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Herzlich Willkommen im Atelier Sonnegg 

Das Atelier Sonnegg ist ein Ort 
der Ruhe, Kreativität und  
Begegnung – ein Raum, der 
Körper, Geist, Gemeinschaft und 
Seele inspiriert. Hier sind alle 
Menschen herzlich willkommen, 
unabhängig von Alter, Herkunft, 
Religion oder Weltanschauung.
Dank der Unterstützung der 
reformierten Kirche können wir 
unsere Angebote zu vergünstig-
ten Preisen anbieten. Sollte auch 
der reduzierte Beitrag  
(mit * gekennzeichnet) für Sie 
eine Herausforderung darstellen, 
nehmen Sie gerne Kontakt mit 
mir auf – gemeinsam finden wir 
eine passende Lösung.

Entdecken Sie das Atelier 
Sonnegg für sich: Schöpfen 
Sie frische Energie im Qi-Gong, 
kreieren Sie mit Farbe und 
Pinsel einzigartige Kunstwerke 
oder eröffnen Sie sich mit pro-
fessioneller Unterstützung neue 
Perspektiven für Ihren Alltag.
Gönnen Sie sich diese wertvol-
len Momente – ganz im Sinne 
von carpe diem – pflücke den 
Tag: leben Sie im Hier und Jetzt, 
verschieben Sie das Schöne 
nicht auf morgen und genies-
sen Sie das Leben in all seinen 
Farben.

Wir freuen uns auf Sie.

Claudia Herzog, Atelier-Leiterin Sonnegg

Für unsere Kurse ist – sofern nicht anders angegeben –  
eine Anmeldung nötig. Dabei stehen Ihnen verschiedene  
Möglichkeiten zur Verfügung:

via Website:	 ateliersonnegg.ch
via E-Mail:	 ateliersonnegg@reformiert-zuerich.ch
via Telefon: 	 043 311 40 60
oder direkt via QR-Code:

Programm

Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB):
Die detaillierten AGB finden Sie auf unserer Website: ateliersonnegg.ch
Bildnachweis: Adobe Stock oder wie vermerkt
HadererDruck, 100-prozentiges Recyclingpapier

Monats-Kursübersicht

Die komplette Kursübersicht für die Monate von August
bis Dezember 2026 finden Sie auf der Seite 23.

Begegnung
Baby-Café   4 
Baby-Shiatsu   5 
«Compi-hilf»   6 
Budgetberatung für alle   7
Hörgenuss mit I. Marinkovic   8 
Weihnachtslesung T. Hartmann   9
Spielabend für Erwachsene   10 
Suppenglück leicht gemacht   11 

Bewegung
Hirntraining  12
Modern Dance  13
TanzKraft   14

Kreativität
Keramik bemalen   15 
Hortensienkranz gestalten   16 
Festlicher Türschmuck   16
Wulle Träff   17 
Herbstjacke nähen   18 
Adventskranz gestalten   19 

Entspannung
Qi-Gong   20   

Yin Yoga  21
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BegegnungBegegnung

Gegenseitige Unterstützung gibt uns Kraft, 
miteinander unterwegs sein macht Spass
Baby-Café
Im Baby-Café können Sie jeden Donnerstagvormittag  
(ausgenommen während den Schulferien und an Feiertagen)  
in babyfreundlicher, gemütlicher Atmosphäre andere Eltern  
kennenlernen und sich zu verschiedenen Themen aus dem  
Alltag mit einem Baby austauschen. 

Patrizia Scheinemann, eine langjährige Pädagogin  
aus dem Krippenbereich, berät und begleitet Sie dabei.

Café Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: keine
Anmeldung: keine

Ab 20. August
Donnerstag,
9.30 bis 11 Uhr Baby-Shiatsu

Baby-Shiatsu ist eine Methode aus der traditionellen fernöstlichen 
Medizin (TCM). Durch achtsame Berührung und gezielten Druck 
wird die körperliche und energetische Entwicklung Ihres Babys 
unterstützt. Gleichzeitig fördert Baby-Shiatsu emotionale 
Stabilität und stärkt die Verbindung zwischen Eltern und Kind – 
über Berührung, Aufmerksamkeit und Vertrauen.

Die Kursleiterinnen Sofia Paredes Littmann und Tiziana Hartmann 
sind beide diplomierte Shiatsu-Therapeutinnen mit einer Zusatz-
Ausbildung in Baby- und Kinder-Shiatsu.

Der dreiteilige Workshop findet am Donnerstag, 22. Oktober,  
29. Oktober und 5. November statt.

Saal Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: 80 CHF / 60 CHF*
Für wen: Eltern mit Babys 
ab der 12. Woche bis zu 6 Monaten
Maximal 7 Erwachsene bzw. 7 Babys
*subventioniert

Bitte haben Sie Verständnis, dass eine Betreuung von Geschwisterkindern 
während des Kurses nicht möglich ist – der Workshop ist ausschliesslich 
für Eltern und ihr Baby gedacht.

Ab 22. Oktober
Donnerstag,  
9.30 bis 11 Uhr
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BegegnungBegegnung

«Compi-hilf» –  
Computer, Handys und Technik für uns 50+
«Mein Handy macht nicht, was ich will!» oder «Ich weiss einfach 
nicht, warum Excel falsch rechnet». Kommen Ihnen solche Fragen 
bekannt vor? Hätten Sie gerne Hilfe mit Ihren Geräten?  
Unsere Supporter:innen stehen bei derartigen Fragen gerne  
zur Verfügung.

Ob Fragen zu Ihrem  
eigenen Computer,  
Handy oder Tablet:  
An unseren Supportnach-
mittagen stehen wir Ihnen 
einmal im Monat persönlich 
und kostenlos zur Seite.  
Wir nehmen uns Zeit,  
erklären in Ruhe und  
unterstützen genau dort,  
wo Sie Hilfe benötigen. 

Am besten kommen Sie mit Ihrem Gerät, das Probleme macht,  
bei uns vorbei. Bitte bringen Sie Folgendes nebst Ihrem Gerät mit: 
Ladegerät/Adapter, externes Speichermedium (z. B. USB-Stick).

Daten: 12. August, 9. September, 14. Oktober, 11. November
und 9. Dezember

Lounge Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: keine, freiwilliger Spendenbetrag
Anmeldung: keine

Ab 12. August
Mittwoch, 
14 bis 16 Uhr

Budgetberatung für alle
Gemeinsam Wege finden, die Sie finanziell entlasten: Esther Herzog, 
Dipl. Sozialarbeiterin FH und Treuhänderin, unterstützt Sie professio-
nell und vertraulich bei Fragen rund um Ihre Finanzen und Sozialleis-
tungen. Das Angebot umfasst Budgetberatung, Unterstützung bei 
Zusatzleistungs- und Sozialhilfeanträgen sowie Hilfe bei der Steuer-
erklärung und steht allen offen.

Daten: Dienstag, 18. August, 8. September, 20. Oktober, 
3. November und 1. Dezember oder nach Vereinbarung

Lounge Sonnegg,  
Bauherrenstrasse 53  
Kosten: keine

Ab 18. August
Dienstag, 16 bis 17 Uhr
oder nach Vereinbarung
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BegegnungBegegnung

Ein Hörgenuss mit dem Kantor Igor Marinkovic 
Was ist die «richtige» Art, Musik zu erleben? Im Konzertsaal sitzen 
und aufmerksam lauschen? Beim Joggen den Rhythmus spüren? 
Oder beim Kochen den Klängen im Hintergrund folgen?
Unser Kantor Igor Marinkovic lädt Sie zu einem besonderen experi-
mentellen Abend ein. Zu hören sind bekannte, vielleicht vergessene 
oder noch nie gehörte Volkslieder aus verschiedenen Ländern – pur 
und unverfälscht, ganz ohne instrumentale Begleitung. Nur Stimme, 
Noten und Raum.
Sie entscheiden selbst, wie Sie dieses Konzert erleben möchten. 
Ganz klassisch auf einem Stuhl sitzend – oder entspannt auf einer 
Yogamatte liegend, eingekuschelt in Ihre Lieblingsdecke, um die 
Vielfalt der Klänge mit geschlossenen Augen noch intensiver wahr-
zunehmen.
Lassen Sie sich an diesem Novemberabend in eine intime musikali-
sche Atmosphäre entführen und entdecken Sie gemeinsam mit uns 
die faszinierenden Traditionen verschiedener Kulturen.

Reformiertes Kirchgemeindehaus, Zwinglisaal  
Ackersteinstrasse 190
Kosten: 20 CHF / 15 CHF*
Mitbringen: Yogamatte, Decke bei Bedarf
*subventioniert

15. November
Sonntag,  
16.30 bis 17.30

«Wenn der Himmel Weihnachten berührt» – 
eine Weihnachtsgeschichte
Wo beginnt Weihnachten? In einer verschneiten Winterlandschaft? 
In der Werkstatt eines Uhrmachers? Oder doch im Zugabteil der 
Schweizer Bahn? Die Schweizer Autorin Tiziana Hartmann liest an 
diesem besonderen Abend im Café Sonnegg aus ihrem neuen Buch 
«Wenn der Himmel Weihnachten berührt». In ihren stimmungs
vollen Geschichten entdecken die Protagonist:innen den Kern von 
Weihnachten inmitten ganz normaler Alltagssituationen. Manchmal 
braucht es dafür nur einen Hauch von Magie, einen hilfreichen Engel 
oder einen störrischen Esel. Lassen Sie sich von den stimmungs
vollen Weihnachtsgeschichten berühren und entdecken Sie die 
Wunder, die das Fest der Liebe auch in Ihrem Alltag bereithält.

Café Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: keine, freiwillige Kollekte für einen guten Zweck
Anmeldung: keine

10. Dezember,
Donnerstag,
19 bis 21 Uhr
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BegegnungBegegnung

Spielabend für Erwachsene
Mögen Sie Brett-, Würfel- oder Gesellschaftsspiele? 
Wollen Sie neue Spiele kennenlernen oder ein Ihnen bekanntes 
und spannendes Spiel mit anderen teilen? 

Gastgeberin Sandra Sulzberger freut sich am 4. September,  
2. Oktober, 6. November und 4. Dezember auf Sie.

Café Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: keine
Anmeldung: keine

Suppenglück leicht gemacht
Sind Sie der Beutelsuppen-Typ? Oder kaufen Sie eher mal  
irgendwo eine frischgekochte Suppe «to go»? Ist beides ok.  
Und trotzdem: Weshalb nicht mal wieder selbst eine Suppe kochen? 
Das geht nämlich verblüffend einfach.
Die langjährige SRF1-Foodredaktorin Maja Brunner zeigt in diesem 
Kurs, wie wenig es braucht, um eine gute Suppe zu kochen,  
die Bauch und Seele wärmt. Wir lernen aber auch verschiedene 
Möglichkeiten kennen, eine Suppe zu verfeinern und aufzupeppen, 
wir improvisieren mutig mit dem, was Kühlschrank und Gemüse-
schublade hergeben und wir kochen und essen zusammen eine 
leckere Suppe.

Café Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: 45 CHF / 30 CHF*
Maximal 8 Teilnehmende
*subventioniert

                                                                  Anmeldung und Infos:   

22. Oktober
Donnerstag,
18 bis 21 Uhr

Ab 4. September
Freitag,
19 bis 22 Uhr
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Bewegung
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Bewegung

12

Modern Dance
Tauchen Sie ein 
in die Welt des 
zeitgenössischen Tanzes!  
Im Modern Dance Kurs 
für Anfänger:innen 
entfalten Sie Ihr Körper-
gefühl, bauen Kraft und 
Flexibilität auf – und 
lassen tanzend den  
Alltag weit hinter sich. 
Die Choreographin und 
Tanzpädagogin  
Susanna Zihlmann 
leitet Sie, unterstützt 
mit passender Musik,  
durch Übungen und  
Kombinationen auf dem 
Boden, im Stand  
und durch den Raum. 

Für Erwachsene ab 16 Jahren

Daten: 
27. August, 3. September, 10. September, 17. September,  
24. September, 1. Oktober, 22. Oktober und 29. Oktober

Den Geist fordern und födern 
und mit Schwung körperlich aktiv sein 
Hirntraining
Mit Bewegungs- und Konzentrationsübungen, Gedächtnistraining  
und fröhlichem, geselligem Austausch trainieren Sie mit  
Aktivierungstherapeutin Marianne Stiefel Ihr Gehirn.

Daten: 29. September, 13. Oktober, 27. Oktober, 10. November,  
24. November und 8. Dezember

Lounge Sonnegg, Bauherrenstrasse 53 
Kosten: 90 CHF / 54 CHF*  
Maximal 8 Teilnehmende 
*subventioniert

Ab 29. September
Dienstag,
14 bis 16 Uhr

Ab 27. August
Donnerstag,
17.30 bis 18.30 Uhr
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Saal Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten Probestunde: keine
Kosten: 160 CHF / 120 CHF*
Maximal 9 Teilnehmende
*subventioniert



14 15

KreativitätBewegung
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TanzKraft 
Für alle Menschen mit unterschiedlicher Mobilität, auch mit  
neurologischen Herausforderungen wie MS, Parkinson, ALS  
und anderen.   

Wir nehmen den Körper mit seinen Bewegungsmöglichkeiten wahr 
und finden gemeinsam zum Tanzen – sitzend, stehend oder durch 
den Raum (mit Haltemöglichkeit). Thematische Bilder und vielfältige 
Musikstile leiten uns an und unterstützen die Kreativität. 

Tanzen fördert Gleichgewicht, Koordination, Beweglichkeit, Körper-
stabilität, senkt das Sturzrisiko und verbessert das Wohlbefinden. 

Ab 18. August
Dienstag,
14 bis 15 Uhr

Mit Muse und Kreativität Farbe  
in den Alltag bringen

Keramik bemalen
In diesem Kurs entdecken Sie, wie Sie mit Farben, Formen 
und Mustern Ihre persönliche Handschrift auf Keramik 
verewigen können. 
Ob Tasse, Becher oder Vase – lassen Sie Ihrer Kreativität 
freien Lauf und gestalten Sie einzigartige Kunstwerke.
Astrid Racheter unterstützt Sie dabei kompetent.

Atelier Sonnegg, Bauherrenstrasse 53 
Kosten: 30 CHF / 25 CHF*  
Materialkosten: jeder Rohling  
(Tasse, Becher, Vase)  
kostet pro Stück 30 CHF,  
am Kurstag bar oder per Twint bezahlbar.  
Maximal 10 Teilnehmende
*subventioniert

14. November
Samstag,
15 bis 18 Uhr

Reformiertes Kirchgemeindehaus, 
Zwinglisaal, Ackersteinstrasse 190
Kosten: 20 CHF pro Stunde,  
Probestunde 10 CHF
Einstieg ist jederzeit möglich
Kursleitung: Fachpersonen  
in Tanz und Physiotherapie
Anmeldung/Auskunft:  
Monika Fischer,
physio-dom.fischer@bluewin.ch, 
079 563 51 77
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KreativitätKreativität

Hortensienkranz gestalten
Aus Hortensien gestalten Sie mit Unterstützung der Floristin Hanni 
Spahn einen Kranz als Tisch- oder Türschmuck. Das so hergestellte 
Werkstück ist lange haltbar. 

8. September
Dienstag, 
13.30–16.30 Uhr 
oder 17.30–20.30 Uhr

Wulle Träff
Möchten Sie einmal im Monat in einer netten Runde  
an Ihrer mitgebrachten Arbeit stricken oder häkeln? 
Bei Fragen unterstützen wir uns gegenseitig. 
Das Plaudern kommt bestimmt nicht zu kurz. 
Gastgeberin Hermina Morell freut sich am 3. August, 7. September, 
5. Oktober, 2. November und 7. Dezember auf Sie.

Lounge Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: keine
Anmeldung: keine
Mitbringen: eigene Arbeit

Ab 3. August
Montag, 
19 bis 21 Uhr

Festlicher Türschmuck
In diesem Kurs lernen Sie von Floristin Hanni Spahn, wie Sie mit 
floralen und nicht floralen Materialien, edlen Details und kreativen 
Ideen einen echten Hingucker zaubern.

Atelier Sonnegg,  
Bauherrenstrasse 53
Kosten: 45 CHF / 27 CHF*
Materialkosten: 30 bis 50 CHF,  
je nach Materialwahl, bitte am  
Kurstag bar mitbringen.
Mitbringen: wenn vorhanden 
eine Baumschere (Rosenschere)
Maximal 6 Teilnehmende
*subventioniert

10. November,
Dienstag,
13.30 bis 16.30 Uhr

Atelier Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: 45 CHF / 27 CHF*
Materialkosten: 25 bis 40 CHF,
je nach Materialwahl,  
bitte am Kurstag bar mitbringen.
Mitbringen: wenn vorhanden  
eine Baumschere (Rosenschere)
Maximal 6 Teilnehmende pro Kurs
* subventioniert
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KreativitätKreativität

Einfache Herbstjacke  
aus IKEA-Fleecedecke nähen
In diesem Kurs nähen Sie unter der fachkundigen Leitung von 
Sandra Sulzberger aus einer IKEA-Fleecedecke eine einfache 
Herbst- oder Hausjacke mit wenigen Schnitten und Nähten.  
Wenn Sie schon etwas Näherfahrung mitbringen, können Sie eine 
Variante mit Kragen nähen. Für Einsteiger:innen gibt es eine ein-
fachere Ausführung ohne Kragen, dafür mit praktischen Taschen. 
Schritt für Schritt kreieren Sie Ihr individuelles Lieblingsstück – 
warm, bequem, nachhaltig und perfekt für kalte Tage.

Atelier Sonnegg, Bauherrenstrasse 53 
Kosten: 45 CHF / 27 CHF*  
Materialkosten: 5 CHF  
(die Fleecedecken werden  
zum Einkaufspreis abgegeben) 
Maximal 6 Teilnehmende
*subventioniert

17. September
Donnerstag,
18.30 bis 20.30 Uhr

Adventskranz gestalten 
In besinnlicher Atmosphäre kreieren wir einen Adventskranz. 
Ob traditionell mit vier, oder modern mit einer Kerze, 
Floristin Hanni Spahn begleitet Sie individuell und professionell.

Atelier Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: 45 CHF / 27 CHF*
Materialkosten: 30 bis 40 CHF, je nach Materialwahl,  
bitte am Kurstag bar mitbringen.
Mitbringen: vier Kerzen ca. 8 bis 10 cm lang oder eine dicke Kerze  
für die Mitte des Kranzes
Maximal 6 Teilnehmende pro Kurs
*subventioniert

Kurs für Kinder ab 9 Jahren
21. November
Samstag, 14 bis 16.30 Uhr

Kurs für Erwachsene ab 16 Jahren
21. November
Samstag, 17 bis 20 Uhr
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EntspannungEntspannung

Ab 25. August 
Dienstag, 
17.30 bis 18.30 Uhr

Für mehr Gelassenheit,  
Fokus und Wohlbefinden im Alltag
Qi-Gong
Qi-Gong ist eine seit Jahrtausenden überlieferte chinesische Metho-
de zur Förderung von Gesundheit und Wohlbefinden. «Qi» bedeutet 
Urkraft, vitale Energie und «Gong» steht für Übungsregeln, die es 
uns ermöglichen «Qi» aufzunehmen.
Die Kursleiterin Ursula Wirth hat eine Aus- und Weiterbildung  
in Qi-Gong bei Grossmeister Zhi-Chang LI’.

Daten Kurs 1: 	25. August, 1. September, 8. September,  
		  15. September, 22. September und 29. September

Daten Kurs 2:	 27. Oktober, 3. November, 10. November,  
		  17. November, 24. November, 1. Dezember, 
		  8. Dezember und 15. Dezember

Saal Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten Kurs 1: 120 CHF / 90 CHF*
Kosten Kurs 2: 160 CHF / 145 CHF*
Maximal 10 Teilnehmende pro Kurs
*subventioniert Yin Yoga

Yin Yoga ist ein ruhiger, regenerierender Yoga-Stil. Wir halten die 
Positionen zwei bis fünf Minuten lang, um unser Bindegewebe zu 
pflegen und unsere Gelenke gesund zu erhalten. 
Der Kurs mit Yogalehrerin Christine Lancelle schenkt Ihnen tiefe 
Ruhe und Entspannung, hilft, neue Energie zu tanken und sorgt für 
zusätzliche Flexibilität und Mobilität. 

Daten Kurs 1: 	31. August, 7. September, 14. September,  
		  21. September und 28. September 

Daten Kurs 2:	 2. November, 9. November, 16. November,  
		  30. November und 7. Dezember

Für Erwachsene

Neu: Die Kurse finden online via Zoom statt.  
Der Link wird Ihnen kurz vor Kursbeginn zur Verfügung gestellt.
Kosten: freiwillige Kollekte via Twint

Ab 21. August 
Montag, 
17.30 bis 18.45 Uhr
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BegegnungNeu im 2027 Programm

Begegnung Bewegung Kreativität Entspannung

Grünkraft für einen feinen Znacht
Entdecken Sie auf einem Spaziergang in Höngg verschiedene Heil-
kräuter und Wildpflanzen und verbinden Sie sich so mit der Kraft der 
Natur direkt vor Ihrer Haustüre.

In der Stadt leben wir inmitten einer Vielzahl von Heilpflanzen und 
essbaren Wildpflanzen mit unschätzbarem Wert für unsere Ernäh-
rung und Gesundheit. Ihnen war das nicht bewusst? So geht es den 
meisten! Dieser Kurs mit der Natur- und Wildnispädagogin Sarah 
Zehnder wird Ihnen die Augen für die städtischen Heil- und Wild-
kräuter öffnen und Sie lernen die Vielfalt der Stadt-Natur kennen und 
lieben.

Treffpunkt: Garten Sonnegg, Bauherrenstrasse 53
Kosten: 40 CHF, bitte am Kurstag bar mitbringen
Maximal 20 Teilnehmende

8. April 2027
Donnerstag, 
18 bis 20 Uhr 

Begegnung
 Kurs 	 Tag	 Datum 	 Seite

Ab August
Wulle Träff 	 Mo 	 ab 3. 8., monatlich 	  17

«Compi-Hilf» 	 Mi	 ab 12. 8., monatlich 	  6

TanzKraft 	 Di	 ab 18. 8., wöchentlich 	  14

Budgetberatung für alle 	 Di	 ab 18. 8., monatlich 	  7

Baby-Café 	 Do	 ab 20. 8., wöchentlich 	  4

Qi-Gong 	 Di	 ab 25. 8., 6-teiliger Kurs 	  20

Modern Dance 	 Do	 ab 27. 8., 8-teiliger Kurs 	  13

Yin Yoga 	 Mo	 ab 31. 8., 5-teiliger Kurs 	  21

Ab September
Spielabend für Erwachsene	 Fr	 ab 4. 9., monatlich 	  10

Hortensienkranz gestalten 	 Di 	 8. 9. 	  16

Herbstjacke nähen 	 Do 	 17. 9. 	  18

Hirntraining 	 Di 	 ab 29. 9., 6-teiliger Kurs 	  12

Ab Oktober
Baby-Shiatsu 	 Do 	 ab 22. 10., 3-teiliger Kurs	  5

Suppenglück leicht gemacht 	 Do 	 22. 10. 	  11

Qi-Gong 	 Di	 ab 27. 8., 8-teiliger Kurs 	  20

Ab November
Festlicher Türschmuck 	 Di 	 10. 11. 	  16

Keramik bemalen 	 Sa 	 14. 11. 	  15

Hörgenuss mit Kantor I. Marinkovic	 So 	 15. 11. 	  8

Adventskranz gestalten 	 Sa 	 21. 11. 	  19

Yin Yoga 	 Mo	 ab 2. 11., 5-teiliger Kurs 	  21

Ab Dezember
Weihnachtslesung 	 Do 	 10. 12. 	 9
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Hier finden Sie uns

Familien- und Generationenhaus
Atelier Sonnegg
Bauherrenstrasse 53
8049 Zürich
043 311 40 63
ateliersonnegg.ch
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