skateboard design 
history. 

Sa, 
3./10.6. 

14–17 Uhr 

Skateboard Art Workshop 
in English
Bring your own ideas to life and practice English! 
Get stoked!

Lowell Sipes | Art teacher and 
lifelong skater

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 8 Jahren | Max. 12 Personen

Kosten  
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Materialkosten | 48 CHF  
(skateboard deck und Verbrauchs-
material), bitte am ersten Kurstag 
bar mitbringen

Anmeldung bis 24.5. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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Drawing in a sketchbook 
Drawing and using a sketchbook in English

The course will begin with an introduction  
to drawing and its different uses. We will look 
at how artists have used drawing and the 
sketchbook to record and collect ideas.  
We will do the same! Fill a sketch book with 
your drawings and have a record of your 
ideas. Through exercises and tasks, you  
will find and develop your own creative and  
artistic possibilities, as well as improve  
your observational skills. 

We will work in Sonnegg studio and at  
different locations around the city.

Requirements
Able to converse in basic English

Mitbringen
Sketchbook, pencils, pens or any other  
drawing materials you like!

Theo Cowley 
Artist and art teacher

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren 
Max. 8 Personen 

Kosten 
Regulär 200 CHF 
Subventioniert 125 CHF

Anmeldung bis 7.6. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Sa, 
17.6./24.6./ 

1.7./8.7 
14–16.30 Uhr 
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Möchten Sie einmal im Monat in einer 
netten Runde an Ihrer mitgebrachten 
Arbeit stricken oder häkeln? Bei Fragen  
unterstützen wir uns gegenseitig. Das 
interessierte Plaudern kommt bestimmt 
nicht zu kurz. In der Regel treffen wir  
uns am ersten Montag jeden Monats.

Mitbringen
Eigene Arbeit

Mo,  
9.1. | 6.2. 

6.3. | 3.4. | 8.5. 

5.6. | 3.7.

19–21 Uhr

Wulle Träff
Monatliches Strick- und Häkeln-Treffen

Hermina Morell | Gastgeberin

Lounge | Sonnegg Höngg, Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren | Teilnahmezahl offen

Kosten | Keine

Anmeldung 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60,  
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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Mögen Sie Brett-, Würfel- oder  
Gesellschaftsspiele? Wollen Sie neue 
Spiele kennenlernen oder ein Ihnen 
bekanntes und spannendes Spiel mit 
anderen teilen?

Sie sind herzlich eingeladen, in geselliger 
Runde einen unterhaltsamen Abend  
zu verbringen. In der Regel treffen wir 
uns am ersten Freitag im Monat.  
Ich freue mich auf Sie und Ihr Spiel!

Mitbringen
Lieblingsspiele

Fr,  
13.1. | 3.2. 

3.3. | 14.4. | 5.5. 
2.6. | 7.7.

19–22 Uhr

Spielabend
Für Erwachsene

Sandra Sulzberger 
Gastgeberin

Kafi | Sonnegg Höngg,  
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene  
Teilnehmerzahl offen

Kosten | Keine

Anmeldung | Keine 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60,  
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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Januar

Nähkurs 1 | Dienstag 6× 10.1. Corinna Mattner 4 × ×

Linedance | 13× 10.1. Helena Mousa-Korhonen 5 ×

Textiles Upcycling 1 | 6× 11.1. Corinna Mattner 6 × ×

Nähkurs 1 | Donnerstag 6× 12.1. Corinna Mattner 4 × ×

Frau-Wohl-Sein 1 | 3× 12.1. Christine Keiber 7 ×

Erzählkafi – 
Kommunikation früher und heute

12.1. Sarah Müller 8 ×

Ukrainisch kochen 13.1. Sarah Müller 9 ×

Hirndünger: Spielerische Balljonglage 1 
4×

13.1. Silvia Jost 10 ×

Skizzieren lernen | 3× 16.1. Brigitte von Arx 11 × ×

Meditatives Zeichnen | 5× 17.1. Helena Mousa 12 ×

Acrylic Painting Techniques 1 | 4× | EN 19.1. Lowell Sipes 13 ×

Von der Vision zum Ziel 24.1. Cordelia Oppliger 14 × ×

Der Tanzmusiktreff lädt zum Tanz 29.1. Elke Rüegger-Haller 15 × × ×

Grundlagen zur Patient:innenverfügung 1 31.1. Dorle Otto 16 × ×

Februar

Blues-Gitarren-Workshop 3.–5.2. Ignaz Netzer 17 ×

Waldbaden – Shinrin Yoku 25.2. Jochen Keiber 18 × ×

Qi gong | 6× 28.2. Ursula Wirth 19 ×
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März

DIY–Bienenwachstücher 1.3.
Sarah Müller 
Nicol Koradi

20 × ×

Erzählkafi – Kulinarik früher und heute 2.3. Sarah Müller 8

Acrylic Painting Techniques 2 | 4× | EN 3.3. Lowell Sipes 13 ×

No food waste! 4.3. Bea Zehnder 21 × ×

An Introduction to Contemporary Art | 4× | EN 4.3. Theo Cowley 22 × ×

Projekte erfolgreich umsetzen 7.3. Cordelia Oppliger 23 ×

Waldbaden – Shinrin Yoku 21.3. Jochen Keiber 18 × ×

Handlungswirksame Ziele formulieren 21./28.3. Susanne Benz 24 × ×

Handykurs 22.3. Nicol Koradi 25 ×

Handykurs 29.3. Nicol Koradi 25 ×

Grundlagen zur Patient:innenverfügung 2 30.3. Dorle Otto 16 × ×

Hirndünger: Spielerische Balljonglage 2 | 4× 31.3. Silvia Jost 10 ×

April

Textiles Upcycling 2 | 6× 12.4. Corinna Mattner 6 × ×

Nähkurs 2 | Donnerstag 6× 13.4. Corinna Mattner 4 × ×

Waldbaden – Shinrin Yoku 15.4. Jochen Keiber 18 × ×

Der Tanzmusiktreff lädt zum Tanz 16.4. Elke Rüegger-Haller 15 × × ×

Erzählkafi – Reisen früher und heute 20.4. Sarah Müller 8

35



Kurs Datum Leitung S
ei

te

F
ü

r 
K

in
d

er

F
ü

r 
Ju

g
en

d
lic

h
e

F
ü

r 
E

rw
ac

h
se

n
e

Mai

Skizzieren unterwegs | 3× 9.5. Brigitte von Arx 26 × ×

Erste Schritte in die Selbständigkeit 9.5. Cordelia Oppliger 27 ×

Ein Herz aus Draht 13.5.
Franziska und  
Peter Lissa

28 × × ×

Waldbaden – Shinrin Yoku 16.5. Jochen Keiber 18 × ×

Juni

Qi Gong und Body-Mind Centering® 3.6.
Ursula Wirth 
Jeanette Engler

29 ×

Skateboard Art Workshop | 2× | EN 3./10.6. Lowell Sipes 30 × ×

Waldbaden – Shinrin Yoku 10.6. Jochen Keiber 18 × ×

Frau-Wohl-Sein 2 | 3× 13.6. Christine Keiber 7 ×

Handlungswirksame Ziele formulieren 15./22.6. Susanne Benz 24 × ×

Drawing in a sketchbook | 4× | EN 17.6. Theo Cowley 31 × ×

Grundlagen zur Patient:innenverfügung 3 29.6. Dorle Otto 16 × ×

Juli

Der Tanzmusiktreff lädt zum Tanz 9.7. Elke Rüegger-Haller 15 × × ×

Waldbaden – Shinrin Yoku 11.7. Jochen Keiber 18 × ×

Monatlich

Wulle Träff Hermina Morell 32 × ×

Spielabend Sandra Sulzberger 33 ×

Kursübersicht
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Allgemeine Geschäftsbedingungen  
Kursprogramm Sonnegg 
Anmeldung
Die Anmeldung erfolgt via:
– �Website: www.kk10.ch/atelier
– �E-Mail: atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
– �Telefon: 043 311 40 60
Mit der Anmeldung werden die vorliegenden  
Geschäftsbedingungen des Sonnegg  
vollumfänglich und vorbehaltlos akzeptiert.
Die Anmeldung ist verbindlich und die  
Kursgebühr wird mit der Anmeldung sofort fällig. 
Die Berücksichtigung der Anmeldungen  
erfolgt in der Reihenfolge des Eingangs. Nach 
Ablauf der Anmeldefrist werden die Rechnung 
sowie weitere Informationen verschickt.

Kosten bei Abmeldung
Bei einer Abmeldung werden:
– �Bis einschliesslich 15 Werktage vor Beginn 

des Kurses 15% der Kurskosten in Rechnung 
gestellt.

– �Bis einschliesslich 10 Werktage vor Beginn 
des Kurses 50% der Kurskosten in Rechnung 
gestellt.

– �Danach werden 100% der Kurskosten in  
Rechnung gestellt, unabhängig von einer  
effektiven Teilnahme.

Bei Krankheit oder höherer Gewalt können nach 
Vorlage eines entsprechenden Nachweises die  
Kurskosten zurückerstattet werden.

Absage eines Kurses
Absagen bis spätestens eine Woche vor Kurs-
beginn aufgrund zu geringer Anmeldezahlen 
bleiben vorbehalten.
Kann ein:e Teilnehmer:in wegen Kursabsage 
oder Überbelegung des Kurses nicht teilnehmen, 
werden die Kurskosten zurückerstattet.

Kurskosten
Sie haben die Möglichkeit sich für einen  
regulären oder subventionierten Kurspreis zu 
entscheiden. Der reguläre Preis orientiert  
sich am Markt und ist im unteren Preissegment 
angesetzt. Können Sie diesen Preis nicht  
bezahlen, wählen Sie den subventionierten Preis 
oder Sie melden sich beim Sekretariat. 

Materialkosten
Falls Materialkosten anfallen, werden sie im  
Kurs bar eingezogen oder sind im Kursgeld 
inbegriffen. Details dazu sind in der jeweiligen 
Kursausschreibung, bzw. in den verschickten 
Informationen zum Kurs aufgeführt.

Versicherung
Die Versicherung ist ausschliesslich Sache  
der Teilnehmenden. Für alle im Sonnegg statt-
findenden Kurse wird jegliche Haftung für  
entstandene Schäden jeder Art ausgeschlossen. 

Datenschutz
Alle uns anvertrauten Daten werden mit grösster 
Sorgfalt und entsprechend den Regeln des 
schweizerischen Datenschutzes behandelt.

Video- und Audio-Aufnahmen
Ohne ausdrückliches Einverständnis der  
Leitung Kursprogramm Sonnegg und der Kurs
teilnehmenden dürfen in sämtlichen  
Räumlichkeiten des Ateliers Sonnegg keine  
Video- oder Audio-Aufnahmen gemacht  
werden. Für Werbezwecke nimmt die Leitung 
Kursprogramm Sonnegg direkt Kontakt mit  
den Kursteilnehmenden auf, ob die jeweiligen  
Personen aufgenommen werden dürfen. 
Die Fotos werden nur bei Zustimmung und für 
den angegebenen Zweck verwendet.

Programm- und Preisänderungen bleiben  
vorbehalten.
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Weitere Kurse im Sonnegg





Auskunft über den Kursinhalt
Jacqueline Kübler 
Leitung Kursprogramm Sonnegg
jacqueline.kuebler@reformiert-zuerich.ch
043 311 40 63

Anmeldung 
Reformierte Kirche Zürich

Kirchenkreis zehn
Sandra Winkler

Ackersteinstrasse 190
8049 Zürich

www.kk10.ch/atelier 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch 

043 311 40 60 

oder per QR-Code


