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4 Liebe Leserin, lieber Leser,
 

ich leite ehrenamtlich die Außenstelle  
der vhs Mainz in Lerchenberg.  

Ich möchte mich Ihnen  
hier kurz vorstellen.

 → Ich bin für die vhs Mainz als Außenstellenleiter  
tätig, weil … 
Bildung und gemeinsames Lernen wichtige Säulen für 
eine Gesellschaft sind. 

 → Mich kennen Sie vielleicht, weil … 
ich seit 1988 mit meiner Familie auf dem Lerchenberg 
wohne und ich sportliche Aktivitäten meiner Kinder in 
Vereinen unterstützt habe. 

 → Unser Kursangebot in Lerchenberg … 
richtet sich an Mitbürgerinnen und Mitbürger aller  
Altersgruppen. 

 → Mir ist für unser Kursangebot hier im Stadtteil  
wichtig, dass … 
aufgrund seiner Vielfältigkeit für jeden Mitbürger / jede 
Mitbürgerin attraktive Kurse angeboten werden. 

 → Ich wünsche mir für das Kursangebot bei uns  
zukünftig, dass … 
in naher Zukunft mehrere multifunktionale Räumlich- 
keiten (im neuen Bürgerhaus) für das vhs-Kursangebot 
zur Verfügung stehen. 

Ihr 
Waldemar Kowalczyk
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vhs Mainz

Telefon 06131 71955
waldemar.kowalczyk@vhs-mainz.de
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Schnell und einfach online buchen:  
www.vhs-mainz.de

Besuchen Sie uns auf  
facebook.com/VolkshochschuleMainz

Unser gesamtes Programm finden Sie unter  
www.vhs-mainz.de
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4 Planet Erde

Führung durch das ZDF-Sendezentrum  NEU
Schauen Sie bei dieser spannenden Führung den Machern 
des Zweiten Deutschen Fernsehens über die Schulter. Ein 
Film über das Unternehmen und anregende Gespräche 
liefern Ihnen interessante Fakten, bevor Sie einzigartige 
Einblicke beim Rundgang durch das Sendezentrum erleben 
(ausgenommen die Studios und Regiebereiche, die gerade 
durch Produktionen belegt sind).
Hinweis: Die Führung ist mit längeren Fußwegen und weni-
gen Sitzgelegenheiten verbunden. 

XF23007

Führung durch das ZDF-Sendezentrum
Fr., 3. 11. 2023, 15.00–16.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 5,– € 
Treffpunkt: ZDF Casino-Gebäude (Empfangshalle)
ZDF

Führung durch das ZDF-Sendezentrum: 
Generalprobe ZDF-Fernsehgarten  NEU
Die Besichtigung des Sendezentrums beinhaltet die Teil-
nahme an der Generalprobe des „ZDF-Fernsehgartens“, 
Filmvorführung und Informationsgespräche (die Studios und 
Regiebereiche sind in dieser Zeit durch Produktionen belegt 
und daher nicht zugänglich).  
Hinweis: Die Führung ist mit längeren Fußwegen und weni-
gen Sitzgelegenheiten verbunden. 

XF23008

Führung durch das ZDF-Sendezentrum: Generalprobe 
ZDF-Fernsehgarten
Sa., 15. 6. 2024, 15.30–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 5,– € 
Treffpunkt: ZDF Casino-Gebäude (Empfangshalle)
ZDF

Sprachen

Spanisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnissen auf der 
Stufe A1/2 
Inhalt: Sie trainieren Ihre mündlichen Fertigkeiten, um sich 
beim Shopping, im Restaurant und beim Einkauf auf dem 
Markt sicherer zu fühlen. Gerichte und Gewohnheiten, Feste 
und Bräuche kennenzulernen, ist wichtig, um die kulturellen 
Eigenheiten verstehen zu können. Aber auch das Schrei-
ben von kurzen Texten und das Ausfüllen von Formularen 
werden geübt.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, ca. ab L. 9

XF57482

Spanisch A1/3 kompakt
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Lerchenberg, Realschule plus
Anni Bauchwitz Emmel

Spanisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnissen auf dem 
abgeschlossenen Niveau A1 
Inhalt: Sie lernen, mithilfe einfacher Redemittel kleine Dis-
kussionen zu führen, in denen Sie Ihren Standpunkt verteidi-
gen, Enttäuschung oder Zufriedenheit ausdrücken können. 
Das Erlernen einer weiteren Vergangenheitsform ermöglicht 
es Ihnen, Ereignisse in der Vergangenheit zu benennen.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, ab L. 1

XF57507

Spanisch A2/1 kompakt
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Lerchenberg, Realschule plus
Anni Bauchwitz Emmel
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4 Haus und Garten

Vegan ist einfach  
Kochkurs für den unkomplizierten Einstieg
Weniger Fleisch ist gut für die Umwelt und für die Tiere. 
Aber wie kann der Umstieg gelingen? Schritt für Schritt 
zeigen wir in diesem Kochkurs, wie einfach moderne vegane 
Küche ist – und das ganz ohne hoch verarbeitete Zutaten. 
Angefangen von herzhaften Brotaufstrichen zum Frühstück 
über beliebte Hauptgerichte wie Burger und Chili bis hin zu 
Rühr-„Ei“ und Wraps zum Abendbrot. Wir stellen hilfreiche 
Zutaten vor, z. B. Kala Namak und Hefeflocken, und liefern 
Tipps für Ersatzmöglichkeiten. Und natürlich soll es auch 
darum gehen, was bei der veganen Ernährung gesundheit-
lich zu beachten ist.

Vegan ist einfach
Kochkurs für den unkomplizierten Einstieg 
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 57,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Silke Hothum

XF73301

Sa., 20. 1. 2024, 10.00–13.30 Uhr

XF73303

Sa., 6. 7. 2024, 10.00–13.30 Uhr

Vegan und regional  NEU
Heimisches Superfood
Vegane Küche kann auch ohne exotische Zutaten auskom-
men und trotzdem vielfältig und reizvoll sein. Die heimi-
sche Küche hat viele Aromen und „Superfood“ zu bieten, 
die es einfach neu zu entdecken gilt: Leinsamen, Mohn, 
Holunder, Berberitze und Topinambur gehören dazu. Nach 
einem kurzen Theorieteil wollen wir das regional-vegane 
Kochen ganz praktisch angehen, die Ergebnisse zusammen 
verkosten und Erfahrungen austauschen. Auf dem Lehrplan 
stehen u. a.: ein warmes Frühstücksgericht mit gebratenen 
Äpfeln und Zwiebeln, knusprige Polenta-Ecken, ein deftiger 
Leinsamenaufstrich, „Albleisa“-Salat mit kernigen Linsen von 
der schwäbischen Alb und ein Frucht-Crumble mit Birnen, 
Walnüssen und Berberitze.

Kunst und Kultur

Blockflöten-Ensemble
Zielgruppe: Blockflötenspieler/-innen ab 40 Jahren
Vorkenntnisse: Wir wünschen uns spiel- und grifftechnische 
Sicherheit auf einer der vier Blockflöten des Blockflötenquar-
tetts (Sopran, Alt, Tenor und Bass). Auch Groß- und Subbass 
sind willkommen. Das Oktavieren auf der Altblockflöte sollte 
bekannt sein.
Inhalt: Wir erarbeiten und musizieren leichte bis mittel-
schwere Originalkompositionen für Blockflötenquartett, von 
der Renaissance bis zur Moderne. Dabei entdecken wir die 
Regeln der betreffenden Musikstile. Im Zusammen- 
spiel üben wir rhythmische Sicherheit, entsprechende An-
blastechniken und sinnvolle Artikulation.
Sie benötigen: die eigene(n) Blockflöte(n) und einen 
Notenständer. Neue Noten vereinbaren wir in der ersten 
Kursstunde.

Blockflöten-Ensemble
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 112,– € 
Lerchenberg, Realschule plus
Dorothee Schwerdtner

XF64310

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.00–18.30 Uhr

XF64311

Beginn: 27. 2. 2024, Di., 17.00–18.30 Uhr
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4 XF73305

Vegan und regional 
Heimisches Superfood
Sa., 13. 4. 2024, 10.00–13.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 53,– € 
inkl. 14,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Silke Hothum

Beste Resterezepte vegetarisch  NEU   
Lebensmittel optimal nutzen und dabei sparen
Wer kennt es nicht: gekochter Reis, der unentdeckt seit einer 
Woche im Kühlschrank steht und nun leider entsorgt werden 
muss. Oder ein Rest gekochter Kartoffeln, der auf Verzehr 
wartet. Der angerissene Quark, den man nur zum Teil für ein 
Rezept brauchte und nun beim Blick in den Kühlschrank ein 
schlechtes Gewissen erzeugt.
Der angebotene Kurs kümmert sich genau um solche Fälle. 
Zum einen wird vermittelt, wie man vermeidet, zu viel zu 
kochen, die Lebensmittel richtig lagert und damit die Halt-
barkeit verlängert. Zum anderen gibt es Tipps und Tricks, wie 
man angefallene Reste noch lecker und abwechslungsreich 
verwenden kann. Denn wer kann schon selbst gemachten 
Schupfnudeln, Gemüse-Wraps oder Sommerrollen widerste-
hen … oder der süßen Variante in Form von „Quarkkäulchen“ 
mit Apfelmus? Da wird Resteverwertung zum Genuss. Nicht 
umsonst heißt es „Reste-Essen schmeckt am besten“.

XF73500

Beste Resterezepte vegetarisch
Sa., 14. 10. 2023, 10.00–13.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 56,– € 
inkl. 14,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Silke Hothum

Brot backen – vollwertig und einfach
Getreide ist eines unserer Grundnahrungsmittel, was Sie 
an der Vielfalt der lokalen Brotsorten erkennen können. 
Sauerteig, Hefeteig, hefefreie Varianten – in diesem Kurs 
lernen Sie, Brote, Brötchen, Fladen und Chips mit frisch 
gemahlenem Vollkornmehl zu backen. Wir verzichten auf 
Weizen. Dazu stellen Sie vegetarische und vegane Aufstri-
che her. Zusätzlich erfahren Sie viel über die verschiedenen 
Getreidesorten.

XF73525

Brot backen – vollwertig und einfach
Fr., 17. 11. 2023, 17.30–21.30 Uhr
Sa., 18. 11. 2023, 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 10,7, Entgelt: 104,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Anja Töws

Bowls – Meal Prep in Schale oder Glas
Dieser Food-Trend packt alle Zutaten in eine Schüssel. Diese 
sind gefüllt mit Eiweiß (auch vegan), Kohlehydraten und ganz 
viel Gemüse, Salat, Sprossen und Saaten. 
Wir bereiten unterschiedliche Grundzutaten (z.B. Currys) zu 
und füllen damit unsere Bowls. Dekoriert werden diese far-
benfroh mit verschiedenen Dips, Salsas und Rohkost. Zum 
Dessert gibt es eine Fruchtbowl getoppt mit Superfoods 
und zuckerfreiem Knuspermüsli. Farben regen unsere Sinne 
an. Je bunter und vielfältiger wir essen, umso mehr werden 
unsere Zellen mit allen wichtigen Vitalstoffen versorgt.

XF73235

Bowls – Meal Prep in Schale oder Glas
Do., 30. 11. 2023, 17.30–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 62,– € 
inkl. 14,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Anja Töws
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4 Von der Hand in den Mund – Tapas aus der Voll-
wertküche   NEU
An diesem Abend kochen, backen, rühren wir saisonale, 
vegetarische und vegane Tapas, die ideal zu Wein, Bier und 
auf ein Buffet passen oder auch die Frühstücksdosen Ihrer 
Lieben aufpeppen. Kleine Snacks, die auch als Zwischen-
mahlzeit geeignet sind, wie z. B. Knusperoliven, Knäckechips 
mit Dip, vegane Datteln im „Speck“mantel u. v. m. Lassen Sie 
sich von der Vielfalt und vom Geschmack überzeugen.

XF73237

Von der Hand in den Mund – Tapas aus der  
Vollwertküche
Fr., 2. 2. 2024, 17.30–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 62,– € 
inkl. 14,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Anja Töws
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Die Seniorenwerkstatt der Volkshochschule Mainz bietet 
älteren Menschen (ab ca. 60 Jahren) Anregungen zum kreati-
ven Gestalten und die Möglichkeit, Kontakte zu knüpfen.  Vor 
Ort können Sie zwischen zwei Werkstattgruppen wählen, 
die sich mit speziellen kreativen Techniken beschäftigen und 
zu festen Zeiten stattfinden. Die Seniorenwerkstatt der vhs 
Mainz ist ein Kooperationsprojekt mit der Stadt Mainz.

Die Anzahl der Teilnehmenden jeder Werkstattgruppe ist 
begrenzt. Daher ist eine Anmeldung erforderlich. Hierzu 
nehmen Sie bitte Kontakt mit Franziska Wienzek, der Leite-
rin der Seniorenwerkstatt, auf, Telefon: 06131 2625-235,  
E-Mail: franziska.wienzek@vhs-mainz.de 

Die Teilnahme an der Seniorenwerkstatt kostet 5 € im 
Monat bzw. 30 € pro Halbjahr. Material bezahlen Sie nach 
Verbrauch bei Ihrer Gruppenleitung. In der Teilnahmegebühr 
ist ein Busticket enthalten, mit dem Sie zwei Stunden vor 
und nach der jeweiligen Gruppenzeit kostenfrei mit Bus/ 
Straßenbahn fahren können.

Die Gruppen der Seniorenwerkstatt finden in folgenden 
Räumlichkeiten statt:

ASB Vitalzentrum
Hindemithstraße 1
55127 Mainz-Lerchenberg

Details entnehmen Sie bitte unserer Homepage:  
www.vhs-mainz.de
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Unser Jahresthema: Farbenvielvalt 

Farben ordnen unsere Welt und unser Leben. Unsere 
Umwelt zeigt vielfältigste Farben; die beeindruckenden 
Farbspiele in der Natur oder das Farbenspektrum eines 
Aquarellkastens sind nur zwei von diversen Beispielen. 
Während alle Menschen in der Regel die gleichen Farben 
sehen, kann man Farbe auch als ein kulturelles Phänomen 
verstehen. So schreiben wir Farben Symbolkraft zu und 
lesen dadurch beispielsweise Ampelschaltungen oder 
drücken unsere Emotionen mit bestimmten Farben aus. 
Abhängig von ihrem kulturellen Kontext weichen die Be-
deutungen, Interpretationen und Assoziationen von Farben 
voneinander ab. Vor diesem Hintergrund verstehen wir es 
auch, Farben als Synonyme zu nutzen, z. B. für politische 
Parteien, und die Bezeichnung „Die Vielfalt der Farben“ für 
die Beschreibung von Gesellschaftskonzepten einzusetzen 
wie queere oder migrantische Gesellschaft. 

In unserem Jahresprogramm haben wir uns von dem 
Begriff „Farbenvielfalt“ inspirieren lassen und dies in den 
Programmbereichen assoziativ aufgegriffen. So wird das 
Phänomen Farbe nun aus den unterschiedlichsten Blick-
winkeln behandelt, von den Farben der Mandalas im Bud-
dhismus über das Herstellen von Farben in der bildenden 
Kunst, die bunte Fastnacht und körperliche und emotionale 
Erfahrungen von Farben bis hin zu farbig organisierten Es-
sensgerichten. Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Stöbern 
und hoffen, dass für Sie eine Vielfalt von Kursen dabei ist! 

Programmeröffnung 
Farben verbinden! 
Mit Mainz durch die ganze Welt
Farben finden sich überall – in der Natur, auf dem Teller, in 
der Kunst. Symbolhaft stehen sie für die Liebe oder die Rein-
heit, umweltbewusstes Handeln oder vermeintlich alternati-
ve Politik. Farben begleiten und bestimmen unser Leben. Es 
ist überraschend, in welche Welten uns die Mainzer Farben 
führen!
 
XF61100 

Di., 5. 9. 2023, 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: gebührenfrei 
vhs-Haus
Dr. Ulf Sölter
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 → Philosophie
 → Psychologie und Kommunikation
 → Pädagogik
 → Geschichte
 → Zeitgeschehen und Politik
 → Recht
 → Wirtschaft
 → Akademie für Logotherapie und Existenzanalyse

Mensch und Gesellschaft

Kurs-Highlights

Ein buntes und gesundes Leben mit 60 plus … Wie geht das?
Wie sieht Ihre Planung für das Alter aus? Was steht im Vorder- 
grund: Finanzen, Beschäftigung, Statussicherung, Lebens-
sinn? Das Seminar wird helfen, dem Alter eine individuelle 
Perspektive und damit Freude zu geben.

Über die Notwendigkeit eines Testaments
Im Vortrag werden die Schwierigkeiten besprochen, die nach 
dem Erbfall entstehen können, wenn kein Testament verfasst 
ist und die gesetzliche Erbfolge greift.

Wir Mainzer – Sternstunden und Schicksalsjahre unserer Stadt
Mit unterhaltsamen und informativen Multimediavorträgen 
nimmt Sie der Mainzer Buchautor Dr. Rudolf Büllesbach mit auf 
eine Reise durch die 2.000-jährige Geschichte unserer Stadt.
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Kurs-Highlights

Digitale Schlüsselkompetenzen (IHK)
Als einer von vielen IHK-Zertifikatslehrgängen an der vhs be-
reitet diese Fortbildung für die Arbeits- und Lebenswelt 4.0 
die Teilnehmenden auf die Herausforderungen der Digitali-
sierung vor, berufsbegleitend und online in ca. drei Monaten.

Azubi-Prüfungstraining Büromanagement und  
Rechnungswesen
Wir machen Auszubildende fit in den entscheidenden  
Wochen vor der Prüfung, zweimal im Jahr. 

Zertifizierte/-r Mediator/-in
Mediationsweiterbildung durch lizenzierte Ausbilderinnen 
des Bundesverbandes Mediation e. V.. Interessiert? Der 
nächste Kurs startet 2023. 

Kurs-Highlights

Kaffee pur – Führung durch die Mainzer Kaffeemanufaktur
In diesem Seminar können Sie live erleben, wie Kaffee gerös-
tet wird. Sie erhalten anschauliche Einblicke in die Welt des 
Kaffees. Selbstverständlich gibt es eine Kaffeeverkostung.

Leben im Klimawandel
In diesem Vortrag wird das Thema Klimawandel und seine 
Auswirkungen von allen Seiten beleuchtet. Es werden Maß-
nahmen aufgezeigt, um das weitere Ansteigen der Tempera-
tur einzudämmen oder besser zu vermeiden.  

Die Gutenberg-Gesundheitsstudie
Sie ist eine der weltweit größten Studien ihrer Art und  
startete an der Universitätsmedizin Mainz. Ziel ist, das  
individuelle Risiko für die Entstehung und den Verlauf 
verschiedener Erkrankungen früher vorhersagen zu können 
und die Prävention, Diagnostik und Therapie zu verbessern.
In diesem Vortrag berichtet Prof. Dr. Philipp Wild über die 
bisherigen Erkenntnisse der Studie. 

250 Kurse
im Programm

80 Kurse
im Programm
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 → Kommunikationstraining
 → Projektmanagement
 → Berufliche Entwicklung/Veränderung
 → Büromanagement
 → Betriebswirtschaft und Management
 → IT- und Medienkompetenzen
 → IHK-Zertifikatslehrgänge u. Prüfungsvorbereitung
 → Erzieher/-innenfortbildung und  

Kindertagespflege-Qualifizierung

Unsere Themenvielfalt
 → Ferne Länder
 → Mainz und Umgebung
 → Betriebsbesichtigungen
 → Natur und Umwelt
 → Klimaschutz
 → Astronomie
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Beruf und ITPlanet Erde
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Wir sind im Bereich der Deutschkurse der größte  
Weiterbildungsanbieter in Rheinland-Pfalz.

Intensivkurse auf allen Niveaustufen
Die Abteilung Deutsch bietet neben den Integrations- und 
Berufssprachkursen auch Intensivkurse auf allen Niveaustu-
fen (A1 bis C2) an.

Deutschkurse mit Schwerpunkten
Auf Anfrage kann ein Deutschkurs mit dem Fokus auf 
Schreibtraining, Grammatik, Kommunikation (Reden/Vor-
träge/Präsentationen) oder Aussprache individuell auf eine 
geschlossene Gruppe oder Mitarbeitende in Unternehmen 
zugeschnitten werden.

Kurs-Highlights

Schulabschlüsse
Junge Erwachsene können sich bei uns in Abendkursen auf 
den Hauptschul- oder Realschulabschluss vorbereiten und 
die staatl. Prüfung absolvieren. Beide Lehrgänge starten im 
September 2023. 

Mathematik verstehen 
Wer verstehen will, was in der Schule in Mathe gelehrt wird, 
Erlerntes auffrischen möchte oder die Kids besser unterstüt-
zen möchte, ist in diesen Kursen genau richtig.

Lernangebote an Mainzer Schulen 
Im Rahmen des bundesweiten „Aufholprogramms Corona“ 
führen wir an Mainzer Schulen Nachmittagskurse in Deutsch 
und Mathematik durch. Wir leisten damit gemeinsam mit 
den Schulen einen Beitrag dazu, coronabedingten Lernlü-
cken entgegenzuwirken. 

250 Kurse
im Programm 

in Präsenz und 
online

70 Kurse
im Programm
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 → Berufsreife („Hauptschule“)
 → Qualifizierter Sekundarabschluss 1 („Realschule“)
 → Lernangebote an Mainzer Schulen  

(Deutsch und Mathematik)
 → Mathematik – Grundlagen, auch für Eltern
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DeutschGrundbildung/Schulabschlüsse
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Kurs-Highlights

Autobiografisches Schreiben der eigenen  
Migrationsgeschichte
Hier finden Sie den Einstieg! Sie erhalten professionelle  
und behutsame Anleitungen und Übungen. 

Ich mache mir ein Bild! Malen und Zeichnen kennenlernen
Probieren Sie Malen und Zeichnen an einem Wochenende 
aus! Die Materialien werden gestellt.

Töpfern für Anfänger/-innen und Geübte
Lernen Sie verschiedene Techniken des Aufbauens und 
Modellierens kennen.

Schauspielen
Hier werden Improvisation, verschiedene Schauspiel- 
techniken, Stimmbildung u.v.m. vermittelt.

Kurs-Highlights

Englisch ganz easy – Auffrischen und Vertiefen (A1)
Sie haben geringe Sprachkenntnisse, möchten sich aber 
wieder flüssiger vorstellen, ins Gespräch finden und auch im 
Café bestellen können: einfach etwas sicherer werden! 

Cultura e società (B2)
Parleremo di diversi temi della cultura e società italiana, 
approfondendo anche la grammatica. Il manuale sarà integ-
rato da articoli di giornale, canzoni, testi letterari.

¡Vamos! – Spanisch für die Reise 1 (A1)
Lernen Sie, sich auf Ihrer Reise durch Spanien oder Latein-
amerika in einfachen Worten zu verständigen: Sie werden 
viel über die kulturellen Besonderheiten dieser Länder 
erfahren.

Auch Gebärdensprachkurse gehören zu unserem  
Sprachangebot!
Und aktuell: Ukrainisch!
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 → Literatur und Kreatives Schreiben
 → Kunst- und Musiktheorie
 → Zeichnen, Malen, Aquarell, Porträt, Akt
 → Illustration, Comic, Mappenvorbereitung
 → Handlettering und Kalligrafie 
 → Plastisches Gestalten mit Ton, Stein u. v. m.
 → Keramik, Goldschmieden, Schmieden
 → Musizieren: Ukulele, Blues Harp u. v. m.
 → Gesang und Musical
 → Schauspiel und Improvisationstheater
 → Tanzen: Salsa, Discofox, Kreistänze, Tango

Unsere Themenvielfalt
 → Kurse für Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse
 → Kurse für langsam Lernende oder schnell Lernende
 → Auffrischkurse auf allen Niveaus
 → Intensivkurse, anerkannt als Bildungsurlaub
 → Kurse für Kinder u. Jugendliche – Kurse für ältere Menschen
 → Berufsorientierte Kurse und Kurse zur  

Prüfungsvorbereitung 
 → Kurse auf hohem Gesprächsniveauw
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420 Kurse
im Programm550 Kurse

im Programm 
28 Sprachen 
von A bis U

Kunst und KulturFremdsprachen
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Kurs-Highlights

Der Sportbootführerschein See und der Segelboot- 
Binnenführerschein 
Vorbereitungskurse zum Erwerb der Bootsführerscheine. Eine 
Informationsveranstaltung dazu findet im Januar 2024 statt.

Willkommen Gelassenheit – Wege aus dem Stress
Lernen Sie, wie Sie sich trotz permanent hoher Anforderun-
gen körperlich und psychisch wohlfühlen, leistungsstark 
bleiben und sich schnell regenerieren können. 

Hula-Hoop-Dance Anfängerkurs
Stärkung von Gleichgewicht, Beweglichkeit, Koordinations- 
und Entspannungsfähigkeit

Teenageryoga (12 –17 Jahre)
Hatha-Yoga-Flows mit dynamischen Tanzelementen sowie 
Entspannungstechniken für Stabilität und Selbstbewusstsein

Kurs-Highlights

Hühnerhaltung im eigenen Garten
Grundlagen der Hühnerhaltung kennenlernen und prüfen, 
ob und wie die Haltung von eigenen Hühnern realisierbar ist

Vegan und regional – Heimisches Superfood
Vegane Küche kann auch ohne Exotische Zutaten vielfältig 
und reizvoll sein. Die heimische Küche hat viele Aromen und 
„Superfood“ zu bieten.

Streetfood of India
Die Snackkultur Indiens steht auf dem Speiseplan: Chaat, 
Aloo Tikki, Samosas, Pakoras, Chicken-Kebabs, Lamm- 
Biryani, Naan, Mango-Lassi und auch Masala Chai u.v.m.

Gärtnern im Klimawandel
Wie passen wir den Garten an, dass er mit dem Klimawandel 
besser zurechtkommt.
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 → Entspannungstechniken
 → Stressbewältigung, Achtsamkeit, Resilienz
 → Gesundheitscoaching und Mentaltraining
 → Präventionskurse, krankenkassenzertifiziert
 → Yoga, Pilates, Tai-Chi und Qigong
 → Feldenkrais® 
 → Rückenfit, Aqua-Fitness und Nordic Walking
 → Selbstverteidigung
 → ZUMBA®, Cross-Training, Hula-Hoop
 → Säuglingspflege
 → Kinderyoga und Drums Alive® Kids Beats

Unsere Themenvielfalt
 → Ernährungsumstellung und Gewichtsabnahme
 → Kochkurse zu Themen wie vegan, vegetarisch, Ayurveda, 

nach Jahreszeiten und zu Anlässen, Kulinarisches aus 
aller Welt

 → Sensorik und Verkostungen: Wein, Whisky, Tee, Kaffee
 → Textil und Mode: Nähen, Stricken
 → Style und Kosmetik
 → Fahrradtechnik und Haushalt
 → Haustiere
 → Gartengestaltung und-pflege
 → Imkerei
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160 Kurse
im Programm

Gesundheit und FitnessHaus und Garten
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Onlinelernen an der vhs Mainz

Wir alle haben es gelernt, auch Onlinekurse durchzuführen –
und Sie können auch online teilnehmen, live dabei sein und 
gemeinsam lernen!  

In unseren verschiedenen Fachbereichen bieten wir mehr 
als 200 Onlinekurse an, sind Sie dabei?

 → In Fremdsprachen können Sie online auch ohne Vorkennt-
nisse durchstarten: von Niveau A1 bis Niveau C1!

 → Trainieren Sie mit Yoga oder Pilates entspannt zu Hause 
im eigenen Wohnzimmer!

 → Sie sind durch private Verpflichtungen oder einen 
längeren Anfahrtsweg verhindert, an einem Malkurs vor 
Ort teilzunehmen? Online können Sie dabei sein und Ihre 
Maltechniken weiterentwickeln!

 → Sind Sie selbstständig und möchten eine Homepage 
erstellen? Dann sind Sie richtig im Online-Workshop 
WordPress!

Das Gesamtprogramm finden Sie auf unserer Homepage 
unter https://www.vhs-mainz.de/kurse-fuer/online-lerner/ 
Die Kurse finden in der vhs.cloud, mit Zoom oder Webex 
statt. Die jeweiligen Zugangsdaten erhalten Sie rechtzeitig 
vor Kursbeginn. Eine Anleitung zu den jeweiligen Plattfor-
men finden Sie auf unserer Homepage unter https://www.
vhs-mainz.de/info-und-service/online-lernen/.

„Wenn ich wüsste,    
  was Kunst ist, …

… würde ich es für mich behalten“,  
meinte Pablo Picasso.

Wir geben unser Wissen  
gerne weiter:  
Die Kunstwerkstatt Mainz  
bietet in Abend-, Vormittags-  
und Wochenendmodulen  
einen berufsbegleitenden  
Jahreslehrgang in bildender  
Kunst für alle, 

 → die ihre künstlerischen  
Kenntnisse erweitern möchten, 

 → die sich in einem künstlerischen  
Beruf professionalisieren möchten,

 → die sich künstlerisch fort- und  
weiterbilden möchten, 

 → die einen eigenständigen  
künstlerischen Ausdruck entwickeln  
möchten.

Information und Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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4 Gesundheit und Fitness

Hatha-Yoga
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditati-
onsübungen lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten 
zur Verbesserung der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit 
und des Umgangs mit Stress kennen. Sie lernen die Grund-
prinzipien und Körperübungen und -haltungen (Asanas) des 
Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie Sie durch die sanft 
angeleiteten Entspannungs-, Dehnungs-  und Konzentrati-
onsübungen zu mehr Gelassenheit finden und neue Kraft 
schöpfen können. Hatha-Yoga ermöglicht es, Körper, Geist 
und Seele in ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerksame 
Wahrnehmung des Körpers und die Verbindung mit dem 
Atem eröffnet ein bewusstes Ankommen im Körper, bei sei-
nen Möglichkeiten und Grenzen. Damit werden die eigenen 
Gesundheitskompetenzen und Ressourcen gestärkt und 
erweitert, die für die Regeneration und Erholung und für die 
stressreduzierte Gestaltung des (Berufs-/Familien-)Alltags 
eingesetzt werden können. 
Empfehlenswert ist es, ab ca. drei Stunden vor dem Kurs 
nichts oder nur leichte Kost zu essen.

Hatha-Yoga
Lerchenberg, Realschule plus
Ulrich Lehmann

XF81340

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 75,– € 

XF81341

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 93,– € 

XF81342

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 75,– € 
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Nordic Walking auf dem Lerchenberg
Nordic Walking ist eine Sportart, die ermöglicht, sich 
gelenkschonend an der frischen Luft zu bewegen. Diese 
Bewegungsform verbindet aktives Gehen mit speziellen 
Stöcken, die den gesamten Oberkörper in die Bewegung mit 
einbeziehen. Es ist somit ein wirksames Ganzkörpertraining 
mit Übungseffekten für Arm-, Brust- und Rückenmuskula-
tur und wirkt positiv auf den Fettabbau – ein idealer Sport 
auch für Einsteiger/-innen. Nordic Walking hat viele positive 
gesundheitliche Aspekte: So werden das Herz-Kreislauf-
System und die Muskulatur gestärkt, zudem kann es gegen 
Bluthochdruck, Diabetes und zu hohe Cholesterinwerte 
wirken. Dabei schont Nordic Walking Gelenke, Bänder und 
Sehnen, es entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 
30 Prozent. Grundlagen, Technikübungen und Praxis stehen 
im Vordergrund des Kurses und am Ende sind Sie in der 
Lage, die richtige Nordic-Walking-Technik anzuwenden und 
somit die gesundheitlich positiven Aspekte der beliebten 
Trendsportart zu genießen. 

XF86202

Nordic Walking auf dem Lerchenberg
Beginn: 6. 9. 2023, Mi., 18.00–19.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 34,– € 
Treffpunkt: Brunnen im Einkaufszentrum, 
Mainz-Lerchenberg
Gabriella Zavar
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Bitte mitbringen:
Zu unseren Yoga- und Bewegungskursen bringen Sie bitte 
eine eigene Matte, Socken bzw. Turnschuhe, ein Handtuch 
und Wasser mit. Bitte beachten Sie zudem die individu- 
ellen Hinweise auf dem Hörerausweis und bei der Kurs- 
beschreibung im Internet.
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4 Boxen für Anfänger/-innen
Der Kurs vermittelt die Grundelemente des Boxens. Box-
grundstellung, Verteidigungs- und Angriffstechniken werden 
in Partnerübungen vorgestellt. Boxen fördert motorische 
und kognitive Fähigkeiten. Disziplin, Fairness, Selbstkontrol-
le und das Einhalten von Regeln werden vermittelt.
Der Kurs richtet sich an Frauen und Männer (ab 16 Jahren), 
die, auch wenn sie keine Ambitionen zum Wettkampf haben, 
sich voll auspowern wollen. 

Boxen für Anfänger/-innen
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 100,– € 
Lerchenberg, ASB-Vitalzentrum
Karl-Heinz Schimpf

XF86512

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.30–20.00 Uhr

XF86513

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 18.30–20.00 Uhr
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Pilates
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungsübungen, 
vielfältiger Körperwahrnehmung und Atemtechnik aus dem 
Ganzkörpertraining nach Joseph Pilates lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit, der Kraft, Dehn-, Koordinations- und Entspannungs-
fähigkeit, zur Stärkung der Körpermitte („Kraftzylinder“) und 
des Rückens kennen. Sie erlernen gelenk- und rückenscho-
nende Körperhaltungen und üben rückengerechte Bewe-
gungsabläufe für Alltag und Beruf. Sie werden vieles finden, 
was Freude macht, interessant und spannend ist, wohltut, 
Ihre Gesundheit stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag 
erweitert.  

Pilates
Lerchenberg, Realschule plus  
Ulrich Lehmann

XF86312

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 

XF86313

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 96,– € 

XF86314

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 96,– € 
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4 Volkshochschule Mainz-Lerchenberg

Außenstellenleitung: 
Waldemar Kowalczyk 
Telefon: 06131 71955
E-Mail: waldemar.kowalczyk@vhs-mainz.de

Anmeldung: 
„Bürgerhäuschen Lerchenberg“, Hindemithstraße 1, 
55127 Mainz
Haltestelle Hindemithstraße, Linien 51, 53, 54, 55, 71, 93
Haltestelle Hebbelstraße, Linien 54, 55, 71, 93
Haltestelle Lortzingstraße, Linien 55, 71
Telefon: 06131 12-38819 · Telefax: 06131 73322
E-Mail: ortsverwaltung.lerchenberg@stadt.mainz.de

Öffnungszeiten:
Montag bis Donnerstag 8.00–11.30 Uhr
und Dienstag 15.00–17.00 Uhr

Die Volkshochschule Mainz-Lerchenberg ist Teil der  
Volkshochschule Mainz e. V.
Diese ist gemäß rheinland-pfälzischem Weiterbildungs- 
gesetz staatlich anerkannt und wird sowohl von der  
Landeshauptstadt Mainz als auch durch das Land  
Rheinland-Pfalz gefördert.
 
vhs-Haus, Karmeliterplatz 1, 55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de
Internet: www.vhs-mainz.de
 
Vorsitzender: Oberbürgermeister Nino Haase
Direktor: Christian Rausch

Streitbeilegung für Verbraucher: 
Wir nehmen nicht an einem Streitbeilegungsverfahren vor 
einer Verbraucherschlichtungsstelle teil.
Gestaltung und Konzeption: www.schelenz-design.de
Druck: NINO Druck GmbH, www.ninodruck.de
Herausgeber: Volkshochschule Mainz e. V.
Eingetragen im Vereinsregister des Amtsgerichts Mainz,
VR 2145
Verantwortlich: Christian Rausch
Bildnachweis: © Adobe Stock: 195383225, 57952028, 

146166446, 80123240, 51704428, 230936791,  65123390, 
98561398, 129734037, 121109011; © Canva; © Pixabay 
5790141

Es gelten die im Gesamtprogramm der Volkshochschule 
Mainz abgedruckten Allgemeinen Geschäftsbedingungen. 
Das Gesamtprogramm ist kostenlos im vhs-Haus, in den Orts-
verwaltungen, der Öffentlichen Bücherei „Anna Seghers“, den 
Stadtteilbüchereien und in den Buchhandlungen erhältlich. 

Auszug aus den Allgemeinen Geschäftsbedingungen: 

Vertragsschluss
Ein Veranstaltungsvertrag zwischen einem Teilnehmenden 
und der Volkshochschule Mainz kommt mit der Anmeldung 
zu einer Veranstaltung und der Annahme dieser Anmeldung 
durch die Volkshochschule Mainz zustande.
Die Anmeldungen für die gewünschten Veranstaltungen wer-
den in zeitlicher Reihenfolge angenommen und schnellst- 
möglich gebucht. Im Regelfall erhalten die Teilnehmenden 
nach erfolgreicher Buchung der Veranstaltung einen Hörer- 
ausweis, der als Teilnahmeberechtigung dient. Die Teilneh-
menden sind verpflichtet, diesen Hörerausweis mitzuführen 
und sich auf Verlangen eines Bevollmächtigten der Volks-
hochschule Mainz auszuweisen.

Entgelt
Das Entgelt muss in voller Höhe bei der Anmeldung bezahlt 
werden. Eine gesonderte Aufforderung ergeht nicht. Aus-
nahmen hiervon sind Kurse mit Ratenzahlungsplänen und 
Studienreisen. In diesen Fällen ist bei der Anmeldung eine 
Anzahlung fällig. Weitere Zahlungstermine werden durch 
einen Weiterbildungsvertrag oder eine Leistungsbeschrei-
bung mitgeteilt.

Möglichkeiten der Anmeldung 

Persönliche Anmeldung
Bei einer Anmeldung im vhs-Haus ist das volle Kursentgelt in 
bar, per Girocard oder durch Teilnahme am SEPA-Lastschrift-
verfahren zu entrichten. Im direkten Anschluss wird ein per-
sönlicher Hörerausweis erstellt, der als Zahlungsnachweis 
und Teilnahmeberechtigung dient. In den Ortsverwaltungen 
können Anmeldungen nur entgegengenommen werden, 
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4 wenn gleichzeitig ein SEPA-Lastschriftmandat erteilt wird 
oder dieses der Volkshochschule Mainz bereits vorliegt. 

Schriftliche Anmeldung
Schriftliche Anmeldungen sind möglich per Briefpost (Volks-
hochschule Mainz, Postfach 40 64, 55030 Mainz), per Fax 
(06131 2625-200) oder per E-Mail (anmeldung@vhs-mainz.
de). Eine schriftliche Anmeldung muss vollständige Angaben 
enthalten zu den Kursdaten (Kursnummer, Kursbezeich-
nung, Kursentgelt) und zu den persönlichen Daten des 
Teilnehmenden (Name, Vorname, Straße und Hausnummer, 
Postleitzahl und Ort).
Eine schriftliche Anmeldung kann nur dann bearbeitet werden, 
wenn der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat beigefügt 
ist oder dieses der Volkshochschule Mainz bereits vorliegt.

Internet-/Online-Anmeldung (www.vhs-mainz.de)
Kunden können auf der Homepage der Volkshochschule 
Mainz Kurse ihrer Wahl buchen. Die Hörerausweise werden 
zeitnah zur Buchung versendet.

Rücktritt vom Vertrag
Rücktritt durch die Volkshochschule
Die Volkshochschule Mainz kann von dem Vertrag zurück-
treten,

 → wenn die erforderliche Mindestzahl von Teilnehmen-
den nicht erreicht wird; abweichend hiervon kann die 
Volkshochschule Mainz auf eine Absage verzichten, wenn 
zwischen den Beteiligten eine Entgeltaufzahlung und/
oder eine Unterrichtsverkürzung vereinbart wird. Die 
Kürzung erfolgt unter Beibehaltung der geplanten Inhalte 
und Gesamtkonzeption.

 → wenn die verpflichtete Lehrkraft aus Gründen, die  
die Volkshochschule Mainz nicht zu vertreten hat  
(z. B. Krankheit), ausfällt und ein Ersatz nicht zur  
Verfügung steht.

 → wenn die zur Durchführung der Veranstaltung notwen-
digen räumlichen oder technischen Kapazitäten wider 
Erwarten nicht zur Verfügung gestellt werden können.

Für Veranstaltungen, die nicht zustande kommen, wird das 
eingezahlte Entgelt zurückgezahlt. 
Es gilt die regelmäßige Verjährungsfrist. Weitergehende 
Ansprüche der Teilnehmer/-innen gegen die Volkshochschu-
le bestehen nicht.

Rücktritt durch Teilnehmer/-innen
Die Volkshochschule Mainz behält sich vor, eine andere 
Lehrkraft als im Programmheft angegeben einzusetzen. Ein 
Dozentenwechsel berechtigt nicht zum Rücktritt.
Teilnehmer/-innen können ihren Rücktritt vom Vertrag bis 
spätestens zum Geschäftsschluss des dritten Werktages 
nach dem ersten Veranstaltungstermin schriftlich oder 
persönlich erklären (allgemeine Rücktrittsfrist), sofern nicht 
besondere Rücktrittsfristen zu beachten sind oder ein Rück-
trittsverzicht vereinbart wurde.
Eine Angabe von Gründen für den Rücktritt ist nicht erforder-
lich. Entscheidend für die Frist ist das Datum des Zugangs 
der Willenserklärung im vhs-Haus.
Wird ein Präsenzkurs vor oder nach Beginn in einen Online-
kurs umgewandelt, so besteht ein kostenfreies Rücktritts-
recht. Bereits in Anspruch genommene Leistungen werden 
angerechnet.
Im Falle eines fristgerechten Rücktritts von der Kursteil-
nahme wird das eingezahlte Entgelt abzüglich eines 
Bearbeitungsentgelts in Höhe von 5,– € zurückgezahlt. Bei 
Kursen mit obligatorischer Beratung beträgt das Bearbei-
tungsentgelt 15,– €. Erfolgt der Rücktritt von einem Kurs mit 
Ratenzahlung, so entspricht das Bearbeitungsentgelt der 
einmaligen Anzahlung.  
Die vhs empfiehlt den Teilnehmenden den Abschluss einer 
Seminar-Rücktrittsversicherung, die unter bestimmten Be-
dingungen die Rücktrittskosten übernimmt. Passende Ange-
bote finden Sie bei namhaften Versicherungen im Internet.
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Kontaktdaten (freiwillige Angabe)
Bei einem Kursausfall oder einer Verlegung informieren wir 
Sie gerne per SMS oder E-Mail. Hierfür benötigen wir Ihre 
entsprechenden Kontaktdaten. Bitte lassen Sie uns diese 
bereits bei der Kursanmeldung zukommen.

Hörerausweis = KombiTicket
Zentrales Dokument für vhs-Veranstaltungen ist der Hörer-
ausweis. Dieser ist nicht übertragbar. Er dient als Quittung 
für das eingezahlte Kursentgelt, berechtigt zur Teilnahme 
an der gebuchten Veranstaltung und wird vom Finanzamt 
und anderen Ämtern anerkannt. Für den (fristgerechten) 
Rücktritt von einer Veranstaltung ist der Hörerausweis 
zwingend vorzulegen.
Der Hörerausweis ist an einem Veranstaltungstag auf allen 
nicht zuschlagspflichtigen Verkehrsmitteln (in Zügen in 
der 2. Klasse) im RMV-Tarifgebiet 6500 ab zwei Stunden 
vor und bis zu zwei Stunden nach der angegebenen 
Unterrichtszeit als Fahrschein für eine Hin- und Rückfahrt 
anerkannt. Dieses Kombiticket ist nur gültig in Verbindung 
mit einem amtlichen Lichtbildausweis.

vhs-Gutscheine – eine gute Geschenkidee!
Sie können einen bestimmten Kurs buchen oder einen 
beliebigen Betrag wählen. Wir beraten Sie gerne!
Telefon: 06131 2625-0

Veranstaltungsorte 

Mainz-Lerchenberg:
ASB-Vitalzentrum (im Bürgerhäuschen Lerchenberg),  
Hindemithstraße 1, Linien 51, 53, 54, 55, 71, 93 
(Haltestelle Hindemithstraße)
Bürgerhäuschen, Hindemithstraße 1,  
Linien 51, 53, 54, 55, 71, 93 
(Haltestelle Hindemithstraße)
Realschule plus Mainz Lerchenberg ,  
Hindemithstraße 1–5, Linien 51, 53, 54, 55, 71, 93 
(Haltestelle Hindemithstraße)
ZDF-Sendezentrum, ZDF-Straße 1,  
Linien 51, 53 (Haltestelle ZDF),  
Linien 71, 630 (Haltestelle Medienberg)
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Volkshochschule Mainz 
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz 
Postfach 4064
55030 Mainz
Telefon 06131 2625-0 
Telefax 06131 2625-100 
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de 
Internet: www.vhs-mainz.de
facebook.com/VolkshochschuleMainz

Hörerausweis = Fahrausweis

Kostenlose Fahrt zum Kurs und 

zurück für vhs-Teilnehmende


