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Ort der Begegnung

Liebe Leser:innen 
Ab und zu werde ich gefragt, ob das Kursangebot Sonnegg allen  
Interessierten offensteht. Die Veranstaltungen, Kurse oder Vorträge stehen  
jedem Menschen offen. Unabhängig von ihrer Kultur, Religion oder  
Weltanschauung. Alle Altersgruppen, ob Kirchenmitglied oder nicht, mit  
kleinem oder grossem Budget, sind willkommen! 

Wenn Sie nicht über genügend finanziellen Mittel verfügen, einen Kurs zu  
besuchen, haben Sie die Möglichkeit den von der reformierten Kirche  
subventionierten Preis zu bezahlen. Sollte der Preis auch dann für Sie  
zu hoch sein, nehmen Sie mit mir Kontakt auf.

Das Sonnegg ist ein Ort der Begegnung. Hier bin ich nahe bei den Menschen 
und kann ihre Bedürfnisse und Interessen aufnehmen. Oft ergeben sich  
auch spontane Gespräche. Sie inspirieren und berühren mich und fliessen in 
meine Arbeit für das Kursprogramm ein. 

Ich freue mich auf neue und alte Gesichter, auf Menschen aus dem Quartier,  
oder von weiter her. Ich freue mich auf Sie!

Jacqueline Kübler 
Leiterin Kursprogramm Sonnegg





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 feste:n Partner:in in einer Gruppen
formation.

In der Pause von 15 bis 15.30 Uhr wird Ihnen 
ein Getränk im «Kafi und Zyt» offeriert.
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 31.12. 
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 

9.1./23.1./6.2./27.2./ 
12.3./26.3./9.4./30.4./ 

14.5./28.5./11.6./ 
25.6./9.7.
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Hast du den Schrank voll Kleider  
und nichts anzuziehen? Dann ist der 
Upcycling Kurs die Gelegenheit ein 
paar deiner Fehlkäufe oder ausrangierte 
Lieblingsstücke neu zu beleben.   
Gemeinsam besprechen wir die Ideen 
und entwickeln neue Designs.  
Reparieren und aufpeppen ist natürlich 
auch möglich.

Mitbringen und Voraussetzung
Bitte zu verarbeitende Kleider (mit  
oder ohne Idee) mitbringen. Zudem  
das eigene Grundmaterial wie  
Nähmaschinen- und Stecknadeln,  
Auftrenner und Fäden. 
Nähkenntnisse sind von Vorteil.

Textiles Upcycling:  
Basics und Tricks
Neu- und Umgestaltung deiner Garderobe

Corinna Mattner 
Fashion Revolutionista, Designerin 
und Kostümbildnerin

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren | Max. 6 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF  
Subventioniert 75 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 3.1. 
Für Kurs 2 bis 15.5. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

1  �Mi, 19–21 Uhr 
10.1./31.1./7.2.

2  �Mi, 19–21 Uhr 
22.5./5.6./19.6.
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Nähkurse 
Arbeiten am eigenen Projekt

Lust auf eigene «handmade» Mode?  
Im Nähkurs arbeitest du an deinem 
eigenen Projekt. Gleich ob du ein altes 
Lieblingsstück flicken, verändern oder 
etwas ganz Neues nähen möchtest, ich 
stehe dir mit Tipps und Tricks zur Seite. 

Mitbringen
Stoff (gewaschen), Schnittmuster,  
Fäden, Stoff- und Fadenschere,  
Stecknadeln, Massband, etc.

Corinna Mattner | Kostümbildnerin 
und Upcycling Modemacherin

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Anfänger:innen und  
Fortgeschrittene 
Ab 16 Jahren | Max. 6 Personen

Kosten Kurs 1/3 
Regulär 240 CHF 
Subventioniert 150 CHF

Kosten Kurs 2 
Regulär 280 CHF 
Subventioniert 175 CHF

Anmeldung 
Für Kurs 1 bis 3.1. 
Für Kurs 2 bis 14.1. 
Für Kurs 3 bis 10.4. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60, 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

1  �Do, 9–11 Uhr 

11.1./25.1./8.2./29.2./ 
14.3./4.4. 

2  �Di, 19–21 Uhr 

23.1./27.2./26.3./16.4./ 
14.5./11.6./9.7.

3  �Do, 9–11 Uhr 

18.4./16.5./30.5./13.6./ 
27.6./11.7.

7



Aus der Hirnforschung ist bekannt, dass  
das Jonglieren die Konzentration, die Gedächtnis
leistung und den Stressabbau fördert. Aber  
auch Geselligkeit, Spass und Freude helfen mit, 
unser Gehirn gesund zu erhalten. Die wohl- 
verdiente Pause werden wir im «Kafi und Zyt»  
verbringen. Ein Getränk wird offeriert.

Level 1: In diesem Kurs werden die  
Grundlagen der Balljonglage, wie das Werfen,  
Fangen und Kombinieren verschiedener  
Tricks mit ein, zwei oder sogar drei Bällen erlernt.

Level 2: In diesem Kurs ist der Fokus auf  
verschiedenen Ballmustern, der Koordination  
und der Präzision. (Voraussetzung: Level 1)

Hirndünger:  
Spielerische Balljonglage

Silvia Jost

Saal | Sonnegg Höngg, Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene | Max. 6 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 36 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 3.1. 
Für Kurs 2 bis 21.2. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Fr,  
Level 1 

16–17.30 Uhr

Level 2 
14–15.30 Uhr

1  12.1./19.1./26.1./2.2./ 

2  1.3./8.3./ 
         22.3./5.4./  
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Mit Bewegungs- und Konzentrationsübungen, 
Gedächtnistraining und fröhlichem,  
geselligem Austausch trainieren wir spielerisch 
unser Gehirn. 

Die wohlverdiente Pause werden wir  
gemeinsam verbringen. Ein Getränk wird  
offeriert.

An jedem Kurstag wird ein Dossier mit  
themenbezogenen Übungen ausgehändigt. 
Diese können Sie mit nach Hause nehmen  
und je nach Lust und Laune weiter bearbeiten.

Hirntraining

Marianne Stiefel 
Aktivierungstherapeutin

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 90 CHF 
Subventioniert 54 CHF

Anmeldung bis 7.1. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di,  
16.1./30.1./ 
13.2./27.2./ 
5.3./19.3. 

14–16 Uhr
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Skizzieren im Museum
Kunst neu entdecken

Brigitte von Arx 
Grafik Designerin und  
Zeichnungslehrerin

Jeweils im Museum

Für alle, die gerne  
zeichnen. 
Max. 8 Personen

Kosten 
Regulär 150 CHF 
Subventioniert 95 CHF

Anmeldung bis 10.1.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Indem wir selbst aktiv werden, erleben wir  
die Kunst neu. Mit Stift und Block erkunden wir  
verschiedene Ausstellungen. Dabei entdecken 
wir skizzierend mit welchen Techniken  
die Künstler:innen gearbeitet haben. Dadurch 
können sich uns neue Ideen eröffnen. Je  
nach Ausstellung variieren die zeichnerischen  
Themen. Der erste Kurs beginnt in der  
Sammlung des Kunsthauses (Eintritt frei).  
Die weiteren Museen werden am ersten  
Kurstag bekannt gegeben. 

Mitbringen
Freude an Kunst, eigenes Skizzenbuch  
und Stifte.

Mi,  
17.1./24.1./ 

31.1. 
10–12.30 Uhr 
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Innehalten, durchatmen, entspannen.  
Oft sind es die kleinen, einfachen  
Dinge, die uns helfen, uns selbst und  
unsere Bedürfnisse wieder bewusster 
wahrzunehmen.

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, Sitzkissen, 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

Kosten 3× 
Regulär 75 CHF 
Subventioniert 47 CHF

Kosten pro Refresh-Abend 
Regulär 25 CHF 
Subventioniert 16 CHF

Anmeldung 
Für Kurs 1 bis 18.2. 
Für Kurs 2 bis 5.6. 
Für Refresh-Abend jeweils  
mittwochs, eine Woche davor 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

1  �Mi, 18.30–19.45 Uhr 

28.2./6.3./13.3.

2  �Do, 18.30–19.45 Uhr 

13.6./20.6./27.6.

Refresh-Daten 

Do, 18.30–19.45 Uhr 
18.1. | 8.2. | 11.4. | 2.5.
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Durch das Schreiben erhöhen wir unsere 
Wahrnehmung und Reflexion.  
Die Auseinandersetzung mit unserer  
Biografie, unserer Persönlichkeit, unseren  
Erfahrungen und Prägungen trägt zu  
mehr Selbstliebe, Sensibilität, Achtsamkeit 
und der Weiterentwicklung unserer  
Persönlichkeit bei. 

Wir öffnen uns der heilenden und befreienden 
Wirkung des Schreibens und öffnen  
unsere Augen für die Fülle des Lebens.  
Wir arbeiten mit Fragen, Träumen, Wünschen 
und unseren Lebenserfahrungen. 

Mitbringen
Tagebuch, Block, Papier, Kugelschreiber,  
Bleistift, evt. Farbstifte.

Tagebuchschreiben
Rituale und Impulse für Menschen  
auf dem Weg zu ihrer inneren Kraft. 

Esther Hossli-Lussy 
Personalleiterin, Coach,  
Mediationsleiterin

WipWest Huus 
Hönggerstrasse 76

Für Erwachsene 
Max. 10 Personen

Kosten 
45 CHF, bitte am ersten  
Kurstag bar mitbringen

Anmeldung bis 14.1.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di,  
23./30.1. 

18.30–20 Uhr 
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Sie lernen die Reichweite bzw. die  
Unterschiede der verschiedenen Vorsorge
dokumente wie Patientenverfügung,  
Testament oder Vorsorgeauftrag kennen. 

Wichtige Grundlagen für das Verfassen  
einer Patientenverfügung werden besprochen, 
wer Sie vertreten kann und wie Sie mit Ihren  
Angehörigen über das Thema sprechen  
können.

Mitbringen
Bringen Sie Ihre Patientenverfügung  
zur eigenen Überprüfung gerne mit. 

Patientenverfügung: 
Wichtige Überlegungen
Was unterscheidet eine Patientenverfügung von  
anderen Vorsorgedokumenten.

Dorle Otto-Achenbach 
IPS-Pflegefachfrau, Dipl. Sozial-
arbeiterin FH, Beraterin für gesund-
heitliche Vorausplanung und ACP

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 20 Jahren | Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 30 CHF 
Subventioniert 18 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 25.1. bis 17.1. 
Für Kurs 30.5. bis 22.5. 
www.kk10.ch/atelier. 043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Do, 30.5. 
18–20 Uhr 

Do, 25.1. 
18–20 Uhr 
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Übungen aus dem Qi-Gong sind seit  
Jahrhunderten überliefert und Teil  
der traditionellen chinesischen Medizin.  
Sie regen den Energiefluss im Körper  
an, verbessern unser Wohlbefinden und  
fördern die innere Ausgeglichenheit.

Die leicht erlernbaren Übungen werden mit 
sanften Bewegungen oder im Sitzen in Stille 
praktiziert.

Mitbringen
Bewegungsfreundliche Kleidung,  
rutschfeste Socken, Gymnastikschuhe  
oder weiche Schuhe.

Di,  
30.1./6.2./ 

13.2./27.2./5.3./ 

12.3./19.3.

18–19 Uhr 

Ursula Wirth 
Musik- und Bewegungspädagogin, 
Aus- und Weiterbildung bei  
Grossmeister Zhi-Chang Li seit 1994

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 140 CHF 
Subventioniert 90 CHF

Anmeldung bis 21.1. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Qi-Gong
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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!

Mitbringen
Wasserflasche

Elke Rüegger-Haller 
Leitung Tanzmusiktreff

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Jung und Alt 
Anfänger:innen und  
Fortgeschrittene

Kosten | Kollekte zur  
Deckung der Unkosten 

Anmeldung 
Für Kurs 4.2. bis 31.1. 
Für Kurs 7.4. bis 3.4. 
Elke Rüegger-Haller 
079 689 41 09 
elkerueegger@gmail.com

Der Tanzmusiktreff  
lädt zum Tanz
«Mensch lerne tanzen, sonst wissen 
die Engel im Himmel nichts mit  
dir anzufangen» Kirchenvater Augustin

So, 7.4. 
17–19 Uhr 

So, 4.2. 
17–19 Uhr 
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Konfliktleichtigkeit in 
der Familie leben 
Auf Basis der gewalt- 
freien Kommunikation

Erziehen ist anspruchsvoll. Jede:r will ja  
«nur das Beste für seine Kinder».  
Entdeckst du plötzlich Seiten an dir, die 
du lieber nicht hättest? Reagierst du 
genau wie deine Eltern, etwas, was du 
nie wolltest? Machst du deinem Kind/
Partner:in Vorwürfe und wertest dich 
selbst dafür ab? In diesem Kurs  
erhältst du einen Einblick in die gewalt-
freie Kommunikation und wie du sie  
im Alltag – schon mit kleinen Kindern –  
leben kannst. So könnt ihr euch als 
Familie und im Austausch mit anderen 
Eltern weiterentwickeln und mehr  
Konfliktleichtigkeit leben.

Mitbringen
Falls eure Babys dabei sind:  
Wickelunterlage oder Liegedecke  
und eigenes Spielzeug.

Tania Berchtold Dellberg | Trainerin 
der gewaltfreien Kommunikation,  
Mutter von zwei schulpflichtigen Jungs

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Eltern mit Kindern zwischen 
0–9 Jahre | Max. 8 Erwachsene  
mit oder ohne Kinder

Kosten Schnuppermorgen 
Regulär 40 CHF 
Subventioniert 25 CHF

Kosten Kurs 
Regulär 160 CHF 
Subventioniert 100 CHF

Anmeldung 
Fürs Schnuppermorgen bis 28.1. 
Für den Kurs bis 18.2. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Schnuppermorgen: 

Mo, 9–11 Uhr, 5.2.

Kursdaten: 
Mo, 9–11 Uhr 

26.2./4.3./11.3./18.3.
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Improvisationstheater 
für 60plus

Beim Improtheater geht es vor allem 
ums SPIELEN. Zusammen erfinden wir 
Geschichten, schlüpfen in Charaktere 
und nutzen Emotionen. 
Dazu benutzen wir Herz, Körper und 
Geist und bleiben mit Humor  
gemeinsam fit. Am Schnupperkurs  
können Sie uns kennen lernen  
und wenn Sie dann das Impro-Fieber 
packt, können Sie beim 6-teiligen  
Einführungskurs weiterlachen. 

Teilnahme ist auch ohne Schnupperkurs 
möglich.

Voraussetzung
Neugierde, Vorkenntnisse sind nicht nötig. 

Tania Berchtold, Nicole Stöcker, 
Eva Strübin | Impro-Theater  
Spielerinnen und Trainerinnen

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 60 Jahren 
Max. 12 Personen

Kosten Schnuppernachmittag 
Regulär 40 CHF 
Subventioniert 25 CHF

Kosten Kurs 
Regulär 180 CHF 
Subventioniert 112 CHF

Anmeldung 
Fürs Schnuppern bis 28.1. 
Für den Kurs bis 18.2. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Schnuppernachmittag: 

Di, 6.2., 13.30–15 Uhr

Kursdaten: 
Di, 13.30–15 Uhr 

27.2./5.3./12.3./19.3./26.3./2.4.
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Nur Wetter? Von wegen! Die Stimmungen  
vor dem Fenster und in kurzen  
Textausschnitten liefern uns bunte, zarte 
und kraftvoll geladene Anregungen  
zum Schreiben. 

In wertschätzender Runde bringt jedes 
Wetter das Fabulieren in Fluss.  

Mitbringen
Neugierde, Stift und Notizheft. 
Vorkenntnisse sind nicht nötig.

Donnerwetter!
Kreative Schreibwerkstatt

Silvia Tavernini 
lic.phil., Sprachfreak  
und Geschichtenfan

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Neulinge und Schreib
gewohnte | Max. 9 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 28.1. 
Für Kurs 2 bis 28.4. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

1  �Di, 6.2./5.3./2.4. 
18.30–20.30 Uhr 

Winterwetter

2  �Di, 7.5./4.6./2.7.  
18.30–20.30 Uhr 

Frühlingswetter
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Mein Potenzial erkennen 
und weiterentwickeln

Sie fühlen sich blockiert und wissen nicht,  
wie Sie Ihre Fähigkeiten für Beruf oder Privat 
einsetzen können?

Wir sammeln Ihre Ressourcen und Wünsche, 
entwickeln daraus Ideen und fokussieren  
auf eine Vision, die Ihnen hilft, Ihr Leben neu 
zu gestalten.  

Bei Interesse können Sie im Kurs  
«Projekte erfolgreich umsetzen» lernen, wie 
Sie Ihre Vision umsetzen (Seite 27). 

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

Online

Für Erwachsene 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 38 CHF

Anmeldung bis 31.1. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di,  
7.2. 

18–21 Uhr  
Online
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In diesem Kurs hast du die  
Möglichkeit, verschiedene Yogastile 
und ihre Wirkungsweise kennen  
zu lernen. Wir werden unsere Muskeln 
aktivieren und stärken, unsere  
Faszien für mehr Flexibilität dehnen 
und unsere Gedanken durch  
Achtsamkeits- und Atemübungen  
zur Ruhe kommen lassen. Wir  
wollen unseren Körper energetisieren, 
ausbalancieren und tiefliegende  
Verspannungen lösen.

Mitbringen
Yogamatte falls vorhanden.

Christine Lancelle 
Yogalehrerin

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für alle mit Yogaerfahrung 
Max. 8 Personen 

Kosten 
Kollekte für einen guten Zweck

Anmeldung bis 18.1. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Mo, 
26.2./4.3./ 
11.3./18.3./ 

25.3. 
17.30–18.45 Uhr 

Yoga Yin & Yang
Für mehr Vitalität und Wohlbefinden im Alltag
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Input Glück
Inspirationen und Übungen,  
um im Alltag etwas  
glücklicher zu werden 

Mo, 
26.2./11.3./ 
25.3./8.4. 

18.30–20.30 Uhr 

Sandra Sulzberger 
MAS Coaching IAP,  
Glücksforscherin

Lounge | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 72 CHF

Materialkosten 
20 CHF für Glückstagebuch 
und Kursunterlagen,  
bitte am ersten Kurstag bar 
mitbringen

Anmeldung bis 18.2.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Möchtest du dein Glück selbst in die Hand 
nehmen? Wir schauen verschiedene Methoden 
an, wie du dir selbst helfen kannst,  
um täglich etwas zu deinem eigenen Glück  
beizutragen. Du kannst die verschiedenen 
Tipps und Tricks ausprobieren, führst  
dein eigenes Glückstagebuch und wählst  
das, was für dich passt und klappt. 

Mitbringen
Stifte
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Skizzieren im Grünen
Die Schönheiten der Natur festhalten

Di,  
5.3./12.3./ 
19.3./26.3./ 
9–11.30 Uhr 

Brigitte von Arx 
Grafikdesignerin und  
Zeichnungslehrerin

Atelier | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Der Kurs ist für alle ge
eignet, die gerne zeichnen.  
Max. 8 Personen

Kosten 
Regulär 200 CHF 
Subventioniert 125 CHF

Anmeldung bis 25.2.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Wir skizzieren Bäume, exotische Pflanzen, 
Kakteen und Blumen. Dabei lernen wir  
komplexe Formen wie Blätter und Blüten zu 
vereinfachen. Detailgenaues Skizzieren hat 
ebenso seinen Platz wie das fantasievolle Spiel  
mit den Objekten und ihren Darstellungs
möglichkeiten. 

Wir üben verschiedene Techniken des  
Kolorierens, den Umgang mit Licht und  
Schatten und der Komposition. 

Der erste Vormittag findet im Atelier Sonnegg 
statt, danach zeichnen wir in Gärtnereien  
und der Sukkulenten Sammlung. 

Mitbringen
Freude an Pflanzen.  
Eigenes Skizzenbuch und Stifte.
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Ob als Dekoration, Osternest oder  
Pflanzgefäss, das geflochtene Werkstück  
aus Weide kann dekoriert, bepflanzt  
und im Garten, auf der Terrasse oder dem 
Balkon aufgestellt werden.

Mitbringen
Falls vorhanden:  
Baumschere (Rosenschere).

Hanni Spahn | Gärtnerin, Floristin, 
ohne Blumen fehlt mir was!

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Jung und Alt | Max. 6 Personen 

Kosten 
Regulär 45 CHF 
Subventioniert 27 CHF

Materialkosten  
Je nach Materialwahl 30–50 CHF 
Bitte am Kurstag bar mitbringen.

Anmeldung  
Kurs 6.3. bis 28.2.  
Kurs 17.4. bis 10.4.  
www.kk10.ch/atelier,  043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Flechten mit Weide 

Mi,  
17.4. 

14–17 Uhr 

Mi,  
6.3. 

14–17 Uhr 
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Shinrin Yoku ist eine äusserst wirkungsvolle,  
gesundheitsfördernde Methode, um auf sanfte 
Art und Weise das vegetative Nervensystem  
zu stärken. Erleben Sie dabei zahlreiche, profes-
sionell angeleitete Übungen sowie kleine Rituale, 
um bestmöglich in die Entspannung und Erho-
lung zu finden, wovon Sie anschliessend im  
Alltag nachhaltig profitieren können. 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 unter-
wegs sind, müssen Sie über einen gewissen 
Gleichgewichtssinn verfügen und trittsicher sein.

Shinrin Yoku – Waldbaden

Jochen Keiber 
Zertifizierter Shinrin Yoku, 
Waldbaden Kursleiter

Treffpunkt | Parkplatz 
«Schützenhaus»,  
Kappenbühlstrasse 80

Ab 16 Jahren 
Max. 10 Personen

Kosten | pro Tageskurs 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 75 CHF

Materialkosten | 5 CHF, bitte 
am Kurstag bar mitbringen

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

Sa, 10–16 Uhr | Tageskurs

9.3. 
Anmeldung bis 6.3.

27.4. 
Anmeldung bis 24.4.

15.6. 
Anmeldung bis 12.6.

13.7. 
Anmeldung bis 10.7.
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Mit einer kurzen Bewegungsmeditation  
stimmen wir uns auf die ruhigen, kreativen 
Momente ein. Wir zeichnen Bilder, Worte,  
Formen, usw. nach Gefühl, ohne Anspruch  
auf Vollkommenheit.

Lass dich inspirieren und schöpfe  
gemeinsam mit anderen Kraft aus dir und für 
dich. Jedes Seelenbild ist ein spontaner  
und persönlicher Ausdruck des momentanen  
inneren Zustands.

Mitbringen
Farbstifte und Papier sind vorhanden.  
Wer will, kann aber sein eigenes  
Zeichnungsmaterial mitbringen.

Meditatives Zeichnen 
Seelenbilder kreieren – von Innen nach Aussen 

Helena Mousa-Korhonen

Lounge | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 6 Personen

Kosten 
Regulär 120 CHF 
Subventioniert 72 CHF

Anmeldung bis 6.3.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Mi,  
13.3./17.4./  
22.5./12.6. 
16–18 Uhr 
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Mit der Nadel filzen wir Küken,  
Eier und Hasen für Ostern. 

Die Trockenfilztechnik ist leicht zu  
erlernen und führt schnell zu schönen 
Ergebnissen. Der Kurs ist auch für  
Anfänger:innen geeignet. 

Die schönen Objekte können gleich  
mit nach Hause genommen werden,  
um die Wohnung für das Osterfest  
zu schmücken.

Do, 14.3. 
18.30– 

20.30 Uhr 

Filzen für Ostern 
Kreiere Dekoartikel für das Osterfest 

Sandra Sulzberger 
Begeisterte Nadelfilzerin

Atelier | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 16 Jahren | Max. 8 Personen

Kosten 
Regulär 30 CHF 
Subventioniert 18 CHF

Materialkosten | 10 CHF  
Bitte am Kurstag bar mitbringen.

Anmeldung bis 6.3. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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Sie planen eine Veranstaltung,  
möchten einen Laden eröffnen oder  
Ihr Hobby zum Nebenberuf  
machen? Sie wissen nicht, wie  
anfangen oder stecken in der  
Organisation 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.

Mitbringen
Projektidee

Di, 26.3. 
18–21 Uhr  

Online

Projekte erfolgreich 
umsetzen 

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

Online

Für Menschen mit Ideen 
Max. 10 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 38 CHF

Anmeldung bis 20.3. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch
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Was macht einen guten Käse aus?  
Woher kommt der Geschmack? Was  
passt zu welchem Käse – Stichwort:  
Pairing? Erfahre alles Spannende rund  
um den Schweizer Käse. 
Degustation inklusive!

Bringt eure Erinnerungen/Erfahrungen 
rund um das Thema mit Käse mit  
und bleibt neugierig!

Information
Kurssprache ist Schweizerdeutsch.

Alles rund um den Käse 
Mit Käse-Sommelier Enzo Vollenweider

Enzo Heinz Vollenweider 
Dipl. Käse-Sommelier Schweiz

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Ab 20 Jahren | Max. 18 Personen

Kosten 
39 CHF, bitte am Kurstag bar  
mitbringen oder Twinten

Anmeldung  
Für Kurs 1 bis 27.3. 
Für Kurs 2 bis 9.6. 
www.kk10.ch/atelier. 043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

1  �Do, 4.4. 
18.30–20.30 Uhr 

Alles Käse oder nicht?

2  �Di, 18.6. 
18.30–20.30 Uhr 

Wie kommt der  
Geschmack in den Käse?
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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

Kevin Hablützel  
Jugendarbeiter

und Jugendliche

WipWest Huus 
Hönggerstrasse 76

Für Erwachsene  
Max. 10 Personen

Kosten | Keine

Anmeldung bis 3.4.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Mi, 10.4.
14–17 Uhr
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Kommunikation mit  
Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt 
Einführung in das «Shared Decision  
Making (SDM)» Konzept

In diesem Kurs vermittle ich Ihnen auf  
der Basis des SDM-Konzeptes, wie Sie  
gemeinsame Entscheide für Ihre Behandlung 
mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt treffen.

Um die richtige Entscheidung für Ihre  
Behandlung zu treffen, ist ein gut strukturiertes 
und transparentes Gespräch mit Ihrer Ärztin/
Ihrem Arzt eine wichtige Voraussetzung.

Im Kurs lernen Sie Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt  
mitzuteilen, was bei einer medizinischen  
Behandlung für Sie wichtig oder gewünscht ist. 
Gemeinsam mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt wägen 
Sie alle Möglichkeiten ab. Auf diese Weise  
können Ihre Erwartungen, Wertvorstellungen 
und Lebensziele in die Entscheidung mit  
einbezogen werden.

Dorle Otto-Achenbach 
IPS-Pflegefachfrau,  
Dipl. Sozialarbeiterin FH, 
Beraterin für gesundheitliche 
Vorausplanung und ACP

Lounge | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Ab 20 Jahren 
Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 30 CHF 
Subventioniert 18 CHF

Anmeldung bis 7.4. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Di, 16.4. 
18–20 Uhr 
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Ausgerüstet mit Stift, Pinsel und Skizzenbuch 
treffen wir uns in verschiedenen Cafés der 
Stadt, in einer Markthalle, auf einer gedeckten 
Terrasse mit Ausblick oder je nach Wetter  
in dessen Garten. Unsere Motive sind Objekte 
auf dem Tisch, Menschen, das Mobiliar und 
der Raum um uns herum. Jeder Kursvormittag 
ist einer anderen Skizziertechnik gewidmet. 

Am ersten Kurstag treffen wir uns im  
Atelier Sonnegg. 

Mitbringen
Freude am gemeinsamen Austausch.  
Eigenes Skizzenbuch und Stifte.

Di,  
7.5./14.5./ 

21.5./28.5.

9–11.30 Uhr 

Brigitte von Arx 
Grafikdesignerin und  
Zeichnungslehrerin

Atelier | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Der Kurs ist für alle  
geeignet, die gerne  
gemeinsam mit anderen  
im Austausch zeichnen. 
Max. 8 Personen

Kosten 
Regulär 200 CHF 
Subventioniert 125 CHF

Anmeldung bis 28.4.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Skizzieren im Café

31



Konfliktleichtigkeit –  
wie ist das möglich?
Auf Basis der gewaltfreien Kommunikation (GFK)

Wir kommunizieren täglich, pausenlos und 
überall. Mit und ohne Worte. Wünschst  
auch du dir manchmal mehr Leichtigkeit in 
deinen Konflikten? Fehlt dir der Mut  
deine eigenen Bedürfnisse zu äussern und 
gleichzeitig die deines Gegenübers  
wahrzunehmen, um gemeinsam Möglichkeiten 
zu finden, die für alle stimmig sind, ohne  
faule Kompromisse einzugehen?

In diesem Kurs möchte ich dir die  
Grundhaltung der GFK nach Marshall  
Rosenberg näherbringen und durch  
praktisches anwenden einen Anstoss geben, 
um mehr Konfliktleichtigkeit in deinen  
Alltag zu integrieren und zu leben.

Di,

21.5./28.5./ 
11.6./18.6.

18.30–20.30 
Uhr

Tania Berchtold Dellberg 
Trainerin der gewaltfreien 
Kommunikation, Improvisa-
tionstheaterspielerin

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 12 Personen

Kosten 
Regulär 160 CHF 
Subventioniert 100 CHF

Anmeldung bis 12.5. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch
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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

WipWest Huus 
Hönggerstrasse 76

Ab 16 Jahren 
Max. 9 Personen

Kosten 
Regulär 45 CHF 
Subventioniert 27 CHF

Anmeldung bis 15.5. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Sa, 25.5. 
11–14 Uhr 
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Wir atmen. Jeden Tag. Jeden Augenblick. Ganz selbstverständlich und ohne,  
dass wir darüber nachdenken müssen. Dabei lohnt es sich, das eine oder  
andere über die Atmung zu wissen. Denn sie versorgt uns nicht nur mit lebens- 
notwendigem Sauerstoff, sondern ist auch ein Spiegel dessen, wie es uns  
geht, sowie ein wertvoller Schlüssel für unser Wohlbefinden. 

Mit etwas theoretischem Wissen, achtsamem und sanftem Bewegen sowie Atem- 
und Entspannungsübungen, werden Sie Ihren «Atemraum» erleben und erfahren.

Mitbringen
Bequeme, bewegungsfreundliche Kleidung, Sitzkissen, Decke oder grosser Schal  
zum Zudecken.

Christine Keiber 
Osteopathin und Yogalehrerin

Saal | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene 
Max. 8 Personen

Kosten 
Regulär 60 CHF 
Subventioniert 38 CHF

Anmeldung bis 15.5. 
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Atem-Erleben
Workshop für Atem-Achtsamkeit

Sa, 25.5. 
13.30– 

16.30 Uhr 
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Der Anpassungsprozess an das  
Elternsein ist anspruchsvoll  
und herausfordernd. Mit dem Eltern-
kurs «Mein Baby» begleite ich  
euch bei den ersten Schritten in den 
neuen Alltag. Wir setzen uns mit  
verschiedenen Themen aus dem Alltag 
mit dem Baby auseinander und  
tauschen uns über das Elternsein aus. 

Ihr erhaltet Informationen  
zur Entwicklung und zu  
den Bedürfnissen  
von Babys. 

Mein Baby im ersten Jahr
Angebot für werdende Eltern und Eltern mit Baby

Isabelle Schmid | Dipl. Hebamme, 
entwicklungspsychologische Bera-
terin für Familien mit Säuglingen und 
Kleinkindern, Erwachsenenbildnerin

Lounge | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Für werdende Eltern und Eltern  
mit Babys im ersten Lebensjahr  
Der Kurs kann mit oder ohne Baby  
besucht werden.

Max. 10 Eltern-Kind Paare 

Kosten | pro Person/Elternpaar 
Regulär 30 CHF  
Subventioniert 18 CHF

Anmeldung 
Für Kurs 1 bis 22.5. 
Für Kurs 2 bis 29.5. 
Für Kurs 3 bis 5.6. 
Für Kurs 4 bis 19.6. 
www.kk10.ch/atelier, 043 311 40 60,  
atelier.kk.zehn@reformiert-zuerich.ch

Sa, 9.30–11 Uhr 

1  �1.6. Wie baue ich eine starke 
Bindung auf?

2  �8.6. Mein weinendes Baby  
beruhigen und trösten.

3  �15.6. Signale des Babys  
erkennen und verstehen.

4  �29.6. Wie schaffe ich es,  
mich auch um mein eigenes  
Wohlbefinden zu kümmern?

Mitbringen
Falls eure Babys dabei sind:  
Wickelunterlage oder Liegedecke  
und eigenes Spielzeug.
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Die Inneren Organe
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 Socke, Gymnastikschuhe, 
oder weiche Schuhe.

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, 1.6.
9.30–13 Uhr / 
14–16.30 Uhr

(mit jeweils  
20–30 min Pause)
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Vinyasa Yoga Flow
Kräftigen, vitalisieren und ausbalancieren

Mo, 
3.6./10.6./ 

17.6./24.6./1.7. 
17.30–18.45 Uhr 

Christine Lancelle 
Yogalehrerin

Saal | Sonnegg Höngg  
Bauherrenstrasse 53

Für alle, die mit Yoga  
bereits vertraut  
sind und kräftigende  
teils herausfordernde 
Übungssequenzen mögen. 
Max. 8 Personen

Kosten 
Kollekte für einen guten Zweck

Anmeldung bis 25.5.  
www.kk10.ch/atelier 
043 311 40 60 
�atelier.kk.zehn@ 
reformiert-zuerich.ch

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer Yogastil,  
der den Körper kräftigt und vitalisiert.  
Im Kurs fliessen wir durch abwechslungsreiche 
und teils herausfordernde Sequenzen, die  
den Körper kräftigen, unsere Flexibilität und 
Balance fördern. Bewusstes Atmen und  
kleine Achtsamkeitsübungen schenken uns 
Ruhe und Gelassenheit. Wir wollen neue 
Lebenskraft schöpfen, unsere Körpermitte für 
mehr Selbstbewusstsein stärken und  
unser Herz für uns selbst und andere öffnen.
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Babycafé 
Ein Angebot für werdende Eltern und  
Eltern mit Babys bis zu einem Jahr

Das Leben mit einem Baby bringt grosse  
Veränderungen mit sich. Im Babycafé  
sollt ihr euch rundum wohlfühlen und eine 
stärkende Zeit erleben. 

Hier könnt ihr jeden Dienstagvormittag  
(*ausgenommen während den Schulferien 
und an Feiertagen) in babyfreundlicher,  
gemütlicher Atmosphäre andere Eltern  
kennenlernen und euch zu verschiedenen 
Themen aus dem Alltag mit einem Baby  
austauschen. 
 
Das Babycafé wird von Isabelle Schmid,  
einer entwicklungspsychologischen Beraterin  
und Hebamme, begleitet. 

Getränke und Snacks sind im Kafi zu  
kostendeckenden Preisen erhältlich.

Isabelle Schmid 
Dipl. Hebamme,  
entwicklungspsychologische 
Beraterin für Familien mit 
Säuglingen und Kleinkindern

Kafi | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für werdende Eltern  
und Eltern mit Babys bis 
zu einem Jahr

Kosten | Keine

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

Dienstags* 
ab 9.1.

9.30–11 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,  
8.1. | 5.2. | 4.3. 

6.5. | 3.6. | 1.7.

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,  
5.1. | 2.2. |  

1.3. | 5.4. | 3.5. 
7.6. | 5.7.

19–22 Uhr

Spielabend
für Erwachsene

Sandra Sulzberger 
Gastgeberin

Kafi | Sonnegg Höngg 
Bauherrenstrasse 53

Für Erwachsene  
Teilnahmezahl offen

Kosten | Keine

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

Januar

Linedance | 13× 9.1. Helena Mousa-Korhonen 5

Textiles Upcycling 1 | 3× 10.1. Corinna Mattner 6

Nähkurs 1 | 6× 11.1. Corinna Mattner 7

Hirndünger: Spielerische Balljonglage 1 | 4× 12.1. Silvia Jost 8

Hirntraining | 6× 16.1. Marianne Stiefel 9

Skizzieren im Museum | 3× 17.1. Brigitte von Arx 10

Frau-Wohl-Sein (Refresh-Abend) 18.1. Christine Keiber 11

Nähkurs 2 | 7× 23.1. Corinna Mattner 7

Tagebuchschreiben 23./30.1. Esther Hossli-Lussy 12

Patientenverfügung: Wichtige Überlegungen 25.1. Dorle Otto-Achenbach 13

Qi-Gong | 7× 30.1. Ursula Wirth 14

Februar

Der Tanzmusiktreff lädt zum Tanz 4.2. Elke Rüegger-Haller 15

Schnuppermorgen: Konfliktleichtigkeit in der 
Familie leben

5.2. Tania Berchtold Dellberg 16

Schnuppernachmittag: Improvisationstheater 
für 60plus

6.2.
T. Berchtold, N. Stöcker,  
E. Strübin

17

Donnerwetter: Winterwetter | 3× 6.2. Silvia Tavernini 18

Mein Potenzial erkennen und weiterentwickeln 7.2. Cordelia Oppliger 19

Frau-Wohl-Sein (Refresh-Abend) 8.2. Christine Keiber 11

Konfliktleichtigkeit in der Familie leben | 4× 26.2. Tania Berchtold Dellberg 16

Yoga Yin & Yang | 5× 26.2. Christine Lancelle 20

Input Glück | 4× 26.2. Sandra Sulzberger 21

Improvisationstheater für 60plus | 6× 27.2.
T. Berchtold, N. Stöcker,  
E. Strübin

17

Frau-Wohl-Sein 1 | 3× 28.2. Christine Keiber 11

Kursübersicht



Kurs Datum Leitung Seite

März

Hirndünger: Spielerische Balljonglage 2 | 4× 1.3. Silvia Jost 8

Skizzieren im Grünen | 4× 5.3. Brigitte von Arx 22

Flechten mit Weide 6.3. Hanni Spahn 23

Shinrin Yoku – Waldbaden 9.3. Jochen Keiber 24

Meditatives Zeichnen | 4× 13.3. Helena Mousa-Korhonen 25

Filzen für Ostern 14.3. Sandra Sulzberger 26

Projekte erfolgreich umsetzen 26.3. Cordelia Oppliger 27

April

Alles rund um den Käse 1 4.4. Enzo Heinz Vollenweider 28

Der Tanzmusiktreff lädt zum Tanz 7.4. Elke Rüegger-Haller 15

Handykurs 10.4. Kevin Hablützel 29

Frau-Wohl-Sein (Refresh-Abend) 11.4. Christine Keiber 11

Kommunikation mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt 16.4. Dorle Otto-Achenbach 30

Flechten mit Weide 17.4. Hanni Spahn 23

Nähkurs 3 | 6× 18.4. Corinna Mattner 7

Shinrin Yoku – Waldbaden 27.4. Jochen Keiber 24

Mai

Frau-Wohl-Sein (Refresh-Abend) 2.5. Christine Keiber 11

Donnerwetter: Frühlingswetter | 3× 7.5. Silvia Tavernini 18

Skizzieren im Café | 4× 7.5. Brigitte von Arx 31

Konfliktleichtigkeit – wie ist das möglich? | 4× 21.5. Tania Berchtold Dellberg 32

Textiles Upcycling 2 | 3× 22.5. Corinna Mattner 6

No food waste! 25.5. Bea Zehnder 33

Atem-Erleben 25.5. Christine Keiber 34

Patientenverfügung: Wichtige Überlegungen 30.5. Dorle Otto-Achenbach 13



Kurs Datum Leitung Seite

Juni

Mein Baby im ersten Jahr 1 1.6. Isabelle Schmid 35

Die Inneren Organe 1.6. Ursula Wirth 36

Vinyasa Yoga Flow | 5× 3.6. Christine Lancelle 37

Mein Baby im ersten Jahr 2 8.6. Isabelle Schmid 35

Frau-Wohl-Sein 2 | 3× 13.6. Christine Keiber 11

Shinrin Yoku – Waldbaden 15.6. Jochen Keiber 24

Mein Baby im ersten Jahr 3 15.6. Isabelle Schmid 35

Alles rund um den Käse 2 18.6. Enzo Heinz Vollenweider 28

Mein Baby im ersten Jahr 4 29.6. Isabelle Schmid 35

Juli

Shinrin Yoku – Waldbaden 13.7. Jochen Keiber 24

Wöchentlich

Babycafé Isabelle Schmid 38

Monatlich

Wulle Träff Hermina Morell 39

Spielabend Sandra Sulzberger 40
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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 melden sich beim Sekretariat oder  
Jacqueline Kübler. 

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. 45



Weitere Kurse im Sonnegg



Kinder +
Jugendliche



Auskunft über den Kursinhalt
Jacqueline Kübler 
Leiterin 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


