
vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben:
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag. 
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr
E-Mail:anmeldung@vhs-mainz.de

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.
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Programm
August 2023 bis Juli 2024
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vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben:
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag. 
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr
E-Mail:anmeldung@vhs-mainz.de
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August 2022 bis Juli 2023

Ö� nungszeiten der Anmeldung /lnformation:

→ Montag bis Freitag, 8.30 –20.00 Uhr 

→ abweichend hiervon an Ferientagen der Volkshochschule Mainz: 
(Kalender siehe Seite 673)
Montag bis Freitag, 8.30–16.00 Uhr 

→ das vhs-Haus bleibt geschlossen: 
vom 24. 12. 2022 bis zum 1. 1. 2023 und in der Fastnachtszeit vom 18. 2. 2023 
bis zum 21. 2. 2023

Während der Schulferien fi ndet in der Regel kein Unterricht statt. Ausnahmen sind 
Veranstaltungen im vhs-Haus. Nähere Einzelheiten entnehmen Sie bitte dem Kalender
auf Seite 673. 
Die Unterrichtstage sind für jeden Kurs auf unserer Homepage aufgelistet.

Volkshochschule Mainz 
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz 
Telefon 06131 2625-0 
Telefax 06131 2625-100 
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de 
Internet: www.vhs-mainz.de

Programme sind kostenlos im Haus der Volkshochschule, in den Stadt- und Ortsver-
waltungen, der Ö� entlichen Bücherei „Anna Seghers“, den Stadtteilbüchereien und in 
Buchhandlungen erhältlich. 
Unternehmen und Verwaltungen können die benötigte Anzahl von Programmen unter 
Telefon 06131 2625-120 anfordern.

„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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August 2023 bis Juli 2024 

Öffnungszeiten der Anmeldung /lnformation:

 → Montag bis Freitag, 8.30 –20.00 Uhr  

 → abweichend hiervon an Ferientagen der Volkshochschule Mainz:  
(Kalender siehe Seite 591)  
Montag bis Freitag, 8.30–16.00 Uhr  

 → das vhs-Haus bleibt geschlossen:  
vom 23. 12. 2023 bis zum 1. 1. 2024 und in der Fastnachtszeit vom 10. 2. 2024  
bis zum 13. 2. 2024 und am 17. 6. 2024

 
Während der Schulferien findet in der Regel kein Unterricht statt. Ausnahmen sind  
Veranstaltungen im vhs-Haus. Nähere Einzelheiten entnehmen Sie bitte dem Kalender  
auf Seite 591.  
Die Unterrichtstage sind für jeden Kurs auf unserer Homepage aufgelistet.

Volkshochschule Mainz 
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz 
Telefon 06131 2625-0 
Telefax 06131 2625-100 
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de 
Internet: www.vhs-mainz.de

 
Programme sind kostenlos im Haus der Volkshochschule, im Stadthaus Große Bleiche,  
in den Ortsverwaltungen, der Öffentlichen Bücherei „Anna Seghers“, den Stadtteilbüche- 
reien und in Buchhandlungen erhältlich. 
Unternehmen und Verwaltungen können die benötigte Anzahl von Programmen unter 
Telefon 06131 2625-120 anfordern.
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 Verzeichnis der Mitarbeiter/-innen
 Auszeichnungen und Kooperationen
 Barrierefreies und inklusives Lernen  
  in der vhs Mainz
 Qualifikation der Dozentinnen  
  und Dozenten
 Beratung
 vhs-Sonntag
 Internationale Programme
 
21 Jahresthema „Farbenvielfalt“

43 Mensch und Gesellschaft
 Philosophie
 Akademie für Logotherapie  
  und Existenzanalyse
 Psychologie, Kommunikation  
  und Pädagogik 
 Geschichte
 Zeitgeschehen und Politik
 Wirtschaft
 Recht

85  Planet Erde
 Ferne Länder
 Mainz und Umgebung
 Betriebsbesichtigungen
 Natur und Umwelt
 Astronomie

113  Beruf und IT
  Schlüsselkompetenzen
  Betriebswirtschaft und Management
  IT- und Medienkompetenzen
  Berufliche Entwicklung
  IHK-Zertifikatslehrgänge
  Berufsabschlüsse und Aufstiegs- 
  fortbildungen
  Frühkindliche Bildung und Betreuung 

165  Grundbildung und  
 Schulabschlüsse
 Lesen, Schreiben
 Kommunikation und Umgangsformen
 IT und Medien, digitales Leben
 Geld und Finanzen
 Ernährung und Handwerk
 Gesundes Leben
 Schulabschlüsse 

173  Deutsch
 Deutsch als Erstsprache
 Deutsche Gebärdensprache
 Deutsch als Zweitsprache

 → Deutsch als Zweitsprache:  
von A1 bis C2

 → Integrationskurse (gem. IntV)
 → Berufssprachkurse (gem. DeuFöV)
 → Prüfungen und Prüfungstermine

205  Fremdsprachen
 Gemeinsamer europäischer 
  Referenzrahmen
 telc Sprachenzertifikate und Cambridge  
  English Certificates
 Einstufung und Beratung
 Kursformen
 Kurslaufzeiten und Laufzeitkürzungen/  
  Aufzahlungen
 Lehrwerke
 Einzelunterricht für privat und Business/  
  Firmenkurse
 Sprachentag im September 2023
 Hinweise auf Onlinekurse
 Kursangebote für Sprachen von A bis U
 Sprachkurse für ältere Menschen
 Sprachkurse für Kinder und Jugendliche
 Sprachkurse vhs-Sommer 2024
 Intensivkurse mit Anerkennung als  
 Bildungsurlaub (BfG)

291  Kunst und Kultur
 Literatur und Kreatives Schreiben
 Kunstgeschichte und -theorie
 Bildende Kunst (Zeichnen, Malen,   
  plastisches Gestalten,  
  Kunstwerkstatt Mainz)
 Kunsthandwerk
 Multimedia und Fotografie
 Musik (Theorie, Gesang,  
  Instrumente spielen)
 Darstellende Kunst  
  (Schauspiel, Tanzen)

373  Haus und Garten
 Essen und Trinken – Ernährungsbildung
 Mode und Textil
 Style und Kosmetik
 Haushalt
 Haus- und Nutztiere
 Garten

421  Gesundheit und Fitness
 Entspannung und Körpererfahrung
 Stressbewältigung
 Yoga
 Fernöstliche Entspannung
 Gesundheitsvorsorge
 Körpertraining und Fitness

489  Kurse für …
 Unternehmen und Verwaltungen  
 Barrierefreies und inklusives Lernen
 Ältere Menschen
 Seniorenwerkstatt
 Frauen
 Kinder- und Jugendliche 
 
 
 

537  vhs-Sommer 2024

551  Bildungsurlaub
  Allgemeine Informationen
 Mensch und Gesellschaft
 Beruf und IT
  Fremdsprachen
 Gesundheit

573 Allgemeine Hinweise
  Anmeldezeiten und -bedingungen
  Impressum
 Veranstaltungsorte
  Allgemeine Geschäftsbedingungen
  Kalender

592  Stichwortverzeichnis

601  Anmeldeformulare

605 Lageplan Innenstadt

Hörerausweis = Fahrausweis 
Der Hörerausweis ist an einem Veranstal-
tungstag 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 ange-
gebenen Unterrichtszeit als Fahrschein für 
eine Hin- und Rückfahrt anerkannt. Dieses 
Kombiticket ist nur gültig in Verbindung 
mit einem amtlichen Lichtbildausweis. Wir 
bitten alle Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, dieses Angebot der Umwelt zuliebe in 
Anspruch zu nehmen.

vhs-Gutscheine –  
eine gute Geschenkidee! 
Sie können einen bestimmten Kurs buchen 
oder einen beliebigen Betrag wählen. Wir 
beraten Sie gerne.
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Hauptberufliche Mitarbeiter/-innen
(Vorwahl für Mainz: 06131)

Anmeldung und Information 2625-0
Judith Braun, Karoline Dauborn
Jutta Kozel, Marion Kremer, Ralph Rommel
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de

J. Kozel, K. Dauborn, M. Kremer, J. Braun

Technischer Service 2625-133
Teamleiter: Johann Gradinaru
Team: Mehmet-Emin Ciftci,   
Corinna Rosenzweig
E-Mail: ts@vhs-mainz.de

Direktion/Geschäftsführung
Direktor: 
Christian Rausch  2625-110
E-Mail: christian.rausch@vhs-mainz.de
stellv. Direktorin: 
Dr. Jennifer John  2625-140
Direktionsassistentin: 
Heike Suder  2625-110
E-Mail: heike.suder@vhs-mainz.de
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Abteilung 1
Abteilungsleitung:  
Christian Rausch  2625-110
E-Mail: christian.rausch@vhs-mainz.de

Fachbereich: Mensch und Gesellschaft
Leitung: Christian Rausch
Sachbearbeitung: 
Heike Suder  2625-110
E-Mail: heike.suder@vhs-mainz.de

Fachbereich: Planet Erde
Leitung: Christian Rausch
Sachbearbeitung:  
Nicole Grap  2625-112
E-Mail: nicole.grap@vhs-mainz.de

Akademie für Logotherapie und  
Existenzanalyse
Sachbearbeitung:  
Heike Suder  2625-110
E-Mail: heike.suder@vhs-mainz.de

Seniorenwerkstatt, Koordinatorin für  
barrierefreies und inklusives Lernen
Leitung: Franziska Wienzek 2625-235
E-Mail: franziska.wienzek@vhs-mainz.de

F. Wienzek

Informations- und Kommunikationssysteme
Thorsten Brehm  2625-116
E-Mail: thorsten.brehm@vhs-mainz.de
Thorsten Muth  2625-116
E-Mail: thorsten.muth@vhs-mainz.de

Abteilung 2
Abteilungsleitung:  
N. N.   2625-115

Fachbereich: Beruf und IT
Fachbereich: Grundbildung und  
Schulabschlüsse
Leitung: 
N. N.    2625-115

Zertifikate, Abschlüsse, prüfungsbezogene 
Lehrgänge, Auftragsmaßnahmen für Unter-
nehmen und Verwaltungen, Kooperationen 
und Projekte, AZAV-Zertifizierung
Sachbearbeitung:
N. N.    2625-115

Pädagogische Betreuung offener Kurse inkl. 
Bildungsurlaube, Beratung EDV-Kurse 
Betreuung der EDV-Räume
Fachleitung: 
Diane Elbrecht  2625-132
E-Mail: diane.elbrecht@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
N.N.    2625-115

D. Elbrecht

C. Rausch, N. Grap, H. Suder

J. Gradinaru, M. Ciftci, C. Rosenzweig
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Abteilung 3
Abteilungsleitung:  
Monika Sommer  2625-151
E-Mail: monika.sommer@vhs-mainz.de

Fachbereich: Deutsch
Leitung: Monika Sommer

M. Sommer

Einstufungen
Anette Zens  
E-Mail: anette.zens@vhs-mainz.de

A. Zens

Deutsch als Erstsprache 
Fachleitung :  
Iris Dilg    2625-131
E-Mail: iris.dilg@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
N.N.    2625-130

Deutsch als Zweitsprache A1 bis B1,  
Integrationskurse am Vormittag
Fachleitung:  
Kübra Tuncal  2625-155
E-Mail: kuebra.tuncal@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
Lukas Behr  2625-156
E-Mail: lukas.behr@vhs-mainz.de
Zöhre Polat  2625-152
E-Mail: zoehre.polat@vhs-mainz.de

Z. Polat, K. Tuncal, L. Behr

Deutsch als Zweitsprache A1 bis B1,  
Integrationskurse am Nachmittag und 
Abend
Fachleitung:  
Dr. Veliana Olivieri  2625-157
E-Mail: veliana.olivieri@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
Jeanette Braun  2625-160
E-Mail: jeanette.braun@vhs-mainz.de
Rosalba Greco  2625-149
E-Mail: rosalba.greco@vhs-mainz.de

R. Greco, Dr. V. Olivieri, J. Braun
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Deutsch als Zweitsprache B2 bis C2,  
Berufssprachkurse (DeuFöV)
Fachleitung:  
Jana Ebert   2625-159
E-Mail: jana.ebert@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
N.N.    2625-158
Regina Eberle-Stoffel 2625-158
E-Mail: regina.eberle-stoffel@vhs-mainz.de

R. Eberle-Stoffel, J. Ebert

Prüfungen Deutsch als Zweitsprache, Test 
„Leben in Deutschland“, Einbürgerungstest
Fachleitung:  
Monika Sommer
E-Mail: monika.sommer@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
Jana Weber   2625-154
E-Mail: jana.weber@vhs-mainz.de

Abteilung 4
Abteilungsleitung:  
Iris Dilg   2625-131
E-Mail: iris.dilg@vhs-mainz.de

Fachbereich: Fremdsprachen
Leitung: Iris Dilg

Englisch
Fachleitung: 
Anna-Marleen Pessara 2625-153
E-Mail: anna-marleen.pessara@vhs-mainz.de 
Sachbearbeitung: 
Sabine Schlotthauer  2625-130
E-Mail: sabine.schlotthauer@vhs-mainz.de

A.-M. Pessara, S. Schlotthauer

Französisch, Italienisch, Spanisch
Fachleitung :  
Iris Dilg    2625-131
E-Mail: iris.dilg@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:  
N.N.    2625-130

I. Dilg
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Dozentinnen und Dozenten sowie Gäste am Sommerfest der vhs Mainz. Fotografie: Donald Unter Ecker

Weitere Fremdsprachen
Fachleitung: 
Iris Dilg    2625-131
E-Mail: iris.dilg@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung:
N.N.    2625-130
Sabine Schlotthauer  2625-130
E-Mail: sabine.schlotthauer@vhs-mainz.de

Abteilung 5
Abteilungsleitung:  
Dr. Jennifer John  2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de

Fachbereich: Kunst und Kultur
Fachbereich: Haus und Garten
Fachbereich: Gesundheit und Fitness
Leitung: Dr. Jennifer John

Kunst und Kultur
Sachbearbeitung:  
Nicole Gannon  2625-140
E-Mail: nicole.gannon@vhs-mainz.de

Kunstwerkstatt Mainz
Ansprechperson:  
Dr. Jennifer John  2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de

Haus und Garten, Gesundheit und Fitness
Fachleitung:  
Lisa Dewes  2625-143
E-Mail: lisa.dewes@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung Haus und Garten:
Birgit Maurer  2625-142
E-Mail: birgit.maurer@vhs-mainz.de
Sachbearbeitung Gesundheit und Fitness:
Nicole Jooß  2625-142
E-Mail: nicole.jooss@vhs-mainz.de

Abteilung 6
Abteilungsleitung:  
Steffen Knecht  2625-121
E-Mail: steffen.knecht@vhs-mainz.de

Kaufmännische Dienste
Leitung:  
Steffen Knecht 
Sachbearbeitung:  
Margarete Breier  2625-120
E-Mail: margarete.breier@vhs-mainz.de
Birgit Lehr  2625-120
E-Mail: birgit.lehr@vhs-mainz.de

Ehrenamtliche Mitarbeiter/-innen  
in den Stadtteilen

Mainz-Bretzenheim
Sabine Blum 0178 5242792
sabine.blum@vhs-mainz.de

Mainz-Ebersheim
Bettina Heitor G. Geada   0176 53850729
bettina.heitor@vhs-mainz.de

Mainz-Finthen
Michaela Heeren   0178 5107210 
michaela.heeren@vhs-mainz.de 

Mainz-Gonsenheim
Anni Bauchwitz Emmel 0176 53562308
annibauchwitz@hotmail.com

Mainz-Hechtsheim
Dagmar Kohn 0151 10788318
dagmar.kohn@vhs-mainz.de

Mainz-Lerchenberg
Waldemar Kowalczyk 06131 71955
waldemar.kowalczyk@vhs-mainz.de

Mainz-Mombach
Denny Jera   06131 8905022 
denny.jera@vhs-mainz.de 

Mainz-Weisenau
Claudia Kehrein 0176 97914002
claudia.kehrein@vhs-mainz.de
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N. Gannon, Dr. J. John

L. Dewes, N. Jooß, B. Maurer

M. Breier, B. Lehr, S. Knecht
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Anerkannte Prüfungsinstitution für Logotherapie und  
Existenzanalyse der DGLE 

 
Zugelassener Träger für Kurse des Bundesamts für Migration und 
Flüchtlinge 
 
Zugelassene Prüfstelle für die Prüfungen „Deutsch-Test für  
Zuwanderer“, „Test Leben in Deutschland“ sowie für den  
Einbürgerungstest 

 
Die Volkshochschule Mainz ist berechtigt zur Annahme und  
Abrechnung von Bildungsprämien-Gutscheinen. 

 
Kooperationspartnerin der IHK für Rheinhessen bei der  
Durchführung von Zertifikatslehrgängen 

 
Die Volkshochschule  ist akkreditierter Bildungsträger für den   
Qualischeck Rheinland-Pfalz (Förderinstrument zur beruflichen 
Weiterbildung). 

 
Anbieter von Fortbildungen zum Landesprogramm  
„Zukunftschance Kinder – Bildung von Anfang an“ 

 
Wir bieten Gesundheitskurse, die durch die  
Zentrale Prüfstelle Prävention zertifiziert sind. 

 
Kooperationspartnerin für vhs-Kursreihe zum Thema Wasser 
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Auszeichnungen und Kooperationen

Die vhs Mainz wurde mehrfach mit Qualitätstestaten versehen und als Weiterbildungsinstitut 
ausgezeichnet. Sie ist anerkanntes Prüfungszentrum und nach dem rheinland-pfälzischen Weiter-
bildungsgesetz staatlich anerkannt. Ob in Bereichen der beruflichen Weiterbildung, bei Firmen-
schulungen oder in der privaten Fortbildung – die vhs Mainz hat eine Vielzahl von interessanten 
Angeboten für Sie im Programm.

 
LQW-testiert (Lernerorientierte Qualitätsentwicklung in der  
Weiterbildung), Ersttestierung am 3. März 2005, Retestierung  
bis 15. Mai 2026 

 
Zugelassener Träger nach der Akkreditierungs- und  
Zulassungsverordnung Arbeitsförderung (AZAV)  
und berechtigt zur Annahme von Bildungsgutscheinen 

 
medien.rlp – Institut für Medien und Pädagogik e. V. 

 
Anerkanntes Prüfungszentrum für Zertifikate der  
University of Cambridge 

 
Anerkannte Prüfungsinstitution für Europäische  
Sprachenzertifikate (telc) 

 
Haus Burgund   

 
MainzZero – Klimaentscheid Mainz 

 
 
Die vhs ist Partner der Handwerkskammer und der  
Verwaltungs- und Wirtschaftsakademie Mainz. 
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Barrierefreies und inklusives Lernen  
in der vhs Mainz

Barrierefreiheit ist uns wichtig. Wir wissen um 
den Wunsch der Betroffenen, an möglichst 
allen Veranstaltungen teilnehmen zu können, 
ohne dafür besondere Unterstützung erbitten 
zu müssen. In vielen Fällen kann das auch 
funktionieren. Jedoch sind wir in manchen 
Fällen noch von Ihrer Mitwirkung als Expertin-
nen und Experten in eigener Sache abhängig, 
um möglichst gute Lösungen zu finden. Bitte 
sagen Sie uns deshalb so früh wie möglich, wo 
Sie aufgrund Ihrer Einschränkung Unterstüt-
zung brauchen. Insbesondere bei Veranstal-
tungen außerhalb des vhs-Hauses sind wir 
auf Ihre Mitwirkung angewiesen. Der für das 
vhs-Haus geltende Standard ist in den Unter-
richtsstätten der Außenstellen leider nicht 
gewährleistet. Bitte melden Sie Ihren Bedarf 
an. Wir bemühen uns um eine Raumverlegung 
oder ein alternatives Angebot.

Benötigen Sie einen Unterrichtsraum,  
der barrierefrei erreichbar ist?
Die Räume im vhs-Haus sind für mobilitätsein-
geschränkte Menschen zu weit über 90 Pro-
zent barrierefrei zu erreichen. Mehr Informa-
tionen finden Sie auf Seite 577. Im vhs-Haus 
gibt es zudem eine barrierefreie Lehrküche.

Außenstellen der vhs Mainz in den  
Stadtteilen:
Informationen zur Zugänglichkeit der Unter-
richtsorte in den Stadtteilen finden Sie im 
PDF-Format auf unserer Homepage unter  
Kurse für … barrierefreies Lernen. 

Benötigen Sie zum erfolgreichen Kurs- 
besuch eine eigens mitgebrachte Begleit-
person, die kostenlos mitkommt, oder einen 
Service- oder Blindenhund? 
Die vhs Mainz erlaubt dies ausdrücklich.

Benötigen Sie aufgrund einer Hörschädi-
gung unterstützende Technik? 
Im vhs-Haus gibt es drei Räume mit Induk-
tionsanlage. Weitere Hinweise zur Nutzung 
dieser Anlagen finden Sie im Programm unter 
Barrierefreies Lernen auf Seite 577. Mobile 
FM-Anlagen, etwa für Stadtführungen, können 
über die Landesarbeitsgemeinschaft Selbsthil-
fe Behinderter RLP e. V. ausgeliehen werden.

Benötigen Sie aufgrund einer Sehbehin-
derung oder eingeschränkter Orientierung 
Hilfe beim Auffinden des Kursraumes? 
Bitte wenden Sie sich an unsere Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter an der Anmeldung und 
Information.

Benötigen Sie aufgrund einer Sehbehinde-
rung oder Blindheit Unterrichtsmaterialien 
vorab in digitaler Form oder als Ausdruck? 
Bitte wenden Sie sich an den zuständigen 
Fachbereich.
 
Lernen Sie lieber langsam und in kleinen 
Schritten? 
Besonders geeignete Kurse auch für Men-
schen mit Lernschwierigkeiten finden Sie im 
Programm unter Barrierefreies Lernen ab 
Seite 577.

Benötigen Sie Nachteilsausgleiche bei  
Prüfungen? 
Bitte wenden Sie sich an den zuständigen 
Fachbereich.

Haben Sie weitere Wünsche, wie die  
Dozentinnen und Dozenten und die vhs- 
Mitarbeiterinnen und -Mitarbeiter Sie beim 
Kursbesuch unterstützen können? 
Unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind 
darum bemüht, eine Lösung zu finden.

Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Besuch 
unserer Kurse.
Ihre vhs Mainz
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Dozentinnen und Dozenten der  
vhs Mainz – kompetente Partner  
für gelungenes Lernen

In der vhs Mainz unterrichten in jedem Pro-
grammjahr mehr als 600 Dozentinnen und 
Dozenten. Der überwiegende Teil arbeitet seit 
vielen Jahren mit uns zusammen.  
Neben optimalen organisatorischen und 
räumlichen Rahmenbedingungen sind 
kompetente Dozentinnen und Dozenten eine 
wesentliche Voraussetzung, damit wir Ihren 
Erwartungen und Ansprüchen an die von 
Ihnen gewählte Veranstaltung gerecht werden 
können.
Bei der Auswahl unserer Dozentinnen und 
Dozenten achten wir daher darauf, dass die 
folgenden Anforderungen erfüllt sind:

 → fundierte fachliche Kenntnisse, die  
durch Zeugnisse oder Zertifikate nach- 
gewiesen sind,

 → Kenntnisse und Erfahrungen in der 
methodisch-didaktischen Gestaltung  von 
Lernprozessen mit Erwachsenen,

 → Engagement und Aufgeschlossenheit 
gegenüber den Bedürfnissen der  
Lernenden,

 → die Bereitschaft zur Teilnahme an 
Fortbildungen. 

Wenn Sie sich vor der Anmeldung zu einem 
Kurs über das Qualifikationsprofil der jeweili-
gen Dozentinnen und Dozenten informieren 
wollen, geben Ihnen die zuständigen Fachbe-
reiche gerne jederzeit Auskunft.

Ihre vhs Mainz

Lern- und Weiterbildungsberatung – 
wir möchten, dass Sie zufrieden sind!

Unser umfangreiches Jahresprogramm 
mit mehr als 3.000 Kursen und Seminaren 
bietet eine breite Palette an Inhalten und an 
Veranstaltungsformen zu unterschiedlichen 
Zeitfenstern. Auch bezüglich Lernumfang 
und Lernintensität gibt es zu vielen Themen 
unterschiedliche Angebote.
Um den für Sie am besten geeigneten Kurs 
herauszufinden und damit ein möglichst ho-
hes Maß an Lernzufriedenheit und Lernerfolg 
zu gewährleisten, bieten wir allen an unserem 
Angebot interessierten Personen ein Bera-
tungsgespräch an.
Diese Beratung ist für Sie kostenlos und  
unverbindlich, d. h., Sie sind anschließend 
nicht verpflichtet, einen Kurs bei uns zu  
buchen. Die Beratung erfolgt in den Fachbe-
reichen, die inhaltlich zuständig sind.
Alle Namen, Telefonnummern und E-Mail- 
Adressen der jeweiligen Mitarbeiter/-innen 
finden Sie in unserem Mitarbeiterverzeichnis 
auf Seite 4.
Bitte nehmen Sie dieses Angebot in Anspruch.

Ihre vhs Mainz
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Onlinelernen – so funktioniert das!

Die Volkshochschule Mainz bietet Ihnen ein 
umfangreiches Online-Kursangebot. Diese 
Kurse finden i. d. R. in der vhs.cloud oder mit 
Zoom statt. 

Die Lernplattform vhs.cloud ist eine bun-
desweite Einrichtung über den Deutschen 
Volkshochschul-Verband, die 100 Prozent 
DSGVO-konform ist. Alle Server stehen in 
Deutschland. Spätestens wenn Sie zu einem 
solchen Kurs angemeldet sind, registrieren  
Sie sich einmal kostenfrei als Teilnehmer/-in 
auf www.vhs.cloud. Mit Ihrem Teilnehmer/ 
-innen-Konto können Sie mit dem jeweiligen 
Kurs-Code, den Sie von uns erhalten, an ver-
schiedenen Kursen teilnehmen.

Die vhs Mainz nutzt virtuelle Kursräume bei 
Zoom. Wir haben dafür eigene Lizenzen  
erworben und dadurch automatisch einen 
Vertrag zur Auftragsdatenverarbeitung ge-
schlossen. Die Datenübertragung über 

EU-Server nach EU-Datenschutzrecht ist fest
eingestellt. Mehr Informationen finden Sie z. B. 
unter: https://zoom.us/de-de/privacy.html 
Haben Sie einen Kurs gebucht, der in Zoom 
stattfindet, erhalten Sie von der vhs Mainz 
eine E-Mail mit einem Link zu dem virtuellen 
Kursraum (Meeting), einer Meeting-ID und 
einem Passwort (Kenncode). 
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Kurzanleitung zur Teilnahme  
an einem Onlinekurs 

Die jeweiligen Zugangsdaten für Ihren  
Onlinekurs erhalten Sie i.d.R. ein paar Tage  
vor Kursbeginn. 
Tipps und Hilfestellungen finden Sie auf  
unserer Homepage unter https://www.vhs-
mainz.de/info-und-service/ online-lernen/

vhs.cloud

Ein Teilnehmerkonto anlegen  
(diese Registrierung muss nur einmal 
erfolgen):

1. Gehen Sie auf www.vhs.cloud auf den  
Reiter „Für Kursteilnehmende“ und dann 
auf „Mitglied werden“. 

2. Nach erfolgreicher Registrierung können 
Sie sich jederzeit und von jedem Gerät 
unter www.vhs.cloud einloggen.

Kurs-Code – so kommen Sie in Ihren Kurs
1. Sie erhalten von uns wenige Tage vor 

Kursbeginn einen Code für Ihren Kurs,  
den Zugangscode.

2. Auf Ihrem „Schreibtisch“ in der vhs.cloud 
gehen Sie auf „Kurs beitreten“. 

3. Dort geben Sie den Zugangscode für den 
Kurs ein, den Sie von der vhs erhalten. Sie 
werden dann zu dem Kurs zugelassen.

4. Auf Ihrem „Schreibtisch“ finden Sie die 
Rubrik „Meine Kurse“. Mit einem Klick auf 
den jeweiligen Kurs gelangen Sie in den 
„Kursraum“. 

Zugang zur Videokonferenz
1. Im Kursraum gehen Sie auf „Konferenz“. 
2. Dann „Konferenz im neuen Fenster starten“. 
3. Es wird ein Technik- und Verbindungstest 

durchgeführt. Mikrofon und ggf. Kamera 
freigeben/Zugriff zulassen. 

Videokonferenzen per Zoom

1.  Sie erhalten von uns wenige Tage vor 
Kursbeginn einen Link zu dem virtuellen 
Kursraum (Meeting), einer Meeting-ID  
und einem Passwort (Kenncode). 

2.  Klicken Sie auf den Link in der E-Mail. Falls 
Sie Zoom nicht installiert haben, startet der 
Download des Programms i. d. R. automa-
tisch. Eine Registrierung bei Zoom ist dafür 
nicht erforderlich. 

3.  Sie können Zoom auch nutzen, wenn Sie 
die jeweilige Meeting-ID und ggf. weitere 
Zugangsdaten zum Meeting direkt in der 
Zoom-App eingeben (unter „einem Meeting 
beitreten“). 

4.  Wenn Sie die Zoom-App nicht nutzen 
wollen oder können, dann sind die Basis-
funktionen auch über eine Browser-Version 
nutzbar, die Sie ebenfalls auf der Website 
von Zoom finden.

5.  Dann können Sie entweder dem Meeting 
direkt beitreten oder zunächst Lautspre-
cher und Mikrofon testen, bevor Sie dann 
der Konferenz beitreten.

6.  Ggf. kann es sein, dass Sie zunächst im 
„Warteraum“ bleiben müssen, bevor Sie in 
den „Kursraum“ gelassen werden.

7.  Mit dem Klick auf das Mikrofonsymbol 
können Sie Ihr Mikrofon an- und ausstellen. 

9.  Mit dem Klick auf das Kamerasymbol  
können Sie Ihre Kamera an- und ausstellen.1. Empfehlenswert ist die Nutzung von PC 

oder Notebook (bzw. Mac-Varianten). 
2. Sitzen Sie beim Onlinelernen am besten  

in der Nähe Ihres Routers oder nutzen Sie  
ein Netzwerkkabel. 

3. Ihr Endgerät sollte immer auf aktuellem 
Stand sein, insbesondere die Browser  
(am besten Chrome, Safari oder Firefox). 
 

 
 

4. Bereiten Sie sich mit ausreichend Zeit  
auf Ihren ersten Onlinetermin vor:  
Zugangsdaten raussuchen, Mikrofon, 
Kamera und Lautsprecher ausprobieren, 
vielleicht auch schon mal einwählen. 

5. Um störende Nebengeräusche zu ver-
meiden, sollten Sie Ihr Mikro ausstellen, 
wenn andere sprechen.

6. Für den Austausch in der Gruppe  
empfiehlt es sich, dass die Teilnehmen-
den zu sehen sind und dafür ihre Kamera 
einschalten.

Tipps für Videokonferenzen:
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vhs-Sonntag

Hier finden Sie Kurse, die nur an einem Tag 
stattfinden: sonntags. Lernen Sie neue  
Themen kennen, probieren Sie aus, machen 
Sie sich fit! Vier Sonntage im Jahr bieten wir 
Ihnen bei uns die Gelegenheit dazu.
 
Weitere Kurse und Informationen finden Sie 
auf unserer Homepage – einfach die Kurs-
nummer in das Suchfeld eingeben.
 

Kurse am Sonntag
So., 8. 10. 2023

XF22015 Führung durch die Mainzer Altstadt 15.00–17.30 Uhr Treffpunkt: Plateau 
Kupferbergterrasse

XF55310 C’est Rebonjour aujourd’hui (A2) 10.00–15.30 Uhr vhs-Haus

XF56300 Come va? Einstieg in die  
italienische Sprache

10.00–15.30 Uhr vhs-Haus

XF57300 ¡Venga, venga! Einführung in die  
spanische Sprache und Kultur

10.00–15.30 Uhr Finthen, Bürgerhaus

XF63107 Wunscherfüller Visionboard –  
achtsam und kreativ in ein neues Leben

10.00–15.00 Uhr vhs-Haus

XF64320 Djembe trommeln wie im Senegal –  
auch für Anfänger/-innen

15.00–18.00 Uhr Finthen, Layenhof

XF65222 Lebendig lesen – spannend erzählen 9.45–17.00 Uhr vhs-Haus

XF74300 Kreative Stilberatung für Frauen 9.00–16.00 Uhr vhs-Haus

XF81117 Innere Bremsen lösen –  
Glücksmomente erleben

11.30–14.30 Uhr vhs-Haus

XF82100 Darm in Balance 10.00–11.30 Uhr vhs-Haus

So., 19. 11. 2023

XF66400 Schmuck aus Papier – so leicht wie die 
Berührung eines Schmetterlings

10.00–17.00 Uhr Bretzenheim,  
Alte Ziegelei

So., 18. 2. 2024

XF56305 Come va? Einstieg in die italienische 
Sprache

10.00–15.30 Uhr vhs-Haus

XF58251 Japanische Schrift und ihre Geschichte: 
eine Einführung

10.00–13.15 Uhr vhs-Haus

XF63108 Wunscherfüller Visionboard –  
achtsam und kreativ in ein neues Leben

10.00–15.00 Uhr vhs-Haus

XF81359 Yoga zum Kennenlernen 10.00–11.30 Uhr vhs-Haus

XF81501 Der erfahrbare Atem nach Ilse Midden-
dorf

10.00–15.30 Uhr vhs-Haus

So., 17. 3. 2024

XF13111 Die Hindenburgstraße –  
eine geschichtsreiche Prachtstraße

14.00–15.30 Uhr Treffpunkt: An den  
Stufen der Christuskirche

XF55315 C’est Rebonjour aujourd’hui (A2) 10.00–15.30 Uhr Finthen, Bürgerhaus

XF57302 ¡Venga, venga! Einführung in die  
spanische Sprache und Kultur

10.00–15.30 Uhr Finthen, Bürgerhaus

XF66421 Goldschmieden 10.00–18.00 Uhr Bretzenheim,  
Alte Ziegelei

   HalloSonntag!
entspannt Lernen

Weitere Kurse  

und Informationen auf  

www.vhs-mainz.de
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International Programme

The „Volkshochschule Mainz“ is the centre 
for further education in Mainz and ensures a 
high-quality, needs-based and wide-ranging 
educational programme at socially acceptable 
prices for the citizens of the city of Mainz.

This programme 
 →  is a compilation of various courses and 

events in English, French, and Spanish.
 →  takes place in the centre of Mainz.
 →  is originally aimed at „expats“, i. e.  

international employees of the Biotech 
industry, NGOs as well as the University of 
Mainz.

 →  is also for German-speaking participants!

International Programme
Kurs Titel Datum/Uhrzeit Ort

XF22020 Tour of Mainz – a city walk in English – 
competence level English B1+

Fr., 13. 10. 2023,
16.00–17.30 Uhr

Treffpunkt: Dominfor- 
mation am Markplatz 

XF22023 Mainz Cathedral – a walk in English – 
competence level English B1+

Fr., 17. 11. 2023,
14.00–15.00 Uhr

Treffpunkt: Dominfor- 
mation am Marktplatz

XF22029 Walk & Talk – interactive city walk – 
level B1+

ab Do., 13. 6. 2024,
16.00–17.30 Uhr

vhs-Haus

XF54660 
bis 
XF54670

First Friday – Conversation Evening ab 1. 9. 2023,
19.30–22.30 Uhr

Ristorante Taormina,  
Münsterstr. 10,  
55116 Mainz

XF73744 Bourgogne-Franche-Comté –  
en français

Fr., 22. 3. 2024,
17.00–21.00 Uhr

vhs-Haus

XF73746 Bouillabaisse – en francais Mi., 20. 3. 2024,
17.00–21.00 Uhr

vhs-Haus

XF73342 Vegan-vegetarian Greek Cuisine Fr., 15. 9. 2023
17.30–21.00 Uhr

vhs-Haus

XF81103 Introduction to meditation Sa.–So., 4. –5. 11. 2023,
10.00–18.00 Uhr

vhs-Haus

XF81370 Hatha Vinyasa Yoga en langue française Mi., 8. 11. 2023, 
17.50–19.20 Uhr

vhs-Haus

XF81372 Hatha Vinyasa Yoga en lengua española Mi., 8. 11. 2023, 
19.30–21.00 Uhr

vhs-Haus

Weitere Kurse  

und Informationen auf  

www.vhs-mainz.de
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FARBENVIELFALT
Unser Jahresthema:
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„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de 

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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23 Unser Jahresthema:  
 Farbenvielfalt

24 Mensch und Gesellschaft

26 Planet Erde

30 Beruf und IT

31 Bildende Kunst

38 Haus und Garten

41 Gesundheit und Fitness

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen?  
Infotelefon: 06131 2625-0

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

Unser Jahresthema:  

Farbenvielfalt

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 Symbol-
kraft zu und lesen dadurch beispielsweise 
Ampelschaltungen oder drücken unsere 
Emotionen mit bestimmten Farben aus. 
Abhängig von ihrem kulturellen Kontext 
weichen die Bedeutungen, 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 Be-
zeichnung „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 Programmberei-
chen assoziativ aufgegriffen. So wird das 
Phänomen Farbe nun aus den unterschied-
lichsten Blickwinkeln behandelt, von den 
Farben der Mandalas im Buddhismus über 
das Herstellen von Farben in der bildenden 
Kunst, die bunte Fastnacht und körperliche 
und emotionale Erfahrungen von Farben bis 
hin zu farbig organisierten Essensgerichten. 
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 Reinheit, umweltbe-
wusstes Handeln oder vermeintlich alterna-
tive Politik. Farben begleiten und bestimmen 
unser Leben. Es ist überraschend, in welche 
Welten uns die Mainzer Farben führen!

XF61100

Programmeröffnung – Farben verbinden! 
Di., 5. 9. 2023, 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: gebührenfrei 
vhs-Haus
Dr. Ulf Sölter

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Mensch und Gesellschaft

Farben: Warum sind tibetische 
Mandalas so bunt?  NEU  
Die tibetischen Mandalas dienen als Stütze für 
die Meditation in sehr ausgefeilten Praktiken. 
Beim Vergleich fällt uns auf, dass es sich fast 
immer um die Grundfarben plus Weiß in einer 
typischen Anordnung handelt. 
Tatsächlich ist es so, dass wir mit jeder Farbe 
in eine spezielle meditative Welt eintreten, 
die besondere, immer gleiche Qualitäten in 
unserem Geist anregen soll.

XF11100

Farben: Warum sind tibetische Mandalas 
so bunt?
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 7, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Mit Farben die Gefühle sichtbar 
machen  NEU  
Farben erleben, sehen, hören und für unser 
seelisches Empfinden sprechen lassen
Das Farben-Sehen ist ein individuelles Erleb-
nis. Die Sinnesempfindung von Farbtönen 
wird – ähnlich wie die Töne der Musik – mit 
größter Genauigkeit wahrgenommen.
Nach einem kurzen Einstieg in die Welt der 
Farben stellt Ihnen die Dozentin die speziellen 
Lüscherfarben und den Lüscherfarbtest nach 
Prof. Max Lüscher vor. 
Das Streben nach Harmonie und Einheit ist 
in jedem Menschen von Natur aus verankert. 
Über diese Art der Diagnostik erkennt man 
die Erlebnisstrukturen in den verschiedenen 
Lebensbereichen. Das tatsächliche Erleben 
wird offengelegt. Kurz gesagt – wie gehe ich 
mit dem Leben in Beziehung? Bin ich in der 
Lage, in einem ausgeglichenen Wechselspiel 
angemessen zu agieren oder zu reagieren? 

Sind mein Körper, Geist und meine Seele in 
der Selbstregulation und damit im Gleichge-
wicht?

XF12128

Mit Farben die Gefühle sichtbar machen
Mo., 9. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Christel Mischler

Die heilende Wirkung von Farben  
in hypnotischer Trance erleben  NEU  
Farben sind ein fester Bestandteil unseres 
Lebens, unseres Alltags und sie repräsen-
tieren in unzähligen Variationen bei vielen 
Gelegenheiten unseren Geschmack, unsere 
Emotionen und unsere Identität. Seit Jahrhun-
derten wissen unterschiedlichste Kulturen 
schon um die psychologischen und körperlich 
heilsamen Auswirkungen von Farben auf das 
menschliche Befinden. Werbeagenturen, 
Designer, Innenausstatter und viele weitere 
Berufsgruppen achten heute genauestens 
darauf, die richtige Farbgebung für ein 
Produkt bzw. eine Kampagne zu wählen, um 
dem Betrachter über die Farben passende 
Gefühle zu vermitteln. Die psychologische 
Wirkung von Farben auf den Menschen ist 
heute wissenschaftlich und therapeutisch 
unumstritten. Aktuellste Ergebnisse aus der 
Hypnose-Forschung/Gehirnforschung haben 
gezeigt, dass in Hypnose die Gehirnareale, 
in denen die Farbwahrnehmung verarbeitet 
wird, besonders aktiv sind. Farben stimulieren 
Aktivitäten im Gehirn. Die Wahrnehmung 
von Farben (ob visuell oder gedanklich) wirkt 
sich unmittelbar auf die Gehirnaktivitäten 
aus. Farben können direkten Einfluss auf die 
unterschiedlichsten Funktionen des Gehirns 
und des vegetativen Nervensystems nehmen. 
Sie können eingesetzt werden, um in Men-
schen innere Ruhe zu erzeugen, Schmerzen 
zu lindern, die Wundheilung oder die Heilung 

von Infekten zu verbessern, die Stimmung und 
den Antrieb zu steigern, das Hormonsystem 
auszubalancieren, sogar in der Sexualtherapie 
können Farben einen großen Nutzen bringen.

Die heilende Wirkung von Farben in 
hypnotischer Trance erleben
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

XF12153

Beginn: 13. 11. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 79,– € 

XF12154

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 79,– € 

Die inneren Farben unserer 
Energiequellen (Chakren und 
Energiefelder) NEU  
Nehmen Sie sich aus dem Alltag heraus und 
gönnen Sie sich Zeit, mit sich und der eigenen 
Energie (wieder) in einen guten Kontakt zu 
kommen. Dazu wird sich dieses Seminar den 
inneren Energiezentren (Chakren) zuwenden 
und mit ihnen in Verbindung kommen: in Bil-
dern und Farben, in Wort und Klang, in Gefühl 
und Leichtigkeit. In Impulsen und kleinen 
Übungen werden wir uns mit den Qualitäten 
ihrer Energie vertraut machen und wunder-
baren Verbindungen auf die Spur kommen, 
denn Energie fließt immer und überall, nur 
manchmal spüren wir sie nicht.

XF12506

Die inneren Farben unserer Energiequellen
Sa., 17. 2. 2024, 10.00-17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 85,- € 
vhs-Haus
Robyn Handel

„Bleu, Blanc, Rouge“ – das  
französische Mainz
In einer in zwei Blöcken aufgeteilten Ver-
anstaltung tauchen Sie ein ins französische 
Mainz. Der Dozent – ein Nachfahre des 
französischen Besatzungssoldaten Georges 
Pinet – nimmt Sie mit auf seiner „Promenade“ 
durch's französische Mainz. In einem ersten 
Teil sollen in einer Vortragsveranstaltung 
Grundkenntnisse über die französische 
Präsenz in der Stadt Mainz vermittelt werden. 
Diese Grundlagen dienen der Einordnung in 
den historischen Kontext und sollen im zwei-
ten Teil dann vor Ort in Augenschein genom-
men werden. Dabei sollen die Teilnehmer und 
Teilnehmerinnen unter anderem erfahren, 
was das Landesmuseum mit Napoleon zu tun 
hat, wo der erste Freiheitsbaum stand, wel-
cher Franzose den Mainzer Dom gerettet hat, 
wie die Ludwigstraße damals hieß, wo sich 
französische Hinweise im Fastnachtsbrunnen 
verstecken und noch viel, viel mehr...
Die Veranstaltung reiht sich ein in die Feier-
lichkeiten zum Jubiläum der Städtepartner-
schaft Mainz-Dijon, die in diesem Jahr 65 Jahre 
alt wird. 

XF13126

„Bleu, Blanc, Rouge“ – das französische 
Mainz
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 27,– € 
vhs-Haus
Thomas Umsonst

M
en

sc
h 

un
d 

G
es

el
ls

ch
af

t

M
en

sc
h 

un
d 

G
es

el
ls

ch
af

t



26 27Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Ja
hr

es
th

em
a:

 F
ar

be
nv

ie
lf

al
t

Ja
hr

es
th

em
a:

 F
ar

be
nv

ie
lf

al
t

Wie „braun“ war Laubenheim?
Zur Geschichte des Rhein- und Weinortes 
im Nationalsozialismus
Das Verhalten der Laubenheimer Bevölke- 
rung in der Zeit des Nationalsozialismus war 
bislang nicht umfänglich erforscht. Für die 
neue Ortsgeschichte aus dem Anlass von 
1.250 Jahre Laubenheim am Rhein (2023) hat 
Dr. Ute Engelen vom Institut für Geschichtliche 
Landeskunde Rheinland-Pfalz e. V. zahlrei-
che, noch nicht berücksichtigte historische 
Dokumente eingesehen und ausgewertet. Ihre 
Ergebnisse stellt sie im Rahmen des Vortrags 
vor.

XF13127

Wie „braun“ war Laubenheim? 
Do., 16. 11. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Ute Engelen

Planet Erde

Grüne (Ver)Führungen durch Mainz – 
Farbe(n) in unserer Stadt  NEU  
Gehen Sie mit der Mainzer Autorin Stefanie 
Jung auf eine grüne Erkundungsreise. Denn 
Mainz ist mehr als Beton und Stein. Natur in 
der Stadt ist jedoch oftmals nicht spektakulär 
oder besonders augenfällig. Und bei Weitem 
nicht immer nur „grün“. Erleben Sie auf die-
sem Spaziergang erstaunliche Erkenntnisse 
über eine überraschend farbenfrohe Stadt mit 
viel Geschichte! Auf dem Weg zur Zitadelle 
erfahren Sie, wie es zur Gestaltung des Grün-
gürtels kam und wer in der kleinen Anlage 
hoch über der Salvatorstraße einst flanieren 
durfte. Außerdem: Entdecken Sie die Zitadelle 
als naturnahen Stadtraum mit ganz viel Histo-
rie. Und erkunden Sie den einen oder anderen 
grünen Hinterhof in der Mainzer Altstadt. 
Hinweis: Bitte tragen Sie gutes Schuhwerk 
und der Witterung angepasste Kleidung. Die 
Teilnehmenden sollten „gut zu Fuß“ sein.
Diese Führung ist nicht barrierefrei und inso-
fern nicht für Rollstuhlfahrende geeignet.
Die Führung endet voraussichtlich im Kirsch-
garten.

Grüne (Ver)Führungen durch Mainz – 
Farbe(n) in unserer Stadt
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 25,– € 
Treffpunkt: Favorite Parkhotel (Parkseite)
Stefanie Jung

XF22003

So., 17. 9. 2023, 15.30–17.30 Uhr

XF22004

So., 5. 5. 2024, 15.30–17.30 Uhr

Die Zitadelle Mainz in den Farben 
des Herbstes NEU  
Die Mainzer Zitadelle ist das größte Flächen-
denkmal der Stadt Mainz. Die 1,5-stündige 
Kompaktführung gibt spannende Einblicke 
in mehr als 2.000 Jahre Geschichte – vom 
Drususstein über ein mittelalterliches Kloster 
zur Festung Mainz und den Luftschutzräumen 
aus dem 2. Weltkrieg. Einzigartig ist in Mainz, 
dass die Zitadelle einen extensiven Baumbe-
stand hat und zum Teil geschützter Land-
schaftsbestandteil ist – was das Farbenspiel 
der Jahreszeiten in der Kombination mit den 
ehrwürdigen Bauten erleben lässt. Darüber 
hinaus geben die unterirdischen Gänge unter 
der Bastion Drusus einen tollen Einblick in die 
Mainzer Unterwelten.
Freuen Sie sich auf diese besondere Führung!

XF22013

Die Zitadelle Mainz in den Farben des 
Herbstes
Sa., 7. 10. 2023, 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 13,– € 
Treffpunkt: vor dem Restaurant Citadelle 
(Bau D)
Initiative Zitadelle Mainz e. V.

Die Zitadelle Mainz in den Farben 
des Frühlings  NEU  
Die Mainzer Zitadelle ist das größte Flächen-
denkmal der Stadt Mainz. Die 1,5-stündige 
Kompaktführung gibt spannende Einblicke 
in mehr als 2.000 Jahre Geschichte – vom 
Drususstein über ein mittelalterliches Kloster 
zur Festung Mainz und den Luftschutzräumen 
aus dem 2. Weltkrieg. Einzigartig ist in Mainz, 
dass die Zitadelle einen extensiven Baumbe-
stand hat und zum Teil geschützter Land-
schaftsbestandteil ist – was das Farbenspiel 
der Jahreszeiten in der Kombination mit den 
ehrwürdigen Bauten erleben lässt. 
Darüber hinaus geben die unterirdischen 
Gänge unter der Bastion Drusus einen tollen 

Einblick in die Mainzer Unterwelten. Freuen 
Sie sich auf diese besondere Führung! 

XF22014

Die Zitadelle Mainz in den Farben des 
Frühlings
Sa., 20. 4. 2024, 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 13,– € 
Treffpunkt: vor dem Restaurant Citadelle 
(Bau D)
Initiative Zitadelle Mainz e. V.

Die Farben des Weines:  
Rot – Weiß – Rosé  NEU  
Was die Farbe des Weins wirklich ausmacht, 
ist die Mazeration, die bei der Weinbereitung 
von Weißwein völlig fehlt. Die Herstellung 
eines Roséweins dauert nur wenige Stunden, 
während die Herstellung eines Rotweins meh-
rere Wochen in Anspruch nimmt.
Unser erster Kontakt mit Wein ist visuell. Bis 
zu einem gewissen Grad kann die Weinfarbe 
bereits darüber entscheiden, ob uns ein Wein 
schmeckt oder nicht. 
Lernen Sie in unserem Seminar kennen, 
welche Weine sich hinter einem grüngelben, 
strohgelben oder bernsteinfarbenen Weiß-
wein verbergen, wie Roséwein und Blanc de 
Noir gemacht werden und welche Farbpalet-
ten der Rotwein bietet.

XF22018

Die Farben des Weines: Rot – Weiß – Rosé
Fr., 26. 1. 2024, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 64,– € 
inkl. 20,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Weingeschmack in Farben  NEU  
Wir nehmen Sie mit auf eine Reise zu den 
verschiedenen Geschmackseindrücken und 
Sinneswahrnehmungen der Weine. Wie kann 
sich der Geschmack farblich darstellen? Wer 
assoziiert welche Aromen mit bestimmten 
Farben? Wie schmeckt Wein aus schwarzen 
Gläsern, wenn man keine Farbe erkennen 
kann? Lernen Sie Weine auf eine neue und 
amüsante Weise kennen und erfahren Sie 
mehr über die Winzerarbeiten. Wir präsentie-
ren Ihnen eine Auswahl an Weinen, erzählen 
Ihnen aus unserem Alltag im Weingut und füh-
ren Sie in die Wein- und Farbenwelt unserer 
Weinmosaike ein.

XF22030

Weingeschmack in Farben
Do., 14. 3. 2024, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 23,– € 
Weingut Stenner, Grauelstraße 11
Malenka Stenner

Wie kommt die Farbe in die  
Bibel? NEU  
Die wissenschaftliche Mitarbeiterin Ulla Reske 
nimmt Sie mit auf einen spannenden Streifzug 
durch das Gutenberg-Museum und zeigt auf, 
wie über mehrere Jahrhunderte unterschiedli-
che Farben in die Druckkunst Einzug hielten.

XF23000

Wie kommt die Farbe in die Bibel?
Fr., 22. 9. 2023, 14.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 10,– € 
Treffpunkt: Eingang des Gutenberg- 
Museums, Liebfrauenplatz 5
Ulla Reske, Gutenberg-Museum

Junges Staatstheater Mainz –  
Führung hinter die Kulissen zum  
Thema Farben  NEU  
Welchen Geschmack hat das rote Theaterblut? 
Wie bemalt man Stoff so, dass er aussieht wie 
Stein? Und wo werden die Farben für die rie-
sigen Theaterprospekte der Bühne gemischt? 
Im Theater spielen Farben in fast allen Werk-
stätten irgendeine Rolle. Sie helfen mit, den 
Zauber auf der Bühne zu erzeugen, der aus 
fast nichts die ganze Welt entstehen lassen 
kann. Kommen Sie mit auf eine Entdeckungs-
tour hinter die Kulissen des Staatstheaters 
Mainz zum Thema Farben.

Junges Staatstheater Mainz – Führung 
hinter die Kulissen zum Thema Farben
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
Staatstheater Mainz, Haupteingang am 
Gutenbergplatz 7
Junges Staatstheater Mainz

XF23005

Di., 10. 10. 2023, 16.30–18.00 Uhr

XF23006

Do., 14. 3. 2024, 16.30–18.00 Uhr

Bunte Signale im Garten – wie Tiere 
sich mit Farben locken lassen  NEU  
Bunte Blüten locken Insekten, doch längst 
nicht jede Blütenfarbe ist für alle Arten attrak-
tiv. Daneben gibt es noch zahlreiche weitere 
Kriterien, die bei der Wahl der Nektarquelle 
eine Rolle spielen. Auch Früchte fressende 
Vögel lassen sich von der Farbe ihrer Nahrung 
leiten. An konkreten Beispielen wird im 
Vortrag aufgezeigt, wie sich verschiedene 
Tierarten durch die Auswahl der richtigen 
Pflanzen fördern lassen und wie sich manche 
Tiere Farben zunutze machen.

XF24001

Bunte Signale im Garten – wie Tiere sich 
mit Farben locken lassen
Mi., 27. 9. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
vhs-Haus
Rainer Michalski

Farben – warum wird der Wald im 
Herbst so bunt?   NEU  
Bei einem Waldrundgang mit Förster Stefan 
Dorschel und Stadtwaldranger Fabian Emde 
erleben Sie den Lennebergwald in den bunten 
Farben des Herbstes. Das sieht nicht nur 
wunderschön aus und wird in Amerika als 
„Indian Summer“ bezeichnet, sondern hat 
auch handfeste und naturwissenschaftlich zu 
erklärende Gründe. 
In den letzten Jahrzehnten haben sich die zeit-
lichen Rhythmen der Jahreszeiten verändert, 
was ein Zeichen des Klimawandels ist. 

XF24008

Farben – warum wird der Wald im Herbst 
so bunt?
Di., 7. 11. 2023, 16.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 14,– € 
Treffpunkt: Gonsenheimer Wald, Vier-
zehn-Nothelfer-Kapelle
Stefan Dorschel, Fabian Emde

Tierisch Rot  NEU  
Eine Führung mit der Kuratorin durch die 
Studienausstellung
Tierisch Rot – das sind Purpur, Scharlach und 
Karmin. So lauten die klangvollen Namen 
von einst bedeutsamen roten Farbstoffen 
und -tönen tierischen Ursprungs. Wissen Sie, 
wofür diese Farbstoffe früher standen? Lassen 
Sie sich von der Kuratorin des Museums 
Wiesbaden fachkundig durch die Ausstellung 
führen und erhalten Sie einen Überblick über 
die Geschichte der roten Farbstoffe tierischen 
Ursprungs und erfahren Sie unter anderem, 
wo heute noch Läuse für Farbe gezüchtet wer-
den und wie das Färben mit Purpur in Europa 
wiederentdeckt wurde. 
Die Kursteilnehmenden reisen eigenständig 
an. Der Treffpunkt zum Kurs ist an der Muse-
umskasse. Der Eintritt ins Museum ist in der 
Kursgebühr bereits enthalten.

XF24011

Tierisch Rot – Eine Führung mit der  
Kuratorin durch die Studienausstellung
Do., 9. 11. 2023, 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
inkl. Eintritt ins Museum Wiesbaden
Treffpunkt: Museum Wiesbaden, Museums-
kasse, Friedrich-Ebert-Allee 2, Wiesbaden
Susanne Kridlo
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Beruf und IT

Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom 
und Adobe Photoshop CC
Zielgruppe: Berufstätige im Bereich Grafik, 
Design, Mediengestaltung, Werbung sowie 
Multimedia und andere kreativ Interessierte
Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse
Zielsetzung: Adobe Photoshop ist das ideale 
Bildbearbeitungsprogramm für die kreative 
Bildbearbeitung, das Arbeiten mit Ebenen, 
umfangreiche Retuschen und Montagen.  
Adobe Lightroom wird vor allem zur Bear- 
beitung und Verwaltung von Digitalfotos 
verwendet. Rohdaten von digitalen Spiegel-
reflex-, spiegellosen Systemkameras sowie 
einigen Kompaktkameras und auch jpg- 
Dateien lassen sich mit Lightroom „ent- 
wickeln“.
Inhalt:

 → Freistelltechniken mit Adobe Photoshop
 → Arbeiten mit Ebenenmasken in Adobe 

Photoshop
 → Bildretusche und Restauration
 → Erstellen von professionellen  

Bildmontagen
 → Arbeiten mit Smartobjekten
 → Einführung in den Lightroom-Workflow
 → Grundlagen zur Lightroom-Bibliothek
 → Verwalten und Organisieren von Fotos
 → Bildbearbeitung in Lightroom

XF33410

Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom und 
Adobe Photoshop CC
Sa., 17. 2. 2024, 9.30–18.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 244,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Gerhild Krauß

Videobearbeitung mit Adobe 
Premiere und Adobe After Effects
Zielgruppe: Berufstätige im Bereich Grafik, 
Design, Mediengestaltung, Werbung sowie 
Multimedia und andere kreativ Interessierte
Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse
Zielsetzung: Adobe Premiere und Adobe 
After Effects eignen sich für die Bearbeitung 
von digitalem Videomaterial. Der Schnitt und 
die Bearbeitung digitaler Filme im Video- und 
Audiobereich erfolgt mit Adobe Premiere. 
Mit Adobe After Effects und seinen umfas-
senden Composing-Möglichkeiten kann man 
digitales Filmmaterial nach dem Schnitt mit 
computergenerierten Bildern und anspruchs-
vollen Effekten visuell noch interessanter und 
informativer gestalten.
Inhalt:

 → Programmoberflächen und Werkzeuge von 
Adobe Premiere und Adobe After Effects

 → Projekt-, Schnitt- und Monitorfenster
 → Import von Audio- und Video-Dateien
 → Kennenlernen der verschiedenen Schnitt-

werkzeuge
 → Bearbeiten von Sequenzen und Clips
 → Einsatz von Ebenen
 → Effekte und Filter
 → Farbkorrekturen
 → Gestalten von Titeln mit Text, Formen und 

Bildern
 → Erstellen von Kompositionen
 → Sicheres Arbeiten mit Keyframes
 → Render-Einstellungen
 → Tipps und Tricks

XF33430

Videobearbeitung mit Adobe Premiere und 
Adobe After Effects
Sa., 13. 4. 2024, 9.30–18.00 Uhr
So., 14. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 248,– € 
vhs-Haus
Gerhild Krauß

Mediengestaltung kompakt (BFG)
Photoshop, InDesign und Illustrator CC
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit dem PC
Zielsetzung: In dem Kompaktkurs lernen Sie 
die wichtigsten Werkzeuge und Techniken aus 
den Adobe-Programmen Photoshop, Illustra-
tor und InDesign kennen und erfahren, wie sie 
ineinandergreifen. Das Seminar beginnt bei 
den Grundlagen der Gestaltung. Die Aufgaben 
reichen von einfachen Übungen (Bildbear-
beitung, Layout, Vektortechniken) bis hin zu 
anspruchsvolleren Designprojekten.
Inhalt:

 → Adobe Bridge
 → Adobe Photoshop
 → Adobe InDesign, Adobe Illustrator
 → CameraRaw (Lightroom)
 → Gestaltungsgrundlagen
 → Schriftarten und Farben

Mediengestaltung kompakt
Photoshop, InDesign und Illustrator CC 
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 555,– € 
inkl. 3 Lehrbücher
vhs-Haus
Tobias Dombrowski

XF33860

Beginn: 20. 11. 2023, Mo.–Fr., 
9.00–16.15 Uhr

XF33861

Beginn: 15. 4. 2024, Mo.–Fr., 
9.00–16.15 Uhr

Bildende Kunst

Farbenfroh und Art gemixt  NEU  
Befreie deine Kreativität!
Sie möchten gerne wieder kreativ sein? Mit 
einfachen Übungen am Anfang gelingt es 
leicht, Hemmungen zu überwinden und die 
Freude am schöpferischen Tun wiederzuge-
winnen. Es entstehen freie, intuitive und per-
sönliche Collagen. Hier ist ein sicherer Ort, um 
sich auszuprobieren. Sie können verschiedene 
Elemente mischen: Bilder, Schrift, Farben und 
Ornamente. Ohne Vorgaben folgen Sie Ihrem 
inneren Kompass. Dabei können sich Blocka-
den lösen. Sie erhalten Anleitung und Unter-
stützung beim Ausprobieren und Kennenler-
nen der verschiedenen kreativen Techniken 
und Möglichkeiten. Die Kursleiterin bringt 
einen reichen Fundus an Schablonen, Stem-
peln, Zeitschriften, Naturmaterialien, Pinseln, 
Schwämmen, Arbeitsrollen, Spachteln, Papier, 
Aquarellstiften, Ölkreiden und Gouachefarben 
mit. Wenn Sie möchten, können Sie gerne 
selbst auch Leinwände mitbringen und was 
Sie sonst noch zu Hause haben, mit dem Sie 
schon immer mal kreativ werden wollten.
Auch wenn Sie von sich sagen, Sie können 
nicht malen, sind Sie ganz herzlich willkom-
men.

Farbenfroh und Art gemixt
Kurstage: 2, UStd.: 12,7, Entgelt: 79,– € 
inkl. 20,– € Materialkosten
vhs-Haus
Annett V. Heide

XF63102

Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 
10.00–16.00 Uhr

XF63103

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 
10.00–16.00 Uhr

B
ild

en
de

 K
un

st

B
er

uf
 u

nd
 IT



32 33Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Ja
hr

es
th

em
a:

 F
ar

be
nv

ie
lf

al
t

Ja
hr

es
th

em
a:

 F
ar

be
nv

ie
lf

al
t

Ich mache mir ein Bild! 
Malen und Zeichnen kennenlernen
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Möchten Sie gerne zeichnen oder 
malen lernen, aber wissen nicht, ob das über-
haupt etwas für Sie ist? Oder wissen Sie nicht, 
ob Sie lieber malen oder zeichnen lernen 
möchten? Möchten Sie herausfinden, wie Sie 
am besten einen Einstieg finden? Probieren 
Sie es an diesem Wochenende aus! Mareike 
Gotter gibt Ihnen am Samstag einen Einblick 
ins Zeichnen. Am Sonntag lernen Sie mit Kirs-
ten Kötter das Malen kennen. Die Materialien 
werden gestellt, sodass Sie nichts anschaffen 
müssen. Mit verschiedenen Medien und 
Vorschlägen durch die Künstlerinnen können 
Sie so erst einmal ausprobieren, was Ihre 
persönlichen Vorlieben und Stärken sind.

Ich mache mir ein Bild! 
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 64,– €  
inkl. 12,00 € Materialkosten
vhs-Haus
Kirsten Kötter, Mareike Berenike Gotter

XF63110

Sa. u. So., 4. 11. u. 5. 11. 2023, 
14.00–17.00 Uhr

XF63111

Sa. u. So., 17. 2. u. 18. 2. 2024, 
14.00–17.00 Uhr

Spannende Bildkompositionen 
durch Farbkontraste NEU  ONLINE
Zielgruppe: Menschen mit zeichnerischen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Sie können gut zeichnen, aber mit der 
Farbe klappt es noch nicht richtig? Lernen Sie 
hier, wie Sie durch den geschickten Einsatz 
von Farbkontrasten spannende Bildkompo-
sitionen schaffen! In diesem Kurs geht es um 
Farbgestaltung und -wirkung. Wir betrachten 
Bilder von berühmten Künstlern, beschäftigen 
uns mit Farbtheorien und malen natürlich zu 
jedem Farbkontrast eigene Bilder. Dazu gibt es 
viele Übungen, Tipps und Feedback zu Ihren 
Bildern. Im Kurs malen wir mit Buntstiften, die 
Hausaufgaben können Sie gerne auch in Ihrer 
Lieblings-Maltechnik umsetzen.
Sie benötigen: Buntstiftpalette mit mindes-
tens 30 Farben

XF63200

Spannende Bildkompositionen durch 
Farbkontraste
Beginn: 6. 3. 2024, Mi., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 146,– € 
Online mit Zoom
Pia Schelenz

Welche Farbe passt zu mir?  NEU
Materialien kennenlernen
Zielgruppe: Interessierte am Malen
Inhalt: Farbstifte, Filzstiftarten, Gouache, 
Aquarell, Pastellkreide und Acryl. Wir wollen 
diese verschiedenen Materialien, die ganz 
unterschiedliche Farbigkeit erzeugen, 
ausprobieren. Es gilt herauszufinden, welche 
Farbigkeit sie jeweils erzeugen, wie man sie 
anwenden kann und wie sie auf verschiede-
nen Untergründen wirken. Wir malen viele 
kleinere Bilder, jedes mit anderen Materialien. 
Malerische Kenntnisse stehen im Hintergrund. 
Das entspannte Ausprobieren hat nur zum 
Ziel, dass Sie die Möglichkeit erhalten, per-
sönliche Vorlieben für bestimmte Materialien 

zu entdecken. Sie bekommen Tipps, welches 
Zubehör jeweils für den Anfang notwendig ist, 
und erhalten Hilfestellungen für Ihre Entschei-
dung, welche „Farbe“ Ihre ist.
Sie benötigen: nur Mut

XF63250

Welche Farbe passt zu mir?
Do., 12. 10. 2023, 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 36,– € 
inkl. 10,– € Materialien
vhs-Haus
Karin Leue

Handlettering und Watercolor
Schöne Schrift mit Aquarellfarben 
illustrieren
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Mit der Kombination aus geletterter 
Schrift und Aquarellfarben lassen sich hüb-
sche Botschaften erstellen z. B. für Einla-
dungskarten, Postkarten, Lieblingssprüche, 
Zitate. In diesem kompakten Workshop erhal-
ten Sie einen Einblick in die Gesamtgestaltung 
durch Handlettering und einfacher Illustration 
mit Aquarellfarben sowie Schmuck- und 
Rahmengestaltung. Sie lernen erste Schritte 
der Handlettering-Technik kennen und Ihnen 
werden Materialien für die Vertiefung und 
Übung der Technik vorgestellt. Auch erfahren 
Sie Wissenswertes über die Schreibwerkzeu-
ge wie Brushpens, Faserstifte, Aquarellstifte 
und Papiere.
Sie benötigen: eigenes vorhandenes Material, 
Wasserfarben oder kleines Set Aquarellfar-
ben, Aquarellstifte, Brushpens, Fasermaler, 
Bleistift, Lineal, Pinsel, verschiedene Papiere

Handlettering und Watercolor
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 34,– € 
vhs-Haus
Ingrid Langenbahn

XF63300

Sa., 30. 9. 2023, 14.00–17.00 Uhr

XF63301

Sa., 18. 11. 2023, 14.00–17.00 Uhr

XF63302

Sa., 24. 2. 2024, 14.00–17.00 Uhr

XF63303

So., 5. 5. 2024, 14.00–17.00 Uhr

Aquarell-Träume  NEU
Entdeckung von Kreativität und 
Entspannung
Haben Sie Lust, Ihre künstlerische Ader zu 
entdecken und dabei vom Alltag abzuschal-
ten? In diesem Kurs werden wir mit Aquarell-
farben beeindruckende Kunstwerke schaffen! 
Sie werden nicht nur in verschiedene Aqua-
rellmaltechniken Schritt für Schritt eingeführt 
und lernen die Künstler/-innen bekannter 
Werke kennen. Sie können auch bei ent-
spannender Musik abschalten und zur Ruhe 
kommen. In einer angenehmen Atmosphäre 
können Sie Ihrer Kreativität freien Lauf lassen. 
Sie erhalten im Kurs das benötigte Material 
wie Aquarellfarben, Pinsel und einen Aqua-
rellblock, den Sie behalten dürfen. Bringen Sie 
nur einen Kittel/Schürze, Ihre Lieblingsgeträn-
ke und -snacks mit.

XF63502

Aquarell-Träume
Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 16.45–18.45 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 10,7, Entgelt: 75,– € 
inkl. 15,– € Materialkosten
vhs-Haus
Denise Bieber

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Farben der Natur 
Aquarellieren im Botanischen Garten
Zielgruppe: alle, die Spaß haben, in der Natur 
zu malen
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse der 
Aquarellmalerei
Inhalt: Im Botanischen Garten der Johannes 
Gutenberg-Universität können Sie die span-
nende Welt der Pflanzen in ihrer Farbenpracht 
entdecken. Wir wollen unsere Wahrnehmung 
für Form und Farben schulen und – ergänzt 
durch Überlegungen zur Komposition – aus-
gewählte Pflanzen aufs Papier bringen. Dabei 
ist eine wissenschaftlich exakte Illustration 
ebenso denkbar wie eine experimentell freie 
Interpretation. Wir arbeiten im Freien oder in 
den Gewächshäusern je nach Wetter.
Sie benötigen: Aquarellfarben, Block, Pinsel, 
Wassergefäß, Bleistift, Sitzmöglichkeit

Farben der Natur
Aquarellieren im Botanischen Garten
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 26,– € 
Treffpunkt: Haupteingang zum Freigelände 
des Botanischen Gartens
Dr. Claudia Welte-Jzyk

XF63505

Di., 30. 4. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF63506

Di., 14. 5. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF63507

Di., 4. 6. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF63508

Di., 18. 6. 2024, 15.00–18.00 Uhr

Delaunay und andere 
Farbjongleure  NEU
Inhalt: In diesem Kurs können, angeregt durch 
drei besonders „farbfreudige“ Künstler, die 
ich Ihnen jeweils vorstelle, Aquarelle gemalt 
werden. Jede/-r sucht eigene Motive aus: „Was 
ich schon immer einmal malen wollte.“
Sie benötigen: Aquarellmalzeug: Farben, ver-
schiedene Pinsel (12er/14er/16er), Aquarellpa-
pier im Format 36 x 48 cm, mind. 30 x 40 cm.

XF63515

Delaunay und andere Farbjongleure
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 18.30–21.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 10, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Sabine Edel

Mein Aquarellskizzenbüchlein  NEU
Die Stadt in Farbe
Inhalt: Viele kleine Studien geben in diesem 
Büchlein einen Gesamteindruck des Tages 
wieder – eine schöne Erinnerung! Durch das 
Üben schneller Skizzen, hauptsächlich mit 
dem Pinsel (eventuell kombiniert mit Stiften), 
entsteht eine gewisse „Selbstverständlichkeit 
des Tuns“ und Nähe zum Blatt Papier. Der 
Blick wird geschult und es befreit sich der 
Sinn für spielerisches Experimentieren mit 
verschiedenen Motiven und frei umgesetzten 
Farben.
Route: Treffpunkt vor dem Staatstheater – 
Marktplatz – Fischtorplatz – Rheinufer
Bei Regen wird der Kurs (mit vorheriger An-
kündigung) auf den 5. 7. 2024 verschoben.
Sie benötigen: Aquarellskizzenbüchlein in 
zwei verschiedenen Größen: 20–30 cm und 
30–40 cm, Aquarellfarben, Pinsel, Stifte, 
Hocker

XF63530

Mein Aquarellskizzenbüchlein
Fr., 28. 6. 2024, 11.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,7, Entgelt: 39,– € 
Treffpunkt: vor dem Staatstheater
Sabine Edel

Meenzer Fastnachtsmotive  NEU
Malen in Acryl
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrit-
tene
Vorkenntnisse: Einige wenige Erfahrungen in 
Acryl/Ölmalerei sollten schon vorhanden sein.
Inhalt: Acrylfarbe als Malmedium bietet die 
Möglichkeit, leicht und ungezwungen zu ar-
beiten. Der Kurs hat das Thema Fastnacht. Es 
werden themenbezogene Motive ausgesucht 
und auf die Leinwand gebracht – in närrischen 
und kunterbunten Farben. Im Kurs erzähle ich 
über Farbkomposition, Bildausschnitt, Propor-
tion und über die Quintessenz eines gelunge-
nen Gemäldes. Farbreduziert, experimentell 
oder detailgetreu, entsprechend dem individu-
ellen Potenzial, entstehen einzigartige Werke. 
Ich führe Sie durch den Kurs und spreche über 
spannende Farb- und Bildkompositionen. So, 
dass Sie am Ende des Kurses Ihr eigenes Werk 
mit nach Hause nehmen können.
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.

XF63640

Meenzer Fastnachtsmotive
Fr. u. Fr., 3. 11. u. 10. 11. 2023, 
10.00–16.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 14,7, Entgelt: 129,– € 
vhs-Haus
Waldemar Erz

Farben, Farben, Farben  NEU
Malen mit Farben in Acryl oder Aquarell
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrit-
tene 
Inhalt: In Farben sprechen: Mit Farben können 
Energien und Gefühle gemalt werden. In 
diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des 
Malens mit Farbe: das Mischen von Farben, 
Farbauftrag, Farbharmonien und -kontraste. 
Zudem werden weitere Basics wie Perspekti-
ve, Raumwirkung und Komposition vermittelt. 
Angeboten werden Übungen zum lockeren 
Malen. Sie können mit Aquarell oder Acryl 
malen.
Sie benötigen: Acryl- oder Aquarellfarben in 
den Grundfarben sonnengelb, rot, phtaloblau, 
weiß, schwarz, Pinsel, stärkeres Papier oder 
Leinwand, Skizzenpapier, Bleistift, Schere, 
Klebeband und Weiteres nach eigenem 
Wunsch. Materialtipps erhalten Sie in der 
ersten Stunde oder gerne vorab per Mail.  

Farben, Farben, Farben. 
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 76,– € 
Online und vhs-Haus
Kirsten Kötter

XF63642

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 17.00–20.00 Uhr

XF63643

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 17.00–20.00 Uhr

XF63644

Beginn: 23. 4. 2024, Di., 17.00–20.00 Uhr
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Farben selbst herstellen  NEU
Das Herstellen eigener Farben erfordert 
komplexes Fachwissen und Erfahrung. In 
diesem Intensivkurs können Sie in kurzer Zeit 
das notwendige Basiswissen erlernen, um 
selbstständig weiterzuarbeiten. Zuerst lernen 
Sie, ihren Malgrund vorzubereiten. Dann 
werden die gängigsten Bindemittel (Acryl, Öl, 
Ei, Leim) und ihre vollkommen unterschied-
liche Wirkung auf Pigmente ausprobiert. 
Dabei erstellen Sie Ihre eigenen Farbkarten. 
Durch seine Strukturierung mit suggestopä-
dischen Elementen wirkt dieser Intensivkurs 
nicht ermüdend, sondern er macht Spaß und 
entspannt.
Sie benötigen: Zeichenblock (A4), verschie-
dene Papiere, Stoffe oder Leinwand, 2 bis 4 
größere Kartonstücke als Rückseiten für ihre 
eigenen Farbkarten, kleines Lineal, Cutter 
oder spitze Schere, Wassergefäß, Mallappen, 
2 bis 3 billige Pinsel, eigene Erden oder 
Pigmente (falls Sie spezielle ausprobieren 
möchten), Mischpalette mit Näpfchen, Spach-
tel, Palettmesser

XF63650

Farben selbst herstellen
Sa. u. So., 8. 6. u. 9. 6. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 160,– € 
inkl. 15,– € Materialkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Birgitta Volz

Figuren aus Papiermaché  NEU
Farbenfroh und voller Lebenskraft
Zielgruppe: Erwachsene und Kinder 
ab 10 Jahren in Begleitung eines Erwachsenen
Inhalt: In diesem Papiermaché-Workshop las-
sen wir uns durch die bunten Skulpturen der 
Künstlerin Niki De Saint Phalle inspirieren. Wir 
erschaffen ohne Hemmungen aus wertfreien 
Materialien mit verschiedenen Papiermaché-
techniken fantasievolle Objekte, die unsere 
Lebensfreude ausdrücken.
Sie benötigen: PET-Flaschen (z. B. Spüli-, 
Getränkeflasche), Draht, Handtuch

Figuren aus Papiermaché
Kurstage: 2, UStd.: 10,7, Entgelt: 65,– € 
vhs-Haus
Carmen Höhr

XF63710

Fr. u. Fr., 20. 10. u. 27. 10. 2023, 
10.00–15.00 Uhr

XF63711

Sa. u. Sa., 13. 1. u. 20. 1. 2024, 
9.00–13.00 Uhr

Fotokunst – farbliche Akzente  NEU  
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Vorkenntnisse: Bedienung Ihrer Kamera oder 
der Fotofunktion Ihres Smartphones 
Inhalt: Kälte, Härte, Einsamkeit oder doch 
Wärme, Geborgenheit und sommerliche 
Gefühle – allein die Farbe und die Temperatur 
des Lichts verändern mit einfachsten Mitteln 
den Kontext und den Ausdruck eines Bildes. 
Für das fotografische Arbeiten mit farbigem 
Licht benötigt man weder teure Technik 
noch ein Studio. Sie lernen an Übungsobjek-
ten, die auf dem Tisch im Raum inszeniert 
werden, wie man mit farbigen Folien farbliche 
Akzente in der Fotografie setzt. Sie arbeiten 
gemeinsam an denselben Objekten, die auf 
einem Tisch mit unterschiedlichsten Mitteln 
inszeniert werden. Bei gemeinsamen Bildbe-
sprechungen werden Sie von der Vielfalt und 
Individualität der künstlerischen Bildergebnis-
se überrascht sein!
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.

XF67211

Fotokunst – farbliche Akzente
Beginn: 2. 12. 2023, Sa., 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 116,– € 
vhs-Haus
Michael Schlotterbeck

UniColour – die einfarbige 
Studio-Porträtfotografie  NEU
Zielgruppe: Einsteiger/-innen, Geübte
Voraussetzungen: Grundkenntnisse des Um-
gangs mit der eigenen Spiegelreflexkamera
Inhalt: Gestaltung von Porträts mit einem 
unifarben gekleidetem Modell: Hierbei geht 
es um die Lichtsetzung, die minimalistische 
Bewegung, das Reduzieren bzw. Fokussieren 
des Porträts auf einen Inhalt – die prägnante 
Einfarbigkeit. 
Vorbesprechung, Gestaltung in Gruppen 
sowie individuell, Porträt-Shooting, Bildbe-
sprechung 
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Sie benötigen: digitale Kamera mit Blitz-
schuh, wenn möglich Mittelkontakt, ein 
Objektiv 50 mm oder 85 mm, Speicherkarte, 
geladene Akkus (bei Sony bitte USB-Adapter 
für die Speicherkarte), wenn möglich eigenen 
Laptop, Getränk und einen Snack für eine 
Mittagspause

XF67300

UniColour – die einfarbige Studio-Porträt-
fotografie
So., 26. 11. 2023, 11.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6,7, Entgelt: 65,– € 
inkl. Modellkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Sonja Graham
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de
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Haus und Garten

Lecker und bunt kochen: 
die sekundären Pflanzenstoffe  NEU  
Sekundäre Pflanzenstoffe sind Multitalente 
in Sachen Gesundheit!
Wer sein Essen mit allen Sinnen genießt, 
kommt an sekundären Pflanzenstoffen nicht 
vorbei, denn sie stehen für Farbe, Duft und 
Geschmack. Als natürliche Farbstoffe sind 
sie im Essen kaum zu übersehen. Sekundäre 
Pflanzenstoffe sind jedoch weit mehr als nur 
eine Gaumen- und Augenweide. Längst haben 
Wissenschaftler erkannt, dass sie auch für 
unsere Gesundheit wichtig sind. In diesen 
Kursen lernen Sie, unkomplizierte Gerichte 
rund um die jeweiligen sekundären Pflanzen-
stoffe zu kochen, und erfahren mehr über 
deren gesundheitsfördernde Wirkung.

 → Die rot-violetten Anthoziane  
Heidelbeeren, Brombeeren, Aubergine und 
Co: Die rot-violetten Anthoziane wirken 
antioxidativ, entzündungshemmend und 
gefäßschützend.

 → Die weiß-grünen Sulfide und Glukosino-
late Weißkohl, Kohlrabi, Fenchel, Zwiebel 
und Co: Sulfide und Glukosinolate wirken 
antioxidativ, stärken das Immunsystem und 
wirken gegen Bakterien, Viren und Pilze.

 → Die bunten Saponine 
Linsen, Bohnen und Kichererbsen: Sapo-
nine wirken positiv auf den Cholesterin-
spiegel.

 → Das grüne Chlorophyll 
Salate, Spinat, Mangold oder Wirsing: 
Chlorophyll wirkt antioxidativ, blutbildend 
und entgiftend. 

 → Die rot-orangen Carotinoide 
Karotten, Tomaten, Aprikosen, Melonen 
und Co – Carotinoide wirken antioxidativ 
und antikanzerogen.

Lecker und bunt kochen: die sekundären 
Pflanzenstoffe
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 76,– € 
inkl. 25,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Susanne Schmitz

XF73205

Die rot-violetten Anthoziane 
Fr., 6. 10. 2023, 17.00–21.00 Uhr

XF73206

Die weiß-grünen Sulfide und Glukosinolate 
Fr., 24. 11. 2023, 17.00–21.00 Uhr

XF73207

Die bunten Saponine
Fr., 8. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr

XF73208

Das grüne Chlorophyll
Fr., 3. 5. 2024, 17.00–21.00 Uhr

XF73209

Die rot-orangen Carotinoide
Fr., 5. 7. 2024, 17.00–21.00 Uhr

Herbstfarben im Topf: Kürbis, Kohl, 
Wurzelgemüse  NEU
Wenn im Herbst die Tage kürzer werden und 
sich der erste Frost ankündigt, werden die 
Rezepte herzhafter und wir stehen wieder 
länger in der Küche. Unsere Herbst-Rezepte 
für deftige Ofengerichte, heiße Suppen und 
süße Leckereien erfüllen alle kulinarischen 
Wünsche zur Erntezeit! Gerade in der Herbst-
zeit gibt es eine Fülle von Gemüse und Obst, 
aus denen wir farbenfrohe Gerichte zaubern. 
Lernen Sie in diesem Kurs die Zubereitung 
von einfachen Gerichten mit saisonalen und 
regionalen Produkten.

XF73426

Herbstfarben im Topf: Kürbis, Kohl, 
Wurzelgemüse
Di., 14. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Grüne Küche: Kochen mit Wild-
kräutern
Wildes aus der Küche
Was sind Frühlingskräuter und was davon sind 
Wildkräuter? Sie erlernen, Gerichte aus den 
verkannten „Unkräutern“ herzustellen, wie  
z. B. Pesto, Wildkräutersalate, Kräuterbrot und 
Kräuter-Dip.

XF73414

Grüne Küche: Kochen mit Wildkräutern 
Do., 13. 6. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Petra Buhl

Grün und gesund: Kräuterküche  NEU
Schnittlauch, Basilikum, Petersilie, Dill, Ros-
marin, Thymian, Oregano, Minze, Melisse sind 
nur einige Kräuter, aus denen wir wunderbar 
leichte Gerichte zaubern. Je nach Saison 
lassen sich Lieblingsgerichte wie Frankfurter 
Grüne Soße zu Kartoffeln oder Saltimbocca 
alla romana mit Salbei, Kerbel und Co. aufpep-
pen. Rosmarin, Oregano und Basilikum sorgen 
vor allem in der mediterranen Küche für tolles 
Aroma. Auch in Suppen und Desserts geben 
frische Kräuter den Gerichten einen besonde-
ren Kick. Lernen Sie in diesem Kochkurs die 
Verarbeitung und den Einsatz von beliebten 
Küchenkräutern, die gut auch auf Fensterbank 
oder Balkon gedeihen.

XF73428

Grün und gesund: Kräuterküche
Do., 11. 4. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Bunte Bowls
Der Bowl-Trend hat einen wichtigen Grund-
satz der ausgewogenen Ernährung optimal 
umgesetzt: Je bunter Ihr Essen ist, desto 
besser ist es für Sie! Die Bowl-Rezepte stellen 
nach dem Baukastenprinzip alles, was zu 
einer ausgewogenen Ernährung gehört, 
zusammen in einer farbenfrohen Schüssel 
zur Schau. Bei den vielen, vielen Variationen 
an Bowl-Rezepten wird es bestimmt nicht 
langweilig. Wer Fleisch mag, der kann seine 
Bowl geschmacklich prima aufwerten – zum 
Beispiel mit würzigem Hackfleisch oder zarten 
Hähnchenbruststreifen. Proteine sind wichtig 
und sollten ca. ein Drittel der gesamten 
Zutaten einer Bowl ausmachen. Kombiniert 
wird dann mit Reis, Quinoa oder Nudeln sowie 
viel gesundem Gemüse. Praktisch sind Bowls 
außerdem: Neben einer Gabel oder einem 
Löffel und der Schüssel wird nichts zum Essen 
benötigt, es ist wunderbar bequem und kann 
als Mittagsmahlzeit für den Arbeitsplatz mit-
genommen wie auch als leckeres Abendessen 
genossen werden. 

XF73232

Bunte Bowls
Mi., 6. 3. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer
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Rot-Weiß-Rot Österreich: Klassiker 
der österreichischen Küche  NEU
Die traditionelle österreichische Küche bietet 
viele unterschiedliche regionale Ausprä-
gungen, die durch Traditionen aus Ungarn, 
Böhmen und Norditalien beeinflusst sind. 
Österreichische Rezepte sind international vor 
allem durch seine Süßwaren und Mehlspeisen 
bekannt, nicht zu vergessen ist natürlich das 
Wiener Schnitzel. Aber auch Erdäpfelsalat, 
Palatschinken, Kaiserschmarrn und Buch-
teln, Suppen sowie kalte Gerichte aus der 
Heurigenküche bringen Abwechslung auf den 
Tisch. Die österreichische Küche ist vielseitig, 
abwechslungsreich und vor allem reichhaltig. 
Während einige Speisen schnell zubereitet 
sind, gelten andere durchaus als aufwendig. 
Fakt ist jedoch, dass sich jede Mühe lohnt. In 
diesem Kurs erlernen Sie die selbstständige 
Zubereitung beliebter Klassiker der österrei-
chischen Küche.

XF73700

Rot-Weiß-Rot Österreich: Klassiker der 
österreichischen Küche
Fr., 3. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Rot-Weiß-Grün: italienische 
Küche  NEU
Erfahren Sie in diesem Kochkurs, dass die 
italienische Küche nicht nur aus Pizza und 
Pasta besteht, sondern erleben Sie einen 
Streifzug durch die vielseitige, frische und ab-
wechslungsreiche italienische Küche. Lassen 
Sie sich überraschen, was Italien kulinarisch 
alles zu bieten hat! Wir reisen kulinarisch 
einmal durch Italien und bereiten kunterbunte 
Gerichte aus allen Regionen des Landes zu – 
gesund und schmackhaft.

XF73701

Rot-Weiß-Grün: italienische Küche
Mi., 10. 1. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Regenbogen-Küche  NEU
In Südafrika vereinen sich viele Kulturen und 
kulinarische Traditionen zu einem so bunten 
Ganzen wie sonst nirgends auf der Welt. 
Sowohl europäische Siedler verschiedener 
Nationen als auch asiatische Einwanderer 
haben ihre Spuren hinterlassen, die sich mit 
der traditionellen Küche der Afrikaner zu 
einem neuen Ganzen vereint haben. Dies alles 
wird ergänzt durch die hervorragenden Weine 
des Landes. Lernen Sie in diesem Kurs die 
Zubereitung von südafrikanischen Speisen 
kennen und erfahren Sie mehr über das Wein-
anbau-Gebiet Südafrika.

XF73702

Regenbogen-Küche
Fr., 19. 1. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Blau-Weiß: griechische Genüsse
Die griechische Küche kann auf eine lange 
Tradition zurückblicken. Bereits im antiken 
Griechenland findet man Elemente, welche die 
griechische Küche auch heute noch prägen: 
viel Gemüse mit Fleisch oder Fisch und vor 
allem Zubereitungsarten, bei denen die 
Grundprodukte im Vordergrund stehen und 
bei denen besonders opulente Zubereitungen 
oder Würzungen eher verpönt sind. Die grie-
chische Küche duftet nach Süden und Sonne, 
nach Oregano, Zitrone und einem Hauch von 
Knoblauch. Zubereitet werden Bifteki, Patates 
me rigani (Oreganokartoffeln), Saganaki feta, 
frischer Salat, geröstetes Brot, gebratene 
Auberginen und Zucchini, Tsatsiki und andere 
Dips. Wichtig ist der bunt gedeckte Tisch und 
die Lieblingsmenschen, die eine Tafel zum 
Fest machen. Das können auch Fremde sein, 
die manchmal spontan an den Tisch gebeten 
werden, einfach so. Filoxenia ist das Wort 
dafür, die warmherzige Gastfreundschaft der 
Griechen, abgeleitet aus den Wörtern Filos = 
Freund und Xenos = der Fremde – du kommst 
als Fremder und wirst zum Freund! Na, da 
kann man nur „Kali orexi“ wünschen!

Blau-Weiß: griechische Genüsse
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,- € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Despina Tourmousoglou

XF73710

Do., 9. 11. 2023, 17.30–21.00 Uhr

XF73711

Do., 18. 4. 2024, 17.30–21.00 Uhr

Gesundheit und Fitness

Heilsame Wirkung von Farben 
in der Hypnose  NEU
Farben haben bewusst oder unbewusst einen 
enormen Einfluss auf uns. Sowohl physisch 
als auch psychisch. Bereits im alten Ägypten, 
China, Griechenland und Tibet wusste man 
von der Wirkung der Farben. Farben sind 
wichtig für die eigene Balance und Gesundheit. 
Die Farbtherapie mit Hypnose ist eine sehr 
wirkungsvolle Möglichkeit, eine ganze Reihe 
von Beschwerden und Situationen positiv zu 
beeinflussen und somit neue Kraft und Energie 
freizusetzen. Bestimmte Frequenzen von Licht 
und Tönen beeinflussen unser Gehirn und 
haben die unterschiedlichsten Wirkungen auf 
unseren Organismus. Die Farbtherapie mit 
Hypnose kann eingesetzt werden, um neue 
Kraft zu schöpfen, bei innerer Unausgegli-
chenheit, zur Stärkung des Immunsystems, bei 
Energiemangel, bei Stress und Überbelastung, 
nach einem Burn-out oder bei Burn-out-Gefahr, 
zur Verbesserung des gesunden und erholsa-
men Schlafs, zur Konzentrationssteigerung, 
zur Steigerung der Lernfähigkeit, zur Aktivie-
rung der Selbstheilungskräfte, zur Lösung von 
Blockaden. Mit Hypnose wird die gewünschte 
Farbe, mithilfe von Suggestionen, direkt im 
Gehirn des Klienten erzeugt und kann so voll 
zur Wirkung kommen. Das Unterbewusstsein 
manifestiert die Farbe selbst und wird dadurch 
nicht durch Filter gebremst. 
Die Teilnehmenden erhalten Informationen 
zum Einsatz von Farben in Hypnose, zu ihrer 
Wirkung und erleben ausgewählte Farbhypno-
sen, u. a. eine Chakra-Hypnose.
Sie benötigen: Matte, Decke, Kissen, beque-
me Kleidung
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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XF82110

Heilsame Wirkung von Farben in der 
Hypnose
Beginn: 20. 2. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

Alle Farben des Körpers – 
Ganzkörperkräftigung  NEU
Mit wohltuenden und herausfordernden 
Übungen werden körperliche Leistungsfä-
higkeit, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer 
verbessert. Sie lernen Ihre eigenen Leistungs-
grenzen kennen und können sie erweitern. 
Mit vielfältigen Kräftigungs- und Dehnungs-
übungen der zur Verkürzung neigenden 
Muskulatur und Lockerung verspannter 
Muskulatur, Körperwahrnehmung und 
Entspannung, lernen Sie im Kurs verschie-
dene Möglichkeiten, um Bewegungsmangel, 
Rückenbeschwerden, Muskelverspannungen 
sowie Muskelschwäche vorzubeugen. Fitness, 
Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordina-
tions- und Entspannungsfähigkeit werden ver-
bessert. Sie werden vieles finden, was Freude 
macht, interessant und spannend ist, wohltut, 
Ihre Gesundheit stärkt und Ihre Ressourcen 
für den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.
Alle Trainings sind angelehnt an die Erkennt-
nisse der Sportpsychologie zur Wirkung von 
Farben auf den Körper und die eigene Wahr-
nehmung und wir lernen die Farben unseres 
Körpers kennen.

Alle Farben des Körpers – Ganzkörper- 
kräftigung
Ebersheim, Grundschule „Im Feldgarten“
Jasmin Heuer

XF86409

Beginn: 28. 9. 2023, Do., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 87,– € 

XF86410

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 87,– € 

XF86411

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 97,– € 
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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45 Philosophie

47 Akademie für Logotherapie  
 und Existenzanalyse

53 Psychologie, Kommunikation  
 und Pädagogik

67 Geschichte

72 Zeitgeschehen und Politik

73 Wirtschaft

81 Recht

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zum Fachbereich 1?  
Infotelefon: 06131 2625-110

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

Programmeröffnung: 
Digitales – Leben. Lernen. Arbeiten
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Philosophie

Farben: Warum sind tibetische  
Mandalas so bunt?  NEU
Die tibetischen Mandalas dienen als Stütze für 
die Meditation in sehr ausgefeilten Praktiken. 
Beim Vergleich fällt uns auf, dass es sich fast 
immer um die Grundfarben plus Weiß in einer 
typischen Anordnung handelt. Tatsächlich ist 
es so, dass wir mit jeder Farbe in eine spezielle 
meditative Welt eintreten, die besondere, immer 
gleiche Qualitäten in unserem Geist anregen soll.

XF11100

Farben: Warum sind tibetische Mandalas 
so bunt?
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 7, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Buddhismus: Systematische Einführung 
(der Stufenweg Tibets)  NEU
Nach einiger Zeit der Verfolgungen war der 
Buddhismus in Tibet durcheinandergeraten. 
Sollte man sich ordinieren lassen oder lieber 
als wilder Yogi durch die Lande ziehen? Wie 
stand es um das Familienleben? Im 10. Jahr-
hundert ordnete der Inder Atisha in Tibet die 
zahlreichen Unterweisungen des Buddha in 
ein System, das sich bis heute in allen Schul-
richtungen als Orientierung bewährt hat. Wir 
werden es in groben Zügen kennenlernen und 
sehen, ob es auch – religionsunabhängig – für 
uns Relevanz hat. Mit kurzen Meditationen

XF11101

Buddhismus: Systematische Einführung 
(der Stufenweg Tibets)
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–16.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 11, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Buddhismus: Reicht es denn nicht,  
ein guter Mensch zu sein?  NEU
Säkulare Ethik wird von buddhistischen 
Meistern wie dem Dalai hochgeschätzt, denn 
sie ist die Basis für Frieden, Toleranz und 
Wohlergehen. Viele Menschen sind von Natur 
aus liebevoll und scheinen nichts anderes 
zu brauchen. Aus buddhistischer Sicht ist es 
jedoch dann so, als würden wir uns nur auf der 
Oberfläche eines derzeit ruhigen Sees bewe-
gen. Der Buddha empfahl, sich auch mit den 
Schattenseiten des Lebens auseinanderzuset-
zen, um zukünftigen Wellen gewachsen und 
motiviert zu sein, tiefere Ebenen des Geistes 
zu erforschen. Mit kurzen Meditationen

XF11102

Buddhismus: Reicht es denn nicht, ein 
guter Mensch zu sein?
Sa., 25. 11. 2023, 10.00–16.00 Uhr
So., 26. 11. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 11, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Buddhismus: Unsere Freiräume  
sehen und nutzen  NEU
Was muss ich doch alles! Und darüber vergeht 
das Leben. Der ungeliebte Begriff „Entsagung“ 
bedeutet eigentlich, klar zu erkennen, wo wir 
uns verstricken, und uns entschieden daraus 
zu lösen. Ein Tag des Nachdenkens über unser 
Leben und der Ermutigung, Überflüssiges 
abzustreifen, um Zeit und Kraft für das zu 
gewinnen, was uns und andere freier macht.

XF11103

Buddhismus: Unsere Freiräume sehen und 
nutzen
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 7, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Muss ein Buddhist unbedingt  
meditieren? – die Paramitas  NEU
Im Westen ist der Buddhismus vor allem für 
seine Meditationstraditionen bekannt. Aber 
Meditation ist nur eine der sechs klassischen 
Praktiken (Paramitas), in denen buddhisti-
sche Praxis z. B. in Indien und Tibet zusam-
mengefasst wurde: Freigebigkeit, heilsames 
Verhalten, guter Umgang mit Schwierigkeiten 
(Geduld), freudiges Engagement, Meditation 
und intuitive Weisheit.

XF11104

Muss ein Buddhist unbedingt meditieren?
Sa., 13. 4. 2024, 10.00–16.00 Uhr
So., 14. 4. 2024, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 11, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

„Alles fließt“ – ist diese Aussage  
wirklich so banal? NEU
Natürlich wissen wir, dass alles in Veränderung 
ist! Aber haben wir das so weit verinnerlicht, 
dass sich unser Leben dadurch tiefgreifend 
verändert? Da ist etwas, das sich sträubt und 
immer wieder festzuhalten versucht, anstatt 
sich rückhaltlos dem Fluss hinzugeben. Es 
ist verblüffend, aber um etwas scheinbar so 
Einfaches ging es dem Buddha in all seinen 
vielfältigen Methoden. Wir werden sehen, dass 
sich Qualitäten wie ein tiefes Verwurzeltsein 
in der Natur des Geistes, innere Beweglichkeit, 
spontanes Mitgefühl, gesundes Selbstwert-
gefühl und Gestaltungsfreude genau daraus 
ergeben würden. Aber es ist eben nicht so 
selbstverständlich, diese Weisheit auch zu 
leben. Mit kurzen Meditationen

XF11105

„Alles fließt“ – ist diese Aussage wirklich  
so banal?
Sa., 20. 4. 2024, 10.00–16.00 Uhr
So., 21. 4. 2024, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 11, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Buddhismus: Was macht  
buddhistische Meditation aus?  NEU
Meditation wird heute vielerorts angeboten. 
Meistens ist das Ziel, Entspannung zu finden, 
Resilienz zu entwickeln oder gesünder zu 
werden. Im Buddhismus ist das jedoch nur 
ein Nebeneffekt, der sich bei Meditationen 
zur Geistesruhe nach einer Weile einstellt. 
Wichtiger ist es, die Funktionsweise unseres 
Geistes zu erforschen oder Methoden ein-
zusetzen, um geistige Qualitäten zu fördern, 
die in uns angelegt sind. Wir begeben uns auf 
einen Streifzug durch verschiedene Meditati-
onsansätze, wie sie aus Tibet bekannt sind. Mit 
kurzen Meditationen

XF11106

Buddhismus: Was macht buddhistische 
Meditation aus?
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr
So., 5. 5. 2024, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 11, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Dr. Cornelia Weishaar-Günter

Akademie für Logotherapie

Akademie für Logotherapie und  
Existenzanalyse
Die „Akademie für Logotherapie und Existenz- 
analyse“ wurde am 15. September 1998 
gegründet. Sie ist eine Einrichtung in Träger- 
schaft der Volkshochschule Mainz. Ziel dieser  
Institution ist es, die von Viktor E. Frankl 
entwickelte Logotherapie und Existenz- 
analyse zu fördern und zu verbreiten. Die 
Akademie wird in dieser Zielsetzung vom 
Viktor-Frankl-Institut* (Wien) unterstützt und  
anerkannt. Die Frage nach dem Sinn mensch- 
lichen Daseins ist das zentrale Problem im 
Lebenswerk von Viktor E. Frankl. Die drei  
Jahre, die Frankl in vier Konzentrationslagern,  
darunter in Auschwitz, verbrachte, wurden 
zu einem „Testfall“ für seine Lehren. Diese 
Jahre zeigten ihm in aller Deutlichkeit, dass 
der Mensch seine Menschlichkeit verliert, 
der Sinn in seinem Leben verliert; in gleicher 
Weise erfuhr er, dass kein menschliches Le-
ben seinen Sinn zu verlieren braucht, unter 
keinen Umständen, nicht einmal in Ausch-
witz. Frankl zählt zu den bedeutendsten 
Humanisten des 20. Jahrhunderts. Sein  
Buch ... trotzdem Ja zum Leben sagen hat 
Millionen von Menschen in der ganzen 
Welt erreicht, in ihnen ein tiefes Gefühl von 
Lebenssinn erweckt und sie zur Übernahme 
von Verantwortung für ihr Leben motiviert. 
Das vollständige Seminarangebot der 
Akademie kann in gedruckter Form bei der 
vhs Mainz angefordert bzw. im Internet unter 
www.logotherapie-mainz.de eingesehen 
werden.

*Das Viktor-Frankl-Institut wurde 1992 als ge-
meinnützige wissenschaftliche Gesellschaft für 
Logotherapie und Existenzanalyse gegründet. 
Aufgabe des Instituts ist es, das Lebenswerk 
Viktor Frankls zu pflegen und den Zugang zu 
authentischer Information über Logotherapie 
und Existenzanalyse zu gewährleisten.

Vortragsreihe „Einführung in die 
Logotherapie“
Die von den Dozenten der Grundbildung 
gemeinsam gestaltete Vortragsreihe gibt einen 
Einblick in verschiedene Bereiche der Logo-
therapie und Existenzanalyse. Der Besuch 
der folgenden Veranstaltungen kann von der 
Akademie als „Einführung in die Logotherapie 
und Existenzanalyse“ zertifiziert werden: 
XF12500, XF12503, XF12504, XF12505, 
XF12509, XF12510
Für diese Seminare und Vorträge sind keine 
Vorkenntnisse erforderlich.

Wege zur Sinnfindung
(Neuen) Sinn für mein Leben finden
Menschen brauchen vor allem eines zum 
Leben: Sie brauchen Sinn. Sinnleeres Lebens-
gefühl öffnet Ängsten, Süchten, Depressionen, 
Unzufriedenheiten, Frustrationen u. a. m. 
Tür und Tor. Sinnerfülltes Leben hingegen ist 
eine Kernbedingung für psychische und auch 
körperliche Gesundheit. In diesem Seminar 
sollen zum einen einige Grundgedanken Viktor 
E. Frankls (Begründer der Logotherapie) zur 
Sinnthematik entfaltet werden. Vor allem aber 
sollen konkrete, praxiserprobte Hilfen zur 
Sinnfindung aufgezeigt werden.

XF12500

Wege zur Sinnfindung
Sa., 1. 6. 2024, 14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Dr. Stephan Peeck
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Einführung in die Wertimagination
Wertimagination – ein zielorientiertes  
Imaginationsverfahren
In den 80er-Jahren des letzten Jahrhunderts 
hat Prof. Dr. Uwe Böschemeyer, Logothera-
peut und Schüler des Wiener Neurologen und 
Psychiaters Viktor E. Frankl (1905–1997), die 
Wertimagination, ein besonderes Imaginati-
onsverfahren, entwickelt. Wertimaginationen 
können uns helfen, Zugang zu unseren bislang 
unbewussten Lebenskräften zu erhalten, um 
diese im Alltag anders nutzen zu können.
Der Workshop bietet die Möglichkeit, eigene 
Erfahrungen mit der Wertimagination zu 
machen.

XF12503

Einführung in die Wertimagination
Mi., 10. 4. 2024, 18.30–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Katrin Harbarth

Viktor E. Frankl – seine Zeit, sein 
Leben, sein Werk  NEU
Viktor E. Frankl begründete mit der Logothe-
rapie und Existenzanalyse die dritte Wiener 
Schule der Psychotherapie. Im Zentrum dieser 
Gesprächstherapie steht der Mensch als 
sinnsuchendes Wesen. Es geht um Daseins-
möglichkeiten und Sinnverwirklichung im 
konkreten Lebenskontext. In diesem Seminar 
werden wir anhand Frankls Biografie einige 
Grundgedanken zur Sinnthematik entfalten 
und mit konkreten, praxiserprobten Hilfen zur 
Sinnfindung verknüpfen.

XF12504

Viktor E. Frankl – seine Zeit, sein Leben, 
sein Werk
Mo., 9. 10. 2023, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Robyn Handel

Wertorientierte Biografiearbeit
Für Menschen mit Lebenserfahrungen, die 
einen klaren und zugewandten Blick auf den 
eigenen Lebensweg werfen möchten – auf 
die hellen und dunklen Wegstrecken, wichtige 
Menschen und Beziehungen, Gefühlsland-
schaften und beeindruckende oder ein-
schneidende Erlebnisse. Die wertorientierte 
Biografiearbeit sucht den Sinnfaden, der 
sich durch das Leben eines jeden Menschen 
zieht. Hierbei geht es um Erinnerung, die 
Auseinandersetzung und die Würdigung des 
bisherigen Lebens und den Blick nach vorne. 
Gestalterisch und kreativ werden wir über 
unterschiedliche Zugänge aus dem Bereich 
der Logotherapie diesen Fragen nachgehen, 
sie uns vor Augen führen und neue Perspekti-
ven entdecken.

XF12505

Wertorientierte Biografiearbeit
Sa., 25. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Robyn Handel

Die inneren Farben unserer  
Energiequellen (Chakren und  
Energiefelder) NEU
Nehmen Sie sich aus dem Alltag heraus und 
gönnen Sie sich Zeit, mit sich und der eigenen 
Energie (wieder) in einen guten Kontakt zu 
kommen. Dazu wird sich dieses Seminar den 
inneren Energiezentren (Chakren) zuwenden 
und mit ihnen in Verbindung kommen: in Bil-
dern und Farben, in Wort und Klang, in Gefühl 
und Leichtigkeit. In Impulsen und kleinen 
Übungen werden wir uns mit den Qualitäten 
ihrer Energie vertraut machen und wunder-
baren Verbindungen auf die Spur kommen, 
denn Energie fließt immer und überall, nur 
manchmal spüren wir sie nicht.

XF12506

Die inneren Farben unserer Energiequellen 
(Chakren und Energiefelder)
Sa., 17. 2. 2024, 10.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 85,– € 
vhs-Haus
Robyn Handel

Die innere Freiheit in Krisen  
entdecken NEU
Lebenskrisen, Verluste oder schwere Erkran-
kungen katapultieren Menschen aus dem 
bisherigen Leben hinaus. Nicht selten beginnt 
eine Zeit, in der eine Rückkehr in das alte 
Leben ungewollt oder gewollt nicht mehr 
möglich ist. Diese Zwischen-Zeit ermöglicht 
aber auch eine Neuorientierung und das Ent-
decken neuer Kräfte. Wie kann diese Phase 
gestaltet werden? Wie finden wir Zugang 
zu Kraftquellen, die den Schritt nach vorne 
ermöglichen? Diesen Fragen wird im Seminar 
nachgegangen. Dazu werden sowohl eigene 
Lebenserfahrungen als auch praktische Hilfen 
der logotherapeutischen Praxis zum Tragen 
kommen.

XF12507

Die innere Freiheit in Krisen entdecken
Sa., 9. 3. 2024, 12.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 59,– € 
vhs-Haus
Robyn Handel

Lebensaufgabe Alter(n) NEU
Für Menschen, die neugierig darauf sind, 
was „das Alter“ für sie bereithält
Wann auch immer „das Alter“ anfängt ... unter 
Umständen haben wir recht viele Lebens-
jahre, die dieser Phase zugeordnet sind. Was 
machen wir mit dieser Zeit? Welche Möglich-
keiten liegen in ihr, die gelebt werden sollen? 
In diesem Seminar geht es um die aktive 
Gestaltung dieser Lebensphase, den Umgang 

mit Einschränkungen, die Entdeckung von 
Wertmöglichkeiten und Entfaltungsräumen 
und um die Auseinandersetzung mit dem 
persönlichen und gesellschaftlichen Bild des 
Alterns. Dazu werden wir Impulse aus der 
sinnorientierten Psychotherapie heranziehen, 
die eigenen Lebenserfahrungen und Erwar-
tungen beleuchten und einen zugewandten 
Blick in die Zukunft werfen.

XF12508

Lebensaufgabe Alter(n)
Mi., 5. 6. 2024, 14.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Robyn Handel

Der innere Feind in mir – der innere 
Freund in mir
Jeder von uns kennt das: Man denkt, fühlt und 
handelt gegen sich selbst, obwohl man das 
eigentlich gar nicht will, z. B. denke ich: Das 
schaffe ich ja doch nicht. Ich fühle: Ich bin 
den anderen unterlegen, und: Ich tue Dinge, 
die mir nicht guttun. Und genauso: Ich denke, 
das solltest du tun – ich fühle, ich könnte das 
schaffen – ich will dies oder das endlich tun ... 
und unterlasse es, das zu verwirklichen, was 
eigentlich gut für mich wäre. Kurzum: Wir sind 
oftmals gegen uns selbst, unser eigener Feind.
Was ist das in uns? Wo kommt sie her, diese 
Tendenz, dass wir gegen uns selber sind? 
Und wie können wir das verändern? Und vor 
allem: Es gibt ja auch die andere Seite in uns. 
Die Seite, aus der heraus wir uns mögen, 
uns liebhaben können, uns etwas zutrauen 
und etwas wagen. Es gibt auch das, was man 
unseren inneren Freund nennen kann. Wie 
können wir immer dichteren Zugang zu dieser 
Seite in uns erlangen? Auf all diese Fragen 
will der Vortrag praxiserprobte, anschauliche 
Antworten geben.
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XF12509

Der innere Feind in mir – der innere Freund 
in mir
Fr., 31. 5. 2024, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 17,– € 
vhs-Haus
Dr. Stephan Peeck

Im Einklang mit sich selbst leben NEU
Strategien gegen Erschöpfung und Burn-out 
Fühlen Sie sich manchmal erschöpft? Unruhig? 
Angespannt? Immer mehr Menschen sind 
dem heutigen Arbeits- und Lebensdruck nicht 
mehr gewachsen und stehen in Gefahr, auf 
längere Sicht auszubrennen. Burn-out ist ein 
langsamer, häufig sich über Jahre entwickeln-
der Prozess des Ausbrennens, in dessen Ver- 
lauf wir immer mehr die innere Zustimmung 
zu uns selbst verlieren. Wir fühlen uns ausge- 
höhlt und leer. Was kann ich tun, um im Einklang  
mit mir selbst zu leben? Was ist die Quelle für 
ein erfülltes Leben und Arbeiten? Der Vortrag 
zeigt Wege auf, wie Sie ein sinnerfülltes Leben 
und Arbeiten ansteuern können. Sie nehmen 
Impulse mit, wie Sie innehalten und überprü-
fen können, was jetzt beruflich und privat für 
Sie ansteht.

XF12510

Im Einklang mit sich selbst leben
Strategien gegen Erschöpfung und Burn-out
Do., 2. 5. 2024, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Gabriele Hradetzky

Wenn gängige Führungsmethoden 
wirkungslos geworden sind
Führen mit Sinn und Werten
Unglaublich viele Menschen in Unternehmen 
und Behörden machen Dienst nach Vorschrift. 
So weist die aktuelle Gallup-Studie nach, dass 
nur 15 Prozent der Beschäftigten mit vollem 
Engagement bei der Sache sind. Was tun, 
wenn sich Begeisterung und Motivation ver-
braucht haben? Wenn gängige Führungsme-
thoden wirkungslos geworden sind und das 
Unternehmensziel unerreichbar scheint?  
Eine sinn- und wertorientierte Führungskultur 
erfordert ein Umdenken. Wir müssen Ab-
schied nehmen von den mechanistischen Vor-
stellungen, die den Menschen auf das Niveau 
von reiner Bedürfnisbefriedigung, Lustgewinn 
und Eigennutz reduzieren. Nach Viktor E. 
Frankl ist der Mensch ein nach Sinn streben-
des Wesen. „Der Wille zum Sinn bestimmt 
unser Leben! Wer Menschen motivieren will 
und Leistung fordert, muss Sinnmöglichkei-
ten bieten… Wenn Arbeit sinnvoll und nicht 
nur zweckgerichtet sein soll, dann muss sie 
Aufgabe sein. Der Aufgabencharakter hängt 
aber nicht von denen ab, die sie übertragen, 
sondern von denen, die sie übernehmen.“ 
(Frankl) Eine sinnstiftende Führung schafft 
Rahmenbedingungen, die Menschen inspi-
riert, in ihrem Wachstum fördert und darin 
unterstützt, motiviert, leistungsstark und 
gesund zu arbeiten.
Inhalte:

 → Grundlagen des sinnzentrierten Menschen-
bildes der Logotherapie und Existenzana-
lyse

 → Führen durch Vorbild: Atmosphäre und 
Offenheit, Vertrauen und Sinn schaffen

 → Förderliche, selbstwertstärkende Bezie-
hungen aufbauen

 → Motivation und Leistung durch Sinnmög-
lichkeiten fördern

 → Bedingungen für selbstgesteuertes, selbst-
verantwortliches Verhalten der Mitarbeiter 
schaffen

XF12511

Wenn gängige Führungsmethoden  
wirkungslos geworden sind
Mo., 6. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 7, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Gabriele Hradetzky

Fest verwurzelt und kraftvoll im 
Leben stehen NEU
Verwurzelt sein und wachsen können sind ele-
mentare Bedürfnisse des Lebens. Doch alles 
um uns herum wird immer schneller, immer 
komplexer, immer mehr. Resilienz ist die Fä-
higkeit, den Stürmen und Unwettern unseres 
Lebens standzuhalten, sie zu meistern und an 
ihnen zu wachsen. Im Sprachgebrauch ver-
gleicht man das Leben eines Menschen gern 
mit einem Baum, dem sogenannten Lebens-
baum. Ein Baum ist tief in der Erde verwurzelt 
und hat damit einen festen Stand. Gleichzeitig 
ist der Baum in den Ästen beweglich. Die 
Äste repräsentieren die vielen Möglichkeiten, 
die ein Menschenleben in sich birgt. Mit der 
Fähigkeit, einerseits standfest und anderer-
seits beweglich und flexibel zu sein, übersteht 
der Baum die stärksten Stürme. Was gibt mir 
Standfestigkeit und Kraft? Was brauche ich, 
um zu wachsen? Wie stelle ich ein gesundes 
Gleichgewicht zwischen den verschiedenen 
Anforderungen des Alltags her?

XF12512

Fest verwurzelt und kraftvoll im Leben 
stehen
Do., 4. 7. 2024, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Gabriele Hradetzky

Logotherapie und Existenzanalyse
Kennenlern-Seminar
In dieser halbtägigen Veranstaltung wird die 
Logotherapie und ihr Grundanliegen vorge-
stellt. Ebenfalls wird die logotherapeutische 
Weiterbildung in ihren Grundzügen erläutert. 
Alle an der Logotherapie – und insbesondere 
an der logotherapeutischen Weiterbildung 
Interessierten sind zu dieser Veranstaltung 
herzlich eingeladen.

Logotherapie und Existenzanalyse
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Dr. Stephan Peeck

XF12501

Do., 14. 3. 2024, 17.00–20.45 Uhr

XF12502

Sa., 1. 6. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Logotherapie und Existenzanalyse I
Weiterbildung
Die Akademie führt eine abschlussbezogene 
Ausbildung in Logotherapie und Existenzana-
lyse durch. Sie richtet sich insbesondere an 
Menschen, die in sozialen, pädagogischen, 
medizinischen, pflegenden, psychologischen, 
seelsorgerlichen Tätigkeitsfeldern arbeiten, 
ebenso an Menschen, die in ihrer beruflichen 
Tätigkeit Personalverantwortung tragen. 
Die Weiterbildung führt zunächst in das 
Menschenbild der Logotherapie ein. Dieses 
Menschenbild zeichnet sich neben anderem 
dadurch aus, dass es den Menschen – trotz al-
ler Prägungen durch Gene, Erziehung, Umwelt 
u. a. m. – als immer auch freies und verant-
wortliches Wesen versteht. Menschen können 
sich und ihr Leben trotz aller Prägungen viel 
häufiger, als sie es meinen, gestalten und 
formen. Mit anderen Worten: Wir sind häufig 
viel weniger „Opfer der Umstände“, als wir 
es denken. Weiterhin ist die Suche nach und 
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das Finden von Sinn ein zentraler Bestandteil 
logotherapeutischer Anthropologie. Für ein 
gelingendes Leben brauchen Menschen vor 
allem eines: Sie brauchen Sinn. Sinnleeres 
Leben macht potenziell krank, sinnerfülltes 
Leben ist eine Kernbedingung für körperliche 
und psychische Gesundheit. Weiterhin führt 
die Weiterbildung in die Methoden der Lo-
gotherapie ein: in das wertorientierte, dichte 
Gespräch, die Traumdeutung, die Typologie 
(Enneagramm), die Wertimagination und 
weitere ressourcenorientierte Methoden. 
Sodann werden verschiedene Störungsbilder 
und existenzielle Problemfelder vorgestellt: 
Sinnfindung in den verschiedenen Lebenspha-
sen, Demenz, Trauma, Depression, Angst, 
Sucht, Psychosomatik. Dabei werden jeweils 
die Phänomenologie (Erscheinungsbild), die 
Genese (Entstehung) und logotherapeutische 
Hilfen vorgestellt. Ebenso wird das Thema 
Logotherapie in der Arbeitswelt vorgestellt 
und zwar unter besonderer Berücksichtigung 
der Frage nach Sinn in der Arbeitswelt und 
sinn- und wertorientierter Führung von Mitar-
beitern und Mitarbeiterinnen.
Die Weiterbildung schließt mit einer Prüfung 
ab. Nach bestandener Prüfung erhalten 
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ein 
Zertifikat von der Deutschen Gesellschaft für 
Logotherapie und Existenzanalyse (DGLE). 
Die Weiterbildung umfasst einen Zeitraum 
von zwei Jahren und findet in der Regel einmal 
pro Monat an einem Wochenende statt. 
Hinweis: Teilnahmevoraussetzung ist der Be-
such des Kennenlern-Seminars (XF12501 oder 
XF12502) und ein Aufnahmegespräch, zu dem 
nach der Reihenfolge der Anmeldungen einge- 
laden wird. Da maximal 16 Ausbildungsplätze 
zur Verfügung stehen und erfahrungsgemäß 
nicht alle Interessierten aufgenommen wer-
den können, wird zu einer frühen Anmeldung 
geraten. Es empfiehlt sich ebenfalls, die Vor-
tragsreihe „Einführung in die Logotherapie“ zu 
besuchen, um die Dozenten kennenzulernen. 

XF12552

Logotherapie und Existenzanalyse
Fr., 8. 9. 2023, 18.15–21.30 Uhr
Sa., 9. 9. 2023, 9.00–18.00 Uhr
So., 10. 9. 2023, 9.00–13.30 Uhr
(die weiteren Termine werden rechtzeitig 
bekannt gegeben)
Entgelt: 4.290,– €
inkl. Einschreibeentgelt: 275,– €
Dauer: 440 UStd./22 Wochenenden
vhs-Haus
Dr. Stephan Peeck
Katrin Harbarth
Gabriele Hradetzky
Prof. Dr. Elena Phillips

Logotherapie und Existenzanalyse II
Weiterbildung
Im Zentrum des Kurses Logotherapie II steht 
die Vermittlung von Theorie und Praxis der 
Wertimagination. Ziel dieses Teils ist es, die 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer dazu zu 
befähigen, eigenständig Wertimaginationen 
begleiten zu können. Dazu wird die Theorie 
der Wertimagination entfaltet werden (zahl-
reiche Hilfen für Interventionen), es werden 
viele eigene Imaginationen in der Gruppe und 
auch einzeln durchgeführt werden und die 
Teilnehmer werden sich untereinander in der 
Wertimagination führen und die Führung wird 
nachbesprochen werden. Ebenfalls sollen 
Gespräche, die die Teilnehmer mit einem 
Gesprächspartner außerhalb des Seminars 
führen, im Seminar unter Supervision beglei-
tet werden. Schließlich wird die Praxis der 
Gesprächsführung insgesamt weiter vertieft 
werden. 
Der Weiterbildungskurs II führt zu einer 
„Vollausbildung in Logotherapie und Exis-
tenzanalyse“ und damit zur Qualifikation als 
Logotherapeutische Fachkraft im Bereich Psy-
chotherapie oder Beratung oder Erziehungs- 
und Bildungsarbeit, je nachdem, welcher 
Schwerpunkt gewählt wurde. 

Voraussetzung zur Aufnahme in den Ausbil-
dungskurs II ist der Nachweis über den erfolg-
reichen Abschluss des Ausbildungskurses I 
oder eine gleichwertige andere Qualifikation.

XF12556

Logotherapie und Existenzanalyse II 
Fr., 19. 1. 2024, 18.15–21.30 Uhr
Sa., 20. 1. 2024, 9.00–18.00 Uhr
So., 21. 1. 2024, 9.00–13.30 Uhr
(die weiteren Termine werden rechtzeitig 
bekannt gegeben)
Entgelt: 3.490,– €
Dauer: 200 UStd./10 Wochenenden
vhs-Haus
Dr. Stephan Peeck

Psychologie, Kommunikation 
und Pädagogik

Information 
Achtsamkeits-Meditation
Informationsabend zum Kennenlernen, Vor-
stellen des Kursprogramms, Übungsaufwand 
und Fragen zur Indikation für Teilnehmer/-in-
nen und Interessierte.

Information Achtsamkeits-Meditation
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 7,– € 
vhs-Haus
Stephan Kolb

XF12000

Mi., 6. 9. 2023, 19.15–20.45 Uhr

XF12001

Mi., 7. 2. 2024, 19.15–20.45 Uhr

Achtsamkeits-Meditation zur  
Rückfall-Prophylaxe bei depressiven 
Störungen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer, die eine oder mehrere de-
pressive Episoden durchlitten haben und zur-
zeit keine akute Krankheitsphase durchleben.
Seit Jon Kabat-Zinn mit MBSR (ab 1979) eine 
Welle von westlichem Buddhismus ausgelöst 
hat, sind weitere Programme entstanden, die 
auf der heilsamen Wirkung von Achtsamkeits-
meditation beruhen, z. B. zur Prophylaxe von 
Depressionen, zur Überwindung von Ängsten 
und zur Bewältigung von Schmerzen. Wir 
werden mit dem Programm (MBCT) einer bri-
tisch-kanadischen Forschergruppe arbeiten, 
das – an MBSR orientiert – einige kurze und 
längere Meditationsübungen vorsieht (jeweils 
im Sitzen, Liegen, Gehen oder Stehen), die 
zunächst täglich systematisch geübt, dann 
aber auch in viele Tätigkeiten des Alltags 
hineingetragen werden können. Die Achtsam-
keitsübungen sind der Weg, eine liebevolle 

Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.
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und akzeptierende Zuwendung zu sich selbst 
und zur sozialen Umwelt zu entwickeln. Der 
Kurs enthält auch Yoga-Übungen mit Entspan-
nung und Dehnung – auch im Stehen – zur 
Verbesserung der Körperwahrnehmung und 
wohltuende Gehmeditationen. Umfangreiche 
Untersuchungen zeigen, dass Personen, die 
mit diesem Programm gearbeitet haben, deut-
lich weniger rückfallgefährdet sind, erneut 
depressiv zu werden. Im Gegensatz zur Kogni-
tiven Verhaltenstherapie, die auf Veränderung 
selbstschädigender Gedanken und Gefühle 
abzielt, lernt die/der Übende der Achtsamkeit, 
negative Gedanken aufzuspüren und „ins 
Leere laufen“ zu lassen. Der Kurs kann keine 
psychotherapeutische Behandlung ersetzen, 
vermag diese aber sinnvoll zu ergänzen. CDs, 
Sticks und schriftliche Materialien, die das 
Üben zu Hause erleichtern, werden im Kurs 
angeboten bzw. zur Verfügung gestellt.
Wir empfehlen Teilnehmenden und Interes-
sierten, den Informationsabend zu besuchen: 
Mittwoch, 6. 9. 2023 bzw. 7. 2. 2024, jeweils 
um 19.15 Uhr. 
Literaturempfehlung: Mark Williams, John 
Teasdale, Zindel Segal und Jon Kabat-Zinn: 
Der achtsame Weg durch die Depression (mit  
2 Audio-CDs), Arbor-Verlag, 2017
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Socken, 
festes Sitzkissen und Decke

Achtsamkeits-Meditation zur Rückfall- 
Prophylaxe bei depressiven Störungen
Kurstage: 8, UStd.: 18,7, Entgelt: 125,– € 
vhs-Haus
Stephan Kolb

XF12102

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–21.00 Uhr

XF12103

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 19.15–21.00 Uhr

Tag der Achtsamkeit
Die Veranstaltung richtet sich an „normal be-
lastete“ Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die 
bereits an Achtsamkeitskursen (MBCT, MBSR 
und/oder Yoga) teilgenommen haben und 
ihre Übungspraxis auffrischen oder erweitern 
wollen. Bei der Gestaltung des Tagespro-
gramms sollen möglichst die Bedürfnisse der 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer berücksich-
tigt werden. Ausprobiert werden Sitzme-
ditationen, Body-Scan, achtsames Yoga, 
Entspannungsübungen, Dehnübungen (Yoga 
im Stehen), Geh-Meditation. Auch informative 
Beiträge über Prophylaxe von Depressionen 
und Ängsten, Stressbewältigung, „Besser 
schlafen“ und Schmerzbewältigung aus 
psychologischer und achtsamer Sicht werden 
angeboten. Lassen wir uns an diesem Tag von 
dem Motto Jon Kabat-Zinns leiten: „Du kannst 
die Wogen nicht aufhalten, aber du kannst 
lernen, auf ihnen zu reiten.“
Literaturempfehlung: Mark Williams und 
Danny Penman: Das Achtsamkeitstraining, 
Goldmann-Verlag, 2015

XF12104

Tag der Achtsamkeit
Sa., 20. 4. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Stephan Kolb

Lachyoga: Theorie und Praxis des 
Humors
In diesem Seminar wird gezeigt, welch 
unschätzbare Heilkraft im Lachen liegen 
kann und wie einfach es im Grunde ist, diese 
Heilkraft zu nutzen. „Lachen kann körperliche 
und seelische Krankheiten heilen“, behaupten 
die „heiteren Yogis“, die die Lachmeditation 
ausüben. Es gibt auch eine moderne Lach- 
therapie. Im theoretischen Teil des Seminars 
stehen die Physiologie und Psychologie des 
Lachens im Mittelpunkt mit ihrem positi-

ven Einfluss auf Herz, Kreislauf, Atmung, 
Immunsystem und Psyche. Analysiert wird 
der Humor als Lebensstrategie, Erfolgsfaktor 
und Gesundheitsmittel. Im praktischen Teil 
wird gelehrt, die Praxis des Lachens mit in den 
Alltag hineinzunehmen, eine „Lachpause bei 
der Arbeit“ zu gestalten, Lachübungen und 
Spiele zu improvisieren.
Sie benötigen: bequeme Kleidung und Ge-
sichtsmuskeln in Lachposition

Lachyoga: Theorie und Praxis des Humors
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 49,- € 
vhs-Haus
Florentina Ionescu

XF12105

So., 26. 11. 2023, 10.00–14.00 Uhr

XF12106

So., 21. 4. 2024, 10.00–14.00 Uhr

Pack dein Lachen aus  NEU
Lachen und Humor sind uns Anker und Ventil 
zugleich. Aber wie lachen, wenn du keinen 
Grund dafür hast? Hier überlassen wir nichts 
dem Zufall. Der Workshop beginnt mit einer 
Einführung rund um die Kraft des Lachens. 
Warum ist lachen so gesund und was passiert 
im Gehirn, wenn du (nicht) lachst?
Im Praxisteil lernst du verschiedene Lach-
übungen kennen. Verbunden mit vertiefter 
Atmung und leichter Bewegung spürst du 
schnell die Wirkung. Du erlebst eine Beru-
higung des Geistes und Entspannung. Dein 
Kopf wird frei, die Schultern leichter. Vor allem 
werden wir gemeinsam einen spielerischen 
Zugang zu mehr Lebensfreude entdecken. 
Außerdem bekommst du Informationen zu 
Hintergründen, Prinzipien und der Geschichte 
des Lachyoga. Gut gelaunt geht es dann nach 
Hause, die Taschen gefüllt mit Lachen zum 
Verschenken und Lachübungen für den Alltag. 
Wenn wir unsere Lachmuskeln trainieren, 

dann stärken wir unsere Resilienz und tun 
viel für unsere Selbstfürsorge. Gönn dir diese 
Auszeit und lach mit.
Es sind keinerlei Vorkenntnisse nötig. Jeder 
kann lernen, ohne Witze zu lachen. Die 
Kursleiterin, Kosima Nagpal, ist Lach- und 
Resilienztrainerin.
Hinweis: Lachen ist mit einer erhöhten Bean-
spruchung der Atemwege, Bauchmuskulatur 
und des Zwerchfells verbunden. Im ersten und 
letzten Drittel einer Schwangerschaft wird 
empfohlen, die Teilnahme zuvor abzuklären.

XF12118

Pack dein Lachen aus
Sa., 16. 9. 2023, 11.00-13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,- € 
vhs-Haus
Kosima Nagpal

EFT – Ängste loslassen, freier leben
EFT, auch bekannt als Klopfakupressur, bietet 
eine ebenso einfache wie effektive Möglich- 
keit, Stress, Ärger, Ängste oder andere Gefühle 
aufzulösen. Während man sich auf das ent-
sprechende Gefühl konzentriert, klopft man 
bestimmte Akupressurpunkte am Körper.  
Dieser Kurs gibt eine Einführung in die Metho-
de und ihre Anwendungsmöglichkeiten.

EFT – Ängste loslassen, freier leben
Kurstage: 2, UStd.: 10, Entgelt: 59,– € 
vhs-Haus
Ulrich Görres

XF12116

Sa., 4. u. 18. 11. 2023, 10.00–15.00 Uhr

XF12117

Sa., 13. u. 20. 4. 2024, 10.00–15.00 Uhr
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Strategien
Mit der Grundlagenarbeit aus dem Neurolin-
guistischen Programmieren können Sie die 
Möglichkeit nutzen, mehr Klarheit über Ihre 
Werte, Glaubenssätze oder Ziele zu gewinnen. 
Mit den gewonnenen Erkenntnissen können 
Sie sich auch motivieren, um künftige Aufga-
ben und schwierige Situationen erfolgreicher 
zu meistern. Das Erlernen und Trainieren der 
Techniken, Strategien und Methoden kann Sie 
dabei unterstützen, ungenutzte Potenziale 
und Ressourcen zu nutzen und Ihre bisheri-
gen Verhaltens- und Kommunikationsmöglich-
keiten zu steigern.

XF12124

NLP – Grundlagen, Techniken, Strategien
Sa. u. So., 20. u. 21. 4. 2024, 9.00-16.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 98,- € 
vhs-Haus
Stefan Heller

Erfolgreiche Kommunikation
Leider haben viele Menschen oft Ängste, Blocka- 
den, rhetorische Mängel oder eine fehlende 
Gesprächsstrategie. Negative Auswirkungen 
auf unsere Gesprächspartner und Konflikte 
sind die Folge. Das hat Konsequenzen im 
privaten Miteinander und auch im privaten 
Umfeld. Ihre Kommunikationsfähigkeit, un-
terstützt durch die richtige Strategie, ist Ihre 
akustische Visitenkarte und das entscheiden-
de Mittel im Umgang mit Ihren Mitmenschen 
und auch mit sich selbst. Lernen Sie in diesem 
Seminar Ihre Möglichkeiten kennen und opti-
mieren Sie Ihre Wirkung und Ergebnisse. 
Inhalt:

 → Der Gesprächsleitfaden (Die fünf A)
 → Todsünden der Kommunikation
 → Positive Ausdrucksweise
 → Der kontrollierte Dialog
 → Konfliktmanagement (Win-win-Strategie) 
 → Zustandsmanagement

 → Partnerorientierte Sprache
 → Wer fragt, der führt (Fragetechnik) 
 → Vorwand-/Einwandbehandlung (mit 

E.W.A.F.-Strategie) 
 → Wertschätzung
 → „Weichmacher“ vermeiden

Erfolgreiche Kommunikation
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Stefan Heller

XF12125

Sa., 30. 9. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF12126

Sa., 24. 2. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Mit Farben die Gefühle sichtbar  
machen NEU
Farben erleben, sehen, hören und für unser 
seelisches Empfinden sprechen lassen
Das Farben-Sehen ist ein individuelles Erleb-
nis. Die Sinnesempfindung von Farbtönen 
wird – ähnlich wie die Töne der Musik – mit 
größter Genauigkeit wahrgenommen. Nach 
einem kurzen Einstieg in die Welt der Farben 
stellt Ihnen die Dozentin die speziellen  
Lüscher Farben und den Lüscher Farbtest 
nach Prof. Max Lüscher vor. Das Streben nach 
Harmonie und Einheit ist in jedem Menschen 
von Natur aus verankert. Über diese Art der 
Diagnostik erkennt man die Erlebnisstruktu-
ren in den verschiedenen Lebensbereichen. 
Das tatsächliche Erleben wird offengelegt. 
Kurz gesagt – wie gehe ich mit dem Leben 
in Beziehung? Bin ich in der Lage, in einem 
ausgeglichenen Wechselspiel angemessen zu 
agieren oder zu reagieren? Sind mein Körper, 
Geist und meine Seele in der Selbstregulation 
und damit im Gleichgewicht?
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XF12128

Mit Farben die Gefühle sichtbar machen
Mo., 9. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Christel Mischler

Anleitung zur emotionalen  
Selbsthilfe! Klopfen mit PEP®

Sie wollen eine einfache und effektive Selbst- 
hilfetechnik erlernen? Dann ist Klopfen genau 
das Richtige für Sie. Während Sie unangeneh- 
me Gefühle wie beispielsweise Angst, Wut 
oder Scham empfinden, wenden Sie eine Klopf- 
technik an. Dies führt häufig schon schnell zu 
deutlich mehr Wohlbefinden. Zudem werden 
auch konstruktive Techniken zur Auflösung 
von Selbst- und Fremdvorwürfen vermittelt. 
Sie erhalten ausführliche Begleitinforma-
tionen. Die im Kurs gelernten Selbsthilfe-
techniken können anschließend gut alleine 
angewendet werden.

XF12134

Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe! 
Klopfen mit PEP®

Sa., 9. 3. 2024, 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 35,– € 
vhs-Haus
Matthias Jaensch

Hochsensibilität hat viele  
Farben NEU
15 bis 20 Prozent der Bevölkerung sind 
hochsensibel. Woran erkennt man Hochsen-
sibilität und welche Persönlichkeitsmerk-
male sind markant? Ist Hochsensibilität ein 
Geschenk oder eher ein Hindernis? Wie kann 
ich als hochsensibler Mensch mein Potenzial 
voll nutzen? Der Vortrag richtet sich an alle 
hochsensiblen Menschen, Eltern und Kinder, 
Erzieher und Lehrer.

XF12135

Hochsensibilität hat viele Farben
Sa., 16. 9. 2023, 9.30–12.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Katja Wobornik

Guter Umgang mit schwierigen  
Gefühlen
Gefühle machen Ihnen Ihr Leben oft schwer, 
überfluten Sie oder lassen Sie auf eine alte 
Weise reagieren, die Sie eigentlich gar nicht 
möchten? Gefühle von Angst, Überforderung, 
Schuld, Wut, Enttäuschung, Einsamkeit, 
Trauer, Verzweiflung, Eifersucht, Anspannung, 
Unruhe, Druck, Aufregung, Unsicherheit und 
noch viele weitere ... Wir alle kennen sie, auf 
eine Weise gehören sie zum Menschsein mit 
all seinen Herausforderungen dazu. Gerade 
das letzte Jahr hat viele schwierige Emotionen 
an die Oberfläche geholt. Doch wie gehen wir 
auf heilsame, liebevolle Weise damit um? Wie 
gelingt es uns, einen geschützten Raum zu 
schaffen, in dem sie da sein können und sich 
auf sanfte Weise auflösen dürfen? Ich möchte 
Sie begleiten, einen frischen, liebevollen und 
annehmenden Umgang mit den Gefühlen 
zu erlernen und dabei zu erleben, wie sie 
sich auf ganz natürliche Weise wandeln und 
auflösen können, und ihnen noch zusätzlich 
wichtige Impulse mit auf den Weg geben. 
Dieses Umlernen ist ein unendlich kostbares 
Geschenk an Sie selbst, schließlich sind Sie mit 
den Gefühlen Ihr ganzes Leben zusammen, 
und darüber hinaus ist es auch ein Segen für 
Ihre Mitmenschen, wenn Sie anders reagieren 
können. Basierend auf Methoden aus dem 
Focusing und Selbstliebe-, Achtsamkeits- und 
Wahrnehmungsübungen wird das Seminar 
gestaltet.
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Kurstage: 2, UStd.: 14, Entgelt: 99,– € 
vhs-Haus
Annett V. Heide

XF12139

Sa. u. So., 4. u. 5. 11. 2023, 10.00–16.00 Uhr

XF12140

Sa. u. So., 13. u. 14. 4. 2024, 10.00–16.00 Uhr

„Do what you love – dem eigenen 
Glück auf der Spur!“
Der Wunsch, glücklich zu sein, ist tief in jedem 
von uns verankert. Das Glücksgefühl beflügelt 
und lässt uns aufblühen. Aber trotz der vielen 
Ratgeber und Lebensweisheiten fällt es uns 
oft schwer, das Glück zu finden, während 
die Menschen um uns herum damit weniger 
Probleme zu haben scheinen. Mit Mitteln 
der Positiven Psychologie und den neuesten 
Erkenntnissen der Glücksforschung werden 
wir in diesem Workshop der Frage nachgehen, 
wie wir es schaffen, mehr Glücksmomente 
in unser Leben zu bringen. Durch Übungen 
und Gespräche werden wir gemeinsam die zu 
uns passenden Antworten finden. Wir lernen 
einen einfachen Kompass für die Orientierung 
auf unserem Lebensweg kennen, der das Po-
tenzial hat, uns zu einem zufriedeneren und 
glücklicheren Menschen zu machen.

XF12142

„Do what you love – dem eigenen Glück auf 
der Spur!“
Sa. u. So., 25. u. 26. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 85,– € 
vhs-Haus
Torsten Bieder

Selbstvertrauen stärken
Mit der richtigen Portion Selbstvertrauen 
finden wir zu mehr Gelassenheit in unserem 
Leben. Wir erhalten die nötige Freiheit, um 
unsere Potenziale zu entwickeln. Im gleichen 
Maße, wie unser Selbstvertrauen wächst, 
schwinden auch unsere Ängste. In diesem 
Seminar erfahren wir viel über unsere Stärken 
und wir lernen unsere Verbündeten im 
Wunsch nach mehr Selbstvertrauen kennen. 
Gemeinsam analysieren wir die psychologi-
schen Mechanismen von Glaubenssätzen, 
Erwartungen und Ängsten und wie wir innere 
Widerstände für uns nutzen können. Durch 
einfache Übungen lernen wir, den Fokus auf 
unsere Erfolge zu richten und uns selbst wert-
zuschätzen, sodass unser Selbstvertrauen 
nachhaltig wachsen kann.

Selbstvertrauen stärken
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 85,– € 
vhs-Haus
Torsten Bieder

XF12143

Sa. u. So., 4. u. 5. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr

XF12144

Sa. u. So., 17. u. 18. 2. 2024, 9.00–16.15 Uhr

Verstehen und verstanden werden
Gelingende und konstruktive Gespräche 
führen in Familie und Beruf
Worauf kommt es an? Wir werden das eigene 
Gesprächsverhalten und Wechselwirkungen 
auf Gesprächspartner reflektieren und die 
Grundregeln der Kommunikation kennenler-
nen: Wie verhalte ich mich als Sprechender, 
wie als Zuhörer? Was lässt ein Gespräch ge- 
lingen? Körpersprache, nonverbale Kommu-
nikation – welchen Einfluss und Anteil haben 
sie im Gespräch? Aktives Zuhören – wie geht 
das? Ich- und Du-Botschaften beeinflussen 
ein Gespräch nachdrücklich. Was bewirken 

P
sy

ch
ol

og
ie

, K
om

m
un

ik
at

io
n 

un
d 

Pä
da

go
gi

k

sie? Gibt es Gesprächsstörer und Hindernisse 
zur guten Verständigung und welche sind das? 
Sie lernen im Kurs das Eisbergmodell kennen, 
analysieren Fallbeispiele und erfahren, wie 
Sie wichtige Gespräche planen und gezielt 
vorbereiten können.

XF12145

Verstehen und verstanden werden
Do., 29. 2. 2024, 18.15–21.30 Uhr
Do., 7. 3. 2024, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Elisabeth Zielonka

Schluss mit Hamsterrad und 
Alltagsfrust
Balance und Ausgewogenheit finden für 
Zufriedenheit und gutes Miteinander
Der Kurs zeigt Ihnen, wie Sie die Anfor-
derungen Ihres Alltags, unterschiedliche 
Verantwortlichkeiten und Abhängigkeiten im 
eigenen Lebensumfeld in den Blick nehmen 
können. Wie geht es mir gerade, komme 
ich gut mit allem zurecht oder gibt es Stress 
und Probleme? Diese Fragen nach dem 
Stellenwert und dem Bezug zueinander sind 
notwendige Voraussetzung für Ihre persönli-
che Bestandsaufnahme sowie eine detaillierte 
Standortbestimmung und, daraus folgend, 
mögliche Neuorientierung. Was muss sich für 
mich ändern, was will ich persönlich ver-
wirklichen? Wie kann ich vom Funktionieren 
zum selbstbestimmten Handeln kommen? 
Eigene Bedürfnisse, Wünsche und Ziele dazu 
erkennen, Interessenkonflikte mit anderen 
wahrnehmen und gemeinsam alternative 
Lösungswege zu suchen – das ist der Weg zu 
Balance und Ausgewogenheit.

XF12146

Schluss mit Hamsterrad und Alltagsfrust
Do., 11. 4. 2024, 18.15–21.30 Uhr
Do., 18. 4. 2024, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Elisabeth Zielonka

Hypnose kennenlernen NEU
In diesem Vortrag erhalten Sie Informationen 
zur Geschichte der Hypnose, wie und warum 
sie wirkt, was da passiert, wann sie hilfreich 
sein kann und welche Ausschlusskriterien es 
gibt. Zum Abschluss können Teilnehmer/-in-
nen, die das möchten, eine Hypnose erleben.

XF12150

Hypnose kennenlernen
Di., 7. 11. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

Selbsthypnose  NEU
Sie erfahren im Verlauf der fünf Abende, wie 
eine Selbsthypnose funktioniert, erlernen, 
eine Selbsthypnose zu entwerfen und anzu-
wenden. Dazu werden wir Trance-Techniken 
einüben und anhand der Themen, die Sie 
mitbringen, exemplarisch Hypnosen und Sug-
gestionen erstellen und testen. Für Teilneh-
mer/-innen, die an psychischen Erkrankungen, 
schweren Herz- und Kreislauferkrankungen, 
Thrombose oder Epilepsie leiden, ist Hypnose 
im nicht klinischen Rahmen nicht möglich.

XF12151

Selbsthypnose
Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 52,– € 
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel
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intensiv NEU
In diesem Workshop erfahren Sie etwas über 
die Geschichte, die Entwicklung, die Erfor-
schung, die Wirkung und den Einsatz von 
Hypnose. Verschiedene hypnotische Interven-
tionen werden erläutert und demonstriert. Sie 
können sie, wenn Sie mögen, an sich selbst 
erfahren. 
Für Teilnehmende, die an psychischen Erkran-
kungen, schweren Herz- und Kreislauferkran-
kungen, Thrombose oder Epilepsie leiden, ist 
Hypnose im nichtklinischen Rahmen nicht 
möglich.
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Wolldecke, 
Matte o. Ä. zum Liegen

XF12152

Hypnose kennenlernen – intensiv
Sa. u. So., 20. u. 21. 4. 2024, 9.00–18.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 109,– € 
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

Die heilende Wirkung von Farben in 
hypnotischer Trance erleben NEU
Farben sind ein fester Bestandteil unseres Le-
bens, unseres Alltags und sie repräsentieren 
in unzähligen Variationen bei vielen Gelegen-
heiten unseren Geschmack, unsere Emotio-
nen und unsere Identität. Seit Jahrhunderten 
wissen unterschiedlichste Kulturen schon um 
die psychologischen und körperlich heilsamen 
Auswirkungen von Farben auf das mensch-
liche Befinden. Werbeagenturen, Designer, 
Innenausstatter und viele weitere Berufsgrup-
pen achten heute genauestens 
darauf, die richtige Farbgebung für ein Pro-
dukt bzw. eine Kampagne zu wählen, um dem 
Betrachter über die Farben passende Gefühle 
zu vermitteln. Die psychologische Wirkung 
von Farben auf den Menschen ist heute wis-
senschaftlich und therapeutisch unumstritten.
Aktuellste Ergebnisse aus der Hypnose-For-

schung/Gehirnforschung haben gezeigt, dass 
in Hypnose die Gehirnareale, in denen die 
Farbwahrnehmung verarbeitet wird, beson-
ders aktiv sind. Farben stimulieren Aktivitäten 
im Gehirn. Die Wahrnehmung von Farben (ob 
visuell oder gedanklich) wirkt sich unmittelbar 
auf die Gehirnaktivitäten aus. Farben können 
direkten Einfluss auf die unterschiedlichsten 
Funktionen des Gehirns und des vegetati-
ven Nervensystems nehmen. Sie können 
eingesetzt werden, um in Menschen innere 
Ruhe zu erzeugen, Schmerzen zu lindern, die 
Wundheilung oder die Heilung von Infekten 
zu verbessern, die Stimmung und den Antrieb 
zu steigern, das Hormonsystem auszubalan-
cieren, sogar in der Sexualtherapie können 
Farben einen großen Nutzen bringen.

Die heilende Wirkung von Farben in 
hypnotischer Trance erleben
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

XF12153

Beginn: 13. 11. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr

XF12154

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr

Schluss mit Muss NEU
Da gibt es diese innere Stimme, dieses innere 
Programm, das uns täglich sagt: Ich muss. Die 
Klassiker sind: Ich muss mich beeilen, ich muss 
mich anstrengen, ich muss alles perfekt ma-
chen, ich muss stark sein, ich muss es diesem 
oder jenem recht machen. Ihr kennt das. Wir 
folgen dieser Stimme häufig, auch wenn wir 
eigentlich andere Bedürfnisse haben.
Aber warum wirkt diese Stimme so intensiv 
auf uns, sodass wir manchmal wie im Autopi-
lot-Modus durch unser Leben hetzen, uns ein 
Bein ausreißen, uns selbst vergessen und am 
Ende doch wieder das Gefühl haben: Es war 
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nicht genug, ich muss noch … Und wie können 
wir dieses Muster aus Stress, Hektik, Druck 
und Anspannung durchbrechen? In diesem  
Mini-Workshop schauen wir uns die gängigsten 
Stressmuster zunächst an und beleuchten 
deren Herkunft und Wirkungsweise auf unser 
Leben. Sie bekommen Methoden an die Hand, 
mit denen Sie lernen, auf eine gute Weise 
für sich selbst zu sorgen und die wahren 
Bedürfnisse zu erkennen. Sie lernen, eigene 
Stressmuster zu identifizieren und Wege, sie 
aufzulösen.

XF12157

Schluss mit Muss
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Sabrina Rückert

Loslassen NEU
Die meisten Leben sind ziemlich voll: mit Din- 
gen, Menschen, Gedanken, Aufgaben. Die Ver-
gangenheit sitzt uns im Nacken, der Kopf ist 
vollgestopft mit Informationen und Gedanken, 
die Terminkalender platzen aus allen Nähten 
und wir sind ständig damit beschäftigt, den 
erreichten Status quo aufrechtzuerhalten 
oder zu verbessern. Dabei sehnen sich sehr 
viele Menschen nach mehr Leichtigkeit in 
ihrem Leben und danach, Ballast abzuwerfen. 
Nur wir wissen gar nicht so wirklich, wie das 
geht. In unserem starren Alltagskonstrukt mit 
festen Vorstellungen, Denkmustern, Plänen 
und Zielen ist kein Platz für Leichtigkeit. Der 
Schlüssel hier heißt Loslassen. 
Woran hältst du fest, obwohl die Zeit zum 
Loslassen gekommen ist? Ist es etwas Altes, 
Überholtes oder Belastendes? Wir nähern uns 
dem Thema in dem Workshop ganzheitlich 
und betrachten mehrere Ebenen des Loslas-
sens. Wir schauen uns viele Möglichkeiten und 
Methoden an, um sowohl emotional als auch 
mental und körperlich loszulassen. Wir be-

trachten mutig unser Leben und hinterfragen, 
wann die Zeit zum Loslassen gekommen ist.

XF12158

Loslassen
Sa., 13. 1. 2024, 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Sabrina Rückert

Achtsamkeit in der Partnerschaft
Das Kursangebot richtet sich an Personen, 
die den Wunsch haben, ihre Beziehung neu 
zu betrachten, weiterzuentwickeln und zu 
intensivieren. Wir kennen es alle: Es beginnt 
mit heißer, feuriger Liebe und nach und nach  
weicht diese einer kühlen Gewohnheit. 
Bewusstheit in der Beziehung ermöglicht 
vielerlei neue Optionen. Die Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer lernen, achtsam und gewalt- 
frei zu kommunizieren. Sie erfahren, wie man 
Konflikte und Spannungen reflektiert, versteht 
und bei dem Partner / der Partnerin themati- 
siert. Sie lernen die Vorteile eines achtsame-
ren Miteinanders kennen. 

XF12159

Achtsamkeit in der Partnerschaft
Mi., 6. 3. 2024, 18.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Sabrina Rückert

Glück to go NEU
Welche Farbe hat Glück? Wie schmeckt Glück? 
Wo finde ich Glück? Diesen Fragen gehen wir 
in dem interaktiven, humorigen und abwechs-
lungsreichen Workshop nach. Machen Sie 
mit bei einem entspannten Einstieg in das 
Wochenende.
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Glück to go
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Anja Tott

Kann man Glück lernen? NEU
In diesem vierstündigen Workshop widmen 
wir uns der Fragestellung, welche Faktoren 
bei der Gestaltung eines glücklichen Lebens 
eine treibende Rolle spielen. Dabei beschäf-
tigen wir uns auch mit den theoretischen 
Grundlagen der Positiven Psychologie und 
Positiven Pädagogik, auf denen das von Dr. 
Ernst Fritz-Schubert entwickelte Handlungs-
konzept Glück basiert. Lebenskompetenz, 
Lebensfreude und Persönlichkeitsentwick-
lung sind die Kerninhalte, die das mehrfach 
wissenschaftlich evaluierte Glückskonzept in 
den Vordergrund stellt. Schüler/-innen und 
erwachsene Klientinnen und Klienten werden 
darin bestärkt, ihren Lebensweg aktiv und 
selbstverantwortlich zu gestalten, um auch 
in schwierigen Situationen handlungsfähig 
und damit langfristig gesund zu bleiben. Sie 
gewinnen in diesem Workshop Erkenntnisse 
darüber, wie es möglich ist, sprichwörtlich des 
eigenen Glückes Schmied zu werden. Wir ver-
mitteln die theoretischen Grundlagen hierfür 
und geben wertvolle erste Coaching-Impulse. 
Wer im Nachgang tiefer begleitet und ange-
leitet werden möchte, ist herzlich eingeladen, 
im Vertiefungskurs in die praktische Um-
setzung zu kommen. In sechs aufeinander 
aufbauenden Modulen widmen wir uns den 
Fragestellungen, die auf den Weg zum glückli-
chen Leben führen können: Wer bin ich? Was 
brauche ich? Was kann ich? Was will ich? Und 
wie überwinde ich die Hindernisse, die mir 
dabei im Weg stehen? Wir kann es gelingen, 
meine Stärken einzusetzen, mit Schwächen 
umzugehen, gelingende Beziehungen zu Mit-
menschen zu gestalten, gute Entscheidungen 

zu treffen, sinnvolle Ziele zu setzen, meine 
intrinsische Motivation (wieder) zu entdecken, 
Misserfolge als Lernchancen zu begreifen und 
mich selbst zu reflektieren?
Durchführung: Sethasa gGmbH in Kooperati-
on mit dem Fritz-Schubert-Institut gGmbH

Kann man Glück lernen?
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 55,– € 
vhs-Haus
Sethasa gGmbH

XF12161

Sa., 25. 11. 2023, 10.00–13.15 Uhr

XF12162

Sa., 20. 1. 2024, 10.00–13.15 Uhr

Handlungskonzept Glück – wir 
können mehr, als wir denken NEU
Im stressigen Alltag einer zunehmend digitalen 
und krisengeprägten Welt, begleitet von 
hohem Erwartungs- und Leistungsdruck, kann 
es helfen, sich auf sich selbst und die eigene 
Person zu besinnen – mit positiver Auswirkung 
auf unsere sozialen Beziehungen. Lebens-
kompetenz, Lebensfreude und Persönlich-
keitsentwicklung sind dabei die Kerninhalte, 
die das mehrfach wissenschaftlich evaluierte 
Glückskonzept des Fritz-Schubert-Instituts in 
den Vordergrund stellt. Schüler/-innen und 
erwachsene Klientinnen und Klienten werden 
darin bestärkt, ihren Lebensweg aktiv und 
selbstverantwortlich zu gestalten, um auch in 
schwierigen Situationen handlungsfähig und 
damit langfristig gesund zu bleiben. In der 
didaktischen und methodischen Umsetzung 
des Handlungskonzepts geht es nicht nur um 
die Steigerung des subjektiven Wohlbefindens, 
sondern vor allem um ein stabiles Selbstwert-
gefühl, gestärkte Selbstwirksamkeit und die 
Verbesserung sozialer und personaler Kompe-
tenzen. Das Angebot ist handlungsorientiert, 
lebens- und praxisnah.
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Das Pilotprojekt Handlungskonzept Glück wird 
in Kooperation des Fritz-Schubert-Instituts in 
Heidelberg mit der Sethasa gGmbH organisiert.

 → Modul 1: Wir können mehr, als wir denken! 
Kennen wir unsere Stärken? Können wir 
über uns sprechen? Wie gehen wir mit 
unseren Schwächen um? Das sind nur 
einige Fragen im ersten Modul, das sich mit 
Vertrauen, Wertschätzung, dem Entdecken 
der eigenen Stärken, aber auch damit be-
schäftigt, wie Schwächen ihre Macht über 
uns verlieren.

 → Modul 2: Lebensträume – wir können an 
ihnen wachsen! 
Ist unser Leben gut, so wie es ist? Haben 
wir Wünsche an unser Leben? Tatsächlich 
sollten wir uns an unseren Motiven und 
Bedürfnissen orientieren. In Modul 2 geht 
es darum, Visionen zu formulieren, die 
eigenen Glaubenssätze als Antriebskraft 
des Handelns zu erkennen.

 → Modul 3: Entscheidungen treffen, die 
langfristig zufrieden machen 
Was hilft uns, gute Entscheidungen zu tref-
fen? Wie gelingt es, unsere Entscheidungs-
möglichkeiten zu erkennen? Dazu bezieht 
Modul 3 auch unsere Sinneswahrnehmung 
und Körperreaktionen ein. Es wird dazu 
angeleitet, sich mit Werten und Handlungs-
motiven auseinanderzusetzen und damit 
ein Gefühl der Gestaltbarkeit unterschiedli-
cher Lebenssituationen zu erzeugen.

 → Modul 4: Vom Wollen ins Werden 
Wie planen wir in den für uns relevanten 
Lebensbereichen so, dass unsere Bedürf-
nisse erfüllt werden? Auf welchen Bedürf-
nissen basieren unsere Planungen? In 
Modul 4 geht es darum, unsere Bedürfnisse 
zu erkennen, den Sinn und Zweck unserer 
Pläne zu definieren. Ein weiterer Fokus 
liegt dabei auch bei den Hindernissen, die 
uns aufhalten: Ein guter Umgang damit ist 
erlernbar. 

 →  Modul 5: Wollen und auch umsetzen 
können 
Wir alle haben ihn – den eigenen „Schwei-
nehund“, der uns davon abhält, unsere Plä-
ne umzusetzen. Verständnis für sich haben 
ist ein erster Schritt, sich die Auswirkungen 
bisheriger Lebenserfahrungen bewusst 
machen und Kommunikation verstehen 
sind weitere. Dabei spielen die Zeichen 
unseres Körpers eine große Rolle.

 → Modul 6: Seelisches Wohlbefinden: seinen 
Weg gesund gehen 
Fehler machen dürfen – wir nennen es 
„kompetent scheitern“ und meinen damit, 
aus Erfahrungen zu lernen. Aber auch 
die Achtsamkeit für unsere körperlichen 
Prozesse wie Schlaf, Ernährung etc. stehen 
im Mittelpunkt des letzten Moduls. Dazu 
gehören auch Konfliktmanagement, Stress-
bewältigung und reflektieren können.

XF12163

Handlungskonzept Glück – wir können 
mehr, als wir denken
Sa., 17. 2. 2024, 10.00–15.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–15.00 Uhr
Sa., 24. 2. 2024, 10.00–15.00 Uhr
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–15.00 Uhr
Sa., 13. 4. 2024, 10.00–15.00 Uhr
So., 14. 4. 2024, 10.00–15.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 36, Entgelt: 499,– € 
vhs-Haus
Sethasa gGmbH

Coming-out – und dann?
Schwule Politiker, lesbische Fernsehmode-
ratorinnen, bunte Bilder von CSDs – schwul, 
lesbisch, bisexuell oder transident zu sein ist 
doch heute kein Problem mehr? Der Schein 
trügt. Die meisten queeren Jugendlichen 
erleben ihre Identitätsfindung auch heute 
noch als eine schwere, krisenhafte Zeit. Be-
sonders gilt das für Schule, Ausbildungs- und 
Arbeitsplatz, wo Lesben, Schwule, Bisexuelle 
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minierung erleben. Aber auch bei Eltern, die 
mit einem Coming-out ihres Kindes konfron-
tiert sind, stehen viele Fragen und Ängste im 
Raum. Wie können Fachkräfte und Ehrenamt-
liche in Jugendarbeit, Familienberatung und 
Schulen queere Jugendliche und ihre Familien 
unterstützen? Wie können sie homo- und 
transphoben Einstellungen begegnen? Der 
Workshop hilft, diese Fragen zu beantworten.

XF12170

Coming-out – und dann?
Di., 28. 11. 2023, 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 16,– € 
Mombach, Haus Haifa
Frank Grandpierre

Mama, Mami, Kind: Regenbogen- 
familien
Nicht erst seit der „Ehe für alle“ leben immer 
mehr schwule und v. a. lesbische Paare mit 
Kindern. Regenbogenfamilien werfen daher in 
Kitas, Schulen und Familienberatungsstellen, 
aber auch in der alltäglichen Begegnung neue 
Fragen auf. Wie verwirklichen homosexuelle 
Paare ihren Kinderwunsch? Welche Hindernis-
se begegnen ihnen dabei und wie gehen sie 
damit um? Wie entwickeln sich ihre Kinder? 
Wie können Familieneinrichtungen ihre 
Offenheit für Regenbogenfamilien nach außen 
signalisieren? Welche für Kita und Grundschu-
le geeigneten Bilderbücher greifen das Thema 
auf? Der Vortrag versucht, Antworten auf 
diese Fragen zu finden.

XF12171

Mama, Mami, Kind: Regenbogenfamilien
Di., 12. 12. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,–€ 
vhs-Haus
Frank Grandpierre

Lesben, Schwule und Bisexuelle  
im Alter
Lesben, Schwule und Bisexuelle gibt es in 
allen Lebensaltern – aber nicht in allen gleich 
sichtbar. Das hängt eng mit der gesellschaft-
lichen Akzeptanz dieser Themen zusammen, 
die die meiste Zeit des Lebens der jetzt 
Betagten und Hochbetagten nicht gegeben 
war. Viele teilen die Erfahrung, stigmatisiert, 
kriminalisiert und in die Unsichtbarkeit 
gedrängt worden zu sein, und fürchten 
sich auch im Alter vor Ausgrenzung. Aber 
auch die Generation derer, die sich seit den 
1970er-Jahren ein selbstbestimmtes schwules, 
lesbisches oder bisexuelles Leben erkämpft 
haben, besucht mittlerweile Einrichtungen 
der Seniorenarbeit – oder sucht Alternativen 
in homosexuellen Alten-WGs. Was hat ihre 
Biografie geprägt? Wie können Fachkräfte und 
Ehrenamtliche in der Seniorenarbeit sensibel 
mit dem Thema umgehen? Wie können sie ein 
Klima der Offenheit auch für Schwule, Lesben 
und Bisexuelle schaffen?

XF12172

Lesben, Schwule und Bisexuelle im Alter
Di., 19. 3. 2024, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
vhs-Haus
Frank Grandpierre

Queer@work NEU
Die Arbeitswelt wird sichtbar immer diver-
ser und Mitarbeitende, Vorgesetzte und 
Kundinnen bzw. Kunden sind LSBTIQ+. Aber 
was heißt das überhaupt? Und wie gelingt ein 
vorurteilsfreies Miteinander am Arbeitsplatz? 
Wo fängt Diskriminierung an, wie kann ich 
sie erkennen und dem entgegenwirken? Wir 
beschäftigen uns an dem Abend zum Beispiel 
mit der Notwendigkeit und Möglichkeit inklu-
siver Sprache bei Mails und Stellenausschrei-
bungen und was pinkwashing ist. Über den 
Umgang damit, wenn aus dem ehemaligen 

P
sy

ch
ol

og
ie

, K
om

m
un

ik
at

io
n 

un
d 

Pä
da

go
gi

k

Kollegen Herr Müller auf einmal Frau Müller 
wird. Der interaktive Vortrag regt zum Re-
flektieren des eigenen Verhaltens an und gibt 
Input und Tipps für ein faires und diskriminie-
rungsfreies Miteinander am Arbeitsplatz.

XF12174

Queer@work
Mo., 4. 12. 2023, 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Susanne Ullrich

LGBT... was? NEU
Was tun, wenn das Kind sich als lesbisch geou-
tet hat? Wie verhalte ich mich, wenn der beste 
Freund nun die beste Freundin ist? Woran 
erkenne ich Homophobie und Transfeindlich-
keit? Und was heißt überhaupt LGBTIQ+ und 
wie ist das mit dem Gendern und Pronomen? 
Der interaktive Vortrag räumt mit Vorurteilen 
auf, regt zum Reflektieren an und gibt vor 
allem Menschen, die bisher nur wenige Be-
rührungspunkte mit der queeren Community 
hatten, einen Überblick, auch über mögliche 
Anlaufstellen und Beratungsangebote hier in 
Mainz und Umgebung. 

LGBT... was?
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Susanne Ullrich

XF12173

Do., 16. 11. 2023, 18.15–19.45 Uhr

XF12175

Mi., 28. 2. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Mein Leben verändern: die richtigen 
Ziele entdecken und Lösungswege 
finden
Befinden Sie sich, privat oder beruflich, in 
einer Phase der Neuorientierung? Nehmen Sie 
sich Zeit, in einer Atmosphäre der Achtsam-
keit und Kreativität mit Ihren Potenzialen und 
Ihren wahren Zielen in Kontakt zu kommen. 
Finden Sie zu mehr Klarheit über Ihre der-
zeitige Lebenssituation und darüber, wie Sie 
Ihre Zukunft gestalten wollen. Erfahren Sie, 
was Sie bislang davon abgehalten hat, Ihre 
Ziele zu erreichen, was Ihnen in Ihrem Leben 
mehr Kraft und Freude gibt, und erarbeiten 
Sie sich mit Unterstützung der Gruppe eine 
inspirierende Ausrichtung für Ihren nächsten 
Lebensabschnitt. Herr Büth ist Coach, Trainer 
und Unternehmensberater.

XF12188

Mein Leben verändern: die richtigen Ziele 
entdecken und Lösungswege finden
Fr. u. Sa., 29. u. 30. 9. 2023, 16.30–19.45 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 14, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Norbert Büth

Achtsame Kommunikation mit sich 
und anderen
Ein Weg zu mehr Frieden und Freude
Jeder Mensch kann lernen, wie er seine eigene 
Sprache für eine erfolgreiche Beziehung zu 
sich und anderen einsetzt. Unsere Worte sind 
machtvoll, im Positiven wie im Negativen. Sind 
wir uns unserer Gedanken bewusst, können 
wir unsere Gedankenmuster hinterfragen 
und Worte bewusster wählen. Gezielte 
Änderungen der gewohnten Ausdrucksweise 
haben eine nachhaltige Wirkung auf unseren 
Erfolg im Umgang mit uns selbst und anderen 
Menschen. Vermittelt wird ein Ansatz, der be-
währte Sprach- und Kommunikationsmodelle 
(z. B. GFK, LINGVA ETERNA) zusammenfasst 
und Achtsamkeit als Grundhaltung in den 
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t Mittelpunkt stellt. Situationen aus dem Alltag 
der Teilnehmenden können eingebracht und 
reflektiert werden, um neue Lösungen zu 
finden.

XF12189

Achtsame Kommunikation mit sich und 
anderen
Fr. u. Sa., 8. u. 9. 3. 2024, 16.30–19.45 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 14, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Norbert Büth

Letzte-Hilfe-Kurs – am Ende wissen, 
wie es geht 
Das „kleine 1x1 der Sterbebegleitung“
Das Lebensende und Sterben von Angehöri-
gen, Freunden und Nachbarn macht oft hilflos. 
Wie auch bei der Ersten Hilfe soll die „Letzte 
Hilfe“ Wissen für Laien zur Unterstützung 
und Hilfe in ungewohnten und manchmal 
schwierigen Situationen vermitteln. Wir geben 
verständliches Basiswissen, Orientierung 
sowie einfache Handgriffe weiter. Sterbebe-
gleitung ist keine Wissenschaft, sondern prak-
tizierte Mitmenschlichkeit. Im Kurs sprechen 
wir über die Normalität des Sterbens als Teil 
des Lebens. Wir thematisieren mögliche Be-
schwerden, die Teil des Sterbeprozesses sein 
können, und wie wir bei der Linderung helfen 
können. Natürlich werden auch Informationen 
zu Patientenverfügung und Vorsorgevoll-
macht gegeben. Wir überlegen abschließend 
gemeinsam, wie man Abschied nehmen kann, 
und besprechen Möglichkeiten und Grenzen.
Der Kurs richtet sich an alle Menschen, die 
sich über die Themen rund um das Sterben, 
Tod und Palliativversorgung informieren 
wollen.
Der Letzte-Hilfe-Kurs ist eine Veranstaltung 
in Kooperation mit der Mainzer Hospizgesell-
schaft e. V.

Letzte-Hilfe-Kurs
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 10,–€ 
vhs-Haus
Mainzer Hospizgesellschaft

XF12190

Sa., 4. 11. 2023, 9.30–13.00 Uhr

XF12191

Sa., 9. 3. 2024, 9.30–13.00 Uhr

Mainzer Hospiz: dabei sein im  
Ehrenamt
Sie hätten Zeit und Lust auf ein spannen-
des Ehrenamt im Hospizdienst? Bei diesem 
Infoabend geben wir Ihnen ganz praktisch 
einen ersten Einblick in die Hospizarbeit. Sie 
erfahren, welche Aufgaben Sie erwarten und 
welche Voraussetzungen dafür nötig sind. 
Dabei klären wir gemeinsam Unsicherheiten 
und Fragen. Ehrenamtliche ergänzen die  
Arbeit der hauptamtlichen Fachkräfte, indem 
sie schwerstkranken Erwachsenen sowie 
deren Angehörigen Zeit, Zuwendung und 
Begegnung schenken. Weitere Infos:  
www.mainzer-hospiz.de/ehrenamt. 
Die Infoveranstaltung ist eine Veranstaltung 
in Kooperation mit der Mainzer Hospizgesell-
schaft e. V.

XF12192

Mainzer Hospiz: dabei sein im Ehrenamt
Mi., 27. 9. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7
Entgelt: gebührenfrei 
vhs-Haus
Mainzer Hospizgesellschaft
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Geschichte

Die Mainzer Ziegeleien NEU
Die Mainzer Ziegeleien haben entscheidenden 
Anteil an der Industriegeschichte der Stadt. In 
den heutigen Vororten rund um Mainz wurden 
Anfang des 20. Jahrhunderts namhafte 
Ziegeleien errichtet, ohne die der Bau großer 
Fabrikgebäude und neuer Wohnquartiere 
kaum denkbar war. Lampenfabrik oder Wag-
gonfabrik sind nur zwei Beispiele dafür. Der 
Bildvortrag gibt einen Überblick über die Pro-
duktionsstätten, die Arbeitsbedingungen, die 
Leistungsfähigkeit der Anlagen, ihre Entwick-
lung und ihren Niedergang in den 1970er-Jah-
ren. Der Vortrag findet in der authentischen 
Umgebung des Ziegelmuseums statt. 

XF13100

Die Mainzer Ziegeleien
So., 10. 9. 2023, 16.00–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Dieter Becker

„Stolpern im Kopf und im Herzen“
Rundgang zu den Mainzer Stolpersteinen
Wie an vielen Orten weltweit, so werden auch 
in Mainz seit mehreren Jahren sogenannte 
Stolpersteine in den Bürgersteig eingesetzt. 
Diese Gedenksteine sollen vor den ehe-
maligen Wohnhäusern an die Bürgerinnen 
und Bürger erinnern, die dort während 
der NS-Diktatur verschleppt und meistens 
ermordet worden sind. Dieser Rundgang zu 
ausgewählten Stolpersteinen in der Mainzer 
Neustadt beleuchtet einzelne Schicksale und 
heute noch sichtbare Erinnerungsorte der 
NS-Diktatur. Unterwegs stolpern wir so im 
Kopf und im Herzen über Geschichten aus 
einer dunklen Zeit. Die Führung endet an der 
neuen Synagoge.

„Stolpern im Kopf und im Herzen“
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Büste Eduard Kreyßig, Kreuzung 
Kaiserstr./Neubrunnenstr.
Claudia Maria Strehl

XF13108

So., 12. 11. 2023, 14.00–16.00 Uhr

XF13109

So., 28. 1. 2024, 14.00–16.00 Uhr

Die Hindenburgstraße – eine  
geschichtsreiche Prachtstraße NEU
Unversehrte, prachtvoll verzierte Jugend-
stilhäuser schmücken diese großzügige Al-
leenstraße und zeugen noch heute vom Wohl-
stand ihrer einstigen Bewohner. Hier wohnte 
das wohlhabende Bürgertum der Stadt.
Wir gehen auf Spurensuche und tauchen ein 
in das Mainz der Gründerzeit, aber auch der 
Hindenburgstraße von heute.

Die Hindenburgstraße – eine geschichtsrei-
che Prachtstraße
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: An den Stufen der Christuskirche
Claudia Maria Strehl

XF13110

Do., 5. 10. 2023, 14.00–15.30 Uhr

XF13111

So., 17. 3. 2024, 14.00–15.30 Uhr
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den Rhein kam  NEU
Die Mainzer Republik 1792/93 
Zu den Mainzer historischen Themen, die im-
mer wieder Kontroversen auslösen, zählt die 
Mainzer Republik – jenes politische Gebilde, 
das radikaldemokratische Jakobiner nach 
der Besetzung von Mainz durch französische 
Revolutionstruppen am 21. Oktober 1792 zu 
errichten versuchten. In Gestalt des Rhei-
nisch-deutschen Nationalkonvents brachte 
die Mainzer Republik ein erstes modernes, 
auf Wahlen basierendes Parlament auf 
deutschem Boden hervor, bevor sie infolge 
der Wiedereroberung der Stadt Mainz durch 
eine Reichsarmee im Juli 1793 nach nur neun 
Monaten ein jähes Ende fand. Die Beurteilung 
dieser Episode der Mainzer Geschichte und 
insbesondere die Beurteilung ihrer Bedeu-
tung für die deutsche Demokratiegeschichte 
changiert seit eh und je zwischen Verklärung 
und Verdammung. Der Vortrag stellt die 
wichtigsten Ereignisse und Personen vor 
und diskutiert das Janusgesicht der Mainzer 
Republik.

XF13114

Als die Französische Revolution an den 
Rhein kam
Die Mainzer Republik 1792/93
Di., 5. 12. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Prof. Dr. Wolfgang Dobras

Das lange Schweigen – zwischen 
Widerstand und Lebenshunger
Gesprächsabend mit dem Autor Nikolaus 
Münster 
Arnold Münster, der Vater des Autors, war der 
führende Kopf einer Widerstandsgruppe in 
Münster, wurde 1935 verhaftet und zu acht 
Jahren Zuchthaus verurteilt. Weil die Nazis 
den hochqualifizierten Wissenschaftler in der 
Forschung benötigten, begnadigte Reichsfüh-
rer SS Heinrich Himmler ihn. Im Krieg heiratet 
er in den rauchenden Trümmern Frankfurts 
Lilly Curtius. Sie trennte sich zuvor von ihrer 
großen Liebe, einem nationalsozialistischen 
Klinikdirektor in Heidelberg. Arnold Müns-
ter hat über seine Vergangenheit stets den 
Mantel des Schweigens ausgebreitet. Erst vor 
wenigen Jahren hat ein Forscher in Münster 
die Hintergründe und Zusammenhänge 
dargestellt. Dies war dann der Anlass, mit der 
Sichtung aller noch vorhandenen Familiendo-
kumente die Geschichte des gegensätzlichen 
Paares aufzuarbeiten: Er der Widerstands-
kämpfer – sie die Wegseherin. So entstand 
für den Autor erstmals ein umfassendes Bild 
seines Vaters.

XF13115

Das lange Schweigen – zwischen Wider-
stand und Lebenshunger
Fr., 19. 1. 2024, 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Nikolaus Münster
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„Bleu, Blanc, Rouge“ –  
das französische Mainz NEU
In einer in zwei Blöcken aufgeteilten Ver-
anstaltung tauchen Sie ein ins französische 
Mainz. Der Dozent – ein Nachfahre des fran- 
zösischen Besatzungssoldaten Georges Pinet –  
nimmt Sie mit auf seiner „Promenade“ durch 
das französische Mainz. In einem ersten Teil 
sollen in einer Vortragsveranstaltung Grund-
kenntnisse über die französische Präsenz 
in der Stadt Mainz vermittelt werden. Diese 
Grundlagen dienen der Einordnung in den 
historischen Kontext und sollen im zweiten 
Teil dann vor Ort in Augenschein genommen 
werden. Dabei sollen die Teilnehmer und 
Teilnehmerinnen unter anderem erfahren, 
was das Landesmuseum mit Napoleon zu tun 
hat, wo der erste Freiheitsbaum stand, wel-
cher Franzose den Mainzer Dom gerettet hat, 
wie die Ludwigstraße damals hieß, wo sich 
französische Hinweise im Fastnachtsbrunnen 
verstecken und noch viel, viel mehr.
Die Veranstaltung reiht sich ein in die Feier-
lichkeiten zum Jubiläum der Städtepartner-
schaft Mainz-Dijon, die in diesem Jahr 65 Jahre 
alt wird. 

XF13126

„Bleu, Blanc, Rouge“ – das französische 
Mainz
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 27,– € 
vhs-Haus
Thomas Umsonst

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.

Wir Mainzer – Sternstunden und 
Schicksalsjahre unserer Stadt
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
Hechtsheim, Bürgerhaus
Dr. Rudolf Büllesbach

Teil 1: Das römische Mainz – Provinzhaupt-
stadt und Legionslager
Erleben Sie das römische Mainz auf eine völlig 
neue Weise. Auf eindrucksvollen Rekonstruk- 
tionen werden Sie sehen, wie die heute noch 
vorhandenen Sehenswürdigkeiten in der 
römischen Zeit ausgesehen haben und in 
welcher Größe oder Pracht sie im römischen 
Mainz auf die Bewohnerinnen und Bewohner 
gewirkt haben.

XF13117

Fr., 3. 11. 2023, 18.15–19.45 Uhr

Teil 2: Das goldene Mainz – ein strahlendes 
Zentrum im Reich
Das Mittelalter war in Mainz nicht dunkel, 
sondern bunt und farbig. Im goldenen Mainz 
haben Karl der Große, Kaiser Friedrich Barba-
rossa und die Mainzer Fürstbischöfe bis heute 
ihre Spuren hinterlassen. Lassen Sie sich 
hiervon, aber auch von dem größten Fest des 
Mittelalters, dem Mord an einem Erzbischof 
und dem Straßenkampf eines Bischofs gegen 
die Bürger der Stadt überraschen.

XF13118

Fr., 1. 12. 2023, 18.15–19.45 Uhr
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE



70 71Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

M
en

sc
h 

un
d 

G
es

el
ls

ch
af

t

M
en

sc
h 

un
d 

G
es

el
ls

ch
af

t Teil 3: Das barocke Mainz – eine Stadt  
zwischen Himmel und Erde
Barocke Adelspaläste und Kirchen, überall 
begegnen sie uns in der Stadt. Vieles andere, 
darunter auch das prächtige Lustschloss 
Favorite, ist jedoch verschwunden. Gehen Sie 
mit auf eine Entdeckungstour und tauchen Sie 
ein in den Mainzer Barock.

XF13119

Fr., 19. 1. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Teil 4: Das französische Mainz – grand  
boulevard de la France
Der Zeitabschnitt beginnt mit einem 
glänzenden Fest in der Favorite, wird mit 
Kämpfen und Belagerungen fortgesetzt, 
schreibt Geschichte mit einer Republik, erlebt 
mit Napoleon einen Aufschwung und endet 
mit tausendfachem Sterben innerhalb der 
Mainzer Festungsmauern. Erleben Sie eine 
Achterbahn unserer Geschichte.

XF13120

Fr., 23. 2. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Teil 5: Das hessische Mainz – die Herrschaft 
von bunten Löwen und schwarzen Adlern
Österreicher, Preußen und Hessen bestim-
men das Leben der Mainzer. Mit Beginn des 
Deutschen Reichs entsteht ein neues Mainz 
mit Eisenbahnen und Dampfschiffen, einem 
repräsentativen Rheinufer und einer großen 
Stadterweiterung, mit exklusiven Hotels und 
starken Festungswerken. Lernen Sie diese 
Stadt mit vielen Fotos kennen.

XF13121

Fr., 8. 3. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Teil 6: Die Festungsstadt Mainz – das Boll-
werk Deutschlands am Rhein 
Fast 2.000 Jahre war Mainz eine Festungsstadt 
mit starken Mauern, Bastionen, Forts und 
Garnisonen. Werfen Sie einen Blick auf gi-

gantische Mainzer Festungswerke und sehen 
Sie auf vielen Bildern, wie sie das Stadtbild 
prägten und was aus ihnen wurde.

XF13122

Fr., 22. 3. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Fort Weisenau – das Bollwerk vor  
den Toren von Mainz NEU
Vor 100 Jahren wurde das Fort Weisenau 
gesprengt. Das im 19. Jahrhundert gebaute 
Bollwerk war die größte Mainzer Festungsan-
lage und schützte nicht nur die Stadt, sondern 
hatte auch eine strategische Bedeutung für 
das Deutsche Reich im Ersten Weltkrieg. Reste 
sind im Mainzer Volkspark bis heute erhal-
ten. Die Veranstaltung zeigt mit vielen und 
teilweise unbekannten Bildern und Karten die 
Geschichte des Festungswerks und wirft auch 
einen Blick auf die vielen Jahrhunderte, als 
immer wieder starke Befestigungsanlagen die 
Geschichte des Ortes prägten und Soldaten 
aus vielen Ländern der Welt in Weisenau 
lebten.

XF13123

Fort Weisenau – das Bollwerk vor den 
Toren von Mainz
Fr., 6. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
Weisenau, kreuzpunkt | im Viertel
Dr. Rudolf Büllesbach
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Mainz zur Wolfszeit – Mainz steht 
wieder auf NEU
Ein Vortrag mit Rundgang zur Mainzer 
Stadtgeschichte zur Zeit der Landesgrün-
dung am 18. Mai 1947
Viele von uns sind aufgewachsen im Bewusst-
sein, dass sich nach dem Zweiten Weltkrieg 
und der Besatzungszeit gleich das Wirt-
schaftswunder in Westdeutschland einstellte. 
Über die Zeit dazwischen ist wenig bekannt. 
Die Überlebenden des Horrors mit dem sich 
später einstellenden „Wirtschaftswunder“ 
sprachen wenig über die Zeit zwischen der 
sich abzeichnenden Kriegsniederlage und 
dem wieder aufstehenden Westdeutschland. 
So auch die Überlebenden der Familie Um-
sonst, die ursprünglich aus Mainz stammend, 
völlig unterschiedliche Entwicklungen nah-
men: Da kann der Wild- und Geflügelhändler 
Johann Baptist Michael Umsonst (Uropa des 
Dozenten) seine zweite Frau Wilhelmine 
Urnstein auch endlich kirchlich heiraten, 
nachdem diese den Nazi-Terror als eine der 
wenigen Jüdinnen in Mainz überlebt hatte. Die 
ausgebombte Wirtsfamilie Ludwig bekommt 
mit Georges Pinet einen französischen Besat-
zungssoldaten als Schwiegersohn. Die Tochter 
muss nach Frankreich übersiedeln, ohne die 
Sprache je gelernt zu haben. Der Urenkel 
und Mainzer Gästeführer Thomas Georges 
Umsonst führt in einem Vortrag in die Mainzer 
Wolfszeit ein und zeigt persönliche Schicksals- 
orte der Familie in einem Rundgang durch das 
Regierungsviertel.

XF13124

Mainz zur Wolfszeit – Mainz steht  
wieder auf
Fr., 15. 9. 2023, 18.30-20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 13,- € 
vhs-Haus
Thomas Umsonst

Mainz, meine Geburtsstadt – eine 
ewige Hauptstadt NEU
Eine Vortragsreihe mit Stadtrundgang, die in 
die facettenreiche Mainzer Stadtgeschichte 
einführt. In zwei Veranstaltungsteilen gibt ein 
Mainzer einen Überblick über die wesentli-
chen Entwicklungsstadien seiner Heimat.
Dabei kommt im ersten Teil Altbekanntes wie 
die Gründung durch die Römer zur Sprache 
ebenso wie neuere Erkenntnisse über die 
eines zweiten Doms. Bis zur Erfindung des 
Buchdrucks anhand beweglicher Lettern des 
berühmtesten Sohnes der Stadt, Johannes 
Gutenberg, soll dieser erste Teil reichen. Ein 
Rundgang startet im Gutenbergviertel, trifft 
auf den Schicksalsfluss der Stadt und endet 
vor dem Mainzer Dom. 
Der zweite Nachmittag widmet sich der 
Bedeutung der Stadt als erzbischöfliche Resi-
denz und im Gegensatz dazu als Gründungs-
ort des ersten frei gewählten Parlaments auf 
deutschem Boden. Das französische Mayence 
wird ebenso behandelt wie die politisch facet-
tenreichen, rheinhessischen Jahre bis heute. 
Auch hier wird ein Stadtspaziergang die wich-
tigsten Referenzbauten in der Stadt ansteuern 
und im Mainzer Regierungsviertel enden. Eine 
gute „Kombi“ von Vortrag und Stadtspazier-
gang. Besonders geeignet für alle historisch 
Interessierten (Neu- wie Altmainzer/-innen), 
die sich einen geschichtlichen Überblick mit 
den wichtigsten Sehenswürdigkeiten in ihrer 
Stadt verschaffen wollen!

XF13125

Mainz, meine Geburtsstadt
Do., 18. u. 25. 4. 2024, 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 4, Entgelt: 27,– € 
vhs-Haus
Thomas Umsonst
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Katar und der Golfkooperationsrat 
zwischen Tradition und Moderne NEU
Die WM in Katar hat gezeigt, wie gespalten der 
Westen zu dem Wüstenstaat ist und wie groß 
auch das Missverständnis um die kulturellen 
Bedingungen dieses Emirates ist. Welche Tra-
ditionen prägen die Golfstaaten? Was sind ihre 
politischen Determinanten? Wo verlaufen die 
Konfliktlinien in dieser Region? Was kann uns 
verbinden? Was trennt uns im Grundsatz?

XF14105

Katar und der Golfkooperationsrat 
zwischen Tradition und Moderne
Fr., 17. 11. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Dr. Ilya Zarrouk

Russland und die arabische Welt: 
eine weitere Gefahr für die westliche 
Diaspora NEU
Schon zu Zeiten des Kalten Krieges und der 
panarabischen Revolution unter Jamel Abdel 
Nasser hatte die ehemalige UdSSR sehr in-
tensive Verbindungen zu der arabisch-islami-
schen Region. Dabei verfolgte die ehemalige 
Sowjetunion die Strategie, hauptsächlich das 
Mittelmeer und das Rote Meer bis zum Golf 
von Arabien maritim zu beherrschen. Auch 
heute noch hat Russland massive strate-
gisch-militärische Andockungspunkte gerade 
nach Syrien, Libyen, Algerien, Ägypten sowie 
die gesamten Golfstaaten. Ist dies auch eine 
Bedrohung für die EU, ja gar für die NATO in 
Zeiten kriegerischer Auseinandersetzungen?

XF14106

Russland und die arabische Welt: eine 
weitere Gefahr für die westliche Diaspora
Fr., 8. 12. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Dr. Ilya Zarrouk

Verfehlte Außenpolitik: Fehleinschät-
zung der Bundesregierung im afrika-
nischen und islamischen Raum  NEU
Wandel durch Handel, das war einmal das 
Motto deutscher Außenpolitik, doch in den 
meisten Staaten der Afrikanischen Union und 
der Arabischen Liga herrschen Korruption, 
Misswirtschaft, Folter, Krieg und Bürgerkrieg. 
In der Folge sind dort extremistische Gruppen 
und paramilitärische Einheiten sowie die 
Verachtung des Westens und seiner Werte zu 
finden. Hat die deutsche Außenpolitik versagt 
und welche Kurskorrekturen sind notwendig? 

XF14107

Verfehlte Außenpolitik: Fehleinschätzung 
der Bundesregierung im afrikanischen und 
islamischen Raum 
Fr., 15. 12. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Dr. Ilya Zarrouk
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Die schleichende chinesische Okku-
pation der afrikanischen und arabi-
schen Region   NEU
China verfolgt schon seit mehreren Jahren in 
seiner Energieversorgung die Strategie, auf 
auswärtige Rohstoffexporteure Einfluss zu 
nehmen. Dabei gerät gerade der arabische 
und afrikanische Raum ins Zentrum dieser 
expansiven chinesischen Außenpolitik.  Was 
bedeutet dies für die betroffenen Staaten und 
Europa sowie die westliche Hemisphäre? 

XF14108

Die schleichende chinesische Okkupation 
der afrikanischen und arabischen Region  
Fr., 19. 1. 2024, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Dr. Ilya Zarrouk

Es gibt nicht nur eine Zeiten- 
wende NEU
Das Wort „Zeitenwende“ hat Konjunktur. Was 
ist damit gemeint? Der Dozent plädiert für 
eine vierfache Zeitenwende, die im Seminar 
mit Fakten unterlegt und in ihrem Ausmaß 
in Bezug auf Veränderung diskutiert werden 
wird. Die Thematik ist anspruchsvoll, wird aber 
durch die Präsentation auch für weniger Ge-
übte verständlich und ist keinesfalls langatmig 
oder besserwisserisch. Ziel des Seminars ist 
es, danach die aktuellen Meldungen besser 
einordnen zu können.

XF14110

Es gibt nicht nur eine Zeitenwende
Sa., 18. 11. 2023, 10.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Dr. Henning von Vieregge

Wirtschaft

Ein eigenes Konto auf der Bank?
Wie ist das mit Menschen mit Handicap?
Angehörige von Menschen mit Behinderung 
und/oder deren Betreuer/-innen erhalten Ein-
blick in das Thema Bankgeschäfte. Folgende 
Themen werden im Vortrag behandelt:

 → Selbstständigkeit im Umgang mit Geld vs. 
Betreuung

 → Geschäftsfähigkeit aus Sicht der Bank
 → Verfügungsrahmen für den Betreuten
 → Vollmachtsvergabe
 → Einsatz von Bankkarten, Kreditkarten und 

Onlinebanking
 → Hilfsmittel, um den Überblick zu behalten

XF15200

Ein eigenes Konto auf der Bank?
Do., 12. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 9,– € 
vhs-Haus
Nina Behringer

Sicher und souverän das eigene Geld 
anlegen
Hektische Finanzmärkte und Inflation führen 
zu Verunsicherung. Da hilft nur Überblick, 
um in der privaten Geldanlage die Ruhe 
zu bewahren. Die Finanzwelt in einfachen 
Worten: Die stabilen Wertanlagen bestehen 
aus Bargeld, Gold, Immobilien, Anleihen und 
werden erklärt. Eine Investition muss die 
sechs Mehrwertprinzipien erfüllen: Nur wenn 
Geld in Dinge investiert wird, die anfassbar, 
unbeschränkt gültig, handelbar, produktiv, 
knapp und verständlich sind, gelingt ein lang-
fristiger Vermögensaufbau OHNE abgeleitete 
Finanzprodukte. Aktienfonds und Aktien für 
Mehrwert: Zehn marktübliche Aktienfonds-
typen passen zu Ihrer Persönlichkeit. Wir 
erstellen ein individuelles Ranking. Haben Sie 
keine Angst vor Aktien! Sie erhalten Vorlagen 
für einen lückenlosen Börsenkalender und wie 
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t Sie mit wachen Augen Aktien selbst finden. 
So sind Sie vor Finanzkrisen und Börsengurus 
sicher.

Sicher und souverän das eigene Geld 
anlegen
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 23,– € 
vhs-Haus
Jan Neynaber

XF15202

Fr., 10. 11. 2023, 18.15–20.30 Uhr

XF15203

Fr., 8. 3. 2024, 18.15–20.30 Uhr

Finanzielle Bildung für  
Kinder/Jugendliche NEU  ONLINE
Ein Brainstorming für Eltern
Unser Bildungssystem ist in Sachen „Finan-
zielle Bildung in der Schule“ sicherlich sub-
optimal aufgestellt. Wer diese Situation als 
Elternteil als unbefriedigend ansieht, ist gerne 
zu einem Workshop eingeladen. Ziel dieser 
Veranstaltung ist es, gemeinsam herauszufin-
den, ob es im Rahmen einer vhs-gestützten 
Veranstaltung pädagogisch sinnvoll sein 
kann, bestimmte Lerninhalte in Sachen Geld 
an Kinder und Jugendliche zu vermitteln. 
Inhaltliche Stichworte könnten dann sein z. B. 
Taschengeld – ab wann und in welcher Höhe, 
Konsum und Sparen, Ausbildungsversiche-
rung, Vermögensaufbau für Kinder mittels 
Sparplan, Zinsen und Zinseszinsen, Depotein-
richtung, usw. 
Wenn Sie als Eltern der Meinung sind, dass es 
lohnend ist, einmal über Möglichkeiten nach-
zudenken, dann melden Sie sich gerne  
zu diesem ergebnisoffenen Gedankenaus-
tausch an.

Finanzielle Bildung für Kinder/Jugendliche
Ein Brainstorming für Eltern
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
Online mit Zoom
Roland Lehmann

XF15207

Do., 9. 11. 2023, 18.00–19.30 Uhr

XF15208

Do., 18. 4. 2024, 18.00–19.30 Uhr

Geldanlage und Vermögensaufbau – 
„Do it yourself“ NEU
Wer ist der Berater Ihres Vertrauens in Sachen 
Geld? Wem trauen Sie zu, dass Sie in Ihren 
Geldangelegenheiten tatsächlich seriös, 
neutral und ausschließlich in Ihrem Sinne 
beraten werden? Es gibt jemanden – Sie selbst 
nämlich! Aber vielleicht wissen Sie nicht, wie 
Sie vorgehen sollen, welche Instrumente 
und welche erprobten Strategien es für den 
privaten Anleger gibt. Wenn das Ihre Situation 
ist, dann ist das zweitägige Intensiv-Seminar 
zu Geldanlage und Vermögensaufbau und 
-absicherung wahrscheinlich genau der erste 
richtige Schritt, um sich eigenverantwortlich 
zunächst einmal selbst Ihr eigenes Finanz-
portfolio zusammenzustellen. Und wenn Sie 
dann noch unsicher sind, dann lassen Sie Ihre 
Ideen einmal gegenprüfen. Sie erfahren die 
drei wichtigen Kriterien, nach denen Sie den 
„Überprüfer Ihres Vertrauens“ suchen und 
finden können.
Zu Beginn der Veranstaltung schauen wir uns 
zunächst einmal die traditionellen Anlage-
klassen für den Privatanleger an – Merkmale, 
Funktionsweise, Vor- und Nachteile. Aber 
auch Kryptos und andere „toxische“ Anlage-
möglichkeiten werden angesprochen. Danach 
stellt unser Dozent Ihnen die „5+5-Strategie“ 
vor, mit deren Hilfe Sie sich selbst Ihr eigenes 
strukturiertes Anlageportfolio erstellen: 
zwingend logisch, aufeinander aufbauend, 
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skalierbar und nachvollziehbar. Und in diesem 
Zusammenhang werden wir uns ausführlich 
mit dem Chance-/Risiko-Verhältnis beschäf-
tigen. Im dritten und letzten Teil werden 
Ihnen Beispiele zur praktischen Anwendung 
aufgezeigt. Was und wen brauchen Sie für die 
tatsächliche Umsetzung Ihres Anlageportfo-
lios, welche Dienstleister sind für Sie und Ihre 
individuellen Anforderungen am besten geeig-
net und wie und wo finden Sie diese? Ergänzt 
und unterstützt werden die Ausführungen 
durch eine Vielzahl von Links im Internet.

Geldanlage und Vermögensaufbau – „Do it 
yourself“
Kurstage: 2, UStd.: 15, Entgelt: 120,– € 
vhs-Haus
Roland Lehmann

XF15209

Sa. u. So., 7. u. 8. 10. 2023, 9.30–16.30 Uhr

XF15210

Sa. u. So., 13. u. 14. 4. 2024, 9.30–16.30 Uhr

Finanzstammtisch – mein privater 
Finanzhaushalt NEU  ONLINE
In dieser Kursreihe dreht sich alles um Ihren 
privaten Finanzhaushalt. In lockerer, unge-
zwungener Gesprächsatmosphäre werden Er-
fahrungen ausgetauscht: von A wie Altersvor-
sorge oder Aktien bis hin zu Z wie Zinsen oder 
Zuverdienst. Jede/-r Teilnehmende hat die 
Möglichkeit, Fragen zu stellen oder Antworten 
zu geben. Dabei spielt es keine Rolle, welche 
Vorkenntnisse Sie zu bestimmten Bereichen 
des privaten Finanzhaushaltes haben. Ziel 
der Kursreihe ist es, anhand der Diskussion 
und des Erfahrungsaustausches untereinan-
der neue Möglichkeiten zu erfahren und zu 
diskutieren, um den eigenen privaten Finanz-
haushalt zu optimieren. Dabei werden auch 
aktuelle wirtschaftliche und gesellschaftliche 
Entwicklungen mit einbezogen, insbesondere 

soweit diese die Kapital- und Finanzmärkte 
beeinflussen. Die einzelnen Termine werden 
als Online-Webinare via Zoom durchgeführt; 
dazu erhalten die Teilnehmenden rechtzeitig 
vor Beginn des ersten Termins einen für alle 
Termine gültigen Zugangslink.

Finanzstammtisch – mein privater Finanz-
haushalt
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 85,– € 
Online mit Zoom
Roland Lehmann

XF15211

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 18.00–19.30 Uhr

XF15212

Beginn: 14. 2. 2024, Mi., 18.00–19.30 Uhr

Indexfonds (ETF) vs. (klassischer) 
Investmentfonds
Dieses Seminar eignet sich insbesondere für 
interessierte Anleger/-innen, die bisher mit 
der Thematik ETF/Indexfonds noch keinerlei 
Berührung hatten oder nur wenig Erfahrung 
haben. Im ersten Schritt werden deshalb zu-
nächst einmal die Begrifflichkeiten geklärt und 
erläutert, was jeweils inhaltlich dahintersteckt, 
sowie welche Unterschiede zwischen Index-
fonds als ETF und den klassischen Invest- 
mentfonds existieren. Danach soll anhand von 
ganz konkreten Kriterien die Frage beant-
wortet werden, welche Anlageform sich für 
welchen Anlegertyp eignet. Im letzten Teil der 
Veranstaltung wird dann an einem Beispiel 
aufgezeigt, wie man sich ein individuelles und 
kostengünstiges Portfolio selbst zusammen-
stellt und zwar mit der Maßgabe, dass sowohl 
die Kaufnebenkosten als auch die laufenden 
Kosten der Anlage so gering wie möglich 
gehalten werden sollen.
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Investmentfonds
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 55,– € 
vhs-Haus
Roland Lehmann

XF15213

Sa., 18. 11. 2023, 9.30–14.30 Uhr

XF15214

Sa., 24. 2. 2024, 9.30–14.30 Uhr

Das Management des digitalen 
Nachlasses
Viele Menschen machen sich über ihren digi-
talen Nachlass keine Gedanken, obwohl sogar 
die Bundesregierung auf ihren Internetseiten 
unter der Überschrift „Digitalen Nachlass 
rechtzeitig regeln“ zum Handeln auffordert. 
Die Nichtkenntnis und die Nichtbearbeitung 
des persönlichen digitalen Nachlasses können 
zu erheblichen, nicht gewünschten Folgen 
führen. Und dies insbesondere vor dem Hin-
tergrund, dass der Bundesgerichtshof kürzlich 
in einem Urteil festgestellt hat, dass für den 
digitalen Nachlass Erbrecht gilt. Das wiede-
rum hat dann weitreichende Auswirkungen; 
Stichworte hier sind Testament, Vorsorgevoll-
macht bzw. Betreuungsverfügung, Passwort-
manager, usw.   
Der Vortrag richtet sich dementsprechend 
in erster Linie an Personen, die sich mit dem 
Thema „Digitaler Nachlass“ kaum beschäftigt 
haben. 
Folgende Themenbereiche werden ange-
sprochen: Was versteht man unter digitalem 
Nachlass? Warum besteht Regelungsbedarf? 
Welche Möglichkeiten habe ich zur Regelung?

Das Management des digitalen Nachlasses
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Roland Lehmann

XF15215

Sa., 9. 12. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF15216

Sa., 9. 3. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Altersarmut – nein danke!
Eine skalierbare Strategie für alle  
Generationen
Wollen Sie auch im Alter finanziell noch gut 
leben oder müssen Sie kämpfen, um finanziell 
zu überleben? Hinter dieser zugegebenerma-
ßen etwas provokanten Fragestellung verbirgt 
sich die tatsächlich vorhandene Unsicherheit 
für die heutigen Berufsstarter, wie denn der 
Ruhestand finanziell (ab)gesichert werden 
kann. Insbesondere vor dem Hintergrund der 
demografischen Entwicklung sowie der Nied-
rigzinspolitik der EZB wird der Fortbestand 
des derzeit noch existierenden staatlichen 
Rentenversicherungssystems immer fragli-
cher. Hier wird in Zukunft die Eigenverant-
wortung des Einzelnen zwangsläufig stärker 
in den Vordergrund rücken. Welche Schritte 
sind also heute schon notwendig, um die 
eigene finanzielle Zukunft zu sichern und den 
Ruhestand genießen zu können? Welche Rolle 
können hier Arbeitgeber und Staat spielen? 
Welche Instrumente kann ich benutzen, um 
die selbst definierten Ziele zu erreichen? 
Zielgruppe für diese Veranstaltung sind Be-
rufseinsteiger und junge bereits berufstätige 
Arbeitnehmer und Arbeitnehmerinnen, die 
sich bewusst sind, wie wichtig es ist, eigene 
Vorsorge zu treffen.
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Altersarmut – nein danke!
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 55,– € 
vhs-Haus
Roland Lehmann

XF15217

Sa., 25. 11. 2023, 9.30–14.30 Uhr

XF15218

Sa., 20. 4. 2024, 9.30–14.30 Uhr

Alles Wichtige rund ums Geld –  
für junge Leute und Berufsanfänger
Erster Job, erstes Gehalt: endlich finanziell 
auf eigenen Beinen stehen. Mit den ersten 
selbst verdienten Euros kommen jedoch auch 
viele Fragen und Entscheidungen auf junge 
Menschen zu. Von der Budgetplanung über 
Sparmodelle bis hin zu einer sinnvollen Geld-
anlage und finanzieller Sicherheit im Alter. Auf 
diese Themen geht der Vortrag ein.

Alles Wichtige rund ums Geld
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Evangelos Vlastarakis

XF15220

Di., 5. 12. 2023, 19.15–21.30 Uhr

XF15221

Di., 14. 5. 2024, 19.15–21.30 Uhr

Nachhaltige Geldanlagen
Immer mehr wird Nachhaltigkeit für viele zu 
einem wichtigen Aspekt bei der Geldanlage. 
Die wichtigsten Themen: Was versteht man 
unter nachhaltigen Geldanlagen und was 
bewirken sie? Was bedeutet ESG? Wie und wo 
findet man nachhaltige Geldanlagen? Auf wel-
che Art und Weise können Anleger nachhaltig 
investieren? Welche Chancen/Risiken gibt es? 
Was gilt es noch zu beachten? Der Kurs gibt 

eine Orientierung für eine erfolgreiche Vermö-
gensbildung mit nachhaltigen Geldanlagen.

Nachhaltige Geldanlagen
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Evangelos Vlastarakis

XF15222

Di., 7. 11. 2023, 19.15–21.30 Uhr

XF15223

Di., 12. 3. 2024, 19.15–21.30 Uhr

Aktienhandel für Anfänger/-innen 
NEU

Aller Anfang ist schwer – das gilt auch für den 
ersten Wertpapierkauf. Mit dem entsprechen-
den Know-how sind  Privatanleger/-innen gut 
gerüstet, um die erste Aktie zu kaufen. Das 
Ziel des Vortrages ist es, Sie mit den Grund-
lagen des Aktienhandels vertraut zu machen 
und Ihnen das Know-how für die ersten eige-
nen Schritte an der Börse zu vermitteln. Dazu 
gehören u. a. folgende Punkte:

 → Wozu handelt man Aktien? (Motivation)
 → Was ist eine Börse und wie funktioniert sie?
 → Welche Börsenplätze gibt es?
 → Wie sind die Abläufe an der Börse?
 → Wo und wie kann man Aktien sicher han-

deln? (Kauf und Verkauf)
 → Was ist eine Limitorder?
 → Was passiert bei der Aufgabe einer Wertpa-

pierorder?
 → Wie kommt der Aktienpreis zustande?
 → Was geschieht mit der Order nach dem 

Handel?
 → Welche Risiken gibt es beim Aktienhandel?
 → Welches Depot ist für mich geeignet?

Der Vortrag eignet sich für interessierte Anle-
ger/-innen ohne oder mit geringen Kenntnis-
sen im Aktienhandel.
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Aktienhandel für Anfänger/-innen
Di., 7. 11. 2023, 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Christian Heil

Finanznachrichten verstehen
Anlegerinnen und Anleger werden täglich mit 
Informationen überflutet, sodass sie aus der 
Vielzahl der Finanznachrichten entscheiden 
müssen, welche Informationen für sie tat-
sächlich relevant sind. Ein Grundverständnis 
hinsichtlich der Besorgung und Verarbeitung 
von Finanznachrichten bildet dabei eine 
wichtige Basis, um erfolgreich in Wertpapiere 
zu investieren.
Der Vortrag zielt darauf ab, folgende Inhalte 
zu vermitteln:

 → Was sind börsenrelevante Informationen?
 → Wo finde ich Finanzinformationen? (Inter-

net/ Fernsehen oder Zeitschriften)
 → Wie lese ich Kursteile in den Medien?
 → Welche Nachrichten beeinflussen den Akti-

enmarkt? Was sind Ad-hoc-Meldungen? 
 → Wie reagieren einzelne Aktienkurse auf 

verschiedenste Nachrichten? 
 → Warum reagieren Aktienkurse anders als 

erwartet?
 → Wie nutze ich Finanzinformationen?
 → Was ist Insiderhandel und Front-Running?
 → Wegweiser für die Aktienauswahl oder eine 

passende Strategie
 → Anwendung: Vorstellung kostenloser 

Webinhalte/Portale zum Bewerten und zur 
Auswahl von Aktien

XF15225

Finanznachrichten verstehen
Di., 5. 12. 2023, 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Christian Heil

Marktpsychologie und Money  
Management
Immer wieder haben Privatanleger das Gefühl, 
zu spät ihre Positionen zu eröffnen oder zu 
früh zu schließen. Die Marktpsychologie gibt 
Einblicke in die Ursachen für dieses Verhalten.
In diesem Vortrag werden die Grundlagen der 
Marktpsychologie sowie des erfolgreichen 
Money Management vorgestellt. Das Geheim-
rezept beim Börsenhandel ist die bekannte 
Börsenweisheit: „Gewinne sinnvoll laufen 
lassen – Verluste sinnvoll begrenzen.“ Dies ist 
jedoch in der Theorie einfacher als in der Pra-
xis (umgesetzt). Der Vortrag zeigt dazu einige 
Hintergründe auf. Anhand von Beispielen wird 
gezeigt, wann, welche und wie Stopps sinnvoll 
gesetzt werden können, um das Risiko zu 
begrenzen.
Im Detail werden folgende Inhalte besprochen:

 → Was sind Marktanomalien und wie können 
wir sie erkennen und nutzen?

 → Was ist Herdentrieb und was sind Spekula-
tionsblasen?

 → Erkenne dich selbst: Psychofallen für 
Anleger

 → Risikokontrolle mit Stop-Limit
 → Grundlagen der Charttechnik, die für das 

Definieren des Stops notwendig sind
 → Welche Arten von Stops gibt es? 
 → Steuerung des Kapitaleinsatzes mit Money 

Management
 → Wie berechne ich meine Positionsgröße, 

wenn ich max. ein Prozent des Kapitals 
riskiere?

 → Pyramidisierung

XF15226

Marktpsychologie und Money Management
Di., 23. 1. 2024, 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Christian Heil
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Einkommensteuererklärung 
verständlich gemacht
Sie möchten Ihren Steuerbescheid endlich 
verstehen und/oder Ihre Einkommensteuer-
erklärung selbst fertigen? In diesem Kurs wird 
Ihnen – sowohl theoretisch als auch praxisnah –
anhand der Formulare vermittelt, was bei 
der Fertigung einer Einkommensteuererklä-
rung wichtig und notwendig ist. Der Dozent 
stellt sich Ihren Fragen und Sie erfahren, wie 
mit Sonderausgaben, außergewöhnlichen 
Belastungen, Kinderfreibeträgen, Arbeitneh-
mereinkünften, Einkünften aus Kapitalver-
mögen, aus Vermietung und Verpachtung, 
selbstständigen Nebeneinkünften, Einkünften 
aus dem Betrieb einer Fotovoltaikanlage und 
Rentenbezügen zu verfahren ist.
Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. 
Der Kurs ist sowohl für absolute Anfänge-
rinnen und Anfänger als auch für „steuerlich 
Fortgeschrittene“ geeignet. Fragen zur Über- 
mittlung Ihrer Steuererklärung per ELSTER 
können erläutert werden. Inwieweit die Kurs-
gebühren steuerlich absetzbar sind, wird im 
Kurs besprochen.
Der Dozent ist Diplom-Kaufmann, Bilanzbuch-
halter und Steuerfachwirt.

Einkommensteuererklärung verständlich 
gemacht
Kurstage: 1, UStd.: 7, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Volker Riechert

XF15230

Sa., 18. 11. 2023, 10.15–16.00 Uhr

XF15231

Sa., 13. 4. 2024, 10.15–16.00 Uhr

Kryptowährungen – Bitcoin  
und seine Alternativen  NEU  ONLINE
Einige Visionäre sehen in Kryptowährungen 
(digitalem Geld) bereits die nächste Generati-
on unserer heutigen Zahlungsmittel, welche 
unabhängig von politischen Interessen ein-
zelner Staaten sowie von marktbeherrschen-
den Großbanken existieren. Für die anderen 
bleiben Kryptowährungen weiterhin Spielgeld 
von Technik-Freaks oder Zahlungsmittel für 
verbotene Waren im Internet. Wertzuwächse 
von mehreren Hundert Prozent in wenigen 
Monaten haben Bitcoins und seine Alternati-
ven auch einem breiteren Publikum bekannt 
gemacht. Wir zeigen Ihnen, wie Kryptowäh-
rungen funktionieren und an welchen Stellen 
sie bereits heute Einzug in unseren Alltag 
gefunden haben.
Folgende Punkte werden im Workshop 
besprochen:

 → Einführung in Kryptowährungen
 → Was versteht man unter Mining? 
 → Notwendige technische Ausrüstung
 → Vor- und Nachteile von Kryptowährungen 

gegenüber etablierten Währungen
 → Gefahren bei Kryptowährungen
 → Das Phänomen Bitcoin
 → Alternativen zu Bitcoins
 → Kryptowährungen als Zahlungsmittel im 

Alltag 
 → Kryptowährungen zur Spekulation und 

Geldanlage

XF15227

Kryptowährungen – Bitcoin und seine 
Alternativen
Mo., 16. 10. 2023, 18.30–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 24,– € 
Online mit Zoom
Hartmut Nehme
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Künstliche Intelligenz, häufig auch als KI 
abgekürzt, gilt als eine der wichtigsten 
Zukunftstechnologien der nächsten Jahre. 
Viele sehen in der Nutzung von künstlicher 
Intelligenz eine weitere Vereinfachung unse-
res Alltages, indem Routineaufgaben durch 
Maschinen übernommen werden. Anderen 
gilt künstliche Intelligenz als Vernichter von 
Millionen von Arbeitsplätzen. Wir wollen Sie in 
diesem Kurs mit den Grundlagen von künstli-
cher Intelligenz vertraut machen und Ihnen an 
konkreten Beispielen aufzeigen, was heutige 
und zukünftige Lösungen damit imstande 
sind zu leisten. Eine praktische Anwendung 
für künstliche Intelligenz stellen die digitalen 
Sprachassistenten (Alexa, Siri usw.) dar. 
Während des Vortrages gehen wir auf folgen-
de Fragestellungen ein: 

 → Was steckt hinter künstlicher Intelligenz 
(KI)?

 → Wie erfolgt die Datensammlung als Grund-
lage für künstliche Intelligenz?

 → Wie können sich Computersysteme selbst-
ständig weiterentwickeln?

 → Wie wird künstliche Intelligenz unseren 
Alltag vereinfachen?

 → Welchen Einfluss hat künstliche Intelligenz 
auf unsere Arbeitsplätze?

 → Welche konkreten Lösungen im Bereich KI 
gibt es heute bereits?

 → Wo kommt künstliche Intelligenz an ihre 
Grenzen?

 → Wo liegen die Gefahren von künstlicher 
Intelligenz?

 → Welche Auswirkung hat künstliche Intelli-
genz auf die Gesellschaft?

 → Welche Pläne verfolgt die Politik im Zusam-
menhang mit künstlicher Intelligenz?

XF15228

Künstliche Intelligenz
Di., 7. 11. 2023, 18.30–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 24,– € 
Online mit Zoom
Hartmut Nehme

Sparplan vs. Einmalanlage  
beim Aktienkauf  ONLINE
Ein digitales Kursangebot zum Abruf 
(Video on Demand)
Die Gretchenfrage hat sich wahrscheinlich 
schon jeder Anleger und jede Anlegerin 
einmal gestellt: Wann ist der richtige Zeit-
punkt zum Einstieg bei Aktien? Getreu dem 
alten Kaufmanns-Motto: Im Einkauf liegt der 
Gewinn! Steige ich ein und direkt danach 
fallen die Kurse jedoch, habe ich von Beginn 
an zunächst einmal einen Verlust aufzuholen. 
Eine elegante Art und Weise, diese Unsicher-
heit zu umgehen, kann die Entscheidung für 
einen Sparplan sein. Ob dies aber wirklich so 
elegant ist und wenn überhaupt bei welchen 
Szenarien und für welchen Anlegertyp diese 
Vorgehensweise tatsächlich die Lösung 
darstellt – diese Fragestellung wird anhand 
von Trend-Kursverläufen analysiert und be-
antwortet, sodass aus einer eher zufällig aus 
dem Bauch heraus getroffenen Entscheidung 
eine analytisch und wirtschaftlich fundierte 
Anlageentscheidung abgeleitet werden kann. 
Am Ende des Online-Tutorials wird Ihnen klar, 
dass es drei deutlich wichtigere Kriterien gibt 
als die Suche nach dem „richtigen“ Einstiegs-
zeitpunkt, und Sie erhalten darüber hinaus 
fünf klare Handlungsempfehlungen.
Die Veranstaltung eignet sich daher für alle 
diejenigen Sparer/-innen, die schon vor dieser 
Fragestellung gestanden haben, aber für sich 
selbst noch keine nachvollziehbare und zufrie-
denstellende Lösung gefunden haben.
Abschließend noch folgende Information: 
Diese Präsentation stellen wir Ihnen aus-
schließlich als digital via Internet abrufbares 
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On-Demand-Seminar zur Verfügung. Sie 
erhalten nach vollzogener Anmeldung einen 
Link mit begleitendem Hinweis zum Abruf auf 
Ihre bei Anmeldung angegebene E-Mail-Ad-
resse, sodass Sie sich diese Präsentation zum 
von Ihnen gewünschten Zeitpunkt vor Ihrem 
heimischen Rechner/Laptop/Tablet anschau-
en können.
Dauer des Online-Seminars: ca. 75 min.

XF15243

Sparplan vs. Einmalanlage beim 
Aktienkauf
On-Demand-Seminar 
Entgelt: 40,- € 
Online
Roland Lehmann

Frauen, Geld und Zukunft
Frauen in Deutschland: Sie studieren, machen 
Abschlüsse, arbeiten in Voll- oder Teilzeit, sind 
hervorragend ausgebildet. Sie ziehen Kinder 
groß, managen Haushalte, kümmern sich 
um kranke Angehörige. Und doch verarmen 
Frauen oft im Alter. Und es werden stetig 
mehr. Wir beleuchten das Thema „Frauen, 
Geld und Zukunft“ von verschiedenen Seiten 
und stellen Lösungsansätze vor.

Frauen, Geld und Zukunft
Kurstage: 3, UStd.: 6, Entgelt: 37,– € 
vhs-Haus
Elisabeth Kolz-Josic

XF15260

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.30–20.00 Uhr

XF15261

Beginn: 27. 2. 2024, Di., 18.30–20.00 Uhr

Recht

Mietrecht für Vermieter und Mieter
In dem Vortrag werden aktuelle Fragen zu 
Schönheitsreparaturen, Betriebskosten, Miet-
erhöhungen und Kündigungen auf verständli-
che Weise für Vermieter und Mieter darge-
stellt. Der Vortrag zeigt auf, wie schon bei der 
Vertragsgestaltung Fehler vermieden werden 
können, was bei der Vertragsdurchführung zu 
beachten ist und was bei Vertragsbeendigung 
gilt. 
Der Referent ist Fachanwalt für Mietrecht und 
auf diesem Gebiet schon viele Jahre gleicher-
maßen für Mieter und Vermieter tätig.

XF15240

Mietrecht für Vermieter und Mieter
Di., 5. 3. 2024, 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Matthias Keil

Mein Erbe tut Gutes NEU  
Tipps zur Testamentsgestaltung und wie 
Sie mit dem Erbe Gutes tun können
Was wäre Ihr letztes Geschenk an die Welt? 
Was bleibt von mir, wenn ich nicht mehr bin? 
Erfahren Sie, wie Sie in Ihrem Testament 
einen guten Zweck berücksichtigen und so 
Bleibendes schaffen – mit praxisnahen Tipps 
zur Testamentsgestaltung. Expertin Susanne 
Anger, Sprecherin der Initiative „Mein Erbe tut 
Gutes. Das Prinzip Apfelbaum“, beantwortet 
im Anschluss an den Vortrag gern Ihre Fragen. 
Die Initiative ist ein Zusammenschluss von  
25 namhaften gemeinnützigen Organisatio-
nen und Stiftungen (u. a. Amnesty Internati-
onal, Deutsches Kinderhilfswerk, DKMS) und 
unterstützt Menschen dabei, mit ihrem Erbe 
Gutes zu bewirken.
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Mein Erbe tut Gutes 
Mi., 20. 9. 2023, 18.00–19.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 5,– € 
Online mit Zoom
Susanne Anger

Patientenrechte und Arzthaftung – 
wenn die ärztliche Kunst versagt
In dem Vortrag werden aktuelle Fragen aus 
dem Arzthaftungsrecht geklärt. Welche Rech-
te haben Patienten/Angehörige gegenüber 
dem Arzt oder Krankenhaus? Welche Arten 
von ärztlichen Fehlern gibt es? Welche An-
sprüche können Betroffene geltend machen? 
Wie hilft die eigene Krankenversicherung? 
Welche außergerichtlichen Beratungsmöglich-
keiten gibt es sonst noch?
Die Dozentin ist Rechtsanwältin mit Schwer-
punkt Medizin- und Wirtschaftsrecht.

XF15247

Patientenrechte und Arzthaftung
Fr., 2. 2. 2024, 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Dr. jur. Yvonne Schuld

Über die Notwendigkeit eines 
Testamentes
Mit diesem Vortrag möchte Rechtsanwältin 
Dana Freber auf die Probleme aufmerksam 
machen, die nach dem Erbfall entstehen 
können, wenn der Erblasser kein Testament 
verfasst hatte. Fehlt es an einer testamenta-
rischen Anordnung des Erblassers, so greift 
die gesetzliche Erbfolge. Diese vom Gesetz 
vorgesehene Erbfolge entspricht jedoch oft 
nicht dem Willen des Erblassers oder der Er-
blasserin und führt nicht selten zu Streitigkei-
ten zwischen den hinterbliebenen Erben, die 
als Erbengemeinschaft gemeinsam über den 
Nachlass des/der Verstorbenen zu entschei-

den haben. Es kursieren zudem viele Fehl-
vorstellungen darüber, wer gesetzlicher Erbe 
ist. Der Schreck sitzt oft tief, wenn plötzlich 
entweder die minderjährigen Kinder Miterben 
sind und der Ehegatte / die Ehegattin beim 
Verkauf von Grundbesitz plötzlich von einer 
Genehmigung des Familiengerichts abhän-
gig ist oder wenn bei kinderlosen Ehegatten 
plötzlich die Schwiegereltern Miteigentümer 
des Familienheimes geworden sind. Noch 
schwieriger wird es, wenn in den Nachlass 
ein Unternehmen fällt. Unstimmigkeiten 
zwischen den Erben können das Unterneh-
men schnell in seiner Existenz gefährden. Die 
Auseinandersetzung einer Erbengemeinschaft 
und die Geltendmachung von Pflichtteils-
ansprüchen können das Unternehmen zudem 
vor große Liquiditätsprobleme stellen.

Über die Notwendigkeit eines Testamentes
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Dana Freber

XF15248

Sa., 14. 10. 2023, 9.00–10.30 Uhr

XF15249

Sa., 20. 4. 2024, 9.00–10.30 Uhr
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Vorweggenommene Erbfolge von 
(privaten) Immobilien
Unter einer vorweggenommenen Erbfolge 
wird eine Vermögensübertragung unter 
Lebenden (i. d. R. von Immobilien) verstan-
den, um bereits zu Lebzeiten das Vermögen 
des späteren Erblassers zu verteilen. Ziel ist 
dabei vor allem, die steuerlichen Freibeträge 
auszuschöpfen, um die Nachkommen nicht 
unnötig mit Erbschaftsteuer zu belasten und 
gleichzeitig die lebzeitigen Interessen des 
Schenkers zu wahren. Weitere Gründe für 
eine vorweggenommene Erbfolge können 
u. a. die Vermeidung eines Sozialhilferegres-
ses für den Fall der Pflegebedürftigkeit des 
späteren Erblassers und die Versorgung des 
Schenkers sein. 
Mit diesem Vortrag möchte Dana Freber Ihnen 
das Wissen mit an die Hand geben, um selbst 
einschätzen zu können, ob Ihre Nachkommen 
mit Erbschaftsteuer belastet werden. Anhand 
eines Beispielfalles werden Möglichkeiten 
aufgezeigt, durch die die Steuerlast erheblich 
vermindert oder gar ganz vermieden werden 
kann und warum im Vorhinein der Übertra-
gung eine Immobilienbewertung durch den/
die Steuerberater/-in sinnvoll ist.

XF15250

Vorweggenommene Erbfolge von  
(privaten) Immobilien
Sa., 23. 9. 2023, 9.00–10.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Dana Freber

Klarer Fall!?
Fünf spannende Gerichtsurteile
An fünf Abenden nimmt Sie die Referentin 
mit zu einem spannenden Ausflug in die Welt 
von Richtern und Anwälten. Wir sprechen und 
diskutieren über fünf wichtige - teilweise auch 
bizarre - Fälle aus verschiedenen Rechtsgebie-
ten. Der Kurs richtet sich an alle, die Interesse 
an Jura haben und in lockerer Atmosphäre in 
diesen Bereich hineinschnuppern wollen. Für 
die Teilnahme sind keinerlei Vorkenntnisse 
erforderlich. Willkommen sind vielmehr alle, 
die Freude am Mitdenken, Diskutieren und am 
Lösen von Problemen haben.

XF15252

Klarer Fall!?
Fünf spannende Gerichtsurteile
Beginn: 9. 4. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 68,– € 
vhs-Haus
Dr. jur. Yvonne Schuld

Vorsorgevollmacht und Patienten- 
verfügung
Der Vortrag erklärt die Begriffe Vorsorgevoll-
macht und Patientenverfügung und zeigt auf, 
wie man durch Alter, Unfall oder Krankheit 
daran gehindert sein kann, eigene Angelegen-
heiten zu regeln. Mit der Patientenverfügung 
kann bestimmt werden, was im Krankheitsfall 
medizinisch unternommen wird bzw. wie auf 
lebensverlängernde Maßnahmen Einfluss 
genommen werden kann. Die Referentin ist 
Rechtsanwältin in Mainz und erklärt die Be-
grifflichkeiten anhand konkreter Fallbeispiele.

XF15253

Vorsorgevollmacht und Patienten- 
verfügung
Fr., 8. 12. 2023, 18.15-20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 23,– € 
vhs-Haus
Dr. jur. Yvonne Schuld
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Einführungskurs für ehrenamtliche 
rechtliche Betreuerinnen und  
Betreuer
Der Kurs richtet sich an Menschen, die ehren-
amtlich eine rechtliche Betreuung für eine 
bedürftige Person übernehmen möchten. Die 
Betreuungsvereine bieten Ihnen einen Über-
blick zu den Aufgaben, Rechten und Pflichten 
rechtlicher Betreuung sowie deren prakti-
scher Umsetzung anhand von Fallbeispielen 
in Kleingruppenarbeit mit anschließender 
Reflexion. Betreuungsgericht, Betreuungs-
behörde und die Betreuungsvereine stellen 
ihre jeweiligen Aufgaben vor. Sie erhalten 
eine Einführung in die Gesprächsführung mit 
hilfreichen Übungen und anschließendem 
Austausch. Mehr unter: www.btv-mainz.de
Teilnahmevoraussetzungen: Volljährigkeit, 
Zeit für ein anspruchsvolles Ehrenamt

XF15251

Einführungskurs für ehrenamtliche 
rechtliche Betreuerinnen und Betreuer
Beginn: 22. 2. 2024, Do., 18.15–20.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 30,– € 
vhs-Haus
Die Mainzer Betreuungsvereine
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Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)
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87 Ferne Länder

88 Mainz und Umgebung

96 Betriebsbesichtigungen

100 Natur und Umwelt

110 Astronomie

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zum Fachbereich 2?  
Infotelefon: 06131 2625-112

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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Ferne Länder

Schottischer Malt Whisky –  
Grundlagenseminar  NEU
Schottischer Malt Whisky wird in der ganzen 
Welt geliebt und getrunken; er wird nur aus 
Gerstenmalz hergestellt. Etwa acht Prozent 
des schottischen Whiskys wird als Single Malt 
verkauft; dabei handelt es sich um Whisky aus 
einer einzigen Brennerei, meist unterschiedli-
cher Altersstufen. Weltbekannte Brennereien 
sind z. B. Glenfiddich oder Lagavulin. Ihr Ge-
schmack und ihre Aromen weisen eine enorme 
Vielfalt auf. Theo Metzger erläutert kultur-
historische Hintergründe, stellt traditionelle 
Destillerien vor und erläutert den Produkti-
onsprozess. Auch verkostet er mit Ihnen sechs 
beispielhafte schottische Single Malts.

XF21100

Schottischer Malt Whisky –  
Grundlagenseminar
Fr., 29. 9. 2023, 19.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3,3, Entgelt: 59,– € 
inkl. 30,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Theo Metzger

Malt Whisky – Rundreise durch 
Schottland  NEU   
Schottlands Landschaften sind so faszinie-
rend wie einzigartig, von sanften Hügeln, 
Buchten mit türkisfarbenem Meer bis zu 
gezackten Berggipfeln. Die Landschaften sind 
so vielfältig wie seine Single Malts.
Single Malts sind Produkte einer einzelnen 
Brennerei, im Gegensatz zu den Blended 
Malts (einer Mischung von Malt Whiskys 
verschiedener Brennereien). Den Malts ver-
schiedener Regionen ordnet man bestimmte 
Chraktere zu, von sanft oder malzig, fruchtig 
bis hin zu torfig-rauchig.
Theo Metzger stellt Ihnen in einer Diashow 
die schottischen Regionen vor, erläutert den 

Herstellungsprozess und verkostet mit Ihnen 
sechs Single Malts der Regionen Lowlands, 
Speyside, Highlands, Campbeltown, Island 
und Islay.

XF21101

Malt Whisky – Rundreise durch Schottland
Sa., 18. 11. 2023, 19.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3,3, Entgelt: 65,– € 
inkl. 34,–  € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Theo Metzger

Malt Whisky & Premium-Schokolade  
NEU

Schottischer Single Malt und Premium-Scho-
kolade mit Kakao aus den besten Anbaugebie-
ten der Welt – dies sind zwei Produktgruppen 
der Extraklasse.
Aber kann man Schokolade und Whisky 
zusammen genießen? Unser Whisky-Experte 
Theo Metzger sagt Ja und erarbeitet gemein-
sam mit Ihnen die sensorischen Geheimnisse 
verschiedener Whisky-Schokolade-Kombina-
tionen.
Verkostet werden insgesamt sechs Single 
Malt Whiskys (von der sog. Standardabfüllung 
bis zur Einzelfass-Abfüllung in Fassstärke) 
mit Schokoladen unterschiedlich hohen 
Kakao-Anteils, unterschiedlicher Anbauge-
biete und mit verschiedenen Zugaben (z. B. 
Meersalz, Pfeffer oder Thymian).

XF21102

Malt Whisky & Premium-Schokolade
Fr., 8. 12. 2023, 19.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3,3, Entgelt: 65,– € 
inkl. 34,–  € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Theo Metzger
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Einführung in die chinesische  
Teekultur mit Verkostung  NEU
China ist bekannt für seine Teeproduktion. 
Welche Bedeutung hat aber Tee für Chinesen 
und welche Elemente sind im chinesischen 
Kulturkreis mit Tee verbunden?
In diesem Workshop erfahren Sie, wie 
verschiedene Tees in China produziert und 
zubereitet werden. Die Dozentin erklärt Un-
terschiede zwischen schwarzem, grünem, wei-
ßem und halb fermentiertem Tee, die Sie auch 
gemeinsam verkosten. Aromatisierte Tees 
kommen hier nicht infrage. Jeder, der gerne 
die Teekultur aus einer anderen Perspektive 
betrachten möchte, ist in diesem Workshop 
genau richtig. Feinschmecker sind besonders 
herzlich willkommen.
Sie benötigen: eigenes Trinkgeschirr

Einführung in die chinesische Teekultur 
mit Verkostung
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 24,– €
inkl. 5,– € Materialkosten
vhs-Haus
Lisha Chen

XF21103

Sa., 11. 11. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF21104

Sa., 16. 3. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Mainz und Umgebung

Der Mainzer Sand – einzigartige  
Natur vor unserer Haustür  NEU
Der Mainzer Sand ist auf nationaler und 
internationaler Ebene geschützt und Teil des 
europäischen Naturerbes. Im Rahmen der 
Führung durch dieses europaweit einzigartige 
Gebiet erhalten Sie Informationen zur Tier- 
und Pflanzenwelt, den Biotopen, aber auch 
zur Entstehung und Geschichte, zum Schutz-
status, zu Pflegemaßnahmen, Gefährdungen 
u. v. a. m. Die Wegstrecke beträgt ca. 2,5 km. 
Hinweis: Bitte an Sonnen- und Wetterschutz 
denken.

Der Mainzer Sand – einzigartige Natur vor 
unserer Haustür
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 11,– € 
Treffpunkt: Am Sportpark Obere Kreuzstr. 30, 
rechts v. Restaurant 
Jürgen Weidmann, Arbeitskreis Umwelt 
Mombach e. V.

XF22000

Sa., 9. 9. 2023, 14.30–16.30 Uhr

XF22001

Sa., 1. 6. 2024, 15.00–17.00 Uhr

Störche, Wiesen und Teiche  NEU
Die Storchenwiesen in der Mombacher und 
Budenheimer Rheinaue sind Heimat der na-
mensgebenden Störche, aber auch von  
Fröschen, Molchen, Fledermäusen, Insekten 
und vielen Wiesenpflanzen. Sie lernen vor  
Ort viele der Arten und Biotope des Gebietes 
kennen und erfahren mehr zu Geschichte, 
Schutzmaßnahmen und Bedrohungen des 
Gebietes. Die Wegstrecke beträgt ca. 4 km. 
Hinweis: Bitte an Sonnen- und Wetterschutz 
denken.
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XF22002

Störche, Wiesen und Teiche
Sa., 6. 7. 2024, 15.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 12,– € 
Treffpunkt: Am Umspannwerk Budenheim, 
Steinweg
Jürgen Weidmann, Arbeitskreis Umwelt 
Mombach e. V.

Grüne (Ver)Führungen durch Mainz – 
Farbe(n) in unserer Stadt  NEU
Gehen Sie mit der Mainzer Autorin Stefanie 
Jung auf eine grüne Erkundungsreise. Denn 
Mainz ist mehr als Beton und Stein. Natur in 
der Stadt ist jedoch oftmals nicht spektakulär 
oder besonders augenfällig. Und bei Weitem 
nicht immer nur „grün“. Erleben Sie auf die-
sem Spaziergang erstaunliche Erkenntnisse 
über eine überraschend farbenfrohe Stadt mit 
viel Geschichte! Auf dem Weg zur Zitadelle 
erfahren Sie, wie es zur Gestaltung des Grün-
gürtels kam und wer in der kleinen Anlage 
hoch über der Salvatorstraße einst flanieren 
durfte. Außerdem: Entdecken Sie die Zitadelle 
als naturnahen Stadtraum mit ganz viel Histo-
rie. Und erkunden Sie den einen oder anderen 
grünen Hinterhof in der Mainzer Altstadt. 
Hinweis: Bitte tragen Sie gutes Schuhwerk 
und der Witterung angepasste Kleidung. Die 
Teilnehmenden sollten „gut zu Fuß“ sein.
Diese Führung ist nicht barrierefrei und inso-
fern nicht für Rollstuhlfahrende geeignet.
Die Führung endet voraussichtlich im Kirsch-
garten.

Grüne (Ver)Führungen durch Mainz –  
Farbe(n) in unserer Stadt
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 25,– € 
Treffpunkt: Favorite Parkhotel (Parkseite)
Stefanie Jung

XF22003

So., 17. 9. 2023, 15.30–17.30 Uhr

XF22004

So., 5. 5. 2024, 15.30–17.30 Uhr

Der Rosengarten im Herbst
1925 feierlich eröffnet und oft umgestaltet, 
ist der Mainzer Rosengarten mit seinen 
Skulpturen, seiner räumlichen Aufteilung und 
nicht zuletzt durch die Vielfalt an Rosensorten 
ein besonderes Juwel. Erfahren Sie bei dieser 
Führung Interessantes über die Geschichte 
des Rosengartens, seine Rosensorten und 
Gestaltungsmerkmale.

XF22005

Der Rosengarten im Herbst
Sa., 23. 9. 2023, 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Treffpunkt: Am Rosengarten/An der  
Favorite
Irmelin Dörnfeld

Wein probieren – Weinsensorik  NEU
In diesem Kurs lernen Sie das ganze Spektrum 
der Degustationstechnik kennen. Sie erfahren, 
wie Sie selbst „geeicht“ sind, tauchen ein in 
das Reich der Sinne und lernen anhand von 
Blindverkostungen die Aromenvielfalt des 
Naturproduktes kennen.
Ziel ist, durch Verkostungen verschiedene 
Weintypen zu erkennen.  Wir besprechen 
die Grundzüge der Weinbeurteilung und Sie 
erhalten Tipps und Informationen rund um 
das Produkt Wein.
Der Preis für die Weinprobe (inkl. Brot) ist im 
Entgelt enthalten.
Bitte mitbringen: Weinprobierglas, Wasser, 
Schreibmaterial

Wein probieren – Weinsensorik
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 98,– € 
inkl. 40,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Heike Schäfer
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XF22006

Sa., 30. 9. 2023, 10.00–17.00 Uhr

XF22007

So., 14. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr

Wein-Exoten  NEU
Schon probiert? PIWIs, Orange Pet nut, Chas-
selas, Gutedel und andere Exoten deutscher 
Winzer. Sie erhalten Informationen über das 
Warum, Woher, Wieso und die gesetzlichen 
Rahmenbedingungen dieser Wein-Exoten. 
Exemplarische Verkostungen sind Teil des 
Kurses.
Sie benötigen: Weinprobierglas, Wasser

XF22008

Wein-Exoten
Sa., 13. 4. 2024, 13.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 80,– € 
inkl. 40,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Heike Schäfer

Legende und Wahrheit
Irrtümer und Schummeleien zur Mainzer 
Geschichte
In Mainz wird geschummelt und geschwindelt, 
dass sich die Balken biegen – und das seit 
Generationen. Die Mainzerinnen und Mainzer 
nehmen dabei weder Rücksicht auf ihren Gu-
tenberg noch St. Martin oder gar die Mainzer 
Fastnacht. Lernen Sie die „wahren“ Feinheiten 
der Mainzer Geschichte kennen.
Hinweis: Die Führung ist für Rollstuhlfahren-
de geeignet.

XF22009

Legende und Wahrheit
Sa., 30. 9. 2023, 15.30–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Schillerplatz/Fastnachtsbrunnen
Friedrich Heßel, Geographie für Alle e. V.

Mainz mal anders! ... eine Führung 
der besonderen Art
Die Schauspielerin Lena Tonne präsentiert die 
Landeshauptstadt in höchst unterhaltsamer 
Weise. Sie informiert durch literarische Ex-
kurse und sagenhafte Sagen, stellt spielerisch 
mystische Mythen und fantastische Fakten 
vor. Die geistreichen Genüsse werden ergänzt 
durch ein kühles Piffchen mit flotten Liedchen 
in einer der ältesten Weinstuben von Mainz. 
Freuen Sie sich auf diese besondere Führung! 
Hinweis: Die Führung ist nicht barrierefrei 
und insofern nicht für Rollstuhlfahrende 
geeignet.

XF22010

Mainz mal anders! ... eine Führung der 
besonderen Art
Sa., 4. 11. 2023, 15.30–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 19,– € 
zzgl. ca. 3,– € für ein Getränk in der  
Weinstube
Treffpunkt: Gutenbergstatue vor dem 
Staatstheater
Lena Tonne, Geographie für Alle e. V.

Die dunklen Seiten von Mainz
Neben viel Glanz hat die Mainzer Stadtge-
schichte auch dunkle Seiten aufzuweisen. Bei 
dieser Führung wird u. a. darüber berichtet, 
wie Kriege, Krankheiten und Katastrophen 
die Bevölkerung plagten und das Stadtbild 
veränderten. Die Schicksale von verfolgten 
Mainzern kommen ebenso zur Sprache wie 
Missetaten, drakonische Strafmaßnahmen 
und vieles mehr.
Hinweis: Die Führung ist für Rollstuhlfahren-
de geeignet.
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XF22011

Die dunklen Seiten von Mainz
Fr., 22. 3. 2024, 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Schillerplatz/Fastnachtsbrunnen
Stefan Puderbach, Geographie für Alle e. V.

Naturschutzgebiet Mainzer Sand
Bedrohte Steppenvegetation am Rande der 
Großstadt
Eingebettet in eine Dünenlandschaft aus der 
letzten Eiszeit liegt eines der bedeutendsten 
Naturschutzgebiete Europas. Vorgestellt 
werden Entstehung, Flora und Fauna sowie 
vielfältige Nutzungskonflikte dieser einzigarti-
gen Naturlandschaft. 
Hinweis: Diese Führung ist nicht barrierefrei 
und insofern nicht für Rollstuhlfahrende 
geeignet.

XF22012

Naturschutzgebiet Mainzer Sand
Sa., 22. 6. 2024, 14.30–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Mainz-Gonsenheim,  
An der Krimm, Ecke Am Großen Sand,  
Bushaltestelle „An der Krimm“, Linien: 6, 62
Jan Thomas Beißwenger,  
Geographie für Alle e. V.

Die Zitadelle Mainz in den Farben des 
Herbstes  NEU
Die Mainzer Zitadelle ist das größte Flächen-
denkmal der Stadt Mainz. Die 1,5-stündige 
Kompaktführung gibt spannende Einblicke 
in mehr als 2.000 Jahre Geschichte – vom 
Drususstein über ein mittelalterliches Kloster 
zur Festung Mainz und den Luftschutzräumen 
aus dem 2. Weltkrieg. Einzigartig ist in Mainz, 
dass die Zitadelle einen extensiven Baumbe-
stand hat und zum Teil geschützter Land-
schaftsbestandteil ist – was das Farbenspiel 
der Jahreszeiten in der Kombination mit den 

ehrwürdigen Bauten erleben lässt. Darüber 
hinaus geben die unterirdischen Gänge unter 
der Bastion Drusus einen tollen Einblick in die 
Mainzer Unterwelten.
Freuen Sie sich auf diese besondere Führung!

XF22013

Die Zitadelle Mainz in den Farben des 
Herbstes
Sa., 7. 10. 2023, 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 13,– € 
Treffpunkt: vor dem Restaurant Citadelle 
(Bau D) 
Initiative Zitadelle Mainz e. V.

Die Zitadelle Mainz in den Farben des 
Frühlings  NEU
Die Mainzer Zitadelle ist das größte Flächen-
denkmal der Stadt Mainz. Die 1,5-stündige 
Kompaktführung gibt spannende Einblicke 
in mehr als 2.000 Jahre Geschichte – vom 
Drususstein über ein mittelalterliches Kloster 
zur Festung Mainz und den Luftschutzräumen 
aus dem 2. Weltkrieg. Einzigartig ist in Mainz, 
dass die Zitadelle einen extensiven Baumbe-
stand hat und zum Teil geschützter Land-
schaftsbestandteil ist – was das Farbenspiel 
der Jahreszeiten in der Kombination mit den 
ehrwürdigen Bauten erleben lässt. Darüber 
hinaus geben die unterirdischen Gänge unter 
der Bastion Drusus einen tollen Einblick in die 
Mainzer Unterwelten.
Freuen Sie sich auf diese besondere Führung! 

XF22014

Die Zitadelle Mainz in den Farben des 
Frühlings
Sa., 20. 4. 2024, 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 13,– € 
Treffpunkt: vor dem Restaurant Citadelle 
(Bau D) 
Initiative Zitadelle Mainz e. V.
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Führung durch die Mainzer Altstadt  
NEU

2.000 Jahre bewegte Geschichte: Römische, 
französische und schwedische Besatzer 
prägten die heute vielleicht deshalb so weltof-
fene Stadt Mainz. Johannes Gutenberg ist ihr 
berühmtester Sohn, ausgezeichnet als Mann 
des Jahrtausends. Das Kurfürstentum Mainz 
war im Mittelalter das Rom am Rhein und ein 
bedeutendes wirtschaftliches Handelszen- 
trum. Und auch heute ist Mainz wieder welt-
weit durch die Firma BioNTech bekannt. Aber 
am besten lernt man Mainz in einer der urigen 
Kneipen der Altstadt kennen. Außerhalb der 
Pandemie bleibt dort niemand allein am Tisch. 
Kommen Sie mit auf eine Reise, ausgehend 
vom Kästrich, dort wo alles begann, über das 
einst barocke Mainz bis in die Altstadt, wo wir 
durch viele kleine Gassen gehen. 
Eine 2,5-stündige Führung mit viel Geschichte, 
aber auch vielen charmanten Geschichtchen. 
Hinweis: Bitte tragen Sie festes Schuhwerk 
und der Witterung angepasste Kleidung. Die 
Teilnehmenden sollten „gut zu Fuß“ sein. Die-
se Führung ist nicht barrierefrei und insofern 
nicht für Rollstuhlfahrende geeignet.

XF22015

Führung durch die Mainzer Altstadt
So., 8. 10. 2023, 15.00–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3,3, Entgelt: 18,– € 
Treffpunkt: Augustusstraße 6, Plateau vor 
Novotel Hotel / Kupferbergterrasse
Tamara Diehl

Führung durch die Mainzer Neustadt  
NEU

Die Mainzer Neustadt ist 150 Jahre alt und 
immer noch im Wandel. Sie wurde auf dem 
ehemaligen freien Schussfeld (Gacis) der 
Festung Mainz gebaut und ist heute der 
einwohnerstärkste Stadtteil mit den größten 
Gegensätzen: hippes kreatives Szeneviertel 
hier, nicht aufzuhaltende Gentrifizierung mit 
Neubauten und High-End-Mieten dort. Aber 
es gibt auch Spielplätze, die bei gutem Wetter 
als Wohnzimmer und Generationen-Treffpunkt 
dienen, einen Künstler, der verhindert, dass 
Wände beschmiert werden, Hauseingänge, die 
durch den Keller führen, und eine Synagoge, 
die 70 Jahre nach ihrer Zerstörung in moder-
nem Architekturstil wieder erbaut wurde.
Unsere Dozentin bringt Ihnen bei dieser 
zweistündigen Führung die Vielfalt dieses 
besonderen Stadtteils näher.
Hinweis: Bitte tragen Sie festes Schuhwerk 
und der Witterung angepasste Kleidung. Die 
Teilnehmenden sollten „gut zu Fuß“ sein. 
Diese Führung ist barrierefrei und insofern für 
Rollstuhlfahrende geeignet.

XF22016

Führung durch die Mainzer Neustadt
So., 21. 4. 2024, 15.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 18,– € 
Treffpunkt: Kunsthalle 7 Grad,  
Am Zollhafen 3 / Rheinallee
Tamara Diehl

Sekt – was man wissen sollte  NEU
Sie lernen alles über die verschiedenen 
Sekttypen und erleben – unter fachmänni-
scher Anleitung – mannigfaltige und bele-
bende Geschmacksmomente. Sie erfahren 
die Unterschiede zwischen traditioneller 
Flaschengärung, Cuvée, Jahrgangsausbau, 
Brut, Prosecco, Winzersekt oder Champag-
ner. Sektetikett sowie Flascheninhalt werden 
besprochen.
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XF22017

Sekt – was man wissen sollte
Fr., 13. 10. 2023, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 64,– € 
inkl. 20,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Die Farben des Weines: Rot – Weiß – 
Rosé  NEU
Was die Farbe des Weins wirklich ausmacht, 
ist die Mazeration, die bei der Weinbereitung 
von Weißwein völlig fehlt. Die Herstellung 
eines Roséweins dauert nur wenige Stunden, 
während die Herstellung eines Rotweins meh-
rere Wochen in Anspruch nimmt.
Unser erster Kontakt mit Wein ist visuell. Bis 
zu einem gewissen Grad kann die Weinfarbe 
bereits darüber entscheiden, ob uns ein Wein 
schmeckt oder nicht. 
Lernen Sie in unserem Seminar kennen, 
welche Weine sich hinter einem grüngelben, 
strohgelben oder bernsteinfarbenen Weiß-
wein verbergen, wie Roséwein und Blanc de 
Noir gemacht werden und welche Farbpalet-
ten der Rotwein bietet.

XF22018

Die Farben des Weines: Rot – Weiß – Rosé
Fr., 26. 1. 2024, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 64,– € 
inkl. 20,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Weine aus Rheinhessen  NEU
Rheinhessen ist mit rund 27.000 Hektar Reb-
fläche das größte Anbaugebiet Deutschlands. 
Der Name ist etwas irreführend, denn es liegt 
nicht in Hessen, sondern in Rheinland-Pfalz. 
Die Region ist eingeteilt in die Bereiche Nier-
stein, Bingen und Wonnegau. Eine Vielzahl an 
Klima- und Bodenverhältnissen sorgt für ein 
reiches Spektrum an interessanten Weinen. 
Zahlreiche unterschiedliche Rebsorten wer-
den hier angebaut, allen voran der Riesling, 
der den Müller-Thurgau auf den zweiten Platz 
verwiesen hat. Ebenfalls wichtig sind der rote 
Dornfelder und der Silvaner, der in Rheinhes-
sen seine weltweit größte Anbaufläche hat. 
Aber auch Früh- und Spätburgunder sowie 
Aroma-Rebsorten haben einen großen Anteil. 
Sie lernen bei unserer Verkostung verschiede-
ne Weinsorten aus Rheinhessen in unter-
schiedlichen Qualitätsstufen kennen.

XF22019

Weine aus Rheinhessen
Fr., 19. 4. 2024, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 18,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Tour of Mainz – a city walk in English – 
competence level English B1+  NEU
Mainz, the capital of Rhineland-Palatinate, has 
over 2,000 years of history. Join our walking 
tour through the old town of Mainz, learn 
about the exciting history over the centuries 
and listen to some amazing anecdotes.

XF22020

Tour of Mainz – a city walk in English – 
competence level English B1+
Fr., 13. 10. 2023, 16.00–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 33,– € 
Treffpunkt: Dominformation am Markplatz 
Claudia Maria Strehl
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Führung über den alten jüdischen 
Friedhof Mainz
Seit Juli 2021 gehört der Mainzer Judensand 
als Teil der jüdischen Kulturstätten, der soge-
nannten SchUM-Städte Speyer, Worms und 
Mainz, zum UNESCO-Weltkulturerbe.
Auf einem Rundgang durch diesen Friedhof 
wird die lange Geschichte und Bedeutung 
dieses Ortes erläutert sowie auf Persönlich-
keiten, Grabsteinsymbolik und Trauerrituale 
eingegangen. 
Hinweis: Männliche Teilnehmer werden 
gebeten, beim Besuch des Friedhofs eine 
Kopfbedeckung zu tragen!

Führung über den alten jüdischen Friedhof 
Mainz
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Mombacher Straße 61
Claudia Maria Strehl

XF22021

So., 29. 10. 2023, 14.00–15.30 Uhr

XF22022

So., 2. 6. 2024, 14.00–15.30 Uhr

Mainz Cathedral – a walk in English – 
competence level English B1+  NEU
For several centuries Mainz was considered 
the second Rome and the cathedral was one 
of the most important cathedrals of the em- 
pire. The archbishop of Mainz was a very 
powerful man and representative of the pope 
north of the Alps. A one-hour tour of this 
1,000-year-old cathedral will give you insights 
into the importance of Mainz and its arch-
bishop, the fascinating building history, the 
architecture and the many monuments.

XF22023

Mainz Cathedral – a walk in English –  
competence level English B1+
Fr., 17. 11. 2023, 14.00–15.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 25,– € 
Treffpunkt: Dominformation am Marktplatz
Claudia Maria Strehl

Der Mainzer Dom – 1.000 Jahre  
Geschichte
Der Hohe Dom zu Mainz ist einer der drei Kai-
serdome am Rhein. Der imposante Dom, der 
das Stadtbild von allen Perspektiven prägt, hat 
uns viel aus vergangenen Zeiten zu berichten. 
Lassen Sie sich durch den Dom und seine 
Geschichte führen und erfahren Sie, was er so 
alles erlebt hat. Es gibt viel zu sehen!

Der Mainzer Dom – 1.000 Jahre Geschichte
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 13,– € 
Treffpunkt: Dominformation am Marktplatz
Claudia Maria Strehl

XF22024

Sa., 18. 11. 2023, 14.00–15.00 Uhr

XF22025

Fr., 15. 3. 2024, 14.00–15.00 Uhr

Mainz entdecken und Wein genießen!
Ein kulturhistorischer Rundgang durch die 
engen und verwinkelten Gassen der Altstadt 
mit vielen Geschichtchen zur Geschichte von 
Mainz. Zum Abschluss in geselliger Runde 
gibt es eine 5er-Weinprobe mit Weinen aus 
Rheinhessen und eine Mainzer Brezel.

Mainz entdecken und Wein genießen!
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 48,– € 
Treffpunkt: Dominformation am Marktplatz
Claudia Maria Strehl
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XF22026

Sa., 2. 12. 2023, 16.00–17.30 Uhr

XF22027

Sa., 8. 6. 2024, 16.00–17.30 Uhr

Walk & Talk – interactive city walk – 
level B1+  NEU
Brush up and practise your English while learn- 
ing a lot about Mainz and the surroundings. 
In this course we will focus on a range of local 
themes and discover Mainz on our “Walk and 
Talk“ tours. 
On the first day the topics will be introduced 
with a range of key vocabulary. You can then 
choose a topic to work on and prepare short 
presentations. Each “Walk and Talk“ session 
has a specific focus and tours will take us to 
points of interest related to the topic. During 
the tours we will listen to the presentations 
and exchange views and opinions. 
4 Sessions à 90 min.
Unit 1
Participants introduce themselves and after 
the concept and program of the other three 
parts are explained, word lists will be handed 
out and participants will choose their topics 
for each unit.
Unit 2 
Topic: Inner City Area – Urban Development
During this city stroll you will learn about the 
urban renewal as well as the housing and de-
velopment plans in the inner city area of Mainz 
after World War II.
Unit 3 
Topic: Fountains, River Rhine and water supply
Our tour begins right in the middle of the 
Market Square at the beautiful Renaissance 
fountain. Here we will start our excursion and 
talk about the precious resource water
and discuss the importance of water supply in 
urban areas.

Unit 4
Meet the Wine Capital at its best and taste the 
regional wines!
Walk through the old town of Mainz and learn 
about the long wine tradition and history. 
Then enjoy a professional wine tasting of four 
regional wines in a wine boutique in the old 
town.
Chance to talk a lot.
(four wines explained in English)

XF22029

Walk & Talk – interactive city walk – level 
B1+
Do., 13. 6. 2024, 16.00–17.30 Uhr
Fr., 14. 6. 2024, 16.00–17.30 Uhr
Fr., 21. 6. 2024, 16.00–17.30 Uhr
Fr., 28. 6. 2024, 16.00–17.30 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 8, Entgelt: 153,– € 
inkl. 24,– € for wine testing 
vhs-Haus
Claudia Maria Strehl

Weingeschmack in Farben  NEU
Wir nehmen Sie mit auf eine Reise zu den 
verschiedenen Geschmackseindrücken und 
Sinneswahrnehmungen der Weine. Wie kann 
sich der Geschmack farblich darstellen? Wer 
assoziiert welche Aromen mit bestimmten 
Farben? Wie schmeckt Wein aus schwarzen 
Gläsern, wenn man keine Farbe erkennen 
kann? Lernen Sie Weine auf eine neue und 
amüsante Weise kennen und erfahren Sie 
mehr über die Winzerarbeiten. Wir präsentie-
ren Ihnen eine Auswahl an Weinen, erzählen 
Ihnen aus unserem Alltag im Weingut und 
führen Sie in die Wein- & Farbenwelt unserer 
Weinmosaike ein.
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XF22030

Weingeschmack in Farben
Do., 14. 3. 2024, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 23,– € 
Weingut Stenner, Grauelstraße 11
Malenka Stenner

Historischer Spaziergang durch  
Gonsenheim inkl. Museum
Lernen Sie an diesem Abend den Stadtteil 
Gonsenheim kennen. Zu Beginn spazieren Sie 
durch den historischen Ortskern (St. Stephan, 
Rathaus, Bauerndorf, evangelische Kirche, 
Breite Straße) und erfahren Wissenswertes. 
Danach gibt es im Museum des Heimat- und 
Geschichtsvereins einen Vortrag. Darin geht 
es u. a. um Gonsenheim und die Römer, 
Gonsenheim und das Militär, Flugzeugbau in 
Gonsenheim, vom Vorort zum Stadtteil. 
Diese Veranstaltung findet in Zusammenar-
beit mit dem Heimat- und Geschichtsverein 
Mainz Gonsenheim e. V. statt.

XF22031

Historischer Spaziergang durch Gonsen-
heim inkl. Museum
Di., 14. 5. 2024, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Treffpunkt: Straßenbahnhaltestelle  
Kapellenstraße/Richtung Finthen
Dr. Gunnar Schwarting

Betriebsbesichtigungen

Wie kommt die Farbe in die Bibel?  
NEU

Die wissenschaftliche Mitarbeiterin Ulla Reske 
nimmt Sie mit auf einen spannenden Streifzug 
durch das Gutenberg-Museum und zeigt auf, 
wie über mehrere Jahrhunderte unterschiedli-
che Farben in die Druckkunst Einzug hielten.

XF23000

Wie kommt die Farbe in die Bibel?
Fr., 22. 9. 2023, 14.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 10,– € 
Treffpunkt: Eingang des Gutenberg- 
Museums, Liebfrauenplatz 5
Ulla Reske, Gutenberg-Museum

Kaffee pur – Führung durch die  
Mainzer Kaffeemanufaktur
Dieses Seminar richtet sich an alle Kaffee-Fans 
und die, die es werden wollen. Wollten Sie 
schon immer mal live erleben, wie Kaffee 
geröstet wird? Bei dieser Führung erhalten 
Sie anschauliche Einblicke in die Welt des 
Kaffees, vom Rohkaffee über das Rösten bis 
zum fertigen Getränk. Selbstverständlich gibt 
es auch eine Kaffeeverkostung. Auch die Nach-
haltigkeit spielt eine Rolle. Viele der Kaffees der 
Mainzer Kaffeemanufaktur werden direkt im 
Ursprungsland gekauft und unterstützen somit 
viele kleine Farmer mit ihren Familien.

Kaffee pur – Führung durch die Mainzer 
Kaffeemanufaktur
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 39,– € 
Mainzer Kaffeemanufaktur, Am Tower 20
Norbert Becker

XF23001

Do., 5. 10. 2023, 15.30–18.30 Uhr

XF23002

Do., 7. 3. 2024, 15.30–18.30 Uhr
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Führung durch das Müllheizkraftwerk 
Mainz  NEU
Das Müllheizkraftwerk (MHKW) Mainz zählt 
zu den modernsten und innovativsten seiner 
Art in Deutschland. Hier wird bei der Verbren-
nung von Abfall chemische Energie genutzt, 
um Strom und Fernwärme zu erzeugen. Bei 
dieser spannenden Führung werden kompli-
zierte Sachverhalte veranschaulicht und Ihre 
Fragen rund um alle Abläufe im MHKW Mainz 
beantwortet. Sie können in das Müllfeuer 
schauen, die Kranzkanzel oder Anlieferhalle 
besichtigen. Außerdem erhalten Sie auch 
detaillierte Informationen zur regionalen 
Abfallwirtschaft. 

XF23003

Führung durch das Müllheizkraftwerk 
Mainz
Di., 10. 10. 2023, 9.30–11.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,3, Entgelt: 5,– € 
Entsorgungsgesellschaft Mainz,  
Kraftwerkallee 1
Klaus Stephan

Der Mainzer Energiepark  NEU
Machen Sie mit uns einen Ausflug zu den 
Windrädern und lassen Sie sich vom Wind 
erzählen, wie man ihn in Mainz zur umwelt-
freundlichen Stromerzeugung nutzen kann.
Der Energiepark Mainz ist ein Vorzeigeprojekt 
der deutschen Energiewende. Bei dem Ge-
meinschaftsprojekt der Mainzer Stadtwerke 
und Linde wird mithilfe von umweltfreund-
licher Windenergie Wasserstoff durch die 
Elektrolyse von Wasser hergestellt. Der Strom 
stammt unter anderem aus den benachbarten 
Windkraftanlagen. Der in Mainz erzeugte 
Wasserstoff kann in der Industrie verwendet 
werden, zum klimafreundlichen Antrieb in 
Brennstoffzellenautos oder -bussen dienen 
oder im Gasnetz fossiles Erdgas ersetzen. 
Der Energiepark Mainz ist weltweit die größte 
Anlage dieser Art.

XF23004

Der Mainzer Energiepark
Mi., 15. 5. 2024, 10.00–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 5,– € 
Am Kreisel: Eindhoven-Allee/Genfer Allee
Klaus Stephan

Junges Staatstheater Mainz –  
Führung hinter die Kulissen zum  
Thema Farben  NEU
Welchen Geschmack hat das rote Theaterblut? 
Wie bemalt man Stoff so, dass er aussieht wie 
Stein? Und wo werden die Farben für die rie-
sigen Theaterprospekte der Bühne gemischt? 
Im Theater spielen Farben in fast allen Werk-
stätten irgendeine Rolle. Sie helfen mit, den 
Zauber auf der Bühne zu erzeugen, der aus 
fast nichts die ganze Welt entstehen lassen 
kann. Kommen Sie mit auf eine Entdeckungs-
tour hinter die Kulissen des Staatstheaters 
Mainz zum Thema Farben.

Junges Staatstheater Mainz – Führung 
hinter die Kulissen zum Thema Farben
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
Staatstheater Mainz, Haupteingang am 
Gutenbergplatz 7
Junges Staatstheater Mainz

XF23005

Di., 10. 10. 2023, 16.30–18.00 Uhr

XF23006

Do., 14. 3. 2024, 16.30–18.00 Uhr

B
et

ri
eb

sb
es

ic
ht

ig
un

ge
n



98 99Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

P
la

ne
t E

rd
e

P
la

ne
t E

rd
e

Führung durch das ZDF-Sende- 
zentrum  NEU
Schauen Sie bei dieser spannenden Füh-
rung 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 wenigen 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-Sende- 
zentrum: Generalprobe ZDF-Fernseh- 
garten  NEU
Die Besichtigung des Sendezentrums bein-
haltet die Teilnahme an der Generalprobe 
des „ZDF-Fernsehgartens“, Filmvorführung 
und Informationsgespräche (die Studios und 
Regiebereiche sind in dieser Zeit durch Pro-
duktionen belegt und daher nicht zugänglich).  
Hinweis: Die Führung ist mit längeren 
Fußwegen und wenigen 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

Brauereiführung Eulchen
Erleben Sie modernste Brauereitechnologie 
auf 1.000 m² im historischen Kupferberg – 
mitten im Herzen von Mainz. Wie werden die 
Eulchen-Biere produziert, was unterscheidet 
diese Biere von Industriebier und welche Roh-
stoffe werden überhaupt dafür benötigt?
Bei dieser Brauereiführung bekommen Sie 
einen spannenden Einblick in die Herstellung 
der Eulchen–Biere, in die Entstehungsge-
schichte des Eulchen und des historischen 
Ortes sowie über die verloren gegangene 
Mainzer Biergeschichte. Bei der Bierprobe 
(drei Eulchen-Biere à 0,3 l pro Person) im 
Brauereiausschank zum Abschluss der Füh-
rung lässt sich die Aromen- und Geschmacks-
vielfalt von gutem Bier am besten erklären. 
Im Vordergrund steht selbstverständlich die 
Wissensvermittlung.

Brauereiführung Eulchen
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 29,– € 
Kupferbergterrasse 17
Philip Vogel

XF23009

Fr., 10. 11. 2023, 18.00–19.30 Uhr

XF23010

Fr., 28. 6. 2024, 18.00–19.30 Uhr
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Senderführung Antenne Mainz
Antenne Mainz ist der lokale Radiosender 
für die Stadt Mainz mit Sitz im Herzen der 
Mainzer City, der die Stadt mit seinen Themen 
und der Musik ein bisschen bunter machen 
will. Bekommen Sie einen Einblick, wie Radio 
gemacht wird, und erfahren Sie mehr über 
den täglichen internen Ablauf eines Radiosen-
ders. Vom Eingang einer Information in der 
Redaktion bis hin zur Ausstrahlung – erleben 
Sie Radio hautnah. Sie werden nicht nur bei 
der Live-Sendung dabei sein, sondern auch 
tatkräftig mitwirken. In Teams werden lokale 
Beiträge erarbeitet und gesprochen, die 
anschließend auf Sendung gehen. Außerdem 
gibt es viel Wissenswertes rund um Antenne 
Mainz, das Sie noch nie gehört haben. Na, 
neugierig geworden? Jetzt anmelden!

XF23011

Senderführung Antenne Mainz
Beginn: 24. 1. 2024, Mi., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 5,– € 
Treffpunkt: Antenne Mainz,  
Rheinstraße 43–45
Antenne Mainz

Wilde Welten – Highlights!  NEU
Eine Tour quer durchs Naturhistorische 
Museum (NHM)
Best of NHM! Eine Tour quer durchs Naturhis-
torische Museum führt zu den Highlights der 
Wilden Welten. 
Der einstündige Rundgang führt unter ande-
rem durch 400 Millionen Jahre Erdgeschichte 
unseres Bundeslandes – vom tropischen Meer 
mit Riesenseeskorpionen bis zu den eiszeitli-
chen Kältesteppen, durch die Wollnashörner 
und Hyänen zogen. 
Hinweis: Der Eintritt von 3,00 € ist direkt an 
der Museumskasse zu entrichten. 

XF23012

Wilde Welten – Highlights!
Mi., 6. 3. 2024, 16.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 5,– € 
zzgl. 3,– € für Eintritt ins Museum 
Treffpunkt: Museumskasse des NHM,  
Reichklarastraße 10
Dr. Bernd Herkner, Naturhistorisches  
Museum Mainz

Fast 200 Jahre Handwerkskunst des 
Metzgers in Mainz   NEU
Bei dieser Exkursion besuchen wir eine 
bekannte Metzgerei in Mainz-Mombach und 
lernen die Geschichte des Metzgerhandwerks 
und der Metzgerei Walz kennen. 
Außerdem: Warum weniger Fleisch essen 
gesünder ist und mit welchen Maschinen 
und Verarbeitungsprozessen Wurst- und 
Fleischwaren produziert werden. Dabei wer-
den Gewürze aus aller Welt verwendet. Und 
schließlich die Herstellung einer Spezialität, 
zum Beispiel der Münchener Weißwurst, die 
wir selbstverständlich auch verkosten.
Der Besuch vermittelt Kenntnisse rund um 
die Herkunft von Lebensmitteln, Grundwis-
sen über Ernährung und Regionalität der 
Produkte.

XF23013

Fast 200 Jahre Handwerkskunst des  
Metzgers in Mainz 
Mi., 11. 10. 2023, 17.00–18.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
Metzgerei Walz, Schönbergstraße 2 
Peter Walz
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Mainzer Spezialität „Jambon  
de Mayence“  NEU
Bei diesem Besuch in der Metzgerei Walz in 
Mombach lernen wir die Geschichte des Main-
zer Schinkens kennen. Wie kam es dazu, einen 
„Jambon de Mayence“ zu produzieren? Wie 
läuft die Herstellung? Wir begutachten die Aus-
gangsmaterialien und die Zusammensetzung. 
Und das Ganze garnieren wir mit einer kleinen 
Lesung aus dem Buch des Mainzer Schinkens 
mit Hiltrud Gill und einer kleinen Wein- und 
Schinkenverkostung.

XF23014

Mainzer Spezialität „Jambon de Mayence“ 
Mi., 10. 4. 2024, 17.00–18.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
Metzgerei Walz, Schönbergstraße 2 
Peter Walz

Natur und Umwelt

Licht ist Leben – Chancen und Risiken 
für unsere Gesundheit  NEU
Unsere Beziehung zu Licht ist ein komplexes 
Thema, da Licht sowohl Chancen als auch 
Risiken für unsere Gesundheit und unser 
Wohlbefinden bietet. Einige der möglichen 
positiven Auswirkungen sind die Förderung 
des Wohlbefindens, die Verbesserung des 
Schlafes, die Verbesserung des Stimmungs-
zustands und die Reduzierung von Stress und 
Depressionen. Auf der anderen Seite gibt es 
einige potenzielle Risiken, die durch zu viel 
Licht hervorgerufen werden können, wie 
Hautalterung, Hautkrebs, Augenirritationen, 
Schlafstörungen und Migräne.

XF24000

Licht ist Leben – Chancen und Risiken für 
unsere Gesundheit
Sa., 16. 9. 2023, 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 13,– € 
vhs-Haus
Dr. Wolfgang Klee

Bunte Signale im Garten – wie Tiere 
sich mit Farben locken lassen  NEU
Bunte Blüten locken Insekten, doch längst 
nicht jede Blütenfarbe ist für alle Arten attrak-
tiv. Daneben gibt es noch zahlreiche weitere 
Kriterien, die bei der Wahl der Nektarquelle 
eine Rolle spielen. Auch Früchte fressende 
Vögel lassen sich von der Farbe ihrer Nahrung 
leiten. An konkreten Beispielen wird im 
Vortrag aufgezeigt, wie sich verschiedene 
Tierarten durch die Auswahl der richtigen 
Pflanzen fördern lassen und wie sich manche 
Tiere Farben zunutze machen.
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XF24001

Bunte Signale im Garten – wie Tiere sich 
mit Farben locken lassen
Mi., 27. 9. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
vhs-Haus
Rainer Michalski

Selbst Strom erzeugen und sparen 
mit Mini-Solaranlagen
Endlich können auch Mieter ihren eigenen 
Strom produzieren und die Stromrechnung 
vermindern: mit Mini-Solaranlagen zum 
Einstecken in die Steckdose. Die Geräte 
finden ihren Platz auf einer Garage, einem 
Carport, einem Flachdach, im Garten oder 
am Balkongeländer. Deshalb heißen sie auch 
Balkonkraftwerke. Weil Strom immer teurer 
wird, werden diese Geräte immer beliebter. 
Die Technik dahinter ist einfach, aber der Nut-
zer ist mit einer Reihe von Fragen konfrontiert: 
Wie funktioniert das, und ist das auch sicher? 
Welche Gesetze und Regeln sind zu beachten? 
Wie viel Strom kann ich erzeugen und wie viel 
Geld sparen? Der Dozent gewährt Einblick in 
den Ertrag einer konkreten Mini-Anlage. Nach 
dem Vortrag dürfen Sie ein vom Dozenten 
mitgebrachtes Gerät selbst zusammenstecken 
und damit experimentieren.
Dozent: Stefan Tomik ist Experte für Mini–
Solaranlagen in der Bürgerenergiegenossen-
schaft SolarInvest Main-Taunus eG.

XF24002

Selbst Strom erzeugen und sparen mit 
Mini-Solaranlagen
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 26,– € 
vhs-Haus
Stefan Tomik

Stromkosten zu Hause reduzieren  
ONLINE

Wie finde ich den richtigen Stromanbieter? 
Was sind die großen Verbraucher im Haushalt, 
welche die vielen kleinen? Was sagen die neu-
en Energielabel für Elektrogeräte? In jedem 
Raum des Hauses gibt es Einsparpotenzial, 
deswegen gehen wir vom Hausflur über die 
Küche zum Wohnzimmer und Arbeitszim-
mer und finden unzählige Möglichkeiten, die 
Kosten für Strom, Heizung und Wasser zu 
reduzieren und damit einen Klimaschutzbei-
trag zu leisten. Hinweise zur Entsorgung von 
Elektrogeräten ergänzen den Vortrag.
Hinweis: Bitte halten Sie zum Vortrag Ihre 
aktuelle Stromrechnung parat. 
Dozent: Thomas Görmar ist Mitglied des 
Klimaschutzbeirats der Stadt Mainz, seit über 
20 Jahren aktiv in der Lokalen AGENDA 21 
bzw. 2030, tätig im Vertrieb für nachhaltige 
Kreislaufwirtschaft.
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Parents for Future

XF24003

Stromkosten zu Hause reduzieren
Mi., 11. 10. 2023, 18.30–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Online mit Zoom
Thomas Görmar
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Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)
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Wirtschaften innerhalb planetarer 
Grenzen   NEU  ONLINE
Wirtschaftswachstum ist die zentrale öko-
nomische Kennziffer, an der Wohlstand von 
Volkswirtschaften gemessen wird. Gleichzeitig 
hat die Weltbevölkerung seit Mitte des letzten 
Jahrhunderts stark zugenommen und diese 
Kombination aus Bevölkerungswachstum und 
unbegrenztem Wirtschaftswachstum hat zu 
gravierenden, vom Menschen verursachten 
ökologischen Problemen wie Klimawandel, 
Überdüngung und Rückgang der Artenvielfalt 
geführt. Der Vortrag behandelt die Frage, wie 
ein Wirtschaftsmodell der Zukunft aussehen 
kann, das mit der Einhaltung planetarer ökolo-
gischer Belastungsgrenzen vereinbar ist und 
gleichzeitig die Erfüllung bestimmter sozialer 
Mindeststandards garantiert.
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Parents for Future

XF24004

Wirtschaften innerhalb planetarer Grenzen
Di., 24. 10. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Online mit Zoom
Dr. Cornelia Frings

Leben im Klimawandel
Der Klimawandel wird uns auch in den nächs-
ten Jahrhunderten begleiten. Der Tempera-
turanstieg seit etwa 1880 beträgt weltweit 
1,2 Grad, in Deutschland über 2,0 Grad. Das 
führt schon heute zu extremen Wettererschei-
nungen, die in ihrer Heftigkeit und in ihren 
Auswirkungen durch unsere Erfahrungen 
nicht mehr abzuschätzen sind. Dazu zerstört 
der Klimawandel, zusammen mit unserem 
Wirtschaften, zunehmend Natur und Umwelt, 
von denen wir abhängig sind. Es kommt des-
halb darauf an, möglichst schnell Maßnahmen 
zu ergreifen, um das weitere Ansteigen der 
Temperatur einzudämmen oder besser zu 
vermeiden.  

Dozent: Dr. Gunther Tiersch ist als „Meteoro-
loge vom Dienst“ bekannt, der über 30 Jahre 
lang die Wettervorhersage im Anschluss an 
die ZDF-Nachrichtensendungen heute und 
heute-journal moderiert hat. Bereits seit 1988 
hält er Vorträge über Klima, Klimawandel, 
Wetter, Wettervorhersagen, Umweltverände-
rungen und ist auch beratend tätig. Zudem 
ist er einer der jüngsten deutschen Goldme-
daillengewinner bei den Olympischen Spielen 
(Rudern).

XF24005

Leben im Klimawandel
Mo., 6. 11. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
vhs-Haus
Dr. Gunther Tiersch

Workshop Klimawandel: Grün und 
Weiß statt Grau. Anpassungsstra- 
tegien für Mainz  NEU
Dieser Workshop wendet sich an klimainteres-
sierte Menschen. Ziel ist es, Anpassungsstra-
tegien an den Klimawandel für die Stadt Mainz 
und für die Teilnehmer/-innen zu entwickeln. 
Es werden zunächst Grundlagen und Auswir-
kungen des Klimawandels vorgetragen und mit 
den Teilnehmenden erarbeitet. Begriffe wie 
Hitzeinsel, Dürre, Wasserknappheit, aber auch 
Starkregen und Sturm kommen zur Sprache.    
Anschließend erfolgt eine Auseinanderset-
zung mit den Anpassungsstrategien der 
Bundesrepublik für Städte und Gemeinden. 
Neueste Erkenntnisse der Wissenschaft 
fließen mit ein. 
Es sollen notwendige Maßnahmen und deren 
Umsetzung für Mainz formuliert werden, die 
helfen können, die Auswirkungen des Klima-
wandels einzudämmen und das Leben in der 
Stadt lebenswert zu erhalten. Das betrifft 
z. B. Maßnahmen im Städtebau und bei der 
Mobilität.  
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Lassen Sie uns Grau in Grün und Weiß ver-
wandeln.  
Dozent: Dr. Gunther Tiersch ist als „Meteoro-
loge vom Dienst“ bekannt, der über 30 Jahre 
lang die Wettervorhersage im Anschluss an 
die ZDF-Nachrichtensendungen heute und 
heute-journal moderiert hat. Bereits seit 1988 
hält er Vorträge über Klima, Klimawandel, 
Wetter, Wettervorhersagen, Umweltverände-
rungen und ist auch beratend tätig. Zudem 
ist er einer der jüngsten deutschen Goldme-
daillengewinner bei den Olympischen Spielen 
(Rudern).

XF24006

Workshop Klimawandel: Grün und Weiß 
statt Grau. Anpassungsstrategien für 
Mainz
Beginn: 22. 1. 2024, Mo., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 6, Entgelt: 33,– € 
vhs-Haus
Dr. Gunther Tiersch

Die dunkle Seite des Lichts  ONLINE
Fachvortrag zum Thema Lichtverschmut-
zung in der Stadt
Lange Zeit wurde der Schutz der Nacht ver-
nachlässigt: in der Stadt- und Landschaftspla-
nung, beim Habitatschutz, in der Ortsgestal-
tung, beim Energiesparen und insbesondere 
beim Erhalt der Biodiversität. 
Durch die gestiegene Leistungsfähigkeit der 
Leuchtmittel (LED) werden in kurzer Zeit 
unsere Nächte jedoch immer heller und dies 
nicht ohne Folgen. Schließlich bestimmt der 
Wechsel von Hell und Dunkel den Rhythmus 
allen Lebens und Unterbrechungen haben 
vielfältige Auswirkungen. Insbesondere die 
sehr lichtempfindlichen Tiere, die die Mehrheit 
der Arten stellen, sind durch das Übermaß an 
Licht bedroht. Nicht umsonst wurde Kunstlicht 
jüngst im Insektenschutzgesetz als Tatbe-
standsmerkmal aufgenommen. Aber auch der  
 

Mensch ist betroffen von einem Übermaß an 
Licht – gesundheitlich und visuell. 
Die Veranstaltung soll die Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer auf die Nacht als schutzbe-
dürftigen Raum aufmerksam machen. Es wer-
den neben den Auswirkungen des Verlusts der 
Nacht auch die Anforderungen an umweltver-
träglichere Beleuchtung sowie Handlungsebe-
nen mit Best-Practice-Beispielen vorgestellt. 
Dozentin: Sabine Frank, Sternenpark im 
UNESCO-Biosphärenreservat Rhön, Landkreis 
Fulda und Sternenführerin im Verein Sternen-
park Rhön e. V.

XF24007

Die dunkle Seite des Lichts
Di., 7. 11. 2023, 17.30–19.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 16,– € 
Online mit Zoom
Sabine Frank

Farben – warum wird der Wald im 
Herbst so bunt?  NEU
Bei einem Waldrundgang mit Förster Stefan 
Dorschel und Stadtwaldranger Fabian Emde 
erleben Sie den Lennebergwald in den bunten 
Farben des Herbstes. Das sieht nicht nur 
wunderschön aus und wird in Amerika als 
„Indian Summer“ bezeichnet, sondern hat 
auch handfeste und naturwissenschaftlich zu 
erklärende Gründe. 
In den letzten Jahrzehnten haben sich die zeit-
lichen Rhythmen der Jahreszeiten verändert, 
was ein Zeichen des Klimawandels ist. 

XF24008

Farben – warum wird der Wald im Herbst 
so bunt?
Di., 7. 11. 2023, 16.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 14,– € 
Treffpunkt: Gonsenheimer Wald,  
Vierzehn-Nothelfer-Kapelle
Stefan Dorschel, Fabian Emde
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Totes Holz – gutes Holz?  NEU
Bei einem Waldrundgang mit Förster Stefan 
Dorschel und Stadtwaldranger Fabian Emde 
lernen Sie eine wenig bekannte Seite des Len-
nebergwaldes kennen. Ein Wald besteht näm-
lich nicht nur aus lebenden gesunden Bäumen, 
sondern auch aus sterbenden und abgestorbe-
nen. Und das ist gar nicht so schlecht, wie man 
auf den ersten Blick meinen könnte. Denn das 
tote Holz ist für viele Tiere, Pflanzen und Pilze 
ein wichtiger und unverzichtbarer Lebensraum 
und erhöht die Artenvielfalt. 
Einige dieser Arten werden Sie kennenlernen 
und Spannendes über ihre Bedeutung für das 
Ökosystem Wald erfahren. 

XF24009

Totes Holz – gutes Holz?
Di., 12. 3. 2024, 16.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 14,– € 
Treffpunkt: Gonsenheimer Wald,  
Vierzehn-Nothelfer-Kapelle
Stefan Dorschel, Fabian Emde

Umweltbewusstsein und Umwelthan-
deln  ONLINE
Warum das eine nicht (immer) zum anderen 
führt 
Der Klimawandel gilt gemeinhin als eine der 
großen Herausforderungen, vor denen die 
Menschheit steht. Um den Klimawandel abzu-
mildern und seine Konsequenzen abfedern zu 
können, bedarf es kollektiver Anstrengungen 
von Politik, Wirtschaft und Gesellschaft. Jede 
und jeder Einzelne ist gefragt – und kann auch 
antworten! In diesem Vortrag soll es darum 
gehen, wie unser alltägliches Handeln und 
Nichthandeln zum Klimawandel beiträgt und 
welche psychologischen und gesellschaftli-
chen Mechanismen uns motivieren, etwas zu 
ändern.
Dozent: Prof. Dr. Gerhard Reese hat eine 
Professur für Umweltpsychologie an der 
Universität Koblenz-Landau.

XF24010

Umweltbewusstsein und Umwelthandeln
Mi., 8. 11. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Online mit Zoom
Prof. Dr. Gerhard Reese

Tierisch Rot – eine Führung mit der 
Kuratorin durch die Studienausstel-
lung  NEU
Tierisch Rot – das sind Purpur, Scharlach und 
Karmin. So lauten die klangvollen Namen von 
einst bedeutsamen roten Farbstoffen und  
-tönen tierischen Ursprungs. Wissen Sie, 
wofür diese Farbstoffe früher standen?
Lassen Sie sich von der Kuratorin des 
Museums Wiesbaden fachkundig durch die 
Ausstellung führen und erhalten Sie einen 
Überblick über die Geschichte der roten 
Farbstoffe tierischen Ursprungs und erfahren 
Sie unter anderem, wo heute noch Läuse für 
Farbe gezüchtet werden und wie das Färben 
mit Purpur in Europa wiederentdeckt wurde. 
Die Kursteilnehmenden reisen eigenständig 
an. Der Treffpunkt zum Kurs ist an der Muse-
umskasse. Der Eintritt ins Museum ist in der 
Kursgebühr bereits enthalten.

XF24011

Tierisch Rot – eine Führung mit der  
Kuratorin durch die Studienausstellung
Do., 9. 11. 2023, 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
inkl. Eintritt ins Museum Wiesbaden
Treffpunkt: Museum Wiesbaden,  
Museumskasse, Friedrich-Ebert-Allee 2, 
Wiesbaden
Susanne Kridlo
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Abfallsammlung und Recycling im 
deutsch-französischen Vergleich  
NEU

Fachleute aus Besançon (Bourgogne-Fran-
che-Comté ) und aus Mainz berichten über die 
Bemühungen in beiden Städten, den einge-
sammelten Müll zu trennen und enthaltene 
Wertstoffe aufzuwerten (valoriser) und zu-
rückzugewinnen. Welche Strategien werden in 
Deutschland und Frankreich verfolgt? Welche 
Erfolge sind in Bourgogne-Franche-Comté  
und welche in Rheinland-Pfalz zu erkennen? 
Und wie kann man voneinander lernen? 
Hinweis: Die französischen Fachleute refe-
rieren auf Französisch. Der Vortrag wird in 
Deutsch übersetzt. Auch der anschließende 
Austausch inklusive Ihrer Fragen findet in 
deutscher Sprache statt. 
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
dem Haus Burgund.
Dozenten aus Frankreich: Matthias Menne-
cier, Directeur Gestion des Déchets (Abteilung 
Abfallmanagement, Direktor), Florence Côte, 
Chargée de communication (Kommunikati-
onsabteilung, Leiterin)
Dozenten aus Deutschland: Entsorgungs-
betrieb der Stadt Mainz, Abteilung Abfallbe-
ratung und Öffentlichkeitsarbeit, Thomas 
Strack, Abteilungsleiter, Cordula Zimper 
Sachgebietsleiterin 

XF24012

Abfallsammlung und Recycling im 
deutsch-französischen Vergleich
Do., 9. 11. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,67, Entgelt: 5,– € 
UmweltBildungsZentrum, Mainz
Matthias Mennecier, Florence Côte,  
Thomas Strack, Cordula Zimper

In Zukunft mehr Extremniederschlä-
ge und mehr Dürreperioden? Wie 
passt das zusammen?
Es ist unstrittig, dass das vom Menschen emit-
tierte CO2 die Atmosphäre aufheizt. Doch die 
Klimaveränderungen beschränken sich nicht 
auf die Temperatur, vielmehr wird sich auch 
der Wasserkreislauf verändern. Man erwartet, 
dass in Zukunft sowohl mehr Starknieder-
schläge auftreten als auch vermehrt Trocken-
perioden. Auf den ersten Blick erscheint dies 
paradox, aber beim genaueren Hinsehen 
entspricht es genau den Erwartungen. Der 
Vortrag wird erklären, wie man dies verstehen 
kann.
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Scientists For Future

XF24013

In Zukunft mehr Extremniederschläge 
und mehr Dürreperioden? Wie passt das 
zusammen?
Mi., 15. 11. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
vhs-Haus
Univ.-Prof. Dr. Volkmar Wirth

Ursachen und Folgen des Insek-
tensterbens – und wie wir Insekten 
fördern
Zielgruppe: Der Vortrag richtet sich an alle 
Interessierten. Es sind keine Vorkenntnisse 
erforderlich.
Seit zwei Jahren ist das weltweite Insektens-
terben in aller Munde. Woran liegt es und 
welche Folgen hat es für uns Menschen? Der 
Vortrag behandelt die ökologischen, landwirt-
schaftlichen und politischen Ursachen des 
Insektensterbens. Er beschreibt seine Aus-
wirkungen auf Ökosysteme und die Ökosys-
temleistungen, die wir Menschen in Anspruch 
nehmen, und zeigt auf, was jede und jeder Ein-
zelne von uns tun kann, um unseren Insekten 
zu helfen.
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Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Parents for Future

XF24014

Ursachen und Folgen des Insektenster-
bens – und wie wir Insekten fördern
Di., 21. 11. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
vhs-Haus
PD Dr. Florian Menzel

Wolken und Wetterkunde für alle
Die Sprache der Wolken
Der Blick zum manchmal angeblich so grauen 
Himmel wird mit diesem Kurs hochgradig inte-
ressant. Die unterschiedlichen Wolkenforma-
tionen in der Atmosphäre teilen deutlich mit, 
was gerade am Himmel los ist, in Form von 
Wasser- oder Eiswolken, die es zu unterschei-
den gilt. Dieses kostengünstige Hobby der 
Wolkenbeobachtung ist nicht nur für Segler, 
Piloten und Wanderer aktueller als jeder Wet-
terbericht, denn die verschiedenen Wolkenty-
pen halten häufig, was sie versprechen.
Themenschwerpunkte dieses zweiteiligen 
Workshops sind: Erkennen und Deuten von 
Wolken wie z. B. Stratus-, Cumulus-, Cirrus-, 
Mammatus-, Castellanus-, Lenticularis-For-
men und -Unterformen sowie Hoch- und 
Tiefdruckgebieten, Trog- und Inversionswet-
terlagen, Thermik, Fronten, Warmluftsekto-
ren, Böenwalzen, Vor- und Rückseitenwetter, 
ein wenig Wolkenphysik sowie das Lesen von 
Wetterkarten. Warmfronten und Kaltfronten 
treten oft in rhythmischen Wiederholungen 
nacheinander auf. Wenn wir diese erkennen 
können, lernen wir Wetterveränderungen im 
Voraus zu verstehen.

XF24015

Wolken und Wetterkunde für alle
Mo. u. Mo., 27. 11. u. 4. 12. 2023,  
19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 27,– € 
vhs-Haus
Sumi Krupp

Wasserstoff als Schlüssel für die 
Dekarbonisierung und Versorgungs-
sicherheit?!
Wie kann Wasserstoff dazu beitragen, unsere 
industrielle Produktion und unseren Verkehr 
zu dekarbonisieren? Ist der Wasserstoff „nur“ 
ein Energiespeicher oder welche anderen 
Nutzungsmöglichkeiten bietet er? Welche Nut-
zungen hat die Wissenschaft bereits für die 
Anwendung erforscht und in welchem Zeit-
raum kann mit einer praktischen Umsetzung 
gerechnet werden? Wer besitzt große Poten-
ziale zur Erzeugung von grünem Wasserstoff? 
Wo kann Wasserstoff kostengünstig erzeugt 
werden? Wie kann Wasserstoff vom Produk-
tionsstandort zum Einsatzort transportiert 
werden? Diese und weitere Fragen wollen wir 
im Rahmen des Vortrags beleuchten und so 
über die Chancen und Grenzen der Nutzung 
von Wasserstoff informieren.

XF24016

Wasserstoff als Schlüssel für die Dekarbo-
nisierung und Versorgungssicherheit?!
Mo., 4. 12. 2023, 18.30–20.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 10,– € 
vhs-Haus
Volker Hans

N
at

ur
 u

nd
 U

m
w

el
t

Die Gutenberg-Gesundheitsstudie 
(GHS)
Als eine der weltweit größten Studien ihrer Art 
startete die Gutenberg-Gesundheitsstudie im 
Jahr 2007 an der Universitätsmedizin Mainz. 
Über 15.000 Frauen und Männer aus Mainz 
und dem Landkreis Mainz-Bingen wurden in 
die Studie eingeschlossen. In regelmäßigen 
Abständen werden sie außergewöhnlich 
detailliert untersucht und der Gesundheits-
verlauf standardisiert erfasst. Ziel ist, das 
individuelle Risiko für die Entstehung und den 
Verlauf verschiedener Erkrankungen früher 
vorhersagen zu können. Die Erkenntnisse 
sollen helfen, die medizinische Prävention, 
Diagnostik und Therapie zu verbessern.
Dozent: Prof. Dr. Philipp Wild ist Professor 
für Klinische Epidemiologie an der Universi-
tätsmedizin Mainz und Leiter für Präventive 
Kardiologie und Medizinische Prävention 
des Zentrums für Kardiologie sowie Leiter 
Klinische Epidemiologie und Systemmedizin 
am Centrum für Thrombose und Hämostase 
(CTH).

XF24017

Die Gutenberg-Gesundheitsstudie (GHS)
Mo., 11. 12. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 11,– € 
vhs-Haus
Univ.-Prof. Dr. med. Philipp Wild

Jetzt ist Zeit für die Verkehrswende  
NEU  ONLINE

Die CO2-Emissionen des Verkehrs in Deutsch-
land sind so hoch, dass im Rahmen der wegen 
der Erderwärmung dringend erforderlichen 
Reduktion schnelle Umstrukturierungen erfor-
derlich sind. Ein alleiniger Wechsel auf Elek- 
troautos ist aus verschiedenen Gründen keine 
Lösung. Inwieweit hilft das Deutschland-Ti-
cket bei der Realisierung der Verkehrswende, 
und was ist noch erforderlich? Wir betrachten 
die Situation in Deutschland insgesamt, in 

Berlin als Stadt mit gelungener Verknüpfung 
diverser Verkehrsmittel per App sowie die 
Lage hier in Mainz.
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Scientists for Future

XF24018

Jetzt ist Zeit für die Verkehrswende
Mo., 15. 1. 2024, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Online mit Zoom
Werner Braun

Einführung in den nachhaltigen  
Tourismus
Angesprochen sind alle, die sich mit dem 
Thema nachhaltiger Tourismus auseinander-
setzen und/oder damit arbeiten wollen.
Es wird ein Überblick über die Aspekte im 
nachhaltigen Tourismus (insbes. Prinzipien, 
Ziele, Initiativen) und in den einzelnen Bran-
chensegmenten vermittelt. Das Dreieck der 
Nachhaltigkeit wird vorgestellt, ebenso wie 
unterschiedliche Indikatoren zur Bewertung 
von Nachhaltigkeit. Probleme bei der Umset-
zung eines nachhaltigen Tourismus werden 
angesprochen. Nach der Veranstaltung sollen 
Sie einen Überblick über die Anforderungen 
an einen nachhaltigen Tourismus haben.
Durch diesen Kurs führen Sie Prof. Dr. Knut 
Scherhag, Professor für Destinationsmanage-
ment, Fachbereich Touristik/Verkehrswesen, 
und Aline Schröder von der Fachhochschule 
Worms.

XF24019

Einführung in den nachhaltigen Tourismus
Sa., 20. 1. 2024, 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Prof. Dr. Knut Scherhag, Aline Schröder

N
at

ur
 u

nd
 U

m
w

el
t



108 109Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

P
la

ne
t E

rd
e

P
la

ne
t E

rd
e

Aerosole und Feinstaub – Bedeutung 
für Alltag, Atmosphäre und Klima
Aerosole – aus den Medien kennt man sie 
unter dem Namen Feinstaub. Was genau sind  
Aerosole? Woraus bestehen sie und wie kom- 
men sie eigentlich in die Atmosphäre? Bewir-
ken Aerosole etwas in der Atmosphäre und 
haben sie einen Einfluss auf unseren Alltag? 
Diese und weitere Fragen werden im Vortrag 
beantwortet. Allgemeinverständlich wird auf 
die Prozesse von Aerosolen in der Atmosphäre 
eingegangen, die Auswirkungen auf das Klima 
als auch auf unseren Alltag werden näher be- 
leuchtet. 
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Scientists for Future

XF24020

Aerosole und Feinstaub – Bedeutung für 
Alltag, Atmosphäre und Klima
Fr., 23. 2. 2024, 19.00–20.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Dr. Christiane Schulz

Fotovoltaik – ist das auch was für mich?
Zielgruppe: Das Seminar richtet sich an Interes-
sierte mit technischem Grundverständnis.
Fotovoltaik wird künftig eine tragende Säule 
der Energieversorgung in Deutschland und 
weltweit sein. Die Diskussion hinsichtlich des 
Klimawandels hat gezeigt, dass ein deutlich 
schnellerer Ausbau der Nutzung regenerativer 
Energien dringend erforderlich ist. Die Solar- 
energie weist dabei die größten Potenziale auf. 
Die Fotovoltaik hat inzwischen die Netzpa-
rität erreicht. Das bedeutet, die Fotovoltaik 
ist mittlerweile gerade im Privathausbereich 
mit herkömmlichem Netzstrom auch ohne 
spezielle gesetzliche Förderung wirtschaftlich 
konkurrenzfähig. 
Im Seminar werden die verschiedenen Mög-
lichkeiten der Nutzung der Fotovoltaik vom 
sogenannten Balkonmodul über die eigene 

Anlage auf dem Hausdach bis zu großen Foto-
voltaik-Kraftwerken vorgestellt und erläutert. 
Anhand von praktischen Beispielen wird 
aufgezeigt, wie und wo Menschen für sich 
sinnvoll die Fotovoltaik einsetzen können.
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Parents for Future

XF24021

Fotovoltaik – ist das auch was für mich?
Do., 29. 2. 2024, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Ingo Klute

Unser aller Generationenprojekt: die 
Energiewende in Deutschland
Die Energie ist da. Die Natur stellt uns Men-
schen alles zur Verfügung, was wir benötigen: 
Nahrung, Wasser, Strom und Wärme. Doch 
der Mensch nutzt natürliche Energien erst 
zu gut einem Drittel, was insbesondere die 
Energieversorgung betrifft. Dazu zerstören 
wir aufgrund der Nutzung fossiler Energie-
träger unsere Umwelt. Und die Politik schaut 
überwiegend und wider besseren Wissens 
zu, ohne entscheidende Schritte für eine 
Energieversorgung mit umweltfreundlichen 
Energieträgern auf den Weg zu bringen.
Dieser Vortrag gibt einen ersten Ein- und 
Überblick, welche Möglichkeiten uns Wind, 
Sonne, Wasser und Biomasse für eine um-
weltfreundliche Energieversorgung, Mobilität 
und Landwirtschaft bieten. Und welche 
Hindernisse – vor allem in unseren Köpfen – 
zu überwinden sind. Und wenn wir es wollen, 
auch überwunden werden können!
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Parents for Future
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XF24022

Unser aller Generationenprojekt:  
die Energiewende in Deutschland
Di., 9. 4. 2024, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,3, Entgelt: 13,– € 
vhs-Haus
Michael Lengersdorff

Trinkwasser, kostbares Gut – kostbar 
und gut
Auf der Erde geht kein Tropfen Wasser verlo-
ren, denn das Wasser befindet sich im stän-
digen Kreislauf. Dieser wird allerdings durch 
viele Faktoren beeinflusst und gehemmt. 
Beispielsweise kann durch Oberflächenver-
siegelung und damit einhergehend fehlende 
Versickerungsmöglichkeiten der Grundwas-
serspeicher nicht ausreichend aufgefüllt 
werden, aus dem ein Großteil des Trinkwas-
sers gewonnen wird. Dies birgt in unserer als 
niederschlagsarm einzustufenden Region 
langfristig die Gefahr der Wasserknappheit, 
die bereits in den vergangenen Sommern 
deutlich spürbar war. 
Doch wo kommt das Wasser überhaupt her 
und wie gelangt es letztendlich in den Was-
serhahn? Kann man es bedenkenlos trinken? 
Oder ist Mineralwasser nicht etwa gesünder 
als Leitungswasser? Und aus welchem Grund 
wird Wasser überhaupt knapp? Was können 
wir als Verbraucher präventiv dagegen tun? 
Wie kann man die Verfügbarkeit von qualitativ 
hochwertigem Trinkwasser regional sichern 
und einen Beitrag im Kampf gegen die sich 
abzeichnende globale Wasserknappheit leis-
ten? Der Fokus liegt hierbei auf Umwelt und 
Verbraucher. 
Der Kurs besteht aus zwei Terminen:

15. 4. 2024, 16.00–17.30 Uhr: 
Informationen, Fragen und Antworten
Dozenten: Dipl.-Ing. Mithun Basu, Michael 
Henkel

17. 4. 2024, 9.00–11.30 Uhr: 
Wasserwerkbesichtigung Eich
Dozent: Klaus Stephan

Die Anreise zum Wasserwerk Eich erfolgt 
gesammelt und organisiert vom Hauptbahn-
hof Mainz aus (kostenfrei). Treffpunkt ist am 
Verkehrscenter der Mainzer Verkehrsbetriebe.
Der Kurs kann alternativ auch digital stattfin-
den. Die Besichtigung wird dann ersetzt durch 
einen vollständigen Informationsblock.

XF24023

Trinkwasser, kostbares Gut – kostbar und 
gut
Mo., 15. 4. 2024, 16.00 bis 17.30 Uhr
Mi., 17. 4. 2024, 9.00 bis 11.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 19,– € 
Mainzer Netze GmbH, Rheinallee 4
Dipl.-Ing. Mithun Basu, Michael Henkel, 
Klaus Stephan

Stadtklima 2050 – Handlungsfelder 
für die Stadtplanung der Zukunft  
ONLINE

Im Jahr 2050 wird jeder siebte Mensch in einer 
Stadt leben. Durch fehlende Grünflächen 
und dichte Bebauung ist die Lufttemperatur 
in Städten höher als im Umland. An heißen 
Sommertagen ist das vor allem in der Nacht zu 
spüren. Wie ist das Stadtklima gekennzeich-
net? Was bedeutet der Klimawandel für Städte 
wie Mainz und welche Möglichkeiten gibt es in 
der Stadtplanung der Zukunft, dem Klimawan-
del zu begegnen? Dieser Vortrag gibt einen 
Einblick in die digitalen Werkzeuge der Wis-
senschaft, diese Fragen zu beantworten – von 
Computermodellen bis hin zu Satellitendaten. 
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit 
Scientists for Future
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XF24024

Stadtklima 2050 – Handlungsfelder für die 
Stadtplanung der Zukunft
Do., 13. 6. 2024, 19.30–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 9,– € 
Online mit Zoom
Dr. Joachim Fallmann

Astronomie

Einführung in die Astronomie  
HYBRID

1. Kurstag: Einführung in die Astronomie: Was 
sieht man am Himmel?
Wie kann man sich am nächtlichen Sternen-
himmel zurechtfinden? Wo steht der große 
Wagen in den verschiedenen Jahreszeiten am 
Himmel? Welche Sterne bilden das Frühlings-
dreieck, das Sommerdreieck, das Herbstvier-
eck und das Wintersechseck? Welche Stern-
bilder kann man im Laufe des Jahres sehen? 
Wie bewegen sich Mond und Planeten am 
Himmel? Was ist am Sonnenlauf besonders? 
Diese Fragen werden in dem Einführungsvor-
trag behandelt.
2. Kurstag: Fernrohre für Amateurastronomen
Vom Kaufhausteleskop zum Hightech-Instru-
ment. Was kann man mit diesen Teleskopen 
sehen?
3. Kurstag: Der Nachbar vor unserer Haustür – 
der Mond
Wie ist der Mond entstanden? Wie ist er aufge-
baut? Wie bewegt sich der Mond um die Erde? 
Wie entstehen Ebbe und Flut? Wie kam es zur 
Landung von Menschen auf dem Mond?
4. Kurstag: Unsere seltsame kosmische 
Familie
Was sind die Eigenschaften unserer acht 
Planeten und ihrer Monde? Was hat es mit 
Kleinplaneten, Asteroiden und Kometen auf 
sich?
5. Kurstag: Gigantische Atommeiler – Physik 
der Sterne
Wie erzeugen Sonne und andere Sterne ihre 
Energie? Wie sind die Lebensgeschichten der 
Sterne?
6. Kurstag: Unsere Milchstraße
Wie ist unsere Heimatgalaxie aufgebaut?  
Welche Strukturen kann man in ihr erkennen?
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7. Kurstag: An den Grenzen von Raum und 
Zeit: Sternsysteme und Kosmologie
Wie stellt man sich die Entstehung des Univer-
sums vor? Was ist seine Geschichte? Wie wird 
es sich weiterentwickeln?
Kursformat: Der Kurs wird als Hybridun-
terricht durchgeführt, d. h., er findet in der 
Volkshochschule statt, gleichzeitig zum Prä-
senzunterricht ist eine Teilnahme online über 
Zoom möglich. Die Zugangsdaten erhalten Sie 
ca. zwei Tage vor Kursbeginn.

Einführung in die Astronomie
Kurstage: 7, UStd.: 14, Entgelt: 70,– € 
vhs-Haus und Online über Zoom (Hybrid)
Mitglieder der Astronomischen Arbeitsge-
meinschaft Mainz e. V.

XF26100

Do., 14. 9. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Do., 21. 9. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Do., 28. 9. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Do., 5. 10. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Do., 12. 10. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Do., 9. 11. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Do., 16. 11. 2023, 19.30–21.00 Uhr

XF26101

Do., 14. 3. 2024, 19.30–21.00 Uhr
Do., 21. 3. 2024, 19.30–21.00 Uhr
Do., 4. 4. 2024, 19.30–21.00 Uhr
Do., 11. 4. 2024, 19.30–21.00 Uhr
Do., 18. 4. 2024, 19.30–21.00 Uhr
Do., 25. 4. 2024, 19.30–21.00 Uhr
Do., 2. 5. 2024, 19.30–21.00 Uhr

GPS, Einstein und Funk – Wellen  
weisen den Weg  NEU  HYBRID
In diesem Vortrag erfahren Sie etwas über die 
Entwicklung der Navigation mittels Funk von 
ihren Anfängen zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts bis zu den heutigen GPS-Systemen und 
warum Einsteins Relativitätstheorie bei diesen 
eine wichtige Rolle spielt.
Kursformat: Der Kurs wird als Hybridun-
terricht durchgeführt, d. h., er findet in der 
Volkshochschule statt, gleichzeitig zum Prä-
senzunterricht ist eine Teilnahme online über 
Zoom möglich. Die Zugangsdaten erhalten Sie 
ca. zwei Tage vor Kursbeginn.

XF26102

GPS, Einstein und Funk – Wellen weisen 
den Weg
Do., 23. 11. 2023, 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus und Online über Zoom (Hybrid)
Eckart Tausendpfund, Astronomische  
Arbeitsgemeinschaft Mainz e. V.
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.
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WERBUNG FÜR DIE KUNSTWERKSTATT/ 
ANZEIGENSEITE

vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben: 
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.  
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag.  
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de
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((fortlaufende Nummerierung:Start mit: 2018001))

Betrag

Betrag (in Worten)

Datum, Unterschrift und vhs-Stempel

vhs_Gutschein16082018.indd   1

16.08.18   12:50
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr 
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de 

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.

vhs_GutscheinMappe01082018_rz.indd   116.08.18   12:48
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Berufliche Bildung

Ziele, Leistung und Qualität
Gute Weiterbildung für Beruf und digitale 
Kompetenzen hat sich themenübergreifend 
aus unserer Sicht immer an drei Faktoren zu 
orientieren: Die Gruppe und die Teilnehmen-
den stehen mit ihren Lernbedürfnissen und 
Erwartungen im Zentrum. 
Lern- und Kompetenzziele, wie in der Kurs- 
Ausschreibung angekündigt, geben den 
roten Faden vor und bestimmen den inhalt- 
lichen und methodischen Ablauf jeder Ver- 
anstaltung. Systematische Anwendungs- 
und Praxisorientierung bei Konzeption und 
Durchführung der Kurse stellen sicher, dass 
Teilnehmende gut auf den Transfer des 
Gelernten in ihren Beruf- und Lebensalltag 
vorbereitet sind. Gemeinsam mit unseren 
Dozentinnen und Dozenten arbeiten wir 
daran, dass diese Maßstäbe in allen Kursen 
bestmöglich realisiert werden. 

Wir bieten:
 → kompetente Bildungsberatung zu unseren 

Angeboten
 → teilnehmenden-, ziel- und anwendungs- 

orientierte Durchführung
 → aussagekräftige Teilnahmebescheinigung 

im Kursentgelt enthalten

Finanzielle Förderung
 → Berufliche Weiterbildung wird steuerlich 

gefördert: Reichen Sie den Zahlungsnach-
weis des Kursentgelts (i. d. R. Höreraus-
weis) bei der Steuererklärung ein. 

 → Abhängig Beschäftigte in Rheinland-Pfalz 
können den QualiScheck für berufsbezo- 
gene Weiterbildung bei Erfüllung bestimm-
ter Voraussetzungen nutzen http://www.
qualischeck.rlp.de/. 

 → Aufstiegsfortbildungen können über das 
Aufstiegs-BAföG (www.aufstiegs-bafoeg.
info) und den Aufstiegs-Bonus des Landes 
RLP (Informationen unter https://www.
rheinhessen.ihk24.de) gefördert werden.

Beratung, Ansprechpartner/-innen:
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de 

Diane Elbrecht (Fachleitung: offene Kurse, 
Bildungsurlaube, EDV-Beratung) 
Telefon 06131 2625-132
E-Mail: diane.elbrecht@vhs-mainz.de

115 Allgemeine Informationen

116 Schlüsselkompetenzen
116 Kommunikation
120 Arbeitsorganisation und  
 Büromanagement
121 Projektmanagement

123  Betriebswirtschaft und  
 Management
123 BWL – Grundlagen
124 Rechnungswesen, Buchführung
124 Management, Führung, Personal

126  IT- und Medienkompetenzen 
126 Grundlagen
127 MS Office, Büroanwendungen
132 Homepage, Webdesign, Social Media, 
 Internet und Online-Marketing 
134 Mediengestaltung, Grafik und Layout 
137 Betriebssysteme und Techniken,   
 Sicherheit und Datenschutz,  
 Data Science
138 Mobile Geräte 

141  Berufliche Entwicklung
141 Bewerbung 
142 Existenzgründung 
143 Gesundheit am Arbeitsplatz 

145  IHK-Zertifikatslehrgänge/ 
 Praxistrainings in Kooperation  
 mit der IHK für Rheinhessen
147 Projektmanagement, Fördermittel- 
 akquise
149 Office-Management
150 Buchführung, Lohn und Gehalt  
 mit DATEV
152 Sales Professional
153 Management, Personalentwicklung
156 Digitale Schlüsselkompetenzen

158  Berufsabschlüsse und  
 Aufstiegsfortbildungen
158 Prüfungstraining für Auszubildende 
159 Bilanzbuchhalter/-in (IHK) – Bachelor  
 Professional in Bilanzbuchhaltung

161 Berufsfeld frühkindliche 
 Bildung und Betreuung 
161 Fortbildungen für Kita-Personal 
 der Stadt Mainz 
162 Offene Weiterbildungsangebote für  
 Kita-Personal aller Träger
163 Qualifizierung von Kindertages- 
 pflege-Personen

554 Bildungsurlaub  
 (3- bis 5-tägige Seminare)

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zum Fachbereich 3?  
Infotelefon: 06131 2625-115

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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Schlüsselkompetenzen

Rhetorik – freie Rede
Zielgruppe: Interessentinnen und Interessen-
ten, die ihre Redefähigkeit in Kurzreden oder 
im persönlichen Auftritt in Präsentationen 
erweitern wollen
Voraussetzungen: sichere Kenntnis der deut-
schen Sprache
Zielsetzung: Im beruflichen Alltag und im 
privaten Bereich möchte man sich überzeu-
gend ausdrücken und souverän vor Gruppen 
sprechen können. Dazu werden die rhetori-
schen Grundlagen vermittelt und situations-
spezifische Kurzreden trainiert. Die eigene 
kommunikative Kompetenz kann dadurch 
erweitert und die neu erworbenen Kenntnisse 
können praxisnah umgesetzt werden. Metho-
den: videogestützte Übungen und gemeinsa-
me Reflexion
Inhalt:

 → Umgang mit der Aufregung meistern
 → Körpersprache und Stimme
 → Redestrukturen
 → aktives Zuhören
 → Sprechübungen
 → rhetorische Stilmittel
 → Umgang mit Störungen

Rhetorik – freie Rede
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 200,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

XF31201

Fr., 3. 11. 2023, 17.30–20.45 Uhr
Sa., 4. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
So., 5. 11. 2023, 9.30–16.45 Uhr

XF31202

Fr., 12. 4. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Sa., 13. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr
So., 14. 4. 2024, 9.30–16.45 Uhr

Präsentationstraining:  
Körpersprache effektiv einsetzen
Zielsetzung: Wenn man in Präsentationssitu-
ationen – wie Meeting, Kundinnen-/Kundenge- 
spräch, Vortrag – überzeugend und souverän 
wirken möchte, spielt der richtige Einsatz der 
Körpersprache eine zentrale Rolle. Bei Präsen-
tationen werden nur rund drei Prozent über 
die Sprache, aber rund 97 Prozent über den 
Körper vermittelt, das zeigen uns viele Studi-
en. Kommen Sie Ihrer eigenen Körpersprache 
auf die Spur und lernen Sie, diese adäquat 
einzusetzen. Schauspielerische Übungen hel-
fen bei der Entwicklung eines harmonischen 
Auftritts, bei dem innere Haltung und äußeres 
Erscheinungsbild zueinander passen, Sie eine 
motivierte, aufrechte Haltung einnehmen 
und sich kraftvoll präsentieren können. Der 
Dozent ist ehemaliger Leiter der Schauspiel-
schule Mainz.
Inhalt: 

 → äußere und innere Haltung
 → Selbstwahrnehmung
 → Tempo
 → Status
 → Präsentation vor der Gruppe
 → Selbstbewusstsein, Ermutigung

Hinweis: Der Kurs findet in den Räumen der 
Schauspielschule Mainz auf der Alten Ziegelei 
in Mainz-Bretzenheim statt (Anreisebeschrei-
bung: www.schauspielschule-mainz.de/). 
Parkmöglichkeiten sind vorhanden. Aufgrund 
der Lage am Stadtrand ist es erforderlich, 
dass Sie sich etwas zu essen und zu trinken 
mitbringen (auch für die Mittagspause).
Dieser Kurs ist auch als Einzeltraining buch-
bar. Bitte kontaktieren Sie uns.

Präsentationstraining: Körpersprache 
effektiv einsetzen
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 135,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Richard Weber

XF31271

Sa. u. So., 23. 9. u. 24. 9. 2023, 
11.00–16.00 Uhr

XF31272

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 
11.00–16.00 Uhr

Körpersprache und respektvolle 
Umgangsformen
Zielgruppe: Interessierte mit und ohne  
Migrationserfahrung
Zielsetzung: Wie wir miteinander umgehen, 
entscheidet darüber, wie wir uns verstehen. 
Umgangsformen können unterschiedlich sein, 
je nachdem, wo man herkommt oder aufge-
wachsen ist. Aus den unterschiedlichen Erfah-
rungen und Gewohnheiten können Missver-
ständnisse und Konflikte entstehen. Lernen 
Sie Körpersprachen, die in Mitteleuropa oder 
anderen Kulturen weltweit über Jahrhunderte 
entstanden sind, zu erkennen und zu verste-
hen! Darum geht es in diesem Seminar: ver-
stehen, offene Fragen klären, üben, Sicherheit 
schaffen. Der Schwerpunkt liegt dabei auf der 
Körpersprache, auf Bewegung, Körperhaltung, 
Berührung, Gesichtsausdruck, Blick etc., aber 
auch auf deren Zusammenwirken mit Stimme 
und Sprache.
Inhalt: 

 → Was ist Körpersprache?
 → Auftreten in verschiedenen Alltags- 

situationen 
 → Begegnungen mit unterschiedlichen  

Menschen und zu unterschiedlichen 
Anlässen

 → Selbstreflexion: Wie trete ich auf? Wie 
wirke ich? Übungen: Gestik und Mimik

 → Körpersprache in Verbindung mit Inhalt, 
Stimme und Sprache

Hinweis: Der Kurs findet in den Räumen der 
Schauspielschule Mainz auf der Alten Ziegelei 
in Mainz-Bretzenheim statt (Anreisebeschrei-
bung: www.schauspielschule-mainz.de/). 
Parkmöglichkeiten sind vorhanden. 
Hinweis: Aufgrund der Lage am Stadtrand 
ist es erforderlich, dass Sie sich etwas zu 
essen und zu trinken mitbringen (auch für die 
Mittagspause).
Dieser Kurs ist auch als Einzeltraining buch-
bar. Bitte kontaktieren Sie uns.

XF31280

Körpersprache und respektvolle 
Umgangsformen
Sa. u. So., 1. 6. u. 2. 6. 2024, 11.00–16.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 135,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Richard Weber

Effektive Gesprächsführung – 
ziel- und ergebnisorientiert
Zielgruppe: Interessentinnen und Interes-
senten, die ihre kommunikative Kompetenz 
verbessern wollen
Voraussetzungen: sichere Kenntnis der deut-
schen Sprache
Zielsetzung: In Unternehmen und Organi- 
sationen macht Kommunikation einen großen  
Teil der Arbeitsabläufe aus. In der Gesprächs- 
führung will man Ziele erreichen, andere 
überzeugen oder für Ideen gewinnen, sym-
pathisch wirken und Vertrauen aufbauen. Es 
geht darum, das eigene Anliegen überzeugend 
kommunikativ zu vermitteln. Durch theo-
retische Grundlagen, praktisches Training, 
Rollenspiele und Reflexion erweitern Sie Ihre 
kommunikative Kompetenz für die berufliche 
Gesprächsführung. Anhand von Beispielen aus 
der beruflichen Praxis werden die Themenfel-
der mit Videounterstützung bearbeitet.
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XF31316

Schlagfertigkeit – souverän reagieren
Sa., 30. 9. 2023, 9.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 10, Entgelt: 145,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

Konfliktfrei in Gruppen entscheiden
Zielgruppe: Fach- und Führungskräfte, 
Leiter-/innen von Teams aus allen Bereichen 
und Branchen in Unternehmen und Organisa-
tionen, denen es wichtig ist, Entscheidungen 
in Gruppen zu treffen, die von allen Beteiligten 
bestmöglich mitgetragen werden können.  
Zielsetzung: Es werden endlose Diskussionen 
geführt, dann wird abgestimmt. Die Verlierer 
sind frustriert und dann folgen die Konflikte. 
Wenn Ihnen das bekannt vorkommt, sollten 
Sie die Abstimmungsmethode „Systemisches 
Konsensieren (SK)“ kennenlernen. Die SK-Me-
thode misst das Konfliktpotenzial, minimiert 
dieses und findet die Lösung mit der höchsten 
Akzeptanz. Konsensieren verändert die Grup-
pendynamik. Alle bewegen sich aufeinander 
zu. Die Teilnehmenden können mit diesem 
Wissen selbst diese Methode anwenden, auch 
in großen Gruppen.
Inhalt:

 → Eigenarten von Mehrheitsentscheidungen 
und deren Probleme

 → Vergleich verschiedener Mehrheits-Wahl-
methoden

 → Wie unter Freunden entschieden wird
 → Schnellkonsensieren 

Ein umfangreiches Manuskript wird den Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern als Datei zur 
Verfügung gestellt.

XF31530

Konfliktfrei in Gruppen entscheiden
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–13.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Wolfgang Beer

Konfliktgespräche erfolgreich führen
Zielsetzung: Wie können wir lernen, ziel- 
orientiert und erfolgreich Gespräche mit 
Konfliktpotenzial zu führen? Ob Gespräche 
mit den Teenager-Kindern, der Partnerin, dem 
Partner oder im beruflichen Bereich: Immer 
wieder kommen wir in Gesprächssituationen, 
die kippen: in ein lautstarkes, inhaltsloses 
Gespräch – eher: Auseinandersetzung –, 
das weder die eine noch die andere Seite 
weiterbringt. In diesem Kurs lernen die 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer bewährte 
Techniken, um Gespräche nicht zu Konfliktge-
sprächen werden zu lassen, ohne an ihren 
Standpunkten, Erwartungen und Forderungen 
etwas zu ändern. Dabei stehen Spaß und 
Selbst-Ausprobieren im Mittelpunkt. 
Inhalt:

 → Kennen Sie die sieben Techniken aus der 
Psychologie, die in der Gesprächsführung 
Gold wert sind?

 → Ist jedes Konfliktgespräch auch eine Ver-
handlung? Welche Verhandlungstechniken 
können uns in Gesprächen helfen?

 → Wie sieht die bestmögliche Körpersprache 
bei einem Konfliktgespräch aus?

 → Kontrollillusion – Kontrollverlust – Autono-
mie – Zugehörigkeit – Sinnhaftigkeit –  
Alligatorin – Analytikerin – was hilft uns 
wann im Gespräch?

 → Wie können wir vor und während des  
Gesprächs ruhig bleiben und nicht die Fas-
sung verlieren, die „Nerven behalten“?

 → Timing: Gespräch weiterführen, Gespräch 
abbrechen? Wie kann man den Weg für ein 
neuerliches Gespräch bereiten?

XF31540

Konfliktgespräche erfolgreich führen
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 106,– € 
vhs-Haus
Jörg Schuler

Inhalt: 
 → Umgang mit der Aufregung meistern
 → Körpersprache und Stimme
 → Kommunikationsmodelle
 → Ablauf eines Gesprächs
 → Vor- und Nachbereitung
 → Aktives Zuhören
 → Umgang mit Störungen
 → Werkzeuge des Konfliktmanagements

Effektive Gesprächsführung – ziel- und 
ergebnisorientiert
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 200,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

XF31300

Fr., 24. 11. 2023, 17.30–20.45 Uhr
Sa., 25. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
So., 26. 11. 2023, 9.30–16.45 Uhr

XF31301

Fr., 19. 4. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Sa., 20. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr
So., 21. 4. 2024, 9.30–16.45 Uhr

Einführung in die systemische 
Gesprächsführung und Beratung
Zielgruppe: Menschen, die beruflich viele 
Gespräche führen und/oder beraten und die 
sich ggf. für die Absolvierung einer Ausbildung 
in dem Bereich interessieren
Zielsetzung: 
Ziel dieses Einführungskurses ist es, inte-
ressierten Menschen einen Einblick in die 
systemische Arbeitsweise zu geben, ebenso 
die Grundlagen und Besonderheiten des 
systemischen Ansatzes sowie die praktische 
Relevanz in der Beratung und Gesprächsfüh-
rung zu vermitteln. Der Weg einer gelungenen 
Gesprächsführung wird erarbeitet und die Fra-
ge, für wen die Ausbildung in diesem Bereich 
sinnvoll ist, erörtert. 
 

Inhalt:
 → Grundlagen des systemischen Ansatzes
 → Systemische Gesprächsführung
 → Ausbildung sinnvoll?
 → Methoden 
 → Übungen
 → Austausch

Die Dozentin ist systemische Coach und 
Beraterin.

XF31305

Einführung in die systemische Gesprächs-
führung und Beratung
Fr., 3. 11. 2023, 16.30–19.45 Uhr
Sa., 4. 11. 2023, 9.00–18.00 Uhr
So., 5. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 22, Entgelt: 242,– € 
vhs-Haus
Ilka Peter

Schlagfertigkeit – souverän reagieren
Zielgruppe: Interessentinnen und Interessen-
ten, die in Situationen, in denen sie sprachlos 
sind, souverän reagieren wollen.
Voraussetzungen: sichere Kenntnis der deut-
schen Sprache
Zielsetzung: Ein Gesprächspartner macht Sie 
mit einer Äußerung sprachlos – und kurze Zeit 
später fällt Ihnen ein, wie Sie hätten reagieren 
können? In beruflichen Gesprächssituationen 
ist Schlagfertigkeit oft entscheidend. Ziel 
des Seminars ist, eine geeignete Technik zu 
entwickeln, damit Sie Ihre Sprachlosigkeit 
überwinden können. Methoden: Sie erproben 
die theoretischen Vorgaben in Redeübungen 
mit Videoreflexion. Im Alltag werden Sie sou-
veräner auf Ihr Gegenüber reagieren können.
Inhalt: 

 → Sprechbarrieren erkennen und überwinden
 → Umgang mit Kritik
 → Antworten auf „Killerphrasen“ entwickeln
 → Fragetechniken anwenden
 → Gesprächsstil reflektieren
 → Werkzeuge des Konfliktmanagements
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Zeitmanagement und Selbstorganisation
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 60,– € 
vhs-Haus
Stefan Heller

XF31500

Sa., 18. 11. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF31501

Sa., 4. 5. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Das gut organisierte Büro
Sie wollen sich auf eine Tätigkeit im Bürobe-
reich/Sekretariat vorbereiten? Sie arbeiten 
schon länger als Bürohilfe und möchten 
Ihre Bürokenntnisse professionalisieren? 
Sie wollen im Bürobereich Ihr Wissen dem 
aktuellen Arbeitsmarkt anpassen? Durch eine 
gute Büroorganisation und ein effektives 
Zeitmanagement wird es Ihnen gelingen, Ihre 
täglichen Büroarbeiten zügig und sorgfältig zu 
bewältigen. Kursteilnehmer/-innen erhalten 
zu jedem Kursinhalt eine kleine Broschüre mit 
Beispielen und praktischen Übungen: 

 → Ergonomie am Arbeitsplatz
 → Ablage/Registratur (Ordnungssysteme, 

Aufbewahrungsfristen)
 → Postbearbeitung (Rationalisierungsmög-

lichkeiten)
 → Terminplanung/Zeitmanagement
 → Reise- und Veranstaltungsplanung

Das gut organisierte Büro
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 145,– € 
vhs-Haus
Annette Diel

XF31502

Sa., 7. 10. 2023, 9.00–16.15 Uhr

XF31503

Sa., 20. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr

Agiles Projektmanagement –
Einführung
Zielgruppe: Berufstätige mit Interesse an 
agilen Methoden, Teammitglieder in agilen 
Teams, Team- und Projektleiter/-innen
Zielsetzung: Was ist eigentlich Scrum? Wann 
benutze ich besser Kanban? Was ist die 
Aufgabe eines Scrum Masters? Wozu braucht 
man ein Daily? Sind agile Methoden auch für 
„Nicht-Techniker“ interessant? Kann ich agile 
Methoden in meinem persönlichen Umfeld 
überhaupt sinnvoll einsetzen? Diese und 
viele weitere Fragen möchten wir in diesem 
Einführungskurs beantworten. Neben einer 
fundierten Einführung in das Rahmenwerk 
Scrum werden wir in vielen praktischen 
Übungen Abläufe, Artefakte und Rollen im 
agilen Projekt simulieren. Wir werden die 
Einsatzmöglichkeiten beleuchten und die 
Grenzen der Methoden kritisch hinterfragen. 
Zum Abschluss der Veranstaltung erhalten 
Sie außerdem einen Überblick über mögliche 
Ausbildungswege (Zertifizierungen) innerhalb 
der agilen Community.

Agiles Projektmanagement – Einführung
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 232,– € 
vhs-Haus
Kerstin Strasser

XF31504

Sa., 7. 10. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Sa., 8. 10. 2023, 9.00–16.15 Uhr

XF31505

Sa., 20. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Sa., 21. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr

Effektive Meetings und  
Besprechungen
Moderationstraining
Zielgruppe: Interessentinnen und Interessen-
ten, die ihre Fähigkeiten in der Leitung von 
Meetings und Gruppen moderieren ausbauen 
wollen
Zielsetzung: Prozesse in Besprechungen und 
Arbeitsgruppen ergebnisorientiert gestalten, 
darum geht es. Meetings sind, so die Statistik, 
im beruflichen Alltag sehr zeitaufwendig. Sie 
werden häufig unzureichend vorbereitet, die 
Ziele der Besprechungen sind unklar. Erwei-
tern Sie in diesem Seminar Ihre persönliche 
und fachliche Kompetenz, indem Sie nach 
einer Moderationsmethode eine Gruppe mo-
derieren. Der theoretische Input des Seminars 
wird, an Ihren beruflichen Rahmenbedin-
gungen orientiert, praktisch erprobt und mit 
Video-Feedback reflektiert.
Inhalt:

 → Ziele eines Meetings
 → Zeitmanagement
 → Kommunikationsmodelle
 → Persönliche Fähigkeiten eines Moderators / 

einer Moderatorin
 → Aufgaben der Moderation
 → Vorbereitung und Durchführung einer 

Moderation
 → Visualisierung der Ergebnisse
 → Umgang mit Störungen

XF31361

Effektive Meetings und Besprechungen  
Moderationstraining
Sa., 24. 2. 2024, 9.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 10, Entgelt: 145,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

Geschäftsbriefe und E-Mails  
nach DIN 5008
Zielsetzung: Hier lernen Sie, wie man einen 
korrekten Geschäftsbrief verfasst. Das richtige 
Know-how erspart Ihnen beim Briefeschrei-
ben viel Zeit und Kopfzerbrechen. Mit den 
nötigen Kenntnissen kommen Sie schneller, 
freundlicher und verbindlicher zum Ziel.
Inhalt:

 → Schreib- und Gestaltungsregeln nach  
DIN 5008

 → Aufbau eines Geschäftsbriefes (Anschrift, 
Anrede, Abschluss)

 → Formulierungen gestern und heute 
 → Anrede und Abschluss
 → Musterbriefe
 → E-Mail-Korrespondenz

Der Kurs findet im PC-Raum statt.

XF31430

Geschäftsbriefe und E-Mails nach  
DIN 5008
Fr., 15. 9. 2023, 16.30–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 63,– € 
inkl. Lehrmittel
vhs-Haus
Margit Allgeier

Zeitmanagement und Selbst- 
organisation
Zielgruppe: insbesondere (aber nicht nur) 
Kaufleute und Führungskräfte, die mit ihrer 
Zeit effektiver umgehen und dadurch bessere 
Ergebnisse erzielen möchten
Inhalt: 

 → Bedeutung der Zeit
 → Zielsetzung und Planung
 → A.L.P.E.N.-Methode, Pareto-Prinzip, 

ABC-Analyse
 → Umgang mit Informationen
 → „Zeitdiebe“
 → effiziente Kommunikation
 → Umsetzung in die Praxis
 → 10 Zeitgewinn-Tipps

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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 → Wie schließe ich ein Projekt ab? Was muss 
ich beachten?

Dokumentation
 → Projektbeschreibung
 → Projektmanagementplan
 → Berichte
 → Aufzeichnungen
 → Kalkulationstools

XF31510

Plötzlich Projekt – was jetzt?
Sa., 17. 2. 2024, 9.00–16.15 Uhr
So., 18. 2. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 232,– € 
vhs-Haus
Volkwart Schmid
 

Betriebswirtschaft und  
Management
Betriebswirtschaft kompakt
Zielgruppe: Interessierte, die

 → eine Ausbildung oder ein Studium in einem 
anderen Fachgebiet absolvieren und ihr 
Wissen mit betriebswirtschaftlichen Inhal-
ten ergänzen möchten,

 → berufstätig sind und in ihrem Arbeits-
umfeld zunehmend mit wirtschaftlichen 
Fragen konfrontiert werden,

 → in Zukunft im kaufmännischen Bereich 
arbeiten möchten oder

 → sich aus anderen Gründen mit wirtschaft- 
lichen Themen beschäftigen.

Zielsetzung: Das Seminar vermittelt 
grundlegendes betriebswirtschaftliches 
Know-how in allen wesentlichen Teilgebieten 
der Betriebswirtschaft, wie Rechtsformen, 
Rechnungswesen (Bilanzierung, Kostenrech-
nung), Controlling, Investition, Finanzierung, 
Unternehmensführung, Personal, Organisati-
on, Einkauf, Marketing und Digitales Business. 
Sie lernen die Sprache der Betriebswirtschaft 
kennen und entdecken, wie vielfältig und 
spannend Betriebswirtschaft ist, wenn es gilt, 
durch gezielte Entscheidungen Unternehmen 
zu steuern und bestehende Marktchancen zu 
nutzen. Vermittelt werden wichtige wirt-
schaftliche Zusammenhänge, die auch in 
technischen, sozialen, kulturellen und dienst-
leistungsorientierten Berufen immer mehr 
an Bedeutung gewinnen. Die Inhalte werden 
praxisnah dargestellt, aktuelle Fragen stehen 
im Vordergrund.

XF32305

Betriebswirtschaft kompakt
Beginn: 20. 2. 2024, Di., 18.00–20.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 18, Entgelt: 180,– € 
vhs-Haus
Jürgen Reinisch

Erfolgreiches Networking – auch für 
einen neuen Job
Zielsetzung: Networking kann der ent-
scheidende Aspekt sein, um eine Stelle im 
Unternehmen in einer schwierigen Zeit zu 
sichern, um befördert zu werden oder um 
eine neue Stelle in einem anderen Unterneh-
men zu erhalten. In diesem Kurs lernen Sie 
die Techniken erfolgreicher „Networker”, die 
psychologischen Hintergründe, passende 
Formulierungen und wie Sie Ihr Netzwerk 
erfolgreich für sich nutzen können.  
Inhalt:

 → Erfolgreiches Networking – für einen  
neuen Job 

 → Networking-Ziele
 → Networking-Partner/-innen – Typen – 

Reichweite
 → Grundregeln des erfolgreichen, nachhalti-

gen Networkings
 → Wie knüpfe ich ein belastbares, nützliches 

Netzwerk? Aktivitäten, Formulierungen, 
Ansprechpartner/-innen

 → Was kann ich beim Networking „anbieten“? 
 → Wie kann ich das Netzwerk für mich 

nutzen?
 → Konkrete Ablaufplanung – Terminvereinba-

rung – Formulierungen – Netzwerkpflege
 → Networking-Meetings per Skype oder 

Zoom machen

XF31506

Erfolgreiches Networking – auch für einen 
neuen Job
Sa., 24. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 106,– € 
vhs-Haus
Jörg Schuler

Plötzlich Projekt – was jetzt?
Einführung in professionelles Projekt- 
management
Zielsetzung: Ihr erstes Projekt steht an, und 
Sie haben keine Zeit, sich vorab „schlau zu 
machen“, um sich vorzubereiten? Kein Prob-
lem! In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten 
Starthilfen, Projektmanagement-Methoden 
und Empfehlungen kennen, damit Sie gezielt 
und sicher beginnen können. Wir schauen uns 
auch Projektfallen an, in die man als Anfänger 
oder Eiliger besonders leicht tritt, und No-go-
Pfade, die auf keinen Fall betreten werden 
dürfen.  
Weitere wichtige Schwerpunkte liegen hier 
sowohl auf der Zieldefinition, Planung und 
Steuerung von Projekten als auch auf der 
Führung und Teamentwicklung.
Inhalt:
Überlegungen vorab

 → Von der Linie ins Projekt – was nun? 
 → Projektfallen – wie kann man sie vermei-

den?
 → No-go-Pfade – wie sollen Projektanfänger 

damit umgehen?
 → Coaching – wer kann unterstützen?
 → Delegieren – was hilft’s?

Planung eines Projekts
 → Wie definiere ich die Ziele eines Projekts?
 → Welchen Projektansatz (klassisch, agil, 

hybrid) sollte ich anwenden?
 → Wie komme ich zu ausführbaren Arbeits- 

paketen?
 → Wie gehe ich bei der Kostenschätzung vor?
 → Wie komme ich zu einem Zeitplan?

Projektdurchführung und Projektabschluss
 → Welche Teammitglieder benötige ich? Was 

müssen sie können?
 → Kick-off-Meeting – wozu?
 → Rollierende Vorwärtsplanung – was ist 

darunter zu verstehen und wie hilft sie im  
Projekt?

 → Termin- und Kostenkontrolle – wie behalte 
ich das Wesentliche im Auge? 

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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erlernt und weitergegeben. Innerhalb der 
beiden Seminartage wird den Teilnehmenden 
einerseits theoretisches Wissen vermittelt 
und andererseits die Möglichkeit gegeben, 
das Erlernte praktisch auszuprobieren. In 
Rollenspielen, Übungen und Diskussionen 
erproben und besprechen Sie Ihre beruflichen 
Alltagssituationen, Videofeedback erleichtert 
die Reflexion. Das Ziel des Seminars ist ein 
individuell erstellter Aktionsplan, den Sie in 
Ihrer beruflichen Praxis umsetzen können.
Inhalt:

 → Führungspersönlichkeit und Führungsver-
halten

 → Führungsstile
 → Zielvereinbarungen formulieren und 

kontrollieren
 → Motivation der Mitarbeiter/-innen
 → Führen von Gruppen mit ihren Gruppendy-

namiken
 → Anpassung an situative Rahmenbedingun-

gen
 → Unterschiedliche Gesprächsformate 

trainieren
 → Konflikte erkennen, bewältigen und vor-

beugen
 → Wandel einer Organisation fördern und 

begleiten
Sie benötigen: Schreibblock und Stift für 
Notizen

XF32500

Mitarbeiter/-innen erfolgreich führen
Sa. u. So., 17. 2. u. 18. 2. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 230,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

Führung und Management 4.0 (IHK)
siehe Seite 153 Beruf und IT

Personalentwickler/-in (IHK)  
siehe Seite 154 Beruf und IT

Systemisches Denken und Handeln  
in Leitungsfunktionen
siehe Seite 556 Bildungsurlaub
 

Betriebswirtschaft intensiv (BFG)
siehe Seite 556 Bildungsurlaub

Sales Professional (IHK) 
siehe Seite 152 Beruf und IT

Rechnungswesen – Einführung
Einführung in die Finanzbuchführung
Zielsetzung: Der Kurs vermittelt Grund-
kenntnisse der doppelten Buchführung und 
legt auch Grundlagen für die Teilnahme am 
IHK-Zertifikatslehrgang zum gleichen Thema. 
Ziel ist die Vermittlung der Technik der dop-
pelten Buchführung und Gewinnermittlung.
Inhalt: 

 → Gewinnermittlungs-, Buchführungs-, 
Aufzeichnungs-, Inventur- und Aufbewah-
rungspflichten

 → System der doppelten Buchführung  
(Buchen auf Bestands- und Erfolgskonten)

Sie benötigen: Taschenrechner

XF32331

Einführung in die Finanzbuchführung
Termine: siehe www.vhs-mainz.de
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 145,– € 
vhs-Haus
N. N.

Finanzbuchführung (IHK) – mit  
DATEV „Rechnungswesen“
siehe Seite 150 Beruf und IT

Einführung in die Lohn- und  
Gehaltsabrechnung  ONLINE  
Der Kurs vermittelt Grundkenntnisse der 
Lohn- und Gehaltsabrechnung und legt auch 
Grundlagen für die Teilnahme am gleichna-
migen IHK-Zertifikatslehrgang. Ziel ist die 
Vermittlung der Bearbeitungsschritte beim 
Erstellen einer Entgeltabrechnung sowie der 
monatlichen Meldungen an das Finanzamt 
und die Sozialversicherungsträger.
Inhalt:

 → Erstellen einer Entgeltabrechnung vom 
Bruttoentgelt über die Abzugsbeträge für 
Lohnsteuer und Sozialversicherung zum 
Nettoentgelt und weiter bis hin zum Aus-
zahlungsbetrag

 → Meldevorschriften: Lohnsteueranmeldung, 
Sozialversicherungsmeldungen, Beitrags-
nachweis

XF32334

Einführung in die Lohn- und Gehaltsab-
rechnung
Mi., 17. 1. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Mi., 24. 1. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Mi., 31. 1. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 145,– € 
Online
Sönke Gerdes

Lohn- und Gehaltsabrechnung –  
mit DATEV (IHK) 
siehe Seite 151 Beruf und IT

Mitarbeiter/-innen erfolgreich führen
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ihre Füh-
rungskompetenz reflektieren und verbessern 
wollen
Zielsetzung: Erfolgreiche Unternehmen 
haben gute Mitarbeiter/-innen und gute 
Vorgesetzte. Das Führen von Personal in 
Abteilungen bzw. Teams wird in der Regel 
aber wenig, gar nicht oder nur „on the job“ 

Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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PC-Einstieg leicht gemacht
Ein Einstiegskurs, der Ihnen einen ersten 
Überblick über die PC-Nutzung im Büro bietet. 
Sie werden erfahren, wie einfach moderne 
Computer, Betriebssysteme und Programme 
zu bedienen sind.
Inhalt:

 → Techniken der Tastatur- und Mausbedie-
nung

 → Dateimanagement und Dateiablage
 → Textbearbeitung mit Word
 → Einblick in die Tabellenkalkulation Excel
 → Surfen im Internet und Informationen im 

Internet gezielt suchen
 → Erstellen und Verwalten von E-Mails, Erfas-

sung von Kontakten und Terminen

XF33111

PC-Einstieg leicht gemacht
Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 16.45–19.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 18, Entgelt: 235,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Reinhard Gundal

PC-Einstieg leicht gemacht
siehe Seite 509 Kurse für …

PC-Einstieg leicht gemacht – kompakt
Aufbaukurs
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses PC-Einstieg 
leicht gemacht
Inhalt: Ein Kurs zum Auffrischen und Vertie-
fen Ihrer bisher erworbenen Kenntnisse: Sie 
erstellen formatierte Texte für Einladungen 
oder Visitenkarten, setzen Excel als persön-
lichen Haushaltsplanrechner ein, nutzen 
das Internet für Einkaufsrecherchen und als 
Wissensvermittler und laden Fotos von Ihrem 
Handy oder Ihrem Stick auf die Festplatte, um 
sie dort zu katalogisieren und zu bearbeiten.

XF33120

PC-Einstieg leicht gemacht – kompakt  
Aufbaukurs
Beginn: 20. 11. 2023, Mo.–Fr., 
16.45–19.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 193,– € 
vhs-Haus
Reinhard Gundal

Word – Grundkurs
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses PC-Einstieg 
leicht gemacht
Inhalt: Word kennenlernen, grundlegende 
Techniken, Text verschieben, kopieren, su-
chen, Zeichen formatieren, Absätze forma-
tieren, Einzüge und Tabstopps anwenden, 
effizient formatieren, Designs und Texteffekte 
nutzen, Seitenlayout gestalten, Abbildungen 
einfügen und bearbeiten, Tabellen erstellen, 
Tabellen gestalten und optimieren, Korrektur-
hilfen anwenden, Dokumente drucken, Word 
individualisieren.
Hinweis: Unterrichtsbegleitend wird die 
Lernplattform www.vhs.cloud eingesetzt. 
Bitte registrieren Sie sich dort rechtzeitig vor 
Kursbeginn als Kursteilnehmende!

Word – Grundkurs
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 125,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Christa Dernbach

XF33210

Fr. u. Fr., 22. 9. u. 29. 9. 2023, 9.00–12.15 Uhr

XF33211

Fr. u. Fr., 16. 2. u. 23. 2. 2024, 9.00–12.15 Uhr
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IT- und Medienkompetenzen

In unserem modern gestalteten Fachraum 
arbeiten in der Regel maximal 12 Teilneh-
mende an einem eigenen PC mit Internet-
anschluss. Gebundene Lehrbücher sind bis 
auf wenige Ausnahmen bereits Bestand-
teil des Entgelts. Auch die ausführliche 
Teilnahmebescheinigung, die bei regelmä-
ßigem Kursbesuch (mindestens 80 Prozent 
Anwesenheit) ausgestellt wird, ist im Entgelt 
enthalten. Beachten Sie bitte bei Ihrer Kurs- 
auswahl die angegebenen Vorkenntnisse. 
Wenn Sie nicht sicher sind, ob Ihr gewünsch-
ter Kurs der richtige ist, können Sie gerne 
die EDV-Beratung in Anspruch nehmen: 
Frau Elbrecht steht Ihnen für alle Fragen 
persönlich und telefonisch (06131 2625-132) 
zur Verfügung. 
Wichtig: Neue Kurse, die wir aufgrund ent-
sprechender Nachfrage während der gesam-
ten Programmlaufzeit einrichten, finden Sie 
auf unserer Homepage www.vhs-mainz.de. 

Tastschreiben am PC – multisensori-
sche Methode
Es wird mit einem neuen Trainingsprogramm 
gearbeitet, das Ihnen hilft, Tastschreibkennt-
nisse auf spielerische Art in kurzer Zeit zu er-
werben. Die multisensorische Methode spricht 
unterschiedliche Sinne an – so kann das 
Erlernen des Computerschreibens für Sie zu 
einem stressfreien und erfolgreichen Erlebnis 
werden. Nach der Erarbeitung des Tastenfel-
des werden Sie durch gezielte Übungen zu 
weiterer Leistungssteigerung angeregt.

Tastschreiben am PC – multisensorische 
Methode
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 148,– €  
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Margit Allgeier

XF33100

Beginn: 31. 10. 2023, Di. u. Do.,
16.45–18.15 Uhr

XF33101

Beginn: 5. 3. 2024, Di. u. Do.,17.00–18.30 Uhr

Ferienkurs: Tastschreiben am PC – 
multisensorische Methode
siehe Seite 528 Kurse für …

PC-Einstieg leicht gemacht – kompakt
Ein Einstiegskurs, der Ihnen einen ersten 
Überblick über die PC-Nutzung im Büro bietet. 
Sie werden erfahren, wie einfach moderne 
Computer, Betriebssysteme und Programme 
zu bedienen sind.
Inhalt:

 → Techniken der Tastatur- und Mausbedie-
nung

 → Dateimanagement und Dateiablage
 → Textbearbeitung mit Word
 → Einblick in die Tabellenkalkulation Excel
 → Surfen im Internet und Informationen im 

Internet gezielt suchen
 → Erstellen und Verwalten von E-Mails, Erfas-

sung von Kontakten und Terminen

XF33110

PC-Einstieg leicht gemacht – kompakt
Beginn: 16. 10. 2023, Mo.–Fr., 
9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 259, – € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Reinhard Gundal
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XF33225

Beginn: 3. 6. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

Excel – Aufbaukurs
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses Excel – 
Grundkurs
Inhalt: der Kurs für alle, die Excel zur Berech-
nung ihrer Daten einsetzen wollen:

 → Formeln und Funktionen
 → Verwendung von Namen und Adressie-

rungsarten
 → Tipps und Tricks (Filter, Sortierung,  

Ausfüllfunktionen)
 → Arbeiten mit großen Tabellen
 → Designs und Layouts
 → Diagramme und Diagrammoptionen

Excel – Aufbaukurs
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 190,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Oliver Lind

XF33230

Beginn: 25. 9. 2023, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33231

Beginn: 13. 11. 2023, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33232

Beginn: 22. 1. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33233

Beginn: 4. 3. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33234

Beginn: 22. 4. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

MS Excel: Vom Anfänger zum Profi
siehe Seite 558 Bildungsurlaub

Excel – fortgeschrittene Anwendungen
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses Excel – 
Aufbau
Inhalt: Der Fortgeschrittenenkurs für alle, 
die Excel bereits zur Berechnung ihrer Daten 
einsetzen:

 → Konsolidierung und Gliederung von Tabellen
 → Pivot-Tabellen
 → komplexe Funktionen 
 → Formulare

Excel – fortgeschrittene Anwendungen
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 209,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Oliver Lind

XF33240

Beginn: 4. 12. 2023, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33241

Beginn: 13. 5. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

Excel-Programmierung mit VBA
Grundlagen
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses Excel – 
Aufbaukurs
Zielsetzung: Visual Basic für Applikationen 
(VBA) eröffnet in Excel neue Welten. Wenn 
es darum geht, Makros zu erstellen und 
anzupassen, neue Funktionen zu entwerfen 
oder wiederkehrende Tätigkeiten zu auto-
matisieren, kommt man an VBA nicht vorbei. 
Der Kurs richtet sich an Interessierte ohne 
Vorkenntnisse in VBA und vermittelt solide 
Grundkenntnisse zur Arbeit mit VBA anhand 
von praxisnahen Beispielen.
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Word – Aufbaukurs
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses Word – 
Grundkurs 
Inhalt: Designs anpassen, Formatvorlagen 
nutzen, Dokumentvorlagen einsetzen, 
Gliederungen, Verzeichnisse, Tipps für große 
Dokumente, SmartArt-Grafiken, Diagramme, 
Tabellen, Objekte einfügen, Seriendruck, 
Umschläge und Etiketten
Hinweis: Unterrichtsbegleitend wird die 
Lernplattform www.vhs.cloud eingesetzt. 
Bitte registrieren Sie sich dort rechtzeitig vor 
Kursbeginn als Kursteilnehmende!

Word – Aufbaukurs
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 128,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Christa Dernbach

XF33215

Fr. u. Fr., 3. 11. u. 10. 11. 2023, 9.00–12.15 Uhr

XF33216

Fr. u. Fr., 5. 4. u. 12. 4. 2024, 9.00–12.15 Uhr

Word – Korrespondenz nach 
DIN 5008
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses Word – 
Grundkurs
Inhalt: Überblick der wichtigsten DIN-Regeln 
(Abkürzungen, Adressen, Telefonnummern, 
Kalenderdaten, IBAN und BIC, usw.) zur Ge-
staltung von Brief- und E-Mail-Korrespondenz. 
Wie gestaltet man das Anschriftenfeld? Wie 
schreibt man (internationale) Telefonnum-
mern? Wohin kommen Betreff, Datum und 
Infoblock? Wie ist es mit dem Anlagevermerk?
Hinweis: Unterrichtsbegleitend wird die 
Lernplattform www.vhs.cloud eingesetzt. 
Bitte registrieren Sie sich dort rechtzeitig vor 
Kursbeginn als Kursteilnehmende!

XF33219

Word – Korrespondenz nach DIN 5008
Fr. u. Fr., 17. 5. u. 24. 5. 2024, 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 6, Entgelt: 83,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Christa Dernbach

Excel – Grundkurs
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Dateien 
und Ordnern
Inhalt: Sie erhalten eine Einführung in das 
Tabellenkalkulationsprogramm Excel: 

 → Definition Tabellenkalkulation
 → effiziente Dateneingabe
 → Zell- und Tabellenformatierung
 → Arbeiten mit Formeln
 → Drucken mit Excel

Excel – Grundkurs
Kurstage: 3, UStd.: 9, Entgelt: 124,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Oliver Lind

XF33220

Beginn: 11. 9. 2023, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33221

Beginn: 30. 10. 2023, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33222

Beginn: 8. 1. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33223

Beginn: 19. 2. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr

XF33224

Beginn: 8. 4. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr
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Outlook – Grundkurs
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Dateien 
und Ordnern
Inhalt: 

 → MS-Outlook-Oberfläche
 → Kontakte verwalten, anlegen und pflegen 

von Verteilerlisten
 → E-Mail-Korrespondenz: Erstellen, Versen-

den, Öffnen, Beantworten und Weiterleiten 
von Nachrichten 

 → Organisation des Posteingangs, Verschie-
ben und Löschen von Nachrichten, Arbei-
ten mit Signaturen 

 → Dateianhänge 
 → Verwendung des Adressbuchs 
 → Kalender- und Aufgabenverwaltung, 

Kalenderansichten, Termineingabe und 
-bearbeitung, Erinnerungsfunktion 

 → Terminserien
 → Besprechungen planen und vorbereiten 
 → Termine und Aufgaben, Aufgaben delegie-

ren

Outlook – Grundkurs
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 208,– €  
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Ralf Schmitt

XF33270

Mi. u. Do., 15. u. 16. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr

XF33271

Di. u. Do., 9. u. 11. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr

Outlook – Aufbaukurs
Vorkenntnisse:  Inhalte des Kurses Outlook – 
Grundkurs 
Zielsetzung: Microsoft Outlook bietet nicht 
nur die Möglichkeit, E-Mails zu versenden oder 
einen Kalender zu führen, sondern kann auch 
zentraler Ausgangspunkt für viele andere 
Aktivitäten am Computer sein. Ihre in Outlook 
erfassten Adressen können Sie beispielsweise 

in Excel weiterverarbeiten oder in Word an 
einen Serienbrief (Serienmail) übergeben. 
Eigene Ansichten von Mails, Kontakten, Termi-
nen oder Aufgaben machen die Auswertung 
sehr einfach.
Inhalt:

 → Vertiefung der Kenntnisse in den einzelnen 
Outlook-Komponenten

 → Benutzerdefinierte Ansichten erstellen
 → E-Mails organisieren
 → E-Mails automatisieren
 → Freigaben und Rechte verwalten
 → Professionelles Arbeiten mit Aufgaben und 

Kontakten
 → Aufgaben delegieren
 → Termine richtig planen
 → Besprechungen führen
 → Informationen verwalten
 → Optionen richtig einstellen
 → Tipps und Tricks

Outlook – Aufbaukurs
Kurstage: 1, UStd.: 9, Entgelt: 105,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Ralf Schmitt

XF33275

Mi., 6. 12. 2023, 9.00–16.15 Uhr

XF33276

Do., 25. 4. 2024, 9.00–16.15 Uhr

Office 365 im Überblick
Einführung in Office 365 mit einigen Apps
Vorkenntnisse:  PC-Grundlagen 
Zielsetzung: Office 365 ist ein Abonnement- 
Produkt von Microsoft, das Büroanwendun-
gen zur Verfügung stellt. Es kombiniert On-
line-Services und installierbare Software für 
private oder gewerbliche Anwender. Es ist ein 
dynamisches (Evergreen-)Produkt, welches 
ständig verändert und verbessert wird. Wir 
zeigen die verschiedenen Programmversio-
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Inhalt: 
 → Makros erstellen und bearbeiten
 → Umgang mit dem Visual-Basic-Editor
 → VBA-Grundlagen (Variablen, Typen, Kon- 

trollstrukturen, Prozeduren)
 → Excel-Objektmodell

XF33243

Excel-Programmierung mit VBA 
Grundlagen
Beginn: 18. 6. 2024, Mo. u. Di., 
19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 215,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Oliver Lind

Excel als Datenbank
siehe Seite 557 Bildungsurlaub

PowerPoint – Grundkurs
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Dateien 
und Ordnern
Zielsetzung: der Kurs für alle, die PowerPoint 
zur Gestaltung ihrer Präsentationen einsetzen 
wollen
Inhalt:

 → Erstellen einer neuen Präsentation 
 → Designmöglichkeiten
 → Diagramme und gezeichnete Objekte
 → SmartArt und Medien
 → Folienübergänge und Animationen
 → Drucken von Folien, Notizen, Gliederungen 

und Handzetteln

XF33260

PowerPoint – Grundkurs
Di., 7. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 118,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Tobias Dombrowski

Ferienkurs: PowerPoint – Grundkurs
siehe Seite 528 Kurse für …

Ferienkurs: PowerPoint – Aufbaukurs
siehe Seite 528 Kurse für …

Ansprechende Präsentationen
Zielgruppe: Vortragende, egal ob online oder 
vor Live-Publikum
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit PC und 
Internet, Nutzungserfahrung einer Präsentati-
onssoftware ist vorteilhaft
Zielsetzung: 100-seitige PowerPoint-Prä-
sentationen zum Einschlafen? Verwandeln 
Sie Ihre Folien in eine visuell verständliche 
Präsentation, die überzeugt und unterhält. 
Folien vollschreiben und Zuhörende damit 
bombardieren, bis sie einschlafen, das kann 
jede/-r. Eine Präsentation hat jedoch den 
Zweck, Interesse zu wecken, Botschaften 
rüberzubringen, zu überzeugen. Das heißt: 
Nichts gegen PowerPoint oder vergleichba-
re Präsentationssoftware. Aber zum einen 
sollte sie sinnvoll eingesetzt werden und zum 
anderen: Worauf es ankommt, ist der Mensch, 
der, der präsentiert (der vorne steht), und die, 
die zuhören.
Inhalt:

 → Präsentieren
 → Folienaufbau
 → Visualisierungsgrundlagen
 → Farben
 → Symbole
 → Effekte
 → Publikumsbezug

XF33265

Ansprechende Präsentationen
Sa., 20. 4. 2024, 9.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 115,– € 
vhs-Haus
Tobias Dombrowski
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Vortrag: Die Digitalisierung  
umgehen NEU
Praktische Tipps und Tricks
Zielsetzung: In einer Welt, in der alles immer 
schneller, immer moderner und immer 
digitaler wird, in der fast nichts mehr greifbar 
und tastbar ist, suchen einige Menschen nach 
der Ausgeglichenheit, die wir früher ganz 
einfach durch die haptische Annäherung zur 
Verfügung hatten: Utensilien, mit denen ohne 
Computer und Handy, Programme und Chats 
kommuniziert werden konnte. In diesem 
Vortrag erfahren Sie, mit welchen einfachen 
Mitteln Sie ganz ohne Strom und Tastatur 
kommunizieren und kalkulieren können. Un-
ser Dozent gibt Ihnen Beispiele zur Nutzung 
an die Hand und lässt Ihnen auch Raum, die 
Werkzeuge auszuprobieren.
Inhalt:

 → Beschriftung einer Schiefertafel: Die beste 
Kreide, Erstellung von Hilfslinien für die ge-
rade Schriftzeile, Korrektur mit Schwamm 
oder Lappen

 → Beschriftung eines Papiers: Federkiele 
selbst feilen, verschiedenfarbige Tintensor-
ten, Druckschriftarten, Schönschrift

 → Richtige Benutzung des Abakus: Addition, 
Subtraktion, Multiplikation, Division sowie 
die Farbgebung der Kugeln

Ein kostenloser Vortrag unseres Lehrers, Herr 
Dr. Justus Lämpel

XF33333

Die Digitalisierung umgehen 
Mo., 1. 4. 2024, 15.35–16.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,5, Entgelt: gebührenfrei 
vhs-Haus
Dr. Justus Lämpel

Online-Marketing mit kleinem Budget
Für Selbstständige und kleine Unternehmen
Zielgruppe: Angestellte oder Selbstständige, 
die sich oder ihr Unternehmen im Internet und 
in den sozialen Medien effizient vermarkten 
wollen.
Vorkenntnisse: Internetkenntnisse
Zielsetzung: Das Internet bietet kostenlose/ 
-günstige Werkzeuge, um genau Ihre Kunden  
zu finden und auf der ganzen Welt zu erreichen.  
Sie lernen die wichtigsten Begriffe, Grundlagen  
und Instrumente des Online-Marketings kennen.  
Sie erfahren die kostengünstigsten Möglichkei- 
ten, sich und Ihre Produkte im Internet effizient  
zu präsentieren und sich breit zu vernetzen.
Inhalt:

 → SEO (Suchmaschinenoptimierung)
 → Online-Werbung
 → Social Media, Newsletter
 → Google-Werkzeuge (u. a. Analytics, Ads)
 → Online-PR
 → Online-Marketing
 → Web-Controlling

Hinweis: Kleingruppe: 3 bis 5 Teilnehmende

Online-Marketing mit kleinem Budget 
Für Selbstständige und kleine Unternehmen
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 356,– € 
vhs-Haus
Tobias Dombrowski

XF33350

Beginn: 2. 11. 2023, Do. u. Fr., 
18.15–21.30 Uhr

XF33351

Beginn: 10. 4. 2024, Mi. u. Do., 
18.00–21.15 Uhr
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nen und deren Einsatz. Der Unterricht stellt 
Neuerungen in Word, Excel, Outlook und 
PowerPoint vor und zeigt die Unterschiede 
zur Kaufversion Office 2016/19/21. Wir üben 
den Datenaustausch mit OneDrive und lernen 
Microsoft Teams kennen. Microsoft Teams 
ist eine Plattform, die Chat, Besprechungen, 
Notizen und Anhänge kombiniert. Sie ersetzt 
Skype.
Mit SharePoint zum Erstellen von Websites  
machen wir erste Erfahrungen. Außerdem 
werden wir uns die ein oder andere App 
anschauen.

Office 365 im Überblick
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 208,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Ralf Schmitt

XF33280

Do. u. Fr., 14. 9. u. 15. 9. 2023, 9.00–16.15 Uhr

XF33281

Mo. u. Di., 6. 5. u. 7. 5. 2024, 9.00–16.15 Uhr

MS Office 365 kompakt
siehe Seite 557 Bildungsurlaub

Effektive Online-Recherchen
Suchen und auch Finden
Der Onlinekurs richtet sich an alle, die schnell 
und effektiv online recherchieren wollen – 
auch für Beruf, Studium oder Schule. Dabei 
geht es selbstverständlich um Suchstrategien 
beim „Platzhirsch“ Google, um Suchoperato-
ren, Tricks, weitere Google-Dienste etc.
Wichtig für Recherchen können auch weitere 
Online-Suchmaschinen, Lexika oder Spezial-
suchmaschinen wie Bildersuchen sein. All dies 
wird im Kurs auch thematisiert und auspro-
biert. Ebenfalls thematisiert werden Fragen 
der Dokumentation und Ergebnissicherung. 

Mit dem Kurs bekommen Sie einen Einblick in 
die Suchmöglichkeiten im Internet – und die 
Möglichkeit, effektiver und zielgerichteter zu 
suchen und zu recherchieren.

XF33320

Effektive Online-Recherchen 
Suchen und auch Finden
Sa., 30. 9. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 100,  € 
vhs-Haus
Michael Wörner-Schappert

Fehlinformationen und Fake News 
erkennen und aufdecken  NEU
Corona, Klima, Krieg in der Ukraine – zu  
allen aktuellen Themen gibt es online eine 
Vielzahl von Fehlinformationen, Fake News 
und Falschmeldungen oder „alternative Wahr-
heiten“. Vieles davon klingt nicht unwahr-
scheinlich oder unglaubhaft. Aber was stimmt 
und was nicht? In diesem Kurs werden Strate- 
gien und Hilfsmittel/Tools aufgezeigt, um 
Bilder, Aussagen oder Informationen kritisch 
zu hinterfragen, Fehlinformationen möglichst 
aufzudecken und sich so objektiv wie möglich 
eine eigene Meinung zu bilden. Faktencheck, 
Bilder-Rückwärtssuche oder Einschätzung 
von Seriosität von Quellen sind nur einige der 
Möglichkeiten und Schwerpunkte in diesem 
Medienkompetenzkurs.

XF33321

Fehlinformationen und Fake News  
erkennen und aufdecken
Sa., 24. 2. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Michael Wörner-Schappert
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Druckdaten richtig aufbereiten mit 
InDesign CC
Vorkenntnisse: InDesign-Grundlagen
Zielsetzung: Waren Sie schon einmal mit 
Ihrem Druckergebnis unzufrieden, hatten 
Schwierigkeiten mit der Druckerei, oder 
waren bei der Erstellung von Druckdaten 
zumindest nicht hundertprozentig sicher? In 
dem Workshop erfahren Sie, wie druckfertige 
PDF-Dateien mit InDesign erstellt werden, 
welche Gefahren lauern und wie Sie Schwie-
rigkeiten meistern. Egal ob Sie Dokumente 
an Druckereien schicken oder selbst drucken 
wollen – hier erfahren Sie, wie Sie saubere 
und fehlerfreie Ergebnisse erhalten.
Inhalt:

 → Druckfähige Dokumente
 → PDF/X-3
 → Farbmanagement
 → Preflight
 → Korrekturmöglichkeiten
 → Reinzeichnung

Hinweis: Kurs mit Durchführungsgarantie und 
maximal drei Teilnehmenden

XF33421

Druckdaten richtig aufbereiten mit  
InDesign CC
So., 5. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 312,– € 
vhs-Haus
Tobias Dombrowski

Videobearbeitung mit Adobe  
Premiere und Adobe After Effects
Zielgruppe: Berufstätige im Bereich Grafik, 
Design, Mediengestaltung, Werbung sowie 
Multimedia und andere kreativ Interessierte.
Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse
Zielsetzung: Adobe Premiere und Adobe 
After Effects eignen sich für die Bearbeitung 
von digitalem Videomaterial. Der Schnitt und 
die Bearbeitung digitaler Filme im Video- und 
Audiobereich erfolgt mit Adobe Premiere. 
Mit Adobe After Effects und seinen umfas-
senden Composing-Möglichkeiten kann man 
digitales Filmmaterial nach dem Schnitt mit 
computergenerierten Bildern und anspruchs-
vollen Effekten visuell noch interessanter und 
informativer gestalten.
Inhalt:

 → Programmoberflächen und Werkzeuge von 
Adobe Premiere und Adobe After Effects

 → Projekt-, Schnitt- und Monitorfenster
 → Import von Audio- und Video-Dateien
 → Kennenlernen der verschiedenen Schnitt-

werkzeuge
 → Bearbeiten von Sequenzen und Clips
 → Einsatz von Ebenen
 → Effekte und Filter
 → Farbkorrekturen
 → Gestalten von Titeln mit Text, Formen und 

Bildern
 → Erstellen von Kompositionen
 → Sicheres Arbeiten mit Keyframes
 → Render-Einstellungen
 → Tipps und Tricks

XF33430

Videobearbeitung mit Adobe Premiere und 
Adobe After Effects
Sa., 13. 4. 2024, 9.30–18.00 Uhr
So., 14. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 248,– € 
vhs-Haus
Gerhild Krauß
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Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom 
und Adobe Photoshop CC
Zielgruppe: Berufstätige im Bereich Grafik, 
Design, Mediengestaltung, Werbung sowie 
Multimedia und andere kreativ Interessierte
Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse
Zielsetzung: Adobe Photoshop ist das ideale 
Bildbearbeitungsprogramm für die kreative 
Bildbearbeitung, das Arbeiten mit Ebenen, 
umfangreiche Retuschen und Montagen.  
Adobe Lightroom wird vor allem zur Bearbei-
tung und Verwaltung von Digitalfotos verwen-
det. Rohdaten von digitalen Spiegelreflex-, 
spiegellosen Systemkameras sowie einigen 
Kompaktkameras und auch jpg-Dateien las-
sen sich mit Lightroom „entwickeln“. 
Inhalt:

 → Freistelltechniken mit Adobe Photoshop
 → Arbeiten mit Ebenenmasken in Adobe 

Photoshop
 → Bildretusche und Restauration
 → Erstellen von professionellen Bild- 

montagen
 → Arbeiten mit Smartobjekten
 → Einführung in den Lightroom-Workflow
 → Grundlagen zur Lightroom-Bibliothek
 → Verwalten und Organisieren von Fotos
 → Bildbearbeitung in Lightroom

XF33410

Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom  
und Adobe Photoshop CC
Sa., 17. 2. 2024, 9.30–18.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 244,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Gerhild Krauß

Gestaltung und Layout mit  
Adobe InDesign CC
Zielgruppe: Berufstätige im Bereich Grafik, 
Design, Mediengestaltung, Werbung sowie 
Multimedia und andere kreativ Interessierte
Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse
Zielsetzung: In diesem Kurs werden die 
technischen Funktionen von Adobe InDesign 
und ein Einblick in die wichtigsten Gestal-
tungskriterien vermittelt. Sie lernen, wie Sie 
ein InDesign-Dokument mit Text und Bildern 
anlegen und ein druckfertiges PDF erzeugen.
Inhalt:

 → Benutzeroberfläche, Werkzeuge und Bedi-
enfelder von Adobe InDesign

 → Dokumente erstellen
 → Gestalten mit Text, Bildern und Grafiken
 → Anpassen von Bildausschnitt und Bildgröße
 → Arbeiten mit Farben, Verläufen und Kon-

turen
 → Arbeiten mit Ebenen
 → Überprüfung der Datei
 → Ausgabe der Datei für Print und Web
 → Tipps und Tricks

XF33420

Gestaltung und Layout mit  
Adobe InDesign CC
Fr., 6. 10. 2023, 17.30–20.45 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–17.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 274,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Gerhild Krauß
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Bearbeitung von PDF-Dateien
Zielgruppe: Mitarbeitende bei Ämtern, Behör-
den und Verwaltungen, die PDF-Dateien im 
Dokumentmanagement einsetzen, Berufstä-
tige im Bereich Grafik, Design, Mediengestal-
tung, Werbung sowie Multimedia und andere 
kreativ Interessierte
Vorkenntnisse: Windows-Grundkenntnisse
Zielsetzung: In diesem Kurs lernen Sie den si-
cheren Umgang zum Erstellen und Bearbeiten 
von PDF-Dateien mit Adobe Acrobat Pro.
Inhalt: 

 → Programmoberfläche und Werkzeuge von 
Adobe Acrobat Professional

 → Unterschied zwischen Adobe Acrobat und 
Adobe Reader

 → PDF-Dateien aus Office-Anwendungen 
erzeugen (Word, Excel, PowerPoint und 
Outlook)

 → Erstellen und Bearbeiten von Lesezeichen
 → Nachträgliches Bearbeiten von PDF-Da-

teien
 → Änderungen an Texten und Grafiken 

vornehmen
 → Erstellen und Optimieren von PDF-Präsen-

tationen
 → Kommentieren-Funktion
 → OCR-Texterkennung
 → Sicherheitseinstellungen
 → Tipps und Tricks

XF33440

Bearbeitung von PDF-Dateien
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 144,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Gerhild Krauß

Data Science für Einsteiger  NEU
Eine einfache Einführung in die Welt der 
künstlichen Intelligenz
Zielsetzung: Die Begriffe Data Science, 
Advanced Analytics und künstliche Intelligenz 
begegnen uns inzwischen in Medien, Politik 
und Unternehmen fast täglich. Das macht es 
umso wichtiger, die Grundlagen dieser Tech-
nologien zu verstehen und richtig einzuord-
nen. Ziel des Kurses ist es, allen Interessierten 
eine einfache Einführung in dieses Gebiet zu 
geben, unabhängig von Vorbildung oder Vor-
kenntnissen. Obwohl es sich in der konkreten, 
praktischen Anwendung um ein sehr komple-
xes Thema handelt, fußt es doch auf wenigen 
Grundideen und Grundkonzepten, die recht 
intuitiv und deshalb gut zu vermitteln sind.
Inhalt: Dieser Kurs wird erklären, was künst-
liche Intelligenz ist, welche Fragen mit Data 
Science bzw. Advanced Analytics beantwortet 
werden können, wie die zugrundeliegende 
Technologie funktioniert und was damit 
möglich ist.

XF33360

Data Science für Einsteiger
Eine einfache Einführung in die Welt der 
künstlichen Intelligenz 
Sa., 30. 9. 2023, 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 65,– € 
vhs-Haus
Peter Scholze

Datenschutz, aber sicher:  
E-Mail, Newsletter und Co.  NEU
Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen für  
DSGVO-konforme E-Mail-Kommunikation  
und E-Mail-Marketing. Er führt Schritt für Schritt 
durch die rechtlichen Anforderungen der Da-
tenschutzgrundverordnung und deren korrekte 
Umsetzung. Grundsätzliches wie Einwilligung, 
Double-Opt-in und Abmeldung, aber auch 
praktische Fragen wie die datenschutzkonforme 
Tool-Auswahl werden ausführlich behandelt.
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Mediengestaltung kompakt 
Photoshop, InDesign und Illustrator CC

siehe Seite 559 Bildungsurlaub

Lehr- und Imagevideos produzieren
Mit eigenem Windows- oder Apple- 
Endgerät (BYOD)
Zielgruppe: Berufstätige im Bereich Grafik, 
Design, Mediengestaltung, Werbung sowie 
Multimedia und andere kreativ Interessierte, 
die eigene Videos erstellen und schneiden 
wollen
Vorkenntnisse: PC-Kenntnisse
Voraussetzungen: eigenes Notebook/Mac-
book mit vorinstallierter Software (s. u.)
Zielsetzung: In diesem Kurs lernen Sie, wie 
Sie Videos für YouTube, soziale Medien oder 
Ihr firmeninternes Intranet erstellen. Sie 
produzieren Ihren ersten eigenen Videofilm. 
Der Workshop vermittelt Ihnen die zentralen 
Techniken sowie hilfreiches Hintergrundwis-
sen, um einen Videobeitrag zu planen und 
vorzubereiten.
Inhalt:

 → einen Videobeitrag dramaturgisch vorbe-
reiten

 → mit natürlichem Licht oder Video-Dauer-
licht umgehen

 → einen reinweißen Hintergrund in das Video 
„zaubern“

 → vor der Kamera präsent und lebendig 
wirken

 → mit Teleprompter oder Spickzetteln 
arbeiten

 → Ton professionell aufzeichnen und digital 
nachbearbeiten

 → theoretische Grundlagen „Chroma-Key“/
Greenscreen

 → Tipps zur kostengünstigen Studioeinrichtung 
mit Großleinwand

 → erschwingliche Alternativen für Hintergrün-
de, Kameramodelle und Tonsysteme

Sie benötigen: Erforderlich ist das Mitbringen 
eines geeigneten Windows- oder Apple-Note-
books/MacBooks, das die Systemvoraus-
setzungen erfüllt (bitte zu Hause testen) mit 
bereits installiertem Videoschnittprogramm 
DaVinci Resolve (Mac/Windows) in der neues-
ten Version. 
Mindestsystemanforderungen für MacOS:

 → Mac 10.14.6 Mojave
 → 16 GB Systemspeicher, 32 GB bei Verwen-

dung von Fusion
 → Integrierte GPU oder diskrete GPU mit 

mindestens 2 GB VRAM
 → GPU, die Metal oder OpenCL 1.2 unterstützt

Mindestsystemanforderungen für Windows:
 → Windows 10 Update
 → 16 GB Systemspeicher, 32 GB bei Verwen-

dung von Fusion
 → Integrierte GPU oder diskrete GPU mit 

mindestens 2 GB VRAM
 → GPU, die OpenCL 1.2 oder CUDA 11 unter-

stützt
 → NVIDIA/AMD/Intel GPU-Treiberversion – 

wie von Ihrer GPU gefordert
 → Eine NVIDIA-Treiberversion von mindes-

tens 451,82 wird empfohlen. 
Optional: eigene Kamera oder Smartphone/
iPhone und passendes Datenkabel bzw. USB-
Stick/SD-Karte zur Datenübertragung von 
Kamera auf das Notebook

Lehr- und Imagevideos produzieren
Mit eigenem Windows- oder Apple- 
Endgerät (BYOD)
Kurstage: 1, UStd.: 10, Entgelt: 162,– € 
vhs-Haus
Gerhild Krauß

XF33431

Sa., 30. 9. 2023, 9.00–17.30 Uhr

XF33432

Sa., 24. 2. 2024, 9.00–17.30 Uhr
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iPad – Grundlagen
Zielgruppe: Einsteiger/-innen und Umstei-
ger/-innen auf iOS in der aktuellen Version
Zielsetzung: In diesem Kurs erklärt unsere 
Apple-Expertin auf verständliche Weise die 
zahlreichen Funktionen des iPad. Alle wesent-
lichen Funktionalitäten werden erläutert und 
ausführlich vorgestellt. Vor allem zeigt sie Ih-
nen, wie Sie sehr viel Zeit sparen und einfach 
und schnell an Ihr Ziel gelangen. 
Inhalt:

 → Tasten und Anschlüsse
 → SIM-Karte, Kabel und Adapter
 → Statusleiste und Statusmeldungen
 → App-Organisation 
 → Sperrbildschirm
 → Fehlermeldungen und Lösungen
 → iPad-Tastatur 
 → Texte und Bilder bearbeiten (korrigieren, 

kopieren)
 → Bild-in-Bild-Funktion (Videos anschauen 

und gleichzeitig das iPad bedienen)
 → Suchfunktion, Kontrollzentrum

Sie benötigen: eigenes bereits eingerichtetes 
iPad

XF33640

iPad – Grundlagen
Beginn: 4. 4. 2024, Do., 16.30–19.45 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 215,– € 
vhs-Haus
Ursula Bräunig

MacBook – Grundlagen
Vorkenntnisse: PC-Kenntnisse 
Zielsetzung: In diesem Kurs erklärt unsere 
Apple-Expertin auf verständliche Weise 
die zahlreichen Funktionen des MacBooks. 
Alle wesentlichen Funktionalitäten werden 
erläutert und ausführlich vorgestellt. Vor allem 
zeigt Ihnen unsere Apple-Trainerin, wie Sie 
sehr viel Zeit sparen und einfach und schnell 
an Ihr Ziel gelangen. 
 

Der MacBook-Kurs richtet sich an Einstei-
ger/-innen und Umsteiger/-innen auf iOS in 
der aktuellen Version.
Inhalt:

 → der Finder
 → Finderfenster
 → Oberflächenelemente
 → schnelles Suchen und Finden
 → der Schreibtisch
 → den Schreibtisch aufgeräumt halten
 → die Menüleiste
 → Was steht auf dem Menü? 
 → das Dock
 → angedockte Elemente hinzufügen und 

entfernen
 → Programme, Dateien und Ordner
 → Safari
 → das Safari-Webbrowserfenster
 → Homepage festlegen
 → Symbolleiste anpassen
 → privates Surfen
 → Verlauf löschen
 → Lesezeichen hinzufügen
 → mit Tabs surfen

Sie benötigen: eigenes MacBook

MacBook – Grundlagen
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 214,– € 
vhs-Haus
Ursula Bräunig

XF33650

Beginn: 5. 9. 2023, Di. u. Do., 
17.00–20.15 Uhr

XF33651

Beginn: 23. 1. 2024, Di. u. Do., 
16.30–19.45 Uhr
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XF33361

Datenschutz, aber sicher: E-Mail, News- 
letter und Co.
Sa., 18. 5. 2024, 10.00–12.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 50,– € 
vhs-Haus
Peter Scholze

Der schnelle Einstieg in Windows 11
Vorkenntnisse: PC-Kenntnisse 
Inhalt:

 → Die neue Oberfläche und das neue Start-
menü

 → Apps, Store-Integration 
 → Menüband im Explorer 
 → Datei-, Ordner- und Systemverwaltung

Der schnelle Einstieg in Windows 11
Kurstage: 3, UStd.: 9, Entgelt: 133,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Peter Maus

XF33480

Beginn: 27. 9. 2023, Mi. u. Do., 
18.00–20.15 Uhr

XF33481

Beginn: 21. 2. 2024, Mi. u. Do., 
19.15–21.30 Uhr

Smartphone/Tablet (Android) 
Einführung
Voraussetzungen: Smartphone oder Tablet 
Inhalt: Sie haben ein Smartphone oder Tablet 
mit dem Android-Betriebssystem Android 6 
oder höher und möchten jetzt gerne wissen,

 → wie man es einrichtet,
 → was man damit alles machen kann,
 → welche Programme es gibt,
 → welche Fehler man vermeiden sollte.

In diesem Kurs lernen Sie in einfachen 
Schritten die Grundlagen der Bedienung, der 

Funktionsweise und der Möglichkeiten, die 
das Smartphone/Tablet bietet. Gemeinsam 
werden die Fragen, die im Alltag auftreten, 
besprochen und geklärt, und Sie bekommen 
Hilfestellungen und Tipps, was Sie mit Ihrem 
„neuen Spielzeug“ alles machen können.

Smartphone/Tablet (Android) 
Einführung
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 213,– € 
inkl. Lehrbuch
Peter Maus

XF33610

Beginn: 12. 9. 2023, Di. u. Do., 
14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

XF33611

Beginn: 7. 11. 2023, Di. u. Do., 
14.00–17.15 Uhr
Hechtsheim, Bürgerhaus

XF33612

Beginn: 20. 2. 2024, Di. u. Do., 
14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

XF33613

Beginn: 8. 4. 2024, Mo. u. Mi., 
14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

XF33614

Beginn: 4. 6. 2024, Di. u. Do., 
14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus
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Berufliche Entwicklung

Erfolgreich bewerben
Zielgruppe: arbeitssuchende Interessentin-
nen/Interessenten
Zielsetzung: Ein effektiveres und effizienteres 
Erstellen der Bewerbungen verspricht eine 
gute Chance, die neue Position nach einem er-
folgreichen Vorstellungsgespräch zu erhalten. 
Ansprechende Bewerbungsunterlagen, ein 
übersichtlicher, aussagekräftiger Lebenslauf 
und ein spezifisches auf die zukünftige Positi-
on abgestimmtes Bewerbungsschreiben sind 
die Einladungskarten für ein Vorstellungsge-
spräch.
Inhalt:

 → Besprechung und Überarbeitung des  
Lebenslaufs

 → Form und Inhalt von Bewerbungsschreiben
 → Verfassen von spezifischen Bewerbungs-

schreiben
 → Antworten auf Fragen im Vorstellungs- 

gespräch
 → Selbstpräsentation im VG

Methoden: theoretischer Input zu den Kri-
terien der Bewerbungsunterlagen, mögliche 
Korrekturen der Unterlagen anhand der Emp-
fehlungen, Rollenspiel-Vorstellungsgespräch, 
Videoanalyse und Feedback

XF37119

Erfolgreich bewerben
Fr., 6. 10. 2023, 17.30–20.45 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 9.00–16.15 Uhr
So., 8. 10. 2023, 9.30–16.45 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 230,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

Bewerbungstraining für Berufs- 
erfahrene
Zielgruppe: Berufserfahrene
Inhalt: Für eine gute Bewerbung gibt es zwei 
Grundsätze: „Es gibt keine zweite Chance für 
den ersten Eindruck“ und „Standard ist out“. 
In diesem aktiven Workshop haben Sie die 
Gelegenheit, eine vollständige Bewerbung zu 
erstellen oder bestehende Unterlagen auf den 
neuesten Stand zu bringen. Neben aktuellen 
Informationen und wertvollen Tipps gehen  
wir auf Onlinebewerbungen, E-Mail- und 
Initiativbewerbungen sowie das Vorstellungs-
gespräch ein. Ein wichtiger Teil der Unter-
richtseinheit wird die Erstellung Ihres Stär-
ken-Profils sein. Ziel des Tages ist, dass Sie mit 
einer fertigen Bewerbung nach Hause gehen 
und damit eine gute Grundlage haben, weitere 
Unterlagen in kurzer Zeit zu erstellen und zu 
verschicken. Selbstverständlich können Sie 
Ihren Laptop ebenfalls mitbringen, um die 
Unterlagen direkt digital anzufertigen. Bitte 
beachten Sie jedoch, dass keine technischen 
und formalen Details besprochen werden.
Hinweis: Bitte lassen Sie uns vor Seminar- 
beginn Ihren Lebenslauf per E-Mail an  
beruf@vhs-mainz.de zukommen.
Sie benötigen: eigene Bewerbungsunter- 
lagen (Entwurf), möglichst eigenes Notebook, 
ggf. Stellenbeschreibungen

XF37211

Bewerbungstraining für Berufserfahrene
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 114,– € 
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
vhs-Haus
Annette Diel
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Online-Tools für effektive Arbeits- 
organisation und Zusammenarbeit
Mit eigenem Endgerät (BYOD)
Zielgruppe: Menschen, die beruflich, eh-
renamtlich oder privat Aufgaben digital und 
effektiv verwalten möchten, sowie Personen, 
die dies schon tun und ihre Grundlagen-An-
wenderkenntnisse optimieren möchten
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit PC und 
Internet
Zielsetzung: Wir leiten Sie durch den Wald 
der unzähligen kostenlosen Online-Tools, 
welche die Organisation von Arbeit und Leben 
erleichtern und effektive Zusammenarbeit 
und Projektmanagement ermöglichen. In 
diesem Kurs stellen wir mehrere Online-Tools 
(digitale Werkzeuge) vor, welche eine effektive 
Zusammenarbeit, Arbeitsorganisation und 
Projektmanagement, vor allem in Teams, 
erleichtern. Sie sind zumindest für die nicht 
kommerzielle Nutzung kostenfrei zugänglich: 
Wunderlist, Trello, Asana, Google Docs/Drive 
und Slack. Die Instrumente werden gemein-
sam an mitgebrachten Endgeräten (Tablet, 
iPad oder Mac- bzw. Notebook) betrachtet 
und die Funktionen ausführlich ausprobiert. 
Am Ende des Kurses sollten alle in der Lage 
sein, zu beurteilen, welches Instrument für 
sie/ihn und für welche Situationen sinnvoll 
und einsetzbar ist. Nicht zuletzt macht die 
Nutzung dieser Instrumente Spaß, weil es 
um Zusammenarbeit geht, um die Arbeit an 
gemeinsamen Zielen und Aufgaben, und es 
viele interessante und hilfreiche Funktionen 
zu entdecken gibt.
Inhalt:

 → Online-Tools
 → kollaboratives Arbeiten
 → Projektmanagement 
 → Effektivität 
 → Gantt-Charts 
 → Kanban

Sie benötigen: eigenes, WLAN-fähiges 
Endgerät mit Ladekabel (aktuelles iOS- oder 
Android-Gerät wie iPhone, Tablet, iPad oder 
Mac- bzw. Windows-Notebook)

XF33660

Online-Tools für effektive Arbeitsorganisa-
tion und Zusammenarbeit
Mit eigenem Endgerät (BYOD)
Sa. u. Sa., 4. 11. u. 11. 11. 2023, 
9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 120,– € 
vhs-Haus
Tobias Dombrowski
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Topleistung auch in Stresssituationen
Zielsetzung: Ob im Bewerbungsgespräch 
für den Traumjob, der Klausur, dem Examen, 
bei der Präsentation im Unternehmen, im 
wichtigen Kundengespräch oder dem lang 
herbeigesehnten Rendezvous – in entschei-
denden Momenten und Stresssituationen 
fehlen uns manchmal die richtigen Worte oder 
die guten Argumente. Obwohl wir eigentlich 
den jeweiligen Herausforderungen bestens 
gewachsen sind, verlieren wir plötzlich die 
Nerven und damit auch die Kontrolle über uns 
selbst. Nach der Teilnahme an diesem Kurs 
sind Sie in der Lage, auch in solch hochinten-
siven Stresssituationen ruhig zu bleiben, die 
Kontrolle über sich selbst zu behalten und Ihre 
optimale Leistung abzurufen und gewünschte 
Erfolge zu erzielen. Sie lernen unkompliziert, 
mit vielen Übungen und Spaß, wie Sie auch in-
nerhalb weniger Minuten die völlige Kontrolle 
über sich und die Stresssituation zurückge-
winnen können. Sie werden nach dem Besuch 
dieses Kurses die Ursachen des „Nervenflat-
terns“ bestens verstehen und die Techniken 
beherrschen, um in Stresssituationen darauf 
intuitiv optimal zu reagieren.

XF37400

Topleistung auch in Stresssituationen
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 106,– € 
vhs-Haus
Jörg Schuler

Gelassen und gesund am Arbeitsplatz
Zielsetzung: Sie wollen sich beruflich weniger 
gestresst fühlen, Ihre körperliche, geistige 
und emotionale Gesundheit und Leistungs-
fähigkeit verbessern? Im Seminar lernen Sie, 
alltägliche Belastungssituationen in Häufigkeit 
und Intensität zu verringern, um so Stress, Be-
lastungen und Problemen am Arbeitsplatz be-
wusst entgegenzuwirken. Durch die Stärkung 
eines eigenverantwortlichen Gesundheitsver-

haltens und die Verbesserung der individu-
ellen Bewältigungskompetenzen werden Sie 
gelassener und hierdurch gesünder.

 → Reflexion zu individuellen Stressauslösern 
und persönlichen Stressreaktionen

 → Stress verschärfende Verhaltensweisen 
und Denkmuster analysieren

 → Reflexion der bisher eingesetzten Strategi-
en zur Stressbewältigung

 → Kennenlernen von Möglichkeiten des 
Belastungsausgleichs 

 → Unterstützung bei der Verankerung der 
Lösungseinsätze im beruflichen Alltag

XF37410

Gelassen und gesund am Arbeitsplatz
Sa., 30. 9. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Corina Andreea Baciu

Gesundes Arbeiten
Zielsetzung: Sich weniger aufregen, weniger 
hadern, Veränderungen annehmen und das 
Gute wertschätzen – das macht das Arbeits-
leben leichter. Häufig ist der Wille da und an 
Wissen mangelt es auch nicht, ebenso wenig 
an guten Ratschlägen für eine gesundheits-
förderliche, zufriedene Lebensführung. Die 
Schnelllebigkeit, insbesondere im Arbeits- 
alltag, wirft immer wieder die gleichen Fragen 
auf. In diesem Seminar geht es darum, einen 
Umgang mit alltäglichen beruflichen Belastun-
gen zu finden für ein entspanntes Arbeiten.
Inhalt:

 → Wie gehe ich mit stressigen Situationen um?
 → Wie bleibe ich entspannt, wenn die Arbeits-

anforderungen um mich toben?
 → Wie finde ich neue Lösungen bzw. alterna-

tive Handlungsweisen für immer gleiche 
Probleme?

 → Wie bekomme ich meinen Kopf auf andere 
Gedanken?

 → Wie kann ich mich regenerieren?
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Erste Schritte in die Selbstständigkeit
Zielgruppe: (angehende) Selbstständige und 
Freiberufler/-innen
Zielsetzung: Sie wollen sich selbstständig 
machen, denn Ihre Idee ist einfach genial: Das 
macht noch niemand oder so macht es noch 
niemand? Die wichtige Frage lautet: Wie stelle 
ich meine Unternehmung von Anfang an auf 
gesunde Füße, damit ich 

 → kurzfristig einen gelungenen Start habe,
 → mittelfristig auf gesunden Füßen stehen 

kann und
 → langfristig angemessen wachsen kann.

Wer sich selbstständig machen will, sollte sich 
im Vorfeld sehr gut informieren, denn es gibt 
in Deutschland einen Dschungel an Regeln 
und Vorschriften, die vor dem Start zu beach-
ten sind. Information ist – fast –alles! Sehr 
praxisorientiert und auf Ihre persönlichen 
Bedürfnisse zugeschnitten, vermittelt das 
Seminar einen fundierten Überblick.
Inhalt:

 → unternehmerisch denken und handeln 
lernen

 → die Notwendigkeit eines Businessplans 
 → bei Ämtern und Behörden anmelden/Er-

laubnisse und Anmeldungen
 → Finanzamt: relevante Steuerarten, Klein- 

unternehmerregelung
 → Versicherungen: Was brauchen angehende 

Selbstständige und Freiberufler/-innen 
wirklich?

 → Tipps und Tricks für den Weg zum Erfolg

Erste Schritte in die Selbstständigkeit
Kurstage: 4, UStd.: 12, Entgelt: 146,– € 
vhs-Haus
Elisabeth Kolz-Josic

XF37110

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.45 Uhr

XF37111

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 17.30–19.45 Uhr

Existenzgründung light – neben- 
beruflich in die Selbstständigkeit
Zielsetzung: Es gibt gute Gründe für eine 
Nebenerwerbsgründung, die wir in diesem 
Workshop beleuchten wollen. Wir werden 
Chancen und Risiken betrachten und die Vo-
raussetzungen für diese Form der Gründung 
klären. Dieser Workshop gibt praxisorientierte 
Antworten auf die häufigsten Fragen im Zu-
sammenhang mit dieser Gründungsform. Die 
Teilnehmenden lernen die Erfolgsfaktoren für 
Nebenerwerbsselbstständigkeit kennen und 
diskutieren diese. 
Inhalt: 

 → Testphase der Existenzgründung
 → geringer Finanzierungsbedarf
 → Zeitplanung
 → Risikominimierung
 → Erfolgsfaktoren der Nebenerwerbsgrün-

dung

Existenzgründung light – nebenberuflich 
in die Selbstständigkeit
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 54,– € 
vhs-Haus
Elisabeth Kolz-Josic

XF37113

Do., 2. 11. 2023, 17.30–20.45 Uhr

XF37114

Do., 16. 5. 2024, 17.30–20.45 Uhr
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XF37418

Berufliches Gesundheitscoaching mit dem 
Zürcher Ressourcen Modell (ZRM®)
Fr., 12. 1. 2024, 9.30–16.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 108,– € 
vhs-Haus
Elke Sänger-Wolf

Gewaltfreie Kommunikation im Beruf 
(GFK) 
siehe Seite 560 Bildungsurlaub

Ziele setzen, erfolgreich handeln  
mit dem Zürcher Ressourcenmodell 
ZRM® 
siehe Seite 561 Bildungsurlaub

Berufliche Stabilität (und Weiterent-
wicklung)  NEU
Durch Coaching und den 8 Dimensionen des 
Wohlbefindens 

siehe Seite 561 Bildungsurlaub
 

IHK-Zertifikatslehrgänge
Praxistrainings mit IHK-Zertifikat 

Die vhs Mainz führt in Kooperation mit der 
IHK für Rheinhessen Lehrgänge durch, die 
bei erfolgreicher Teilnahme und Erfüllung 
der unten genannten Voraussetzungen mit 
einem IHK-Zertifikat abgeschlossen werden. 
Durch die Ausrichtung an den bundesweiten 
IHK-Qualitätsstandards und den starken An-
wendungsbezug wird eine hohe Akzeptanz 
in der Wirtschaft sichergestellt. 

Zielgruppe: Die IHK-Zertifikatslehrgänge 
richten sich an berufserfahrene Personen 
(Angestellte, Fach- und Führungskräfte oder 
Selbstständige), welche die im Seminar er-
worbenen Kompetenzen in ihrer beruflichen 
Praxis einsetzen möchten und können. Sie 
sollen aufgrund ihrer Berufspraxis in der 
Lage sein, aus den Inhalten des Lehrgangs –  
mit Unterstützung der Dozentinnen und Do-
zenten – ein Projektarbeitsthema zu wählen 
und anwendungsbezogen zu bearbeiten.

Anmeldemöglichkeiten:
 → als Einzelperson oder
 → durch Kostenübernahmeerklärung  

der Arbeitgeberin/des Arbeitgebers  
(Rechnungsstellung)

Vorteile des vhs-Kursformats:
 → anerkanntes IHK-Zertifikat nach bundes-

einheitlichen Standards 
 → qualifizierte und praxisnahe Dozentinnen 

und Dozenten
 → anwendungsorientierte Durchführung
 → praxisbezogene Projektarbeit als Basis des 

Transfererfolgs
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XF37412

Gesundes Arbeiten
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Corina Andreea Baciu

„Gehirnjogging“ für mehr Konzen- 
tration im Beruf
Zielsetzung: Um die besten Voraussetzungen 
für die täglichen Denkprozesse und Aufgaben 
im beruflichen Kontext zu schaffen, werden 
Reserven im strukturellen, biochemischen 
und geistigen Bereich ausgeschöpft. Im Semi-
nar nutzen wir den Körper, um die Reserven 
des Gehirns zu entfalten. Das Training ist 
körperlich nicht belastend und unterstützt die 
persönliche Entwicklung. Das Training baut 
neue Synapsen im Gehirn auf. Die Synapsen,  
die durch Bewegungsherausforderung ge- 
schaffen werden, sollten nicht lange vertieft 
werden. Es ist wichtig, regelmäßig neue Syn-
apsen dazu aufzubauen. Damit erzielen wir 
folgende Wirkungen:
Inhalt:

 → Emotionale Stressreduzierung
 → Verbesserung der Konzentration und Auf-

nahmekapazität
 → Verbesserung der psychischen und physi-

schen Leistungsfähigkeit
 → Reduktion der Fehlerquote am Arbeitsplatz
 → Steigerung des Selbstbewusstseins und 

des selbstständigen Arbeitens
 → Erhöhung der visuellen Wahrnehmung und 

Aufmerksamkeit

XF37414

„Gehirnjogging“ für mehr Konzentration 
im Beruf
Sa., 9. 3. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Corina Andreea Baciu

Berufliches Gesundheitscoaching  
mit dem Zürcher Ressourcen Modell 
(ZRM®)
Zielsetzung: Gesundheit ist ein Prozess, 
der lebenslang gestaltet werden kann. Im 
Berufsalltag werden hohe Leistungsanforde-
rungen gestellt. Menschen erleben dadurch 
intensiven Druck und die Häufung von Stress- 
reaktionen. Für unsere Gesundheit ist die 
Reflexion unseres Umgangs mit persönlichen, 
gesundheitlichen und beruflichen Herausfor-
derungen notwendig. In diesem Seminar ler-
nen Sie Methoden für gesundheitsförderliches 
Selbstcoaching kennen und anwenden. Sie 
entwickeln Ihr individuelles Gesundheits- 
motto, reflektieren und kommen in Ihre 
Lebensbalance. Inspirierende Lerneinheiten 
im Wechsel mit Bewegungs- und Entspan-
nungsübungen geben Ihnen Anregungen 
für Ihr mentales, körperliches und geistiges 
Wohlbefinden. Denn Körper und Geist, diese 
„Elemente“ sind miteinander verbunden, er-
gänzen sich und weisen eine starke Wechsel-
wirkung auf. Wenn wir z. B. unseren Geist, also 
unsere Einstellung, verändern, wirkt sich dies 
auf unseren Körper aus und umgekehrt. Aus 
dieser wissenschaftlichen Erkenntnis heraus 
lernen und arbeiten wir mit der Methode des 
Zürcher Ressourcenmodells – ZRM®, die moti-
vierend und gesundheitsfördernd wirkt.
Inhalt:

 → Sie lernen Ihre inneren Antreiber und 
Stressverstärker kennen. 

 → Sie entwickeln Ihr individuelles persönli-
ches Gesundheitsmotto.

 → Sie erlernen Imaginationsübungen.
 → Sie erfahren in kleinen Meditationseinhei-

ten, sich selbst zu spüren und zur Ruhe zu 
kommen.

Sie benötigen: Schreibmaterial 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Projektmanagement nach  
ISO 21500 (IHK) 
Zielgruppe: Berufstätige, die Wissen im 
Projektmanagement aufbauen oder erweitern 
oder sich auf die Übernahme einer Projektlei-
tung vorbereiten wollen
Voraussetzung: Berufserfahrung, auf deren 
Grundlage ein Projektarbeitsthema im Rah-
men des Lehrgangs anwendungsbezogen 
bearbeitet werden kann
Zielsetzung: Dieser Kurs vermittelt kompakt, 
fundiert und praxisrelevant die wesentlichen 
Inhalte des Projektmanagements. Die Kursin-
halte orientieren sich eng am ISO-Standard 
21500 mit den dort beschriebenen Prozessen 
und Wissensgebieten. Teilnehmer/-innen 
lernen das Wesentliche über den Start von 
Projekten, Projektplanung und effiziente 
Ausführung, Überwachung, Steuerung 
und erfolgreichen Abschluss. Nicht zu kurz 
kommen wird dabei die Philosophie hinter der 
Projektarbeit sowie die Prozesse und Rollen 
der beteiligten Personen. Sie lernen Theorie 
und Praxis zu den für das Projektmanagement 
relevanten Begriffen, Aufgaben, Methoden 
und Ergebnissen kennen sowie die Prozesse, 
Methoden und Tools im Projektmanagement 
gemäß ISO 21500. Sie haben Gelegenheit, von 
Projekterfahrungen anderer Kolleginnen und 
Kollegen zu profitieren, und reflektieren 
die bereits geleistete eigene Projektarbeit. 
Sie werden vorbereitet, eine eigene Rolle im 
Projektmanagement bzw. als Projektleitung 
zu übernehmen. Umfangreiche Übungen und 
die Projektarbeit aus dem eigenen Arbeitsum-
feld gewährleisten den Praxisbezug. 
Inhalt:

 → Grundlagen von Projektarbeit und Projekt-
management

 → Rahmenbedingungen und Organisation
 → Begrifflichkeiten nach ISO 21500
 → wesentliche Prozesse 
 → Aufbau einer integrierten Projektplanung
 → Grundlagen der Teamführung
 → Projekt-Monitoring und Controlling

 → Einführung in Qualitäts-, Risiko- und Kom-
munikationsmanagement

 → erfolgskritische Gestaltungsbereiche 
 → Verantwortlichkeiten der Projektleitung 

und der Projektmitglieder
 → Digital-Index-Social-Media-Projektmanage-

ment im Mittelstand
Voraussetzungen für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation
Hinweis: Bildungsfreistellung für Beschäftigte 
in Rheinland-Pfalz kann für die Blockwoche 
(Mo.–Fr.) in Anspruch genommen werden.

XF34310

Projektmanagement nach ISO 21500  
(IHK) 
Beginn: 11. 3. 2024, Mo.–Fr., 9.00–17.00 Uhr
Unterricht: zzgl. 
Sa., 23. 3. 2024, 8.45–13.00 Uhr
Fr., 12. 4. 2024, 9.00 –17.15 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 59 inkl. Projektarbeit und 
Abschlusspräsentation 
Entgelt: 1.300,– € inkl. Kursunterlagen,  
inkl. einmalige Anzahlung 200,– €  
(Ratenzahlung)
vhs-Haus
Norbert Dähne, Andy Abel

Projektmanagement für nationale 
und europäische Fördermittel (IHK)  
BLENDED LEARNING

Zielgruppe: haupt- und ehrenamtliche 
Vorstandsmitglieder, Geschäftsführer/-innen 
und Mitarbeiter/-innen gemeinnütziger/
sozialer Organisationen und Vereine sowie 
von Trägern aus der Kultur-, Bildungs- und 
Sozialwirtschaft 
Voraussetzung: eine abgeschlossene Be-
rufsausbildung oder ein Hochschulstudium, 
Grundkenntnisse der englischen Sprache, 
gute Deutschkenntnisse in Wort und Schrift, 
die Fähigkeit, im Team zu arbeiten, sowie PC- 
und Internetkenntnisse
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Seit 2018 platzieren wir gemeinsam mit 
der IHK das Thema „Digitalisierung für den 
Mittelstand“ durch hochwertige Gastreferate 
in vielen Lehrgängen.

Allgemeine Voraussetzungen für das 
IHK-Zertifikat (IHK-Standards):

 → regelmäßige Teilnahme (mind. 80 Prozent 
der UStd.)

 → lehrgangsbegleitende Erstellung einer 
praxisbezogenen Projektarbeit

 → Präsentation der Projektarbeit im Rahmen 
eines Abschlusskolloquiums

Allgemeine Anforderungen an die  
Projektarbeit: 
Das Thema wird in Absprache mit den 
Dozentinnen und Dozenten auf Grundlage 
der Lehrgangsinhalte gewählt. Es soll unter 
Bezugnahme auf die eigene Berufspraxis  
anwendungsbezogen bearbeitet werden 
(z. B. Erarbeitung eines Lösungs-, Verbes-
serungs- oder Verfahrensvorschlags, Anwen-
dung von Instrumenten oder Methoden, die 
im Lehrgang vermittelt wurden). 

Hinweis: Ausführlichere Inhaltsbeschreibun-
gen finden Sie teilweise auf www.vhs-mainz.
de. Bitte beachten Sie mögliche zusätzliche/
abweichende Voraussetzungen in der jewei-
ligen Kursbeschreibung. Bzgl. der Termine 
der Abschlusspräsentation (letzter Kurstag) 
sind Änderungen vorbehalten aufgrund der 
Abstimmung mit der IHK.

Information und Beratung:
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de 

Themenübersicht IHK-Zertifikate:
 → Projektmanagement, Fördermittelakquise
 → Office-Management
 → Buchführung, Lohn und Gehalt mit DATEV
 → Sales Professional
 → Management, Personalentwicklung
 → Digitale Schlüsselkompetenzen
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Zertifikat 
 

Geschäftsführung 

Mainz, Datum 
Industrie- und Handelskammer für Rheinhessen 

Max Mustermann  
 
geboren am 11.11.1985 in Mainz 
 
hat in der Zeit vom September 2022 bis Januar 2023 das in Kooperation mit der  
Volkshochschule Mainz e. V., durchgeführte Praxistraining mit IHK-Zertifikat 
 

Digitale Schlüsselkompetenzen (IHK) 
 
besucht und die erworbenen Kompetenzen in einer lehrgangsbegleitenden, anwendungs-
bezogenen Projektarbeit mit Präsentation erfolgreich belegt.  
 
 
Der Lehrgang umfasste 60 Unterrichtseinheiten mit den umseitig genannten Inhalten. 
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Professionelles  
Office-Management (IHK) 
Management- und Projektassistenz
Zielgruppe: Berufserfahrene in den Funk-
tionsbereichen Sekretariat, Assistenz und 
Sachbearbeitung
Voraussetzung: Berufserfahrung, auf deren 
Grundlage ein Projektarbeitsthema im 
Rahmen des Lehrgangs anwendungsbezogen 
bearbeitet werden kann
Zielsetzung: Arbeit und Prozesse im Büro 
verändern sich. Das wirkt sich wesentlich 
auf den Aufgabenbereich von Beschäftigten 
in den Funktionsbereichen Sekretariat, As-
sistenz und Sachbearbeitung aus. Chefin-
nen und Chefs erwarten eine kompetente, 
effektive und vorausschauende Entlastung. 
Im modernen Büro geht es darum, Arbeits-
abläufe flexibel, gut organisiert, zeiteffizient 
und systematisch zu gestalten. IT-Systeme 
unterstützen das Informations- und Wissens-
management. Für Beschäftigte in Sekretariat, 
Assistenz und Sachbearbeitung hat eine neue 
Ära begonnen, die des Office-Managements. 
Die Office-Managerin und der Office-Manager 
steuern Abläufe mit hoher Verantwortung und 
professionellen Dienstleistungen und bewe-
gen sich dabei an der Schnittstelle zwischen 
Kunden, Mitarbeitenden und der Führungs-
kraft. Mit dem IHK-Weiterbildungskonzept er-
lernen Sie topaktuelle und zukunftsorientierte 
Kompetenzen für die Office-Praxis. Wissen 
und Instrumente zur eigenverantwortlichen 
Entlastung des Managements bis hin zur 
Projektassistenz sind der Schwerpunkt. Die 
Teilnehmer/-innen lernen, Führungsprozesse 
zu unterstützen, professionell Stress und 
Konflikte zu bewältigen, das Unternehmen zu 
repräsentieren sowie Dienstleistungen des 
Office zu bündeln. Zugleich wird die eigene 
Persönlichkeit im Rahmen von Unterneh-
mens- und Führungsgrundsätzen weiterent-
wickelt. 
 

Inhalt: 
 → Einführung, Grundlagen 
 → modernes Office-Management in einer 

digitalisierten Arbeitswelt 
 → effektive Entlastung von Vorgesetzten
 → professionelle Projektassistenz
 → Selbst-, Ziel- und Zeitmanagement
 → Präsentation und Repräsentation
 → Kommunizieren und Konflikte nutzen

Gastreferat: Digitalisierung und Office- 
Management/Digitale Sichtbarkeit von  
Unternehmen (Digital Index)
Voraussetzung für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation
Zusätzliche Voraussetzung:

 → erfolgreiche Wissenstests 
 → lehrgangsbegleitende Erstellung eines 

Office-Handbuchs

XF34322

Professionelles Office-Management (IHK)
Management- und Projektassistenz
Beginn: 30. 9. 2023, Sa., 9.00–13.00 Uhr
Unterricht: Fr., 17.30–20.45 Uhr u. 
Sa., 9.00–13.00/16.15 Uhr
Kurstage: 24 UStd.: 116 inkl. Projektarbeit 
und Abschlusspräsentation 
Entgelt: 1.800,– € inkl. Lehrbuch, 
inkl. einmalige Anzahlung 200,– € 
(Ratenzahlung)
vhs-Haus und online
Traudel Schönborn, Annette Diel, Andy Abel

Einführung in die Finanzbuchführung
siehe Seite 124 Beruf und IT
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Zielsetzung: Die Teilnehmer/-innen werden 
in der Lage sein, sich dauerhaft im nationalen 
und europäischen Fördermitteldschungel zu-
rechtzufinden. Ferner werden sie befähigt, im 
Rahmen des Kurses ein eigenes Förderprojekt 
zu konzipieren und zu kalkulieren sowie einen 
Fördermittelantrag formgerecht zu stellen 
und abzurechnen.  
Inhalt: Die Qualifizierung vermittelt das Know-
how zur erfolgreichen Konzeption von För-
derprojekten sowie der Akquirierung und Be-
antragung von nationalen und europäischen 
Fördergeldern. Die Teilnehmenden werden in 
die Welt der Fördergelder eingeführt und er-
fahren, wie die nationalen und europäischen 
Fördertöpfe funktionieren. Ihnen wird neben 
der Vermittlung eines fundierten Grundlagen-
wissens eine vielfältige Auswahl an Förder-
mittelquellen und -programmen vorgestellt. 
Dabei lernen sie, von der Erstellung eines 
Konzepts über die Fördermittelrecherche, der 
Antragstellung und der Projektumsetzung bis 
hin zur Abrechnung, sämtliche Schritte eines 
erfolgreichen Fördermittelprojekts kennen.  
Übersicht über die Module:

 → Einführung in die nationale und europäi-
sche Fördermittellandschaft 

 → Konzeption von Fördermittelprojekten 
 → Vorstellung der europäischen „trans- 

nationalen“ Fördermittel
 → Förderanträge formal und inhaltlich richtig 

konzipieren
 → Kalkulation öffentlicher Förderprojekte / 

Finanzmanagement
 → Projektmanagement für Fördermittel
 → Projektumsetzung und Evaluierung
 → Arbeiten am Übungsantrag
 → Fördermittel aus Stiftungsgeldern
 → Fundraising und Drittmittel
 → Fördermittelrecherche
 → öffentliche Fördermittel aus nationalen 

Fördertöpfen und europäischen Struktur-
fonds

 → Vorbereitung/Generalprobe der IHK-Prä-
sentation

 → externes Gastreferat im Rahmen der Ko-
operation mit der IHK: Digitale Sichtbarkeit 
von Non-Profit-Organisationen (Dozent: 
Andy Abel)

 → Kursevaluation/Projektpräsentationen
Voraussetzung für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation
Zusätzliche Voraussetzung:

 → Lehrgangsbegleitende Erstellung einer 
Projektarbeit in Form eines Übungsantrags

 → Bearbeitung und Präsentation des Übungs-
antrags im Rahmen einer Projektgruppe, 
auch außerhalb der Seminarzeiten

 → Teilnahme an (Gruppen-)Arbeitsphasen 
auch außerhalb der Unterrichtszeit (ca. 15 
bis 20 Std. zusätzlich zu den Unterrichts-
zeiten)

Sie benötigen: wenn möglich, eigenen Lap-
top; eigene Projektideen zur Besprechung im 
Lehrgang
Hinweis: Für die Blockwoche Mo.–Fr. können 
Beschäftigte aus Rheinland-Pfalz und Hessen 
Bildungsfreistellung/Bildungsurlaub in An-
spruch nehmen.

XF34316

Projektmanagement für nationale und 
europäische Fördermittel (IHK)  
Beginn: Mo.–Fr., 15. 1. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Unterricht: zzgl.
Sa., 20. 1. 2024, 9.00–16.15 Uhr
Sa., 27. 1. 2024, 8.45–13.00 Uhr
Sa., 10. 2. u. 17. 2. 2023, 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 61 inkl. Projektarbeit 
und Abschlusspräsentation
Entgelt: 740,– € inkl. Kursunterlagen,  
inkl. einmalige Anzahlung 190,– €  
(Ratenzahlung)
vhs-Haus und online
Marc Oliver Krüger, Andy Abel
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
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Lohn- und Gehaltsabrechnung (IHK) 
BLENDED LEARNING

mit DATEV „Lohn und Gehalt“
Zielgruppe: Berufstätige, die künftig Abrech-
nungsaufgaben in Betrieben übernehmen, 
sowie interessierte Quereinsteiger/-innen, 
die ihre Kenntnisse mit einem IHK-Zertifikat 
dokumentieren möchten
Vorkenntnisse: PC-Kenntnisse und grundle-
gende fachliche Kenntnisse, wie sie im Kurs 
Einführung in die Lohn- und Gehaltsabrech-
nung vemittelt werden.
Inhalt: Dieser Lehrgang vermittelt fundierte 
Kompetenz in der Lohn- und Gehaltsabrech-
nung:
Modul 1: Lohn- und Gehaltsabrechnung 
verstehen

 → Aufbau einer Lohn- und Gehaltsabrech-
nung und Abgabenfluss

 → Arbeitsrechtliche Grundlagen (Gesetze, 
Tarifverträge, Arbeitsverträge)

 → Grundlagen des Lohnsteuerabzugs 
(Lohnsteuer, ELSTAM, Solidaritätszuschlag, 
Kirchensteuer)

 → Grundlagen der Sozialversicherung (Versi-
cherungsträger und Beitragsberechnung)

 → Entgeltabrechnung, Lohnkonto, Lohnsteu-
eranmeldung, Sozialversicherungsmel-
dung, Beitragsnachweis, Beitragsabrech-
nung, Jahreslohnsteuerbescheinigung

 → Bruttoentgeltermittlung (Zeitermittlung, 
Entgelt in Teilmonaten, Entgeltfortzahlung 
bei Urlaub, Feiertag, Krankheit und Mutter-
schutzfristen)

 → Zuschläge, Zulagen und vermögenswirk- 
same Leistungen

 → Teillohnzahlungszeiträume und Einmal- 
zuwendungen

 → Besondere Entgeltarten (Sachbezüge, 
geldwerte Vorteile, betriebliche Altersver-
sorgung)

 → Besondere Beschäftigungsverhältnisse 
(Minijobs, Gleitzone, Auszubildende,  
Schüler/Studenten, Rentner, Gesellschaf-
tergeschäftsführer)

Modul 2: Lohn- und Gehaltsabrechnung in der 
Praxis mit DATEV „Lohn und Gehalt“

 → Einrichtung einer (Übungs-)Firma mit 
Firmenstammdaten und Lohnarten

 → Anlegen von Mitarbeitenden (Stammdaten, 
Eintritt, Austritt, Tätigkeits-, Personen-
gruppen- und Beitragsgruppenschlüssel, 
Lohnsteuerabzugsmerkmale)

 → Erfassen der monatlichen Bezüge und 
Fehlzeiten (Bewegungsdaten, Geld- und 
Sachbezüge, laufende Bezüge und Einmal-
zuwendungen, Fehlzeiten)

 → Monatliche Entgeltabrechnungen (Probe-
abrechnung und endgültige Abrechnung

 → Monatsabschlüsse mit allen Auswertungen 
und Meldungen (Lohnkonten und Lohn-
journale, Lohnsteueranmeldung, Sozial-
versicherungsmeldung, Beitragsnachweise 
und Beitragsabrechnungen)

 → Korrekturabrechnungen
 → Jahresabschlussarbeiten (Lohnsteuerjah-

resausgleich durch Arbeitgeber, Jahres-
lohnsteuerbescheinigungen, Jahresmel-
dungen an die Sozialversicherungsträger 
und an die Berufsgenossenschaft)

Voraussetzungen für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation
Sie benötigen: Taschenrechner

XF34335

Lohn- und Gehaltsabrechnung (IHK)
Beginn: 17. 2. 2024, Sa., 9.00–16.15 Uhr
Unterricht: Fr., 16.30–19.45 Uhr, 
Sa., 8.00–13.00/16.15 Uhr
Kurstage: 16, UStd.: 82 inkl. Projektarbeit 
und Abschlusspräsentation
Entgelt: 1.430,– € inkl. Unterlagen,
inkl. einmalige Anzahlung 190,– € 
(Ratenzahlung)
vhs-Haus sowie online
Sönke Gerdes
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Finanzbuchführung (IHK)  
mit DATEV „Rechnungswesen“
Zielgruppe: Berufstätige aller Branchen, die 
künftig Buchführungsaufgaben in Betrieben 
übernehmen, sowie interessierte Querein-
steiger/-innen, die ihre Kenntnisse mit einem 
IHK-Zertifikat dokumentieren möchten
Vorkenntnisse: PC-Kenntnisse und grundle-
gende fachliche Kenntnisse, wie sie im Kurs 
Einführung in die Finanzbuchführung vermit-
telt werden
Zielsetzung: Dieser Lehrgang vermittelt fun-
dierte Kompetenz in der Finanzbuchführung 
inkl. DATEV-Anwendungskenntnisse.
Inhalt:
1. Finanzbuchführung: Grundlagen und  
Besonderheiten

 → Rechtliche Grundlagen und Regeln der 
doppelten Buchführung

 → System der Umsatzsteuer
 → Grundlegende Buchungen beim Einkauf 

und Verkauf (Inland)
 → Spezielle Buchungen beim Einkauf und 

Verkauf (§ 13b-UStG-Fälle und Ausland)
 → Buchung der Privatentnahmen und Privat- 

einlagen
 → Buchung der nicht bzw. nur beschränkt 

abzugsfähigen Betriebsausgaben
 → Buchung der Personalkosten
 → Buchung und Bewertung von Anlagegütern
 → Buchung und Bewertung von Forderungen
 → Periodengerechte Abgrenzungen

2. Finanzbuchführung in der Praxis mit DATEV 
„Rechnungswesen“ und Vorbereitung zum 
Leistungsnachweis

 → Einführung in das Buchhaltungssystem 
DATEV

 → Organisatorisches rund um die DATEV- 
Nutzung

 → Intensives Training der praktischen Bu-
chung vollständiger Geschäftsvorgänge am 
PC anhand mehrerer Musterfirmen: 
-  Einrichten einer Firma (Firmenstamm- 
  daten, Kontenplan-Anpassungen) 
-  Eröffnungsbuchungen (Saldenvorträge)  

-  Buchungen des täglichen Geschäfts- 
 verkehrs wie Debitoren- und Kreditoren- 
 rechnungen, Bankauszüge, Kassenbelege,  
 Lohn- und Gehaltsabrechnungen, sonsti- 
 ge Buchungsbelege    
-  Zahllauf und Mahnwesen 
-  Umsatzsteuervoranmeldung 
-  Abstimmungen, Summen- und Salden- 
 liste, Offene- Posten-Listen und betriebs- 
 wirtschaftliche Auswertungen zum  
 Monats-/Jahresabschluss 

3. DATEV-Leistungsnachweis
 → Buchen eines kompletten Geschäftsganges 

über DATEV. Teilnehmende weisen ihre 
Kompetenzen am PC nach.

4. IHK-Abschlusskolloquium mit Präsentatio-
nen und Zertifikatsübergabe
Sie benötigen: Taschenrechner
Hinweis: Lehrgangsbegleitender Einsatz der 
Lernplattform www.vhs.cloud zur Kommu-
nikation und Bereitstellung von Materialien. 
Registrierung erforderlich.

XF34332

Finanzbuchführung (IHK) 
Beginn: 3. 11. 2023, Fr., 14.00–19.00 Uhr
Kurstage: 16, UStd.: 88 inkl. Projektarbeit 
und Abschlusspräsentation
Entgelt: 1.480,– € inkl. 2 Lehrbücher, 
inkl. einmalige Anzahlung 200,– € 
(Ratenzahlung)
vhs-Haus
Steffi Goldbach, Dipl.-Betriebsw. (FH)

Einführung in die Lohn- und Gehalts-
abrechnung
siehe Seite 124 Beruf und IT
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 → Favoriten: Setzen Sie sich Favoriten und 
markieren Sie Inhalte, die für Sie wichtig 
sind!

 → Handbuch: Im Lernprozess erstellen Sie 
automatisch Ihr persönliches Handbuch für 
Ihre Praxis.

 → Notizen: Machen Sie sich zu Lerneinheiten 
Ihre persönlichen Notizen, welche auch im 
Handbuch erscheinen.

 → Videos und Quiz: Mit Lernvideos und Quiz- 
arten erhalten Sie Ihr Wissen spielerisch.

 → Webinare: Sie stehen im direkten Dialog 
mit den Experten und betreiben das Fein-
tuning im jeweiligen Thema.

Voraussetzungen für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation 
Hinweis: Die Teilnahme am Lehrgang ist  
sowohl vor Ort als auch online (hybrid)  
möglich.

XF34338

Sales Professional (IHK)
Beginn: 3. 11. 2023, Fr. u. Sa., 9.00–17.00 Uhr
Unterricht: zzgl. 
8. 12. 2023, Fr., 16.30–19.45 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 58 inkl. Projektarbeit und 
Abschlusspräsentation
Entgelt: 2.150,– € inkl. Kursunterlagen, 
Lizenzgebühren und Zugang zur Lernplatt-
form, inkl. einmalige Anzahlung 200,–  
(Ratenzahlung)
vhs-Haus und online
Armin Weiss

Führung und Management 4.0  
(IHK)  BLENDED LEARNING  
Zielgruppe: angehende Führungskräfte; 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die mehr 
Verantwortung in Unternehmen übernehmen; 
Menschen, die sich für Managementaufgaben 
interessieren; Menschen, die ein Unterneh-
men gründen wollen oder in einem Start-up- 
Unternehmen engagiert sind
Voraussetzung: Berufserfahrung, auf deren 
Grundlage ein Projektarbeitsthema im Rah- 
men des Lehrgangs anwendungsbezogen 
bearbeitet werden kann
Zielsetzung: Das Seminar vermittelt kompakt, 
fundiert und praxisgerecht, wie Unternehmen 
funktionieren und was die Aufgaben des Ma-
nagements sind. Die Kursinhalte orientieren 
sich an den Wertschöpfungs-, Management- 
und Serviceprozessen, wie sie üblicherweise 
in der Produktions- und Dienstleistungs-
branche vorhanden sind. Ziel ist es, dass die 
Teilnehmenden sowohl einen ganzheitlichen 
Blick auf Unternehmen in ihren Märkten, mit 
ihren Kunden und Umweltbedingungen, als 
auch einen Überblick nach innen in die Unter-
nehmen mit ihren verschiedenen Bereichen 
und Tätigkeitsfeldern erhalten. Dies soll sie 
befähigen, in verschiedensten Positionen 
wertvolle Beiträge für die Unternehmenssteu-
erung und Weiterentwicklung zu leisten. Die 
Teilnehmenden lernen hierzu, was Manage-
ment in Theorie und Praxis bedeutet. Rele-
vante Begriffe, Aufgaben, Rollen, Methoden 
und Werkzeuge werden erklärt, diskutiert und 
eingeübt. So werden sie vorbereitet auf eigene 
Rollen im Management und die Übernahme 
von Führungs- und Personalverantwortung. 
Sie haben Gelegenheit, von den Erfahrungen 
des Referenten und anderer Lehrgangsteil-
nehmer/-innen zu profitieren und reflektieren 
ihre eigene Position. Durch die jahrzehntelan-
ge Managementerfahrung des Referenten in 
kleinen und namhaften großen Unternehmen 
werden sie praxisgerecht auf ihre persönli-
chen beruflichen Perspektiven vorbereitet. 
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Sales Professional (IHK) 
BLENDED LEARNING  HYBRID

Zielgruppe: Berufstätige, die lernen wollen, 
wie man Produkte, beratungsintensive Investi-
tionsgüter oder Dienstleistungen professionell 
und systematisch verkaufen kann, und die 
verstehen möchten, wie erfolgreicher Vertrieb 
und Verkauf funktioniert (Vertriebsingeni-
eurinnen/-ingenieure, Verkäufer/-innen, ver-
triebsaktiver Innendienst, Servicemitarbeiten-
de und Montagepersonal, die bei Kundinnen 
und Kunden Zusatzgeschäft kreieren sollen, 
Vertriebsleitungen und Geschäftsführer/ 
-innen)
Voraussetzung: Berufserfahrung, auf deren 
Grundlage ein Projektarbeitsthema im 
Rahmen des Lehrgangs anwendungsbezogen 
bearbeitet werden kann
Zielsetzung und Besonderheit der Verkaufs-
kybernetik® von Umberto Saxer:  
In transparenteren Märkten mit vergleich- 
baren Produkten endet die herkömmliche  
Verkaufstechnik oftmals in einem Preiskampf 
bei Kundinnen und Kunden. Diejenigen, die 
ihre eigenen Leistungen in einen Kundennut-
zen übersetzen, der zur Lösung der Kunden- 
anforderungen beiträgt, schaffen es, im 
Wettbewerb auszuweichen und profitabel 
zu sein. Das Konzept des „Sales Professional 
(IHK)“ basiert auf der Verkaufskybernetik® von 
Umberto Saxer, einem der richtungsweisen-
den, innovativsten und erfolgreichsten Ver-
kaufstrainer am europäischen Markt. Mit den 
Kompetenzen, die Sie hier erwerben, schaffen 
Sie eine nachhaltige Verbesserung Ihres Ver-
triebserfolgs. Der „Sales Professional (IHK)“ 
ist der direkteste Hebel zur Steigerung der 
Unternehmenserträge. Ziel der Verkaufsky-
bernetik® ist es, den Nutzerinnen und Nutzern 
erfolgsbringende Instrumente und Techniken 
an die Hand zu geben. Diese geben Ihnen für 
jede Verkaufs- und Gesprächssituation mehre-
re Aktions- und Reaktionsmöglichkeiten zur 
Auswahl. Sie sichern sich somit Kontrolle und 
Erfolg im Verkaufsprozess. Diese einfache, 

praxisorientierte und vor allem praxiserprobte 
Methode schafft eine optimale Grundlage, die 
Lerninhalte zügig in die Praxis umzusetzen. 
Die Weiterbildung besteht aus sechs Modulen, 
von denen jedes ein in sich abgeschlossenes 
Teilgebiet behandelt.
Inhalt: 
Modul 1: Verkäufe automatisieren
Vorbereitung und Organisation | Die richtige 
Einstellung | Einblicke in die Verhaltenspsy-
chologie | Checkliste: Verkaufsziele setzen |
Grundlagen für Zusatzverkäufe 
Modul 2: Akquise
Hemmungen überwinden | Mein Selbstbild |  
Kybernetische Adressselektion | Bessere Ter-
mine, besserer Umsatz | Vertrauen innerhalb 
Sekunden aufbauen | 8 Techniken, Termine zu 
bekommen
Modul 3: Kundenergründung
Widerstände abbauen |  Vertrauen aufbauen | 
Herausfinden, was die Kundin / der Kunde 
möchte | Wünsche wecken, auch verborgene    
Kaufbereitschaft testen | Lösungen verkaufen 
Modul 4: Einwand und Widerstände
Einwände vermeiden | 21 Techniken zur flexib-
len Einwandbehandlung  | Judo im Verkauf | 
Zielstrebigkeit und Durchhaltevermögen | 
Chancen erkennen und nutzen 
Modul 5: Verkaufsabschluss
Frühzeitiges Testen der Kaufbereitschaft | 
Der sanfte Weg zum Abschluss | Kaufsignale 
erkennen | 12 Möglichkeiten, wie Sie Kaufab-
schlüsse sicher herbeiführen 
Modul 6: Angebote nachfassen
Nachfassen im richtigen Moment | Mut 
zum Kontaktieren | Vertrauen aufbauen mit 
kybernetischer Ankertechnik | Variationen, 
Angebote nachzufassen | Zum Preis stehen
Lernbegleitende Unterstützung zu den einzel-
nen Modulen mittels Online-Lernplattform:

 → Zugang: 24 Stunden / 7 Tage die Woche für 
Ihren individuellen Lernrhythmus

 → Online-Seminare: Sie erhalten Zugang zu 
allen Lerninhalten der Verkaufskyberne-
tik®.
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zielt darauf ab, Kompetenzen im Unternehmen 
zu erhalten, die Mitarbeitenden auf Verände-
rungen vorzubereiten, ihre Bindung an das 
Unternehmen zu steigern und die Attraktivität 
als Arbeitgeber/-in zu erhöhen. Teilnehmer/-in-
nen lernen, wie Personalentwicklung in ihrem 
Unternehmen zukunftsorientiert gestaltet 
werden kann. Sie gewinnen fundiertes, praxis- 
orientiertes Wissen, erlangen kommunikative 
und methodische Kompetenzen und können 
strategische und operative PE-Elemente mitei-
nander verbinden. 
Inhalt: 
1. Grundlagen und Herausforderungen der 
Personalentwicklung

 → Grundlagen und Einordnung in den HR-Be-
reich

 → Personalplanung für strategische PE
 → Personalbeschaffung
 → externes Personalmarketing 
 → Funktion und Aufgabe eines Personalent-

wicklers
2. Personalentwicklung gestern, heute und in 
der Zukunft

 → strategische und operative Personalent-
wicklung

 → Aspekte einer Personalentwicklungsstra-
tegie

 → Bedeutung von Wissen/Wissensmanage-
ment

 → Megatrends und ihre Auswirkungen 
 → Einfluss der Unternehmenskultur und 

-führung
 → Erfolgsfaktoren für das „lernende“ Unter-

nehmen
 → PE in der Arbeitswelt 4.0
 → Elemente des Change-Managements

3. Tools der Personalentwicklung – Instrumen-
te und Methoden

 → Formen, Nutzen und Möglichkeiten der 
Instrumente

 → Wissens- und Leistungsnachweise
 → Bildungs- bzw. Qualifizierungsprogramme
 → Neue Medien und Methoden, selbst organi-

siertes Lernen

 → PE-Prozessablauf: planen, durchführen, 
evaluieren, dokumentieren

 → Kapazitätenplanung 
 → Potenzialverfahren
 → Performancemanagement, Kompetenzbe-

wertung und Feedbackformen
 → Teamentwicklung

4. Förderung und Bindung von Mitarbeitenden 
 → internes Personalmarketing
 → Generationenmanagement im Unterneh-

men
 → Möglichkeiten und Methoden der Bindung 

von Mitarbeitenden
 → Talentmanagement: Laufbahnplanung, 

Nachfolgeplanung, Karrierepfade
5. Konfliktmanagement, Beratung und  
Coaching

 → Grundlagen: Konfliktarten, Eskalations-
stufen

 → Mediation
 → Moderations-, Kommunikations- und Ge-

sprächskompetenz 
6. BGM, BEM und Personalentwicklung in der 
Praxis

 → ganzheitliches betriebliches Gesundheits-
management (BGM)

 → Betriebliches Eingliederungsmanagement 
(BEM)

 → Die/Der Personalentwickler/-in in der  
Praxis: Schnittstellenmanagement 
zwischen Geschäftsleitung, Betriebsrat, 
Führungskräften und Mitarbeitenden

 → Betriebsvereinbarungen
7. Personalcontrolling

 → Grundlagen
 → Abgrenzung zum Controlling
 → Instrumente 

Gastreferat: Digitalisierung und Personalent-
wicklung / Digitale Sichtbarkeit von Unterneh-
men (Digital Index): Andy Abel, Leiter digitale 
Entwicklung bei der RPR Unternehmensgrup-
pe und Experte Digitalmarketing bei Vadira, 
der Digitalunit der RPR Unternehmensgruppe 
(https://www.vadira.de/)  
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Inhalt:
 → Unternehmen/Unternehmensbereiche
 → Managementaufgaben
 → Führen von Mitarbeiterinnen und Mitar-

beitern
 → Work-Life-Balance im Management
 → Digitale Sichtbarkeit / Digital Index für das 

Management nutzen 
Voraussetzungen für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation
Hinweis: Bildungsfreistellung für Beschäftigte 
in Rheinland-Pfalz kann für die Blockwoche 
(Mo.–Fr.) in Anspruch genommen werden.

XF34344

Führung und Management 4.0 (IHK) 
Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 
8.30–16.15 Uhr
Unterricht: zzgl.
Sa., 28. 10. 2024, 8.45–13.00 Uhr
Mo., 13. 11. 2024, 9.00–17.15 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 59, Projektarbeit und 
Abschlusspräsentation 
Entgelt: 1.790,– € inkl. Kursunterlagen,  
inkl. einmalige Anzahlung 190,– €  
(Ratenzahlung)
vhs-Haus und online
Norbert Dähne, Andy Abel

Personalentwickler/-in (IHK) 
BLENDED LEARNING  

Zielgruppe: Fach- und Führungskräfte aus 
Unternehmen und Verwaltungen, die sich für 
Aufgaben im Bereich Personalentwicklung 
(PE) qualifizieren möchten
Voraussetzung: Berufserfahrung, auf deren 
Grundlage ein Projektarbeitsthema im 
Rahmen des Lehrgangs anwendungsbezo-
gen bearbeitet werden kann; außerdem die 
Bereitschaft, die Lehrgangsinhalte praxisori-
entiert in Bezug auf den eigenen Arbeitsplatz 
zu diskutieren und anzuwenden, auch im 
Rahmen der Projektarbeit/Präsentation (unter 
Berücksichtigung des Datenschutzes)
Zielsetzung: Das Seminar vermittelt einen 
fundierten Überblick über aktuelle Themen  
der Personalentwicklung, stellt diese anwen- 
dungsorientiert dar und zeigt den Teilnehmen-
den auf, welche Perspektiven die verschiede- 
nen Aspekte der PE für ihr Unternehmen bieten 
könnten. Im Rahmen der Projektarbeit setzen 
sich die Teilnehmenden mit einem selbstge-
wählten Schwerpunktthema anwendungsori-
entiert auseinander. Der stetige Wandel und 
die Digitalisierung fordern von Unternehmen 
und ihren Mitarbeitenden kontinuierliche 
Weiterbildung. Lebenslanges Lernen und 
Personalentwicklung gewinnen an Bedeutung. 
Der Fachkräftemangel, der demografische 
Wandel und die Digitalisierung veranlassen Un-
ternehmen dazu, Veränderungen anzustoßen 
und neue, innovative Wege zu gehen, um am 
Markt erfolgreich zu sein. Die Demografische 
Entwicklung führt dazu, dass geburtenstarke 
Jahrgänge in Ruhestand gehen und eine zuneh-
mende Lücke in der Personaldecke entsteht. 
Das Potenzial der im Unternehmen vorhande-
nen Mitarbeiter/-innen zu nutzen und diese bei 
Veränderungen mitzunehmen, wird immer be-
deutender. Dabei müssen Wege gefunden wer-
den, die zum jeweiligen Unternehmen passen. 
Diese Weiterbildung vermittelt Kompetenzen, 
um nachhaltige und ganzheitliche Personalent-
wicklung im Unternehmen umzusetzen. Diese 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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und auf dieser Grundlage weiterzulernen. Der 
Lehrgang vermittelt in sechs Modulen grund-
legende Kenntnisse und Fertigkeiten, um den 
Veränderungen gewachsen zu sein. Die in-
haltliche Gestaltung des Lehrgangs orientiert 
sich am Referenzrahmen „DigComp 2.1“ der 
EU-Kommission für digitale Kompetenzen. 
Inhalt:

 → Modul 1: Digitale Transformation – was ist 
das eigentlich? 

 → Modul 2: Digitale Kommunikation
 → Modul 3: Verarbeitung von Daten
 → Modul 4: Erstellung von digitalen Inhalten 

(Content)
 → Modul 5: Sicherheit im Internet
 → Modul 6: Problemlösung
 → Abschlusskolloquium mit Präsentation der 

Projektarbeiten
Voraussetzung für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation
Lernplattform: 
Die Module bestehen aus Online-Unterricht 
und selbst organisierten Lernphasen, in denen 
die Teilnehmenden außerhalb der Seminar-
zeit mit einer Lernplattform arbeiten. Die 
Teilnahme an den Online-Einheiten ist fester 
Bestandteil des Kurses. Eine Einführung in die 
Nutzung erfolgt im Kurs. 
Technische Voraussetzungen und notwendi-
ge Vorkenntnisse: 

 → grundlegende Kenntnisse zum Umgang 
mit dem PC sowie in der Textverarbeitung 
(Erstellung von Texten, Formatierungen) – 
sofern nicht vorhanden, können diese ggf. 
in einem vhs-Kurs zuvor erworben werden

 → Teilnahme am Kompetenzfeststellungstest 
sowie ggf. einem Beratungsgespräch vor 
Kursbeginn

 → technische Voraussetzungen zur Bearbei-
tung der Online-Phasen (Internetzugang 
und PC/Laptop/Tablet)

 → Bereitschaft zur Registrierung und Mitar-
beit in der Lernplattform (vhs.cloud)

XF34356

Digitale Schlüsselkompetenzen (IHK)
Beginn: siehe www.vhs-mainz.de
Unterricht: berufsbegleitend abends/ 
Wochenende 
Dauer: ca. 5 Monate, UStd.: 60 inkl. Projekt-
arbeit und Abschlusspräsentation
Entgelt: 850,– € inkl. Kursunterlagen,  
inkl. einmalige Anzahlung 150,– €  
(Ratenzahlung)
Online
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Hinweis: Um die Praxisorientierung in der 
Live-Unterrichtszeit sicherzustellen, ist es 
erforderlich, dass sich die Teilnehmenden 
Grundlagenwissen im Rahmen von Selbst- 
lernphasen aneignen, auf das dann im Semi- 
nar aufgebaut werden kann. Dazu erhalten Sie  
Material und Literaturhinweise. Je Unterrichts- 
tag ist eine selbst organisierte Vorbereitungs-
zeit von durchschnittlich ca. 1 bis 2 Std. einzu-
planen (Aneignung von Grundlagenkenntnis-
sen, anwendungsbezogene Aufgaben) zzgl. 
der Zeit für die Erstellung der Projektarbeit.
Hinweis: Die kurzen Unterrichtstermine 
werden häufig online per Videokonferenz 
durchgeführt. Darüber hinaus wird lehrgangs- 
begleitend die Lernplattform www.vhs.cloud.de  
für Kommunikation und Materialbereitstel-
lung eingesetzt. 
Voraussetzungen für das IHK-Zertifikat: 
regelmäßige Anwesenheit, Projektarbeit, 
Präsentation 

XF34346

Personalentwickler/-in (IHK)  
Beginn: Fr., 6. 10. 2023, 16.30–19.00 Uhr
Unterricht:  Fr., 16.30–19.45 Uhr u.
Sa., 8.45–13.00 oder 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 21, UStd.: 89 inkl. Projektarbeit 
und Abschlusspräsentation
Entgelt: 1.690,– € inkl. Kursunterlagen, 
inkl. einmalige Anzahlung 190,– € 
(Ratenzahlung)
vhs-Haus und online
Jens Walther, Sabrina Tartler, Cathleen vorm 
Walde, Andy Abel, Julie-Anne Rhodes

Digitale Schlüsselkompetenzen (IHK) 
ONLINE   

IT-Know-how für die Arbeitswelt 4.0
Zielgruppe: Berufstätige sowie Menschen, 
die in den Beruf zurückkehren bzw. wieder-
einsteigen
Vorkenntnisse: Sie benötigen grundlegende 
Kenntnisse im Umgang mit dem PC sowie in 
der Textverarbeitung: Sie wissen, wie man 
einen PC ein- und ausschaltet, Tastatur und 
Maus bedient, Ordner und Dateien öffnet 
und speichert. Sie können eine Internetseite 
öffnen, auch mehrere nebeneinander (Tabs), 
und wissen, was ein Browser ist. Sie wissen, 
wie man in der Textverarbeitung (z. B. Word) 
eine neue Datei öffnet und speichert, Texte 
schreibt und einfache Formatierungen vor-
nimmt (Absatz, fett, kursiv, unterstrichen).
Zielsetzung: Die digitale Transformation ver-
ändert Alltag und Berufswelt in nie dagewese-
ner Geschwindigkeit. Aus der alten Zugfahr-
karte wird das elektronische Ticket auf dem 
Handy, Briefe werden zunehmend durch Mail 
und Messenger-Nachrichten ersetzt, im „In-
ternet der Dinge“ kommunizieren nicht mehr 
nur Menschen miteinander, sondern auch 
Maschinen, der Kopierer bestellt bei Bedarf 
automatisch neuen Toner beim Händler, In-
formationen sind weltweit in Sekundenbruch-
teilen verfügbar, alles Wissen dieser Welt 
scheint prinzipiell jedem jederzeit zugänglich, 
es entstehen völlig neue Dienstleistungen 
und Berufe, andere müssen und werden sich 
verändern.
Dieser Zertifikatslehrgang ist in Entwicklung 
und Umsetzung ein Gemeinschaftsprojekt 
der Volkshochschulen Mainz, Mainz-Bingen, 
Bingen, Worms und Alzey-Worms sowie der 
IHK für Rheinhessen. Er wird seit Herbst 2020 
an den verschiedenen Standorten angeboten. 
Der Kurs bereitet auf die Digitalisierung von 
Gesellschaft und Arbeitswelt vor. Die Teilneh-
menden erwerben und trainieren grundlegen-
de Kompetenzen, um in einer digitalisierten 
Lebens- und Berufswelt souverän zu agieren 
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Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)
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Azubi-Prüfungstraining  
Rechnungswesen (IHK)
Für Büromanagement-, Industrie- und Groß- 
und Außenhandelskaufleute
Zielsetzung: Das Rechnungswesen stellt 
immer wieder für viele Auszubildende eine 
Herausforderung vor der Abschlussprüfung 
dar. Durch Wiederholung wesentlicher Inhalte 
und intensive Arbeit an IHK-Prüfungsaufga-
ben hilft dieser Kurs, Lücken zu schließen, 
offene Fragen zu klären und sich gezielt auf 
die Prüfungssituation vorzubereiten. 
Inhalt:

 → Grundlagen kaufmännisches Rechnen
 → Inventur und Bilanz
 → Buchen auf Bestands- und Erfolgskonten
 → Anlagevermögen nach Afa
 → Umsatzsteuer Ein- und Verkauf
 → Buchen in Beschaffung und Absatz
 → Handelskalkulation
 → Abschreibung
 → Rückstellung, zeitliche Abgrenzung
 → Finanzbuchführung
 → Kosten- und Leistungsrechnung

Sie benötigen: Taschenrechner
Hinweis: Bitte teilen Sie uns bei der Anmel-
dung Ihren Ausbildungsberuf sowie Ihren Aus-
bildungsbetrieb mit (beruf@vhs-mainz.de).

Azubi-Prüfungstraining Rechnungswesen 
(IHK)
Kurstage: 7, UStd.: 21 Entgelt: 260,– €,  
inkl. IHK-Prüfungen u. a. Lernunterlagen 
vhs-Haus
Christian Scholzen

XF34103

Beginn: 20. 9. 2023, Mi., 17.30–19.45 Uhr

XF34104

Beginn: 28. 2. 2024, Mi, 17.30–19.45 Uhr

 

Aufstiegsfortbildung  
mit IHK-Prüfung

IHK-Fachwirte und -Fachkaufleute sind die 
„Meister“ des kaufmännischen Bereichs und 
nach dem Deutschen Qualifikationsrahmen 
(DQR) gleichwertig mit dem Bachelor-Niveau 
der Hochschulen. Um diese praxisnahe Fort-
bildung zu absolvieren, benötigen Sie kein 
Abitur, aber qualifizierte Berufserfahrung. 
Die Prüfung beinhaltet den schriftlichen 
Teil der Ausbildereignungs-Prüfung (AEVO). 
Darüber hinaus erwerben Sie die Berechti-
gung, auch ohne Abitur an Universitäten und 
Hochschulen zu studieren. Die schriftlichen 
Prüfungen finden zu bundeseinheitlichen 
Terminen vor der IHK statt und können bei 
Nichtbestehen wiederholt werden.
Hinweis: Bitte lassen Sie sich bei jedem 
Lehrgang vor der Anmeldung zum Kurs von 
der IHK bestätigen, dass Sie die Zulassungs-
voraussetzungen bzgl. Ausbildung und 
Berufserfahrung erfüllen (Tel.: 0 61 31/ 
262-15 03, http://www.rheinhessen.ihk24.de). 
Förderung: Für die Teilnahme am Lehrgang 
kann Aufstiegs-BAföG beantragt werden.  
Nähere Informationen sowie die Antrags- 
formulare finden Sie auf www.aufstiegs-ba-
foeg.info sowie beim Amt für Ausbildungs-
förderung an Ihrem Wohnort (z. B. Stadt-
verwaltung Mainz, Telefon 0 61 31/12 37 01, 
www.mainz.de). Der Antrag muss vor Kurs- 
beginn eingereicht werden. Zu den Antrags-
unterlagen gehört ein Formblatt B, das die 
vhs für Sie ausfüllt (kostenlose Info-Hotline: 
08 00/6 22 36 34).
Darüber hinaus können Aufstiegsfortbildun- 
gen über den Aufstiegsbonus gefördert  
werden. Nähere Informationen dazu erhalten 
Sie bei der IHK unter https://www.rheinhes-
sen.ihk24.de. 
Information und Beratung:
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de 
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Berufsabschlüsse und  
Aufstiegsfortbildungen

Übersicht:
1. Prüfungstraining für Auszubildende in der 
dualen Berufsausbildung
2. Vorbereitung auf IHK-Fortbildungsprü-
fungen, die im Deutschen Qualifikationsrah-
men (DQR) gleichwertig mit dem Bachelor 
(Niveaustufe 6) angesiedelt sind. 
Vorteile des vhs-Kursformats:

 → qualifizierte und praxisnahe Dozentinnen 
und Dozenten

 → Durchführung orientiert an den DIHK- 
Rahmenplänen

 → Preise inkl. Unterlagen
 → in der Regel Ratenzahlung als Standard, 

Kostenübernahme durch den/die Arbeit- 
geber/-in möglich

Information und Beratung:
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de 

Azubi-Prüfungstraining Kauf-
frau/-mann für Büromanagement 
(IHK)
Kundenbeziehungsprozesse, Buchführung, 
Wirtschafts- und Sozialkunde
Zielgruppe: Auszubildende im Beruf Kauf-
frau/-mann für Büromanagement
Zielsetzung: Der Kurs bereitet auf die theo- 
retischen Inhalte der IHK-Prüfung in den 
Bereichen Kundenbeziehungsprozesse, 
Buchführung, Wirtschafts- und Sozialkunde 
vor. Beispielprüfungen und Trainingsmaterial 
(Büromanagement, Rechnungswesen) sind  
im Entgelt enthalten. 

Inhalt: 
 → intensive Vorbereitung der Prüfungs- 

situation u. a. anhand von früheren 
IHK-Prüfungsaufgaben

 → Klärung offener Fragen, Überblick über 
Lerninhalte und Zusammenhänge

 → Wiederholung und Klärung von Fragen  
zu Buchführung/Rechnungswesen  
(Buchungssätze, BAB, KLR)

Sie benötigen: Taschenrechner
Hinweis: Bitte teilen Sie uns nach der An- 
meldung Ihre Wahlqualifikationen sowie Ihren 
Ausbildungsbetrieb mit (beruf@vhs-mainz.de). 
Hinweis: Sie stehen vor der Prüfung für einen 
anderen kaufmännischen Ausbildungsberuf 
(z. B. Kauffrau/-mann im Einzelhandel oder 
für Groß- und Außenhandel) – Wir beraten Sie 
gern zu möglichen Trainingsangeboten.

Azubi-Prüfungstraining Kauffrau/-mann 
für Büromanagement (IHK)
Kurstage: 9, UStd.: 29, Entgelt: 390,– € 
vhs-Haus
Roland Weber

XF34100

Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 9.00–13.00 Uhr
danach Fr., 17.30–19.45 Uhr

XF34101

Beginn: 17. 2. 2024, Sa., 9.00–13.00 Uhr
danach Fr., 17.30–19.45 Uhr
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

macht, Fertigkeiten, Kenntnisse und Fähigkei-
ten erworben zu haben, die der beruflichen 
Handlungsfähigkeit vergleichbar sind und die 
Zulassung zur Prüfung rechtfertigen.“

XF34271

Geprüfte/-r Bilanzbuchhalter/-in
Bachelor Professional in Bilanzbuchhaltung
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 17.30–20.45 Uhr
Unterricht: Mo., 17.30–20.45 Uhr u.  
Sa., 8.00–13.00 Uhr  
zzgl. einmal Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Dauer: ca. 2 Jahre, UStd.: ca. 700
Entgelt: 3.850,– € inkl. Unterlagen,  
inkl. einmalige Anzahlung 150,– €  
(Ratenzahlung), zzgl. IHK-Prüfungsgebühr
vhs-Haus
Thorsten Schmidt-Modjesch, Tino Deckert, 
Isabell Hentschel, Christine Modjesch, Chris-
tian Scholzen, Traudel Schönborn, Roland 
Weber, Pascal Wolf

Berufsfeld frühkindliche  
Bildung und Betreuung
Weiterbildungsangebote für Erzieherinnen 
und Erzieher in städtischen Kindertages-
stätten in Zusammenarbeit mit dem Amt 
für Jugend und Familie

Die Volkshochschule Mainz führt im Auftrag 
des Amts für Jugend und Familie der Stadt 
Mainz zahlreiche Fortbildungen für Erzie-
her/-innen in städtischen Kindertagesstätten 
durch. Dies umfasst u. a. die Themen:

 → Praxisanleitung
 → Situationsansatz
 → Elterngespräche
 → Leitungsaufgaben
 → Essen und Trinken
 → Inklusion 
 → Integrationskräfte
 → kindliche Entwicklungsprozesse
 → Kommunikation
 → Sprachbildung
 → Autismus

Hinweis: Wenn Sie in einer städtischen 
Kita beschäftigt sind und Interesse an den 
Angeboten haben, wenden Sie sich bitte an 
Ihre Kita-Leitung oder das Amt für Jugend 
und Familie. Eine Anmeldung über die vhs ist 
nicht möglich.

Kontakt an der vhs: 
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de B
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Geprüfte/-r Bilanzbuchhalter/-in
Bachelor Professional in Bilanzbuchhaltung
Zielgruppe: Berufserfahrene in verwandten 
kaufmännischen Bereichen (siehe Zulassungs-
voraussetzungen zur Prüfung) 
Zielsetzung: Bilanzbuchhalterinnen und 
Bilanzbuchhalter sind branchenübergreifend 
einsetzbar. Ihre Expertise wird in Wirtschaft 
und Verwaltung gebraucht und geschätzt. 
Entsprechend gut sind die Berufs- und Ent- 
wicklungsperspektiven. Der vhs-Kurs bereitet 
Sie, orientiert am DIHK-Rahmenplan, gezielt 
auf die IHK-Prüfung vor. Der Lehrgang richtet 
sich nach der neuen Rechtsverordnung für 
die Bilanzbuchhalter-Prüfungen, die am 
24.12.2020 in Kraft trat. Diese beinhaltet auch 
den schriftlichen Teil der Ausbildereignungs-
prüfung (AEVO) sowie umfassende Führungs-
themen. 
Inhalt der Prüfung (Handlungsbereiche):

 → Geschäftsvorfälle erfassen und nach  
Rechnungslegungsvorschriften zu Ab-
schlüssen führen

 → Jahresabschlüsse aufbereiten und aus- 
werten

 → betriebliche Sachverhalte steuerlich 
darstellen

 → Finanzmanagement des Unternehmens 
wahrnehmen, gestalten und überwachen

 → Kosten- und Leistungsrechnung ziel- 
orientiert anwenden

 → internes Kontrollsystem sicherstellen
 → Kommunikation, Führung und Zusammen-

arbeit mit internen und externen Partnern 
sicherstellen

Hinweis: Die Prüfung findet schriftlich und 
mündlich am Ende des Lehrgangs statt 
(schriftliche Prüfung: 3., 9. u. 12. 9. 2025).
Detaillierte Informationen stellen wir auf An-
frage gern zur Verfügung; Sie finden sie auch 
auf www.vhs-mainz.de. 
 

 

Die Vorteile des vhs-Kursformats:
 → intensive Lernatmosphäre mit maximal  

12 Teilnehmenden
 → überdurchschnittliche Prüfungsergebnisse 

unserer bisherigen Kursteilnehmer/-innen 
 → umfassende Unterlagen im Entgelt ent-

halten 
Voraussetzung für die Zulassung zur  
Prüfung (§ 3 der Rechtsverordnung):
„(1) Zur Prüfung ist zuzulassen, wer die Anfor-
derungen des § 53c des Berufsbildungsgeset-
zes erfüllt und Folgendes nachweist: 
1. eine erfolgreich abgelegte Abschluss- 
 prüfung in einem anerkannten kaufmänni- 
 schen oder verwaltenden Ausbildungsberuf  
 mit einer Berufsausbildungsdauer von drei  
 Jahren, 
2. einen der folgenden Abschlüsse: 
 a) einen anerkannten Fortbildungsab- 
 schluss nach einer Regelung auf Grund des  
 Berufsbildungsgesetzes als Fachwirt oder  
 Fachwirtin oder als Fachkaufmann oder  
 Fachkauffrau, 
 b) einen Abschluss als Staatlich geprüfter  
 Betriebswirt oder als Staatlich geprüfte  
 Betriebswirtin oder 
 c) einen wirtschaftswissenschaftlichen  
 Diplom- oder Bachelorabschluss einer   
 staatlichen oder staatlich anerkannten 
 Hochschule oder einer Berufsakademie  
 oder eines akkreditierten betriebswirt- 
 schaftlichen Ausbildungsganges einer   
 Berufsakademie und eine darauffolgende,  
 mindestens einjährige Berufspraxis oder 
3. eine mindestens fünfjährige Berufspraxis. 
 Die Berufspraxis nach Absatz 1 Satz 1   
 Nummer 2 Buchstabe c und Nummer 3 
 muss inhaltlich wesentliche Bezüge zu den 
 in § 2 Absatz 3 genannten Aufgaben haben 
 und dabei überwiegend im betrieblichen 
 Finanz- und Rechnungswesen erworben 
 worden sein. 
(2) Abweichend von Absatz 1 ist zur Prüfung 
auch zuzulassen, wer durch Vorlage von 
Zeugnissen oder auf andere Weise glaubhaft 
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Komm, wir machen Musik!
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 135,– € 
vhs-Haus
Renate Keller

XF36120

Do., 28. 9. 2023, 9.00–16.00 Uhr

XF36121

Do., 18. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr

Qualifizierung Kindertagespflege 

Die vhs Mainz bildet seit 2020 im Auftrag 
des Amts für Jugend und Familie Kinderta-
gespflegepersonen (Tagesmütter und -väter) 
aus. Es starten ein bis zwei Lehrgänge pro 
Jahr in berufsbegleitendem Format. Die  
Gesamtdauer der Qualifizierung liegt bei 
ca. 13 Monaten. Unterrichtstermine finden 
teilweise vor Ort, teilweise online per Video-
training statt. Nach Eignungseinschätzung 
durch das Amt für Jugend und Familie mel-
det dieses die Teilnehmer/-innen an die vhs 
weiter. Erst danach melden Sie sich bei der 
vhs zu dem Kurs an. Weitere Termine finden 
Sie auf www.vhs-mainz.de .

Kontakt an der vhs:
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de 

Qualifizierung Kindertagespflege
BLENDED LEARNING  

Zielgruppe: Personen, die als Kinderta-
gespflegeperson im eigenen Haushalt, in 
angemieteten Räumlichkeiten oder einem 
Betrieb und auch im Haushalt der Eltern in 
Mainz tätig werden wollen
Teilnahmevoraussetzungen: 

 → persönliche Eignungseinschätzung durch 
das Amt für Jugend und Familie vor der 
Anmeldung bei der vhs (bitte wenden Sie 
sich an: Hanne Steitz-Thum, Telefon  
06131 122663, E-Mail Hanne.Steitz-Thum@
stadt.mainz.de)

 → Bereitschaft und technische Voraussetzun-
gen zur Teilnahme an den Online-Anteilen 
des Kurses (insbesondere Internetzugang, 
PC/Laptop, Kamera, Mikro/Lautsprecher 
bzw. Headset)

Zielsetzung: Die Kindertagespflege ist ein 
wichtiger Teil der Betreuungs-Infrastruktur für 
Kinder in Mainz und eine wichtige Ergänzung 
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Offene Weiterbildungsangebote für 
Kita-Personal aller Träger

Kindgerechte Speisenplanung  
in der Kindertagesstätte NEU
Zielgruppe: pädagogische Fachkräfte in 
Kindertageseinrichtungen  
Zielsetzung: Immer mehr Kinder verbringen 
immer mehr Zeit in der Kindertagesstätte 
und nehmen dort auch ihre Mahlzeiten ein. 
Deshalb ist es von großer Wichtigkeit, dass die 
Kinder mit einem vitamin- und nährstoffrei-
chen Ernährungsangebot versorgt werden.  
In dieser zweitägigen Veranstaltung erfahren 
Sie wissenswerte Grundlagen zur nährstoff- 
reichen, kindgerechten Ernährung und entwi-
ckeln gemeinsam Ideen zu schnellen/einfa-
chen, aber gesunden und wohlschmeckenden 
Mahlzeiten, von denen die Kinder begeistert 
sein werden. 
Inhalt:

 → Muss denn immer Fleisch dabei sein? Un-
endlich viele Gerichte sind vom Grund her 
vegetarisch/vegan. 

 → Wie kann ich gesundes Gemüse im Alltag 
integrieren und tolerieren die Kinder das? 

 → Geht denn auch mal ein Gericht mit Hülsen-
früchten? 

 → Wir schauen uns an, was das Etikett auf 
unterschiedlichen Produkten über die 
Inhaltsstoffe verrät.

 → Wir erarbeiten Möglichkeiten zum Einkauf 
von mehr saisonalen und regionalen 
Produkten.

 → Wir planen und bereiten gemeinsam ein fri-
sches, leckeres Mittagessen und Snacks zu. 

 → Gemeinsam genießen wir im Anschluss 
unsere Kreationen. 

XF36110

Kindgerechte Speisenplanung in der 
Kindertagesstätte
Mi., 27. 9. 2023, 9.00–16.00 Uhr
Do., 28. 9. 2023, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 216,– € 
vhs-Haus
Gabriele Herbach-Kuhn

Komm, wir machen Musik!  NEU
Singen und Musizieren mit 0- bis 3-Jährigen
Zielgruppe: pädagogische Fachkräfte in 
Kindertageseinrichtungen  
Zielsetzung: Unterstützen Sie Kinder behut-
sam und spielerisch bei ihrem Einstieg in die 
Welt der Klänge und Töne. Bei diesem sehr 
praxisorientierten Seminar entdecken und 
lernen Sie einfache Spiel- und Bewegungs-
lieder aus der musikalischen Frühförderung 
kennen. Sie erproben Materialien, die den 
Jüngsten erste musikalische Experimente und 
Improvisationen ermöglichen. Zusammen mit 
anderen pädagogischen Fachkräften lernen 
Sie, Lieder mit und ohne Material anzuleiten 
und den richtigen Einstieg zu finden. Wir 
probieren „Kniereiter“, gesprochene und 
gesungene Fingerspiele, rhythmisch-musika-
lische Bewegungsspiele und Grundübungen 
für alle Sinne kennen. Über solche Musik- und 
Bewegungsanregungen können Sie die musi-
kalische Entwicklung der Kinder wirkungsvoll 
unterstützen. 
Es sind keinerlei musikalische Erfahrungen 
notwendig. 
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Socken 
und, wenn vorhanden, einfache Musikinstru-
mente
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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zu den Kindertagesstätten. Das „Qualifizie-
rungshandbuch für die Bildung, Erziehung 
und Betreuung von Kindern unter drei“ (QHB) 
stellt die zentrale Grundlage dar, auf deren 
Basis die Teilnehmenden auf einen qualifi-
zierten Umgang mit Kindern bis zu drei Jahren 
vorbereitet werden. Die Teilnehmenden sollen 
am Ende der Maßnahme in der Lage sein, 
eigenverantwortlich als selbstständige Kinder-
tagespflegeperson in Mainz tätig zu sein, die 
Qualitätsstandards für die Kindertagespflege 
umzusetzen und mit dem Amt für Jugend und 
Familie gut zusammenzuarbeiten. Erforder-
lich sind dafür neben pädagogischen auch 
wesentliche Kompetenzen in Rechts- und 
kaufmännischen Fragen. 
Inhalt:

 → Aufbau der Kindertagespflegestelle inkl. 
rechtliche und wirtschaftliche Fragen der 
Selbstständigkeit

 → Erstellung eines Business- und Finanzplans
 → Erstellen einer pädagogischen Konzeption 

für die Kindertagespflegestelle
 → Eingewöhnung von Kindern 
 → Beziehungen gestalten
 → Kindliches Spiel und Bildung begleiten
 → Hygiene, Ernährung, Gesundheit
 → Kinderrechte und Kinderschutz
 → Sicherheit und Unfallschutz
 → Vor- und Nachbereitung der Hospitation

Umfang und Aufbau der Qualifizierung im 
Überblick:

 → 160 UStd. „Tätigkeitsvorbereitende 
Grundqualifizierung“ (1. Teil des Lehrgangs)

 → 40 Std. Hospitation in einer Kindertages- 
pflegestelle oder einer Kita

 → Abschlusskolloquium (mündliches Fachge-
spräch) 

 → Aufnahme der Tätigkeit als Kindertages- 
pflegeperson

 → 50 UStd. „Tätigkeitsbegleitende Qualifizie-
rung“ (2. Teil des Lehrgangs)

 → Erhalt des Zertifikats „Qualifizierte Kin-
dertagespflegeperson“ durch das Amt für 
Jugend und Familie

Voraussetzung zur Zulassung zum  
Abschusskolloquium:

 → regelmäßige Teilnahme am Unterricht
 → Einreichen der pädagogischen Konzeption 

und des Businessplans
 → Absolvieren der Hospitation
 → positive Eignungseinschätzung durch die 

Kursleitung 
Darüber hinaus muss vor Aufnahme der Tätig-
keit die Teilnahme an einem Erste-Hilfe-Kurs 
nachgewiesen werden.
Hinweise zu Online-Durchführung/ 
Blended Learning/Lernplattform:
Ein Teil der Unterrichtstermine wird online per 
Videokonferenz durchgeführt. Darüber hinaus 
wird lehrgangsbegleitend die Lernplattform 
vhs.cloud eingesetzt. 

XF36961

Qualifizierung Kindertagespflege 
Beginn: 3. 11. 2023, Fr., 18.15–20.45 Uhr, 
Unterricht: Fr., 18.15–20.45 Uhr u.  
Sa., 9.00–13.00 Uhr (an einzelnen Samstagen  
auch länger), ab September 2023 nur  
Do., 18.15–21.30 Uhr
Dauer: ca. 13 Monate, UStd.: 210  
zzgl. Hospitation
Entgelt: 100, – €
vhs-Haus sowie online
Heike Kaiser, Sabine Müller, Stefan 
Landfried, Elisabeth Kolz-Josic, Wolfgang 
Feuerhelm
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

Lesen und Schreiben lernen –
von Anfang an
Wir bieten Kurse auf unterschiedlichen 
Niveaus zur Erweiterung der Lese- und 
Schreibkompetenz an. 
In den Kursen wird mit mindestens 5 bis 
zu 10 Teilnehmenden gearbeitet. Zudem 
erhalten diese individuelle Lernbetreuung 
und Hilfsangebote nach Bedarf.
Ein persönliches Erstgespräch geht der 
Kursteilnahme immer voraus. Der Termin 
wird telefonisch vereinbart werden. Das 
Gespräch erfolgt vertraulich.
Vielen Menschen mit Lese- und Recht-
schreibproblemen sind diese Kurse Lesen 
und Schreiben nicht bekannt. Daher bitten 
wir Sie, Betroffene darüber zu informieren 
und ihnen zu helfen, zu uns Kontakt aufzu-
nehmen. Die Kurse richten sich an deutsche 
Muttersprachler/-innen sowie an Teilneh-
mer/-innen aus anderen Ländern, die nicht 
an Integrationskursen teilnehmen, die aber 
sehr gut Deutsch sprechen.
Die folgenden Kurse Lesen und Schreiben 
werden über Mittel des Europäischen Sozial-
fonds (ESF) finanziert und sind kostenfrei.
Weitere Informationen: 
Iris Dilg, Telefon 06131 2625-130

Lesen und Schreiben  
(Einführungskurs III)
Inhalt: Teilnehmende erwerben die Fähigkeit, 
zunächst leichte Sätze zu lesen und zu schrei-
ben und bauen diese Fähigkeit mit Fortgang 
des Kurses weiter aus. Ergänzend werden 
Kenntnisse im Bereich Rechnen erarbeitet 
und einfache Übungen zur PC-Bedienung 
durchgeführt.

Kurstage: Di. u. Do., 12.30–14.00 Uhr 
Entgelt: kostenfrei
vhs-Haus
Marlies Friesenecker

167 Lesen, Schreiben

168 Kommunikation und  
 Umgangsformen

168 IT und Medien, digitales Leben

169 Geld und Finanzen

169 Ernährung und Handwerk

169 Gesundes Leben

170 Schulabschlüsse 

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen?  
Infotelefon: 06131 2625-115

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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Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.

Geld und Finanzen

Altersarmut – nein danke! 
Eine skalierbare Strategie für alle  
Generationen

siehe Seite 76 Mensch und Gesellschaft

Das Management des digitalen  
Nachlasses
siehe Seite 76 Mensch und Gesellschaft

Über die Notwendigkeit eines  
Testamentes
siehe Seite 82 Mensch und Gesellschaft

Ernährung und Handwerk

Brot backen – vollwertig und einfach
siehe Seite 393 Haus und Garten

Nähen – Basiskurs
siehe Seite 404 Haus und Garten

Stricken für Anfänger/-innen
siehe Seite 409 Haus und Garten

Fahrradtechnik für Anfänger/-innen
siehe Seite 413 Haus und Garten

Gesundes Leben

Rückenfit
siehe Seite 468 Gesundheit und Fitness

Fit für den Alltag –  
Ganzkörperkräftigung
siehe Seite 477 Gesundheit und Fitness

Auf diesen Seiten finden Sie Verweise auf 
Grundbildungskurse aus verschiedenen 
Bereichen des vhs-Programms. Nähere 
Informationen finden Sie jeweils unter der 
angegebenen Seitenzahl.

Kommunikation und  
Umgangsformen

Körpersprache und respektvolle  
Umgangs formen
siehe Seite 117 Beruf und IT

Rhetorik – freie Rede
siehe Seite 116 Beruf und IT

Präsentationstraining:  
Körpersprache effektiv einsetzen
siehe Seite 116 Beruf und IT

Erfolgreich bewerben
siehe Seite 141 Beruf und IT

Kommunikation für den Beruf
siehe Seite 554 Bildungsurlaub

Erfolgreiche Kommunikation
siehe Seite 56 Mensch und Gesellschaft

IT und Medien,  
digitales Leben

Tastschreiben am PC – 
multisensorische Methode
siehe Seite 126 Beruf und IT

PC-Einstieg leicht gemacht
siehe Seite 126 Beruf und IT

Smartphone/Tablet (Android) –  
Einführung
siehe Seite 138 Beruf und IT

Effektive Online-Recherchen
siehe Seite 132 Beruf und IT

Digitale Schlüsselkompetenzen (IHK)
siehe Seite 156 Beruf und IT
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Qualifizierter Sekundarabschluss 1 
(„Realschulabschluss“)
Zielgruppe: Junge Erwachsene (mindestens 
18 Jahre), in der Regel mit Berufsreife-Ab-
schluss („Hauptschule“)
Zielsetzung: Vorbereitung auf die Prüfung 
für Nichtschüler/-innen zum Nachholen des 
Schulabschlusses. Die Chancen auf dem Ar-
beitsmarkt (Bewerbung um Ausbildungsplät-
ze) werden durch ein gutes Abschlusszeugnis 
deutlich verbessert. Auch weitere schulische 
Bildungswege (Hochschulreife) sind auf dieser 
Grundlage möglich.
Unterrichtsfächer: Deutsch, Mathematik, 
Englisch, Geschichte/Sozialkunde, Erdkunde, 
Biologie, Physik 
Prüfung: Es finden schriftliche und mündliche 
Abschlussprüfungen ca. im Mai/Juni 2025 statt. 
Voraussetzungen zur Anmeldung:

 → Mindestalter 18 Jahre zu Kursbeginn
 → gute Deutschkenntnisse in Wort und 

Schrift zu Kursbeginn 
 → Englischkenntnisse
 → Vorlage eines unterschriebenen, aktuellen 

Lebenslaufs mit Lichtbild
 → Vorlage einer Kopie des Abgangszeugnis-

ses der zuletzt besuchten Schule 
 → Beratungs- und Bewerbungsgespräch

Hinweis: Die Anzahlung wird gemäß unseren 
AGB bei Nichtantritt oder Abbruch des Kurses 
nicht erstattet.

XF42100

Qualifizierter Sekundarabschluss 1  
(„Realschulabschluss“)
Beginn: 13. 9. 2023, Mo.–Do.,  
16.30–20.45 Uhr
Dauer: ca. 1 Jahr, 8 Monate zzgl. Prüfung, 
Gesamt-UStd: ca. 1.400
Entgelt: 1.500,– € zzgl. Anschaffungskosten 
für Lernmittel/Lehrbücher
inkl. einmalige Anzahlung 300,– €  
(Ratenzahlung)
Anne-Frank-Realschule plus Mainz / vhs-Haus

Schulabschlüsse

Zielgruppe unserer Schulabschlusslehr- 
gänge sind junge Erwachsene (ab 18 Jahren), 
die sich auf die staatliche Prüfung vorbe-
reiten möchten. Die von der Schulbehörde 
anerkannten und vom Land Rheinland-Pfalz 
geförderten Vorbereitungskurse bereiten 
auf die „Prüfung für Nichtschülerinnen und 
Nichtschüler“ gemäß der entsprechenden 
rheinland-pfälzischen Verordnung vor. Die 
Zulassung zum Kurs erfolgt nach Einreichen 
von Bewerbungsunterlagen sowie einem 
Beratungs- und Bewerbungsgespräch.
 
Die Vorteile des vhs-Kursformats:

 → Unterricht nach Standards der Schulbehör-
de (anerkannter Vorbereitungskurs)

 → gezielte Prüfungsvorbereitung gemäß 
Lehrplänen und Bildungsstandards

 → qualifizierte und erfahrene Lehrkräfte
 → Unterstützung bei der Prüfungszulassung, 

Prüfung durch Lehrkräfte des vhs-Kurses
 → Teilzeit-Präsenzunterricht mit Freiraum für 

Erwerbstätigkeit und/oder Familie
 → keine Altersgrenze nach oben
 → Nutzung einer Lernplattform für Kommu- 

nikation und Materialbereitstellung
 → sozialpädagogische Begleitung

 
Voraussetzungen zur Prüfungszulassung: 

 → regelmäßige Teilnahme am Unterricht 
 → Absolvieren der Leistungsnachweise im 

Unterricht und in selbstständiger Arbeit

Hinweis: Anschaffungskosten für Lernmit-
tel und Lehrbücher sind nicht im Entgelt 
enthalten.

Ansprechpartner/-in: 
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115
E-Mail: beruf@vhs-mainz.de 

Berufsreife („Hauptschulabschluss“)
Zielgruppe: junge Erwachsene (mindestens 
18 Jahre) ohne (deutschen) Schulabschluss
Zielsetzung: Vorbereitung auf die Prüfung 
für Nichtschüler/-innen zum Nachholen des 
Schulabschlusses (schriftliche und mündliche 
Abschlussprüfungen). Die Berufsreife – früher 
„Hauptschulabschluss“ genannt – ist der 
grundlegende Abschluss des allgemeinen 
Bildungssystems in Deutschland. Auf dieser 
Grundlage können Sie weitere Schulabschlüs-
se erwerben. Für erfolgreiche Bewerbungen 
am Arbeitsmarkt, z. B. um Ausbildungsplätze, 
ist die Berufsreife in der Regel eine Mindest-
voraussetzung. Wenn Ihnen dieser Abschluss 
noch fehlt, können Sie sich in dem vhs-Kurs 
auf die staatliche Prüfung vorbereiten. 
Unterrichtsfächer: Mathematik, Deutsch, 
Geschichte/Sozialkunde, Erdkunde, Biologie  
Prüfung: Es finden schriftliche und mündliche 
Abschlussprüfungen ca. im Mai/Juni 2024 
statt. 
Voraussetzungen zur Anmeldung:

 → Mindestalter 18 Jahre zu Kursbeginn
 → gute Deutschkenntnisse in Wort und 

Schrift zu Kursbeginn 
 → Vorlage eines unterschriebenen, aktuellen 

Lebenslaufs mit Lichtbild
 → Vorlage einer Kopie des Abgangs- 

zeugnisses der zuletzt besuchten Schule 
 → Beratungs- und Bewerbungsgespräch

XF41050

Berufsreife („Hauptschulabschluss“)
Beginn: 5. 9. 2023, Di. u. Do.,  
16.30–20.45 Uhr
Dauer: ca. 9 Monate, Gesamt-UStd.: 300
Entgelt: 350,– € zzgl. Anschaffungskosten 
für Lernmittel/Lehrbücher
vhs-Haus
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WERBUNG FÜR DIE KUNSTWERKSTATT/ 
ANZEIGENSEITE

vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben: 
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.  
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag.  
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de

GutscheinGutscheinGutscheinGutscheinGutscheinGutscheinGutschein M
ai

nz
Vo

lk
sh

oc
hs

ch
ul

e

((fortlaufende Nummerierung:Start mit: 2018001))

Betrag

Betrag (in Worten)

Datum, Unterschrift und vhs-Stempel

vhs_Gutschein16082018.indd   1

16.08.18   12:50
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr 
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de 

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.

vhs_GutscheinMappe01082018_rz.indd   116.08.18   12:48
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Grundbildung: Lesen und 
Schreiben lernen
Lesen und Schreiben – von Anfang an
Wir bieten Kurse auf unterschiedlichen 
Niveaus zur Erweiterung der Lese- und 
Schreibkompetenz an.
In den Kursen Lesen und Schreiben wird mit 
mindestens fünf bis zu zehn Teilnehmenden 
gearbeitet. Zudem erhalten diese individu-
elle Lernbetreuung und Hilfsangebote nach 
Bedarf. Ein persönliches Erstgespräch geht 
der Kursteilnahme immer voraus. Dieses 
kann telefonisch vereinbart werden. Das 
Gespräch erfolgt vertraulich.
Vielen Menschen mit Lese- und Recht-
schreibproblemen sind diese Kurse Lesen 
und Schreiben nicht bekannt. Daher bitten 
wir Sie, Betroffene darüber zu informieren 
und ihnen zu helfen, zu uns Kontakt aufzu-
nehmen. Die Kurse richten sich an deutsche 
Muttersprachler/-innen und Menschen aus 
anderen Ländern, die aber fließend Deutsch 
sprechen.
Die Kurse Lesen und Schreiben werden über 
Mittel des Europäischen Sozialfonds (ESF) 
finanziert und sind kostenfrei.
Weitere Informationen:  
Iris Dilg, Telefon 06131 2625-130

Lesen und Schreiben – von Anfang an
siehe Seite 167 Grundbildung

Wenn Deutsch nicht Ihre Muttersprache  
ist, bekommen Sie im Rahmen eines  
Integrationskurses das passende Alphabeti-
sierungsformat empfohlen.
Siehe Seite 178 Deutsch als Zweitsprache
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175 Deutsch als Erstsprache
175 Grundbildung: Lesen und Schreiben  
 lernen
175  Alphabetisierung: Lesen und Schreiben  
 lernen – von Anfang an

176  Deutsche Gebärdensprache

178  Deutsch als Zweitsprache (DaZ)

179  Einstufungstest und Lernwegberatung
180  Deutschkurse und Gemeinsamer  
 europäischer Referenzrahmen

182  Niveau A1, A2, B1
182  Intensivkurse     
186  Abendkurse 

190  Niveau B2
191  Intensivkurse      
192  Abendkurse

193  Niveau C1
194  Onlinekurse am Abend
194  Intensivkurse     

196  Niveau C2
196  Onlinekurse am Abend
197  DaZ Literaturkurs (C2)

198  Integrationskurse (gem. IntV)

201  Berufssprachkurse (gem. DeuFöV)

202  Deutsch-Prüfungen und Prüfungs- 
 termine
203  Einbürgerungstest
 

   

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Deutsche Gebärdensprache

Deutsche Gebärdensprache (DGS)
Die Gebärdensprache ist die visuell-manuelle 
Sprache, in der gehörlose und schwerhörige 
Personen in Deutschland durch ausgeprägte 
Mimik und Gestik miteinander kommunizieren.
In einem Grund- und Aufbaukurs lernen Sie, 
wie diese Sprache funktioniert und wie Sie 
sie einsetzen können. Schnell lernen Sie, Ihre 
Hände als Sprachmedium zu nutzen. 
Der Dozent selbst ist gehörlos, daher wird 
eine Grundverständigung zu Beginn über eine 
Dolmetscherin geleistet.
Schwerpunkte sind eine kleine Einführung 
in die Geschichte und Kultur gehörloser 
Menschen, das Fingeralphabet, Vokabeln zur 
Begrüßung, zum persönlichen Befinden sowie 
für alltagstypische Situationen, die Gram-
matik einfacher Aussage- und Fragesätze, 
erste Lokalisierung der Gebärden im Raum, 
Namensgebärden sowie die Zahlen. Das 
Arbeitsmaterial wird im Unterricht verteilt.

DGS 1 – Grundkurs

Deutsche Gebärdensprache (DGS) – 
Grundkurs
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 150,– € 
Georg Eberhard

XF58230 

Sa. u. So., 7. u. 8. 10. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Anmeldeschluss: 29. 9. 2023
vhs-Haus

XF58231   ONLINE

Sa. u. So., 24. u. 25. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Anmeldeschluss: 16. 2. 2024 
Online
 
 
 
 
 

DGS 2 – Aufbaukurs

Deutsche Gebärdensprache (DGS) – 
Aufbaukurs
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 150,– € 
Georg Eberhard

XF58234 

Sa. u. So., 4. u. 5. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Anmeldeschluss: 28. 10. 2023
vhs-Haus

XF58235   ONLINE

Sa. u. So., 20. u. 21. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Anmeldeschluss: 12. 4. 2024
Online
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Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.
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Deutsch als Zweitsprache

Kurse für Deutsch als Zweitsprache  
und Gemeinsamer europäischer Referenz- 
rahmen (GER)
Die Lernziele für den Erwerb von fremd- 
sprachlichen Kompetenzen in unseren 
Sprachkursen sowie den angebotenen 
Sprachprüfungen werden durch den  
Gemeinsamen europäischen Referenzrah-
men für Sprachen definiert. Er beschreibt 
umfassend, welche Kompetenzen Lernende 
erwerben und entwickeln sollen, um in der 
Lage zu sein, kommunikativ erfolgreich zu 
handeln. Die Sprachkurse und die Sprach-
prüfungen, die die Volkshochschule Mainz 
anbietet, richten sich nach den Beschreibun-
gen des Gemeinsamen europäischen Refe-
renzrahmens für Sprachen: lehren, lernen, 
beurteilen. Begleitband mit neuen Deskrip-
toren, Stuttgart: Klett, 2019 bzw. Common 
European Framework of Reference for 
Languages: Learning, Teaching, Assessment. 
Companion Volume with new Descriptors, 
Council of Europe (Hg.), Strasbourg, 2018.

Ein Raster zur Selbstbeurteilung finden Sie 
auf Seite 208.

Einstufungstest und  
Lernwegberatung 

Bevor Sie sich zu einem Kurs Deutsch als 
Fremd-/Zweitsprache anmelden, stellen wir 
durch einen Einstufungstest den aktuellen 
Stand Ihrer Deutschkenntnisse fest und  
finden mit Ihnen den Kurs, der für Sie geeig-
net ist.  
Dieser Einstufungstest ist vor Ihrer Anmel-
dung zu einem Deutschkurs erforderlich.
Kommen Sie hierfür bitte persönlich in die 
vhs: Dienstag, Mittwoch oder Donnerstag 
zwischen 9.00–12.00 Uhr.

Unsere telefonischen Servicezeiten:
Mo., Di., Do., Fr.: 9.00–10.30 Uhr
Mo.–Do.: 14.00–15.00 Uhr
In Ferienzeiten können sich diese Service-
zeiten ändern. Bitte überprüfen Sie dies 
daher unter www.vhs-mainz.de auf unserer 
Homepage.
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Deutsch als Zweitsprache

179 Einstufungstest und  
 Lernwegberatung

180 Deutschkurse und 
 Gemeinsamer europäischer   
 Referenzrahmen

182 Niveaus A1, A2, B1
182  Tages-Intensivkurse 
186 Abend-Kompaktkurse

190 Niveau B2
191 Tageskurse
192 Abendkurse

193 Niveau C1
194 Onlinekurse
194 Tageskurse

196 Niveau C2
196 Deutsch C2 – online
197 DaZ Literaturkurs (C2)

198 Integrationskurse 
199 Integrationskurse mit Alphabetisierung
199 Allgemeine Integrationskurse mit  
 langsamer Progression
200 Allgemeine Integrationskurse: 
 Tageskurse
200 Allgemeine Integrationskurse: 
 Abendkurse

201 Berufssprachkurse gemäß  
 Programm DeuFöV

202 Prüfungen in Deutsch als Zweit- 
 sprache und Prüfungstermine

202 g.a.s.t Zertifikate für Deutsch  
 als Zweitsprache
202 Deutsch-Test für Zuwanderer  
 A2–B1 (DTZ)

203 telc Zertifikate für Deutsch als 
 Zweitsprache
203 telc Deutsch B1, B2 und C1
203 Deutsch-Test für den Beruf

203 Einbürgerungstest
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Deutsch für Alltag und Beruf  
A1/1 – intensiv
Voraussetzungen: Sie haben keine Kenntnis-
se in Deutsch, aber Erfahrung im Erlernen von 
Fremdsprachen.
Lehrwerk: Menschen A1.1 (Paket),  
ISBN 978-3-19-451901-5, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A1/1 – intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53154

Beginn: 7. 8. 2023, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53150

Beginn: 13. 11. 2023, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53151

Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53152

Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

Deutsch für Alltag und Beruf  
A1/2 – intensiv
Voraussetzungen: Sie haben Kenntnisse in 
Deutsch auf dem Niveau A1/1 und Erfahrung 
im Erlernen von Fremdsprachen.
Lehrwerk: Menschen A1.2 (Paket),  
ISBN 978-3-19-551901-4, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A1/2 –  
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53181

Beginn: 15. 1. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53182

Beginn: 10. 4. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr
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Niveaus A1, A2, B1
Tages-Intensivkurse

Voraussetzungen: Sie haben keine Kennt-
nisse in Deutsch, aber Erfahrung im Erlernen 
von Fremdsprachen.
Eine Einstufung ist erforderlich. Sie findet 
in Präsenz im vhs-Haus statt. Kommen Sie 
bitte dienstags, mittwochs oder donnerstags 
zwischen 9.00 und 12.00 Uhr vorbei.
Inhalt: Jede Lernstufe des Gemeinsamen 
europäischen Referenzrahmens (GER) wird 
in zwei Kursen erarbeitet. Die Tages-In-
tensivkurse führen Sie in 6 x 80 UStd. 
zum Abschluss des Niveaus B1. Sie lernen 
systematisch, selbst entdeckend und in 
einer Kombination aus gemeinschaftli-
chem Lernen und individuellem Vertiefen. 
Die Situationen und Themen werden dem 
alltäglichen, aber auch dem beruflichen 
Leben entnommen. Am Ende des Niveaus B1 
können Sie insbesondere 

 → sich auf einfache und zusammenhängende 
Weise im (beruflichen) Alltag verständigen,

 → sich ohne Vorbereitung an Gesprächen 
über vertraute Themen (z. B. Familie, 
Hobbys, Arbeit, Reisen, aktuelle Ereignisse) 
beteiligen,

 → einfache Telefongespräche führen, per-
sönliche Briefe schreiben und darin von 
Erfahrungen und Eindrücken berichten. 

Die wichtigsten grammatischen Strukturen 
verwenden Sie korrekt. 
Abschlussprüfung: Ihre erworbenen 
Deutschkenntnisse können Sie durch die 
Teilnahme an der Prüfung telc Deutsch B1 
dokumentieren.
Kursformat: Unterricht 4 x 5 UStd. pro  
Woche, 16 Termine, pro Kurs 80 UStd.
Die Intensivkurse führen Sie in 6 x 80 UStd. 
zum Niveau B1 und zur Prüfung telc Deutsch 
B1.

Deutsch für Alltag und Beruf  
A1 – intensiv

Inhalt: In zweimal 80 UStd. werden Sie zum 
Niveau A1 geführt. Da Sie schon andere 
Fremdsprachen erlernt haben, erarbeiten 
Sie intensiv Grundkenntnisse der deutschen 
Sprache. Sie lernen systematisch, selbst 
entdeckend und in einer Kombination aus 
gemeinschaftlichem Lernen und individuel-
lem Vertiefen. Die Situationen und Themen 
werden dem alltäglichen, aber auch dem
beruflichen Leben entnommen. Am Ende des 
Niveaus A1 (nach 2 x 80 UStd.) können Sie

 → verstehen, wenn es um konkrete Dinge zur 
eigenen Person oder dem eigenen Umfeld 
geht (z. B. Familie, Wohnort), sofern lang-
sam und deutlich gesprochen wird, 

 → einfache kurze Anweisungen und Erklärun-
gen (z. B. Wegbeschreibung) verstehen,

 → einfache Fragen stellen und beantworten, 
wenn es sich um unmittelbar notwendige 
Dinge und um sehr vertraute Themen 
handelt (eigene Person, Wohnort, Wohlbe-
finden, Beruf),

 → Angaben mit Zahlen, Preisen, Uhrzeiten 
machen, 

 → um etwas bitten, jemanden begrüßen und 
sich vorstellen, 

 → einzelne vertraute Namen, Wörter und 
ganz einfache Sätze auf Schildern, Plaka-
ten oder in Katalogen verstehen,

 → kurze einfache Postkarten schreiben, z. B. 
Feriengrüße,

 → auf Formularen, z. B. in Hotels, Namen, 
Adresse, Nationalität usw. eintragen.
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Deutsch für Alltag und Beruf 
B1 – intensiv

Inhalt: In den Kursen Deutsch für Alltag und 
Beruf B1 vertiefen Sie Ihre Kenntnisse und 
schließen das Niveau B1 ab. Darüber hinaus 
bereiten Sie sich auf die Prüfung telc Deutsch 
B1 vor, die in Deutschland insbesondere als 
Nachweis der für die Einbürgerung geforder-
ten Deutschkenntnisse gilt. Die Situationen 
und Themen werden dem alltäglichen, aber 
auch dem beruflichen Leben entnommen. 
Am Ende des Niveaus B1 können Sie sich auf 
einfache und zusammenhängende Weise im 
beruflichen Alltag verständigen. Sie können 
z. B. Anfragen, Bestellungen oder Vorschrif-
ten verstehen, einfache Telefongespräche 
führen, über die eigene Tätigkeit und die 
Firma zusammenhängend sprechen, kurze 
Mitteilungen schreiben. Die wichtigsten 
grammatischen Strukturen werden korrekt 
verwendet.

Deutsch für Alltag und Beruf 
B1/1 – intensiv
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem abgeschlossenen Niveau A2
Lehrwerk: Menschen B1.1 (Paket), 
ISBN 978-3-19-351903-0, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf B1/1 – 
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53240

Beginn: 13. 11. 2023, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53242

Beginn: 10. 6. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

Deutsch für Alltag und Beruf 
B1/2 – intensiv
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau B1/1
Lehrwerk: Menschen B1.2 (Paket), 
ISBN 978-3-19-351903-8, Hueber Verlag

XF53260

Deutsch für Alltag und Beruf B1/2 – 
intensiv
Beginn: 15. 1. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus
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Deutsch für Alltag und Beruf  
A2 – intensiv

Inhalt: In zweimal 80 UStd. werden Sie zum 
Niveau A2 geführt. Sie bauen Ihre Deutsch-
kenntnisse aus, lernen systematisch, selbst 
entdeckend und in einer Kombination aus 
gemeinschaftlichem Lernen und individuel-
lem Vertiefen.
Am Ende des Niveaus A2 können Sie sich 
in einfachen, routinemäßigen Situationen 
verständigen, wenn es um einen einfachen 
Austausch von Informationen und um ver-
traute Themen geht. Sie können Ihre Familie, 
andere Menschen, Ihre Wohnsituation, 
Ausbildung oder Ihre berufliche Entwicklung 
beschreiben sowie kurze Alltagstexte lesen 
bzw. einfache Notizen, Mitteilungen und 
Briefe schreiben.

Deutsch für Alltag und Beruf 
A2/1 – intensiv
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem abgeschlossenen Niveau A1
Lehrwerk: Menschen A2.1 (Paket), 
ISBN 978-3-19-301902-3, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A2/1 – 
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53200

Beginn: 7. 8. 2023, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53201

Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53202

Beginn: 10. 6. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

Deutsch für Alltag und Beruf  
A2/2 – intensiv
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau A2/1 
Lehrwerk: Menschen A2.2 (Paket), 
ISBN 978-3-19-551902-1, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A2/2 – 
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53220

Beginn: 13. 9. 2023, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53222

Beginn: 10. 4. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr
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 → kurze einfache Postkarten schreiben,  
z. B. Feriengrüße,

 → auf Formularen, z. B. in Hotels, Namen, 
Adresse, Nationalität usw. eintragen.

Deutsch für Alltag und Beruf  
A1/1 – kompakt
Voraussetzungen: Sie haben keine Kenntnis-
se in Deutsch, aber Erfahrung im Erlernen von 
Fremdsprachen.
Lehrwerk: Menschen A1.1 (Paket), 
ISBN 978-3-19-451901-5, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A1/1 – 
kompakt
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458, – €
Entgelt für Integrationskurs-Teilneh- 
mende: 229, – €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52851

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52841

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52831

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52821

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

Deutsch für Alltag und Beruf  
A1/2 – kompakt
Voraussetzungen: Sie haben Kenntnisse in 
Deutsch auf dem Niveau A1/1 und Erfahrung 
im Erlernen von Fremdsprachen.
Lehrwerk: Menschen A1.2 (Paket), 
ISBN 978-3-19-551901-4, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A1/2 – 
kompakt
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458, – €
Entgelt für Integrationskurs-Teilnehmen-
de: 229, – €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52860

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52852

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52842

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Di., Do., 
18.15–21.30 Uhr

XF52832

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Mi., Do., 
18.15–21.30 Uhr
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Niveaus A1, A2, B1
Deutsch für Alltag und Beruf – 
kompakt  
Abendkurse
Auch für Teilnehmer/-innen mit Integrations-
kurs-Berechtigung

Voraussetzungen: Sie haben keine Kennt-
nisse in Deutsch.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Sie findet in Präsenz im vhs-Haus statt.
Kommen Sie bitte dienstags, mittwochs oder 
donnerstags zwischen 9.00 und 12.00 Uhr 
vorbei.
Kursformat: Unterricht 3 x 4 UStd. pro  
Woche, 25 Termine, pro Kurs 100 UStd.
Die Kompaktkurse führen in 6 x 100 Stunden 
zum Abschluss des Niveaus B1. 
Bei den Kompaktkursen handelt es sich um 
Allgemeine Integrationskurse, an denen 
Integrationsgeförderte ebenso teilnehmen 
können wie Teilnehmende ohne Förderan-
spruch.
Nach sechs Sprachkursmodulen kann die 
Sprachprüfung Deutsch-Test für Zuwanderer 
(DTZ) abgelegt werden, um das Niveau der 
erworbenen Deutschkenntnisse zu doku-
mentieren. Für Teilnehmende mit Integra-
tionskurs-Berechtigung ist diese Prüfung 
Pflichtbestandteil des Integrationskurses. 
Für Integrationskurs-Berechtigte endet der 
Integrationskurs mit dem Abschlussmodul 
„Orientierungskurs“, der mit dem Test Leben 
in Deutschland abgeschlossen wird.
Im Modul „Orientierungskurs“, der für Teil-
nehmende mit Integrationskurs-Berechti-
gung verpflichtend ist, werden verschiedene 
Themen bearbeitet, insbesondere aus den 
Bereichen 

 → deutsche Rechtsordnung, Geschichte und 
Kultur,

 → Rechte, Pflichten in Deutschland,
 → Formen des Zusammenlebens in der 

Gesellschaft,

 → Werte, die in Deutschland wichtig sind, zum 
Beispiel Religionsfreiheit, Toleranz und 
Gleichberechtigung.

Personen ohne Integrationskurs-Berechtigung  
können an diesem Modul teilnehmen, wenn 
Plätze zur Verfügung stehen, und die dort 
erworbenen Kenntnisse durch das Ablegen 
des Einbürgerungstests (siehe Seite 203) 
dokumentieren.

Deutsch für Alltag und Beruf  
A1 – kompakt

Inhalt: In zweimal 100 UStd. werden Sie 
zum Niveau A1 geführt. Da Sie schon andere 
Fremdsprachen erlernt haben, erarbeiten 
Sie intensiv Grundkenntnisse der deutschen 
Sprache. Sie lernen systematisch, selbst 
entdeckend und in einer Kombination aus 
gemeinschaftlichem Lernen und individuel-
lem Vertiefen. Die Situationen und Themen 
werden dem alltäglichen, aber auch dem 
beruflichen Leben entnommen.
Am Ende des Niveaus A1 (nach 2 x 100 UStd.) 
können Sie 

 → verstehen, wenn es um konkrete Dinge zur 
eigenen Person oder dem eigenen Umfeld 
geht (z. B. Familie, Wohnort), sofern lang-
sam und deutlich gesprochen wird,

 → einfache kurze Anweisungen und Erklärun-
gen (z. B. Wegbeschreibung) verstehen,

 → einfache Fragen stellen und beantworten, 
wenn es sich um unmittelbar notwendige 
Dinge und um sehr vertraute Themen 
handelt (eigene Person, Wohnort, Wohlbe-
finden, Beruf),

 → Angaben mit Zahlen, Preisen, Uhrzeiten 
machen,

 → um etwas bitten, jemanden begrüßen und 
sich vorstellen,

 → einzelne vertraute Namen, Wörter und 
ganz einfache Sätze auf Schildern, Plaka-
ten oder in Katalogen verstehen,
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Deutsch für Alltag und Beruf  
B1 – kompakt

Inhalt: In den Kursen Deutsch für Alltag und 
Beruf B1 vertiefen Sie Ihre Kenntnisse und 
schließen das Niveau B1 ab. Darüber hinaus 
bereiten Sie sich auf die Prüfung Deutsch-
Test für Zuwanderer A2–B1 (DTZ) vor. Die 
Situationen und Themen werden dem all-
täglichen, aber auch dem beruflichen Leben 
entnommen. Am Ende des Niveaus B1 
können Sie sich auf einfache und zusam-
menhängende Weise im beruflichen Alltag 
verständigen. Sie können z. B. Anfragen, 
Bestellungen oder Vorschriften verstehen, 
einfache Telefongespräche führen, über 
die eigene Tätigkeit und die Firma zusam-
menhängend sprechen, kurze Mitteilungen 
schreiben. Die wichtigsten grammatischen 
Strukturen werden korrekt verwendet.

Deutsch für Alltag und Beruf  
B1/1 – kompakt
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem abgeschlossenen Niveau A2
Lehrwerk: Menschen B1.1 (Paket), 
ISBN 978-3-19-351903-0, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf B1/1 – 
kompakt
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458, – €
Entgelt für Integrationskurs-Teilneh- 
mende: 229, – €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52890

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52881

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52872

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52863

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

Deutsch für Alltag und Beruf  
B1/2 – kompakt
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau B1/1
Lehrwerk: Menschen B1.2 (Paket), 
ISBN 978-3-19-351903-8, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf B1/2 –  
kompakt
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458, – €
Entgelt für Integrationskurs-Teilneh- 
mende: 229, – €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52895

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52891

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52882

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52873

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr
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Deutsch für Alltag und Beruf 
A2 – kompakt

Inhalt: In zweimal 100 UStd. werden Sie zum 
Niveau A2 geführt. Sie bauen Ihre Deutsch-
kenntnisse aus, lernen systematisch, selbst 
entdeckend und in einer Kombination aus 
gemeinschaftlichem Lernen und individuel-
lem Vertiefen. Am Ende des Niveaus A2 kön-
nen Sie sich in einfachen, routinemäßigen 
Situationen verständigen, wenn es um einen 
einfachen Austausch von Informationen und 
um vertraute Themen geht. Sie können Ihre 
Familie, andere Menschen, Ihre Wohnsituati-
on, Ausbildung oder Ihre berufliche Entwick-
lung beschreiben sowie kurze Alltagstexte 
lesen bzw. einfache Notizen, Mitteilungen 
und Briefe schreiben.

Deutsch für Alltag und Beruf  
A2/1 – kompakt
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem abgeschlossenen Niveau A1
Lehrwerk: Menschen A2.1 (Paket), 
ISBN 978-3-19-301902-3, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A2/1 –  
kompakt
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458, – €
Entgelt für Integrationskurs-Teilneh- 
mende: 229, – €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52870

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., Di., Do.,  
18.15-21.30 Uhr

XF52861

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52853

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52843

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

Deutsch für Alltag und Beruf  
A2/2 – kompakt
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau A2/1
Lehrwerk: Menschen A2.2 (Paket), 
ISBN 978-3-19-551902-1, Hueber Verlag

Deutsch für Alltag und Beruf A2/2 – 
kompakt
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458, – €
Entgelt für Integrationskurs-Teilneh- 
mende: 229, – €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52880

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52871

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52862

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Mi., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

XF52854

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Di., Do.,  
18.15–21.30 Uhr

D
eu

ts
ch

 a
ls

 Z
w

ei
ts

pr
ac

he



190 191Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

D
eu

ts
ch

D
eu

ts
ch

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Kursformate: 
Tageskurse in Präsenz: Unterricht 4 x 5 UStd. 
pro Woche, 16 Termine, pro Kurs 80 UStd.,
Das Niveau B2 wird in der Regel nach drei 
Kursen und 240 UStd. abgeschlossen. 
Abendkurse in Präsenz: Unterricht 2 x 3 UStd. 
pro Woche, 25 Termine, pro Kurs 75 UStd.
Das Niveau B2 wird nach vier Kursen und 
280 UStd. abgeschlossen.

Niveau B2 – Präsenzkurse

Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau der Prüfung telc 
Deutsch B1 bzw. des Deutsch-Tests für  
Zuwanderer mit dem Ergebnis B1.
Eine Einstufung ist erforderlich.

Tageskurse

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/1 – intensiv
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau der Prüfung telc 
Deutsch B1 bzw. des Deutsch-Tests für Zuwan-
derer (DTZ) mit dem Ergebnis B1.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu B2, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ab L. 1

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/1 – intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53500

Beginn: 13. 9. 2023, Mo.–Do.,
 8.30–12.30 Uhr

XF53501

Beginn: 15. 1. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53502

Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53503

Beginn: 10. 6. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53504

Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/2 – intensiv
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau des abgeschlosse-
nen Kurses Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/1 – intensiv.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu B2, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ca. ab. L. 4

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/2 – intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53510

Beginn: 13. 9. 2023, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53511

Beginn: 13. 11. 2023, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr 

XF53512

Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr
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Allgemeiner Integrationskurs –  
Modul 7 (OK)
Voraussetzungen: Deutschkenntnisse auf 
dem Niveau B1/2
Lehrwerk: 100 Stunden Deutschland, 
ISBN 978-3-12-675229-9, Klett Verlag

Allgemeiner Integrationskurs –  
Modul 7 (OK)
Kurstage: 25, UStd.: 100, Entgelt: 458,– €
Entgelt für Integrationskurs-Teilneh- 
mende: 229,– €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF52896

Beginn: 11. 12. 2023, Mo., Mi., Do., 
18.15–21.30 Uhr

XF52892

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., Mi., Do., 
18.15–21.30 Uhr

XF52883

Beginn: 3. 6. 2024, Mo., Mi., Do., 
18.15–21.30 Uhr

Niveau B2

Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen einem guten Abschluss der 
Prüfung telc Deutsch B1 bzw. des Deutsch- 
Tests für Zuwanderer mit dem Ergebnis B1.
Eine Einstufung ist erforderlich. Sie findet 
in Präsenz im vhs-Haus statt. Kommen Sie 
bitte dienstags, mittwochs oder donnerstags 
zwischen 9.00 und 12.00 Uhr vorbei.
Inhalte: In den Kursen Deutsch für Arbeit 
und Studium auf dem Niveau B2 bauen Sie 
Ihre sprachlichen Kenntnisse und Fertig-
keiten durch intensives Training in den 
Bereichen Textverstehen, Textproduktion, 
Hörverstehen und Grammatik aus und 
vertiefen sie ausgehend von berufsorien-
tierten Themen wie Bewerbungsschreiben, 
Vorstellungsgespräch, Entwicklung am 
Arbeitsmarkt, Berufsbilder, Arbeitsalltag. Sie 
erarbeiten neue Redemittel und Ausdrucks-
möglichkeiten, z. B. für die Teilnahme an Dis-
kussionen, für telefonische und persönliche 
Gespräche mit Kunden und Kollegen. 
Am Ende des Niveaus B2 können Sie sich 
klar und detailliert ausdrücken sowie erfolg-
reich argumentieren und verhandeln. Sie 
können mit Texten aus dem eigenen Fach-
gebiet, aber auch aus weniger vertrauten 
Gebieten umgehen. Sie verfügen über einen 
großen Wortschatz und können formelle 
Geschäftsbriefe, Berichte und Protokolle 
schreiben. Sie beherrschen die Grammatik 
recht gut.
In den B2-Kursen wird auf die Prüfung telc 
Deutsch B2 vorbereitet.
Auf dem Niveau B2 gibt es verschiedene 
Kursformate zu unterschiedlichen Tages-
zeiten:
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Deutsch für Arbeit und Studium B2/3
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse ent-
sprechen dem Niveau des abgeschlossenen 
Abendkurses Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/2.
Eine Einstufung ist erforderlich.
Lehrwerk: Aspekte neu B2, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ca. ab L. 4

Deutsch für Arbeit und Studium B2/3
Kurstage: 25, UStd.: 75, Entgelt: 432,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53571

Beginn: 11. 9. 2023, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr

XF53572

Beginn: 8. 1. 2024, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr

Deutsch für Arbeit und Studium B2/4
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse ent-
sprechen dem Niveau des abgeschlossenen 
Abendkurses Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/3.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu B2, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ca. ab L. 7

XF53581

Deutsch für Arbeit und Studium B2/4
Beginn: 8. 1. 2024, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 25, UStd.: 75, Entgelt: 432,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

Niveau C1

Voraussetzung: Sie verfügen über sehr gute 
Deutschkenntnisse entsprechend dem ab-
geschlossenen Niveau B2 (vergleichbar den 
Prüfungen telc Deutsch B2 bzw. telc Deutsch 
B2+ oder Goethe-Zertifikat B2).
Eine Einstufung ist erforderlich.
Die Einstufung findet in Präsenz im vhs-
Haus statt. Kommen Sie bitte dienstags, 
mittwochs oder donnerstags zwischen 9.00 
und 12.00 Uhr vorbei.
Inhalt: In den Kursen des Niveaus C1 werden 
Ihre sprachlichen Kompetenzen durch inten-
sives Training in den Bereichen Textanalyse, 
schriftlicher und mündlicher Ausdruck, 
Strukturen und Redemittel (z. B. für Dis-
kussionen und Präsentationen) ausgebaut 
und vertieft. Inhaltliche Schwerpunkte sind 
auch Themen des beruflichen Alltags, z. B. 
Berufsbilder, Soft Skills und Networking, 
Geschäftsideen und Firmengründung, Glo-
balisierung, (Praktikums-)Verträge, Studium 
und Ausbildung. Bei der Wortschatzarbeit 
wird auch in die Sprache der Wirtschaft, der 
Bereiche Finanzen sowie Recht und Gesetz 
eingeführt. 
Für Ihren Kurserfolg ist es notwendig, dass 
Sie regelmäßig Hausaufgaben erledigen.
Am Ende des Niveaus C1 können Sie

 → längere Redebeiträge und Vorträge im 
Detail verstehen,

 → ohne große Mühe Fernsehsendungen und 
Spielfilme verstehen,

 → komplexe Texte der unterschiedlichsten 
Stilrichtungen, auch Fachartikel und länge-
re technische Anleitungen, verstehen,

 → sich spontan, fließend und präzise ausdrü-
cken,

 → komplexe Sachverhalte ausführlich darstel-
len und dabei den jeweils angemessenen 
Stil wählen.
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XF53513

Beginn: 10. 4. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/3 – intensiv
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau des abgeschlosse-
nen Kurses Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/2 – intensiv.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu B2, Klett Verlag,  
Kurs- und Arbeitsbuch, ca. ab L. 7

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/3 – intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– €
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53520

Beginn: 13. 11. 2023, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53521

Beginn: 15. 1. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53522

Beginn: 10. 4. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr
XF53523

Beginn: 10. 6. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

Abendkurse

Deutsch für Arbeit und Studium B2/1
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen einem guten Abschluss des Zer-
tifikats telc Deutsch B1 bzw. des Deutsch-Tests 
für Zuwanderer (DTZ) mit dem Ergebnis B1.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu B1 plus, Klett Verlag, 
Kurs- und Arbeitsbuch

Deutsch für Arbeit und Studium B2/1
Kurstage: 25, UStd.: 75, Entgelt: 432,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53551

Beginn: 11. 9. 2023, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr

XF53552

Beginn: 8. 1. 2024, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr

Deutsch für Arbeit und Studium 
B2/2
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau des abgeschlos-
senen Abendkurses Deutsch für Arbeit und 
Studium B2/1.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu B2, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ab L. 1

Deutsch für Arbeit und Studium B2/2
Kurstage: 25, UStd.: 75, Entgelt: 432,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53561

Beginn: 11. 9. 2023, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr

XF53562

Beginn: 8. 1. 2024, Mo. u. Mi., 19.15–21.30 Uhr
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Deutsch für Arbeit und Studium 
C1/2 – intensiv
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau des abgeschlosse-
nen Kurses Deutsch für Arbeit und Studium 
C1/1 – intensiv.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu C1, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ca. ab L. 4

Deutsch für Arbeit und Studium C1/2 – 
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53610

Beginn: 13. 11. 2023, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53611

Beginn: 10. 4. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

Deutsch für Arbeit und Studium 
C1/3 – intensiv
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau des abgeschlosse-
nen Kurses Deutsch für Arbeit und Studium 
C1/2 – intensiv.
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu C1, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ca. ab L. 7

Deutsch für Arbeit und Studium C1/3 – 
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53620

Beginn: 15. 1. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr

XF53621

Beginn: 10. 6. 2024, Mo.–Do., 8.30–12.30 Uhr
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Auf dem Niveau C1 gibt es verschiedene Kurs- 
formate zu unterschiedlichen Tageszeiten:
Kursformate:
Tageskurse in Präsenz: Unterricht 4 x 5 UStd. 
pro Woche, 16 Termine, pro Kurs 80 UStd.
Das Niveau C1 wird in der Regel nach drei 
Kursen und 240 UStd. abgeschlossen. 
Die Intensiv- bzw. Online-Tageskurse schlie-
ßen das Training der Prüfung telc Deutsch C1 
oder telc Deutsch C1 Hochschule ein.
Abendkurse online: Unterricht 2 x 3 UStd. 
pro Woche, 30 Termine, pro Kurs 99 UStd.
Das Niveau C1 wird in der Regel nach einem 
Kurs und 99 UStd. abgeschlossen. 
Die Abendkurse schließen das Training 
der genannten C1-Prüfungen nicht mit ein. 
Sollten Sie eine C1-Prüfung ablegen wollen, 
informieren wir Sie gern über die Möglich-
keit, diese Prüfung zu trainieren. 

Onlinekurse

Deutsch C1 – online  ONLINE
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem abgeschlossenen Niveau B2 
(vergleichbar den Prüfungen telc Deutsch B2 
bzw. B2+ Beruf oder Goethe-Zertifikat B2).
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Aspekte neu C1, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch

Deutsch C1 – online
Kurstage: 33, UStd.: 99, Entgelt: 499,– € 
Online 

XF53470

Beginn: 13. 9. 2023, Mo. u. Mi., 
19.15–21.30 Uhr
Anmeldeschluss: 6. 9. 2023

XF53471

Beginn: 4. 3. 2024, Mo. u. Mi., 
19.15–21.30 Uhr
Anmeldeschluss: 26. 2. 2024

Präsenzkurse

Deutsch für Arbeit und Studium  
C1/1 – intensiv
Voraussetzung: sehr gute Deutschkenntnisse 
entsprechend dem abgeschlossenen Niveau B2  
(vergleichbar den Prüfungen telc Deutsch B2 
bzw. B2+ Beruf oder Goethe-Zertifikat B2)
Eine Einstufung ist erforderlich.
Lehrwerk: Aspekte neu C1, Klett Verlag, Kurs- 
und Arbeitsbuch, ab L. 1

Deutsch für Arbeit und Studium C1/1 – 
intensiv
Kurstage: 16, UStd.: 80, Entgelt: 399,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus

XF53600

Beginn: 13. 9. 2023, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53601

Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr

XF53602

Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Do., 
8.30–12.30 Uhr
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Deutsch als Zweitsprache  
C2 – Literaturkurs
Vorkenntnisse: Ihre Deutschkenntnisse ent-
sprechen dem abgeschlossenen Niveau C2.
Eine Einstufung ist erforderlich.
Sie findet in Präsenz im vhs-Haus statt. 
Kommen Sie bitte dienstags, mittwochs oder 
donnerstags zwischen 9.00 und 12.00 Uhr 
vorbei.
Inhalt: Sie möchten gerne Ihre Deutschkennt-
nisse auf hohem Niveau pflegen? Und Sie 
haben Interesse an der deutschen Literatur? 
Dann können Sie sich in diesem Kurs intensiv 
mit deutschsprachigen Texten beschäftigen. 
Anhand ausgewählter deutscher Literatur 
(Romane und/oder Theaterstücke) trainie-
ren Sie Ihren mündlichen und schriftlichen 
Ausdruck und vertiefen Ihre Kenntnisse in der 
Interpretation und Analyse von Texten. Wenn 
gewünscht, können Titel aus der aktuellen 
Bücherliste des Goethe-Instituts zur Vorbe-
reitung auf das Goethe-Zertifikat C2 gewählt 
werden.
Sie lernen, verschiedene Aufsatztypen zu 
unterscheiden und zu verfassen, Ihre Texte 
werden korrigiert und besprochen. Auch 
Anregungen und Aufgaben zum kreativen 
Schreiben sind Inhalt des Kurses. Die Titel der 
ausgewählten Literatur werden Ihnen bei der 
Einstufung mitgeteilt.
Kursformat: 1 x 3 UStd. pro Woche, 17 Termi-
ne, pro Kurs 51 UStd.

Onlinekurse

Deutsch als Zweitsprache  
C2 – Literaturkurs – online  ONLINE
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse  
entsprechen dem abgeschlossenen Niveau C2.
Eine Einstufung ist erforderlich. 

Deutsch als Zweitsprache C2 –  
Literaturkurs – online
Kurstage: 17, UStd.: 51, Entgelt: 289,– € 
Online 
Silke Hennemann

XF53491

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 19.15–21.30 Uhr
Anmeldeschluss: 11. 9. 2023

XF53493

Beginn: 19. 2. 2024, Mo., 19.15–21.30 Uhr
Anmeldeschluss: 8. 2. 2024

Präsenzkurse

Deutsch als Zweitsprache  
C2 – Literaturkurs
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse  
entsprechen dem abgeschlossenen Niveau C2.
Eine Einstufung ist erforderlich. 

Deutsch als Zweitsprache C2 –  
Literaturkurs
Kurstage: 17, UStd.: 51, Entgelt: 289,– € 
Rücktritt: bis 10 Werktage vor Kursbeginn 
möglich
vhs-Haus
Silke Hennemann

XF53650

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 19.15–21.30 Uhr

XF53651

Beginn: 15. 2. 2024, Do., 19.15–21.30 Uhr
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Niveau C2 – Onlinekurse

Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem abgeschlossenen Niveau 
C1 (vergleichbar der Prüfung Goethe-Zertifi-
kat C1 bzw. telc Deutsch C1).
Eine Einstufung ist erforderlich.
Sie findet in Präsenz im vhs-Haus statt. 
Kommen Sie bitte dienstags, mittwochs oder 
donnerstags zwischen 9.00 und 12.00 Uhr 
vorbei.
Inhalt: Ihr Ausdrucksvermögen auf dem 
Niveau C2 wird sowohl in der mündlichen als 
auch in der schriftlichen Kompetenz weiter 
geschult. Sie erarbeiten sich wissenschafts-
sprachliche Strukturen und den Wortschatz 
studienrelevanter Themen. Sie trainieren die 
Erstellung von Referaten und formulieren 
Stichpunkte für Präsentationen, anhand 
derer Sie mündlich vortragen. Vorausset-
zung für den Kurserfolg ist die regelmäßige 
Erledigung von Hausaufgaben. 
Am Ende des Niveaus C2 können Sie

 → gesprochene Sprache ohne Schwierigkei-
ten verstehen, auch wenn schnell gespro-
chen wird,

 → alle Arten von Texten mühelos lesen, 
 → sich problemlos an allen Gesprächen und 

Diskussionen beteiligen und umgangs-
sprachliche Ausdrücke verwenden,

 → anspruchsvolle, komplexe Texte verfassen, 
gut strukturiert und lesbar sowie stilistisch 
variiert und adressatenspezifisch,

 → Fachtexte und literarische Werke schriftlich 
zusammenfassen und besprechen.

Kursformat: 1 x 3 UStd. pro Woche, 17 Ter- 
mine, pro Kurs 51 UStd.
Das Niveau C2 wird in der Regel nach zwei 
Kursen und 102 UStd. abgeschlossen.

Deutsch C2 (Teil A) – online  ONLINE
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem abgeschlossenen Niveau C1 
(vergleichbar der Prüfung Goethe-Zertifikat C1 
bzw. telc Deutsch C1).
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Erkundungen C2, Schubert-Verlag

XF53481

Deutsch C2 (Teil A) – online
Beginn: 28. 9. 2023, Do., 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 17, UStd.: 51, Entgelt: 289,–€ 
Anmeldeschluss: 21. 9. 2023
Online

Deutsch C2 (Teil B) – online  ONLINE
Voraussetzung: Ihre Deutschkenntnisse 
entsprechen dem Niveau des abgeschlosse-
nen Kurses Deutsch C2 (Teil A). 
Eine Einstufung ist erforderlich. 
Lehrwerk: Erkundungen C2, Schubert-Verlag

XF53482

Deutsch C2 (Teil B) – online
Beginn: 22. 2. 2024, Do., 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 17, UStd.: 51, Entgelt: 289,–€ 
Anmeldeschluss: 15. 2. 2024
Online 

D
eu

ts
ch

 a
ls

 Z
w

ei
ts

pr
ac

he



198 199Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

D
eu

ts
ch

D
eu

ts
ch

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Alpha-Integrationskurse
Voraussetzung: Teilnahmeberechtigung 
durch BAMF oder Ausländerbehörde, Teilnah-
meverpflichtung durch die Ausländerbehörde 
oder den Träger der Grundsicherung (TGS),  
z. B. Jobcenter, Sozialamt
Die Integrationskurse mit Alphabetisierung 
richten sich an Zuwanderer und Zuwanderin-
nen, die das Lesen und Schreiben in ihrer Mut-
tersprache nicht oder nur wenig erlernt haben 
und auch die lateinischen Buchstaben nicht 
kennen. In diesen Spezialkursen lernen die 
Teilnehmer/- innen mit langsamem Lerntem-
po nicht nur die deutsche Sprache, sondern 
auch das Lesen und Schreiben.
Die Alpha-Integrationskurse umfassen 1.000 
Stunden und bestehen aus neun Sprachkurs- 
modulen mit jeweils 100 UStd. und dem  
Abschlussmodul „Orientierungskurs“ mit  
100 UStd. 
Der Unterricht findet von Montag bis Freitag 
mit jeweils 4 UStd. statt. Jeder Alpha-Integra- 
tionskurs führt in 9 x 100 UStd. zum Abschluss  
des Niveaus A2 des Gemeinsamen europäischen 
Referenzrahmens. Eine weitere Förderung 
von maximal 300 UStd. Deutschunterricht 
ermöglicht es, die Deutschkenntnisse über 
das Niveau A2 hinaus auszubauen. Diese wei-
tere Förderung muss während des neunten 
Moduls beim BAMF beantragt werden.
Die zwölf Sprachkursmodule werden mit der 
Prüfung Deutsch-Test für Zuwanderer abge-
schlossen. Nach Ende des Abschlussmoduls 
„Orientierungskurs“ wird der Test Leben in 
Deutschland abgelegt.
Unser Angebot an Alpha-Integrations- 
kursen finden Sie auf unserer Homepage 
www.vhs-mainz.de unter Deutsch/Deutsch als 
Zweitsprache/Integrationskurse/Alpha- 
Integrationskurse.

Mo.–Fr., je 4 UStd. vor- oder nachmittags
900 UStd. Deutschunterricht
100 UStd. „Orientierungskurs“
300 UStd. Deutschunterricht mit 
Wiederholungsberechtigung
1.300 UStd. insg.
Entgelt: zurzeit 13 x 229,– €
Bei Kostenbefreiung durch BAMF  
oder TGS: 0,– €
vhs-Haus

Allgemeiner Integrationskurs mit 
langsamer Progression
Voraussetzung: Teilnahmeberechtigung 
durch das BAMF oder die Ausländerbehörde, 
Teilnahmeverpflichtung durch die Ausländer-
behörde oder den Träger der Grundsicherung 
(z. B. Jobcenter, Sozialamt)
Diese speziellen Integrationskurse richten 
sich an Zuwanderinnen und Zuwanderer, 
die lernungewohnt sind und keine Erfahrun-
gen mit dem Erlernen von Fremdsprachen 
haben. Im Kurs wird berücksichtigt, dass die 
Teilnehmenden über eine kürzere schulische 
Ausbildung verfügen. Das Lerntempo wird den 
Bedürfnissen der Teilnehmenden angepasst.
Diese Integrationskurse umfassen jeweils 
700 UStd. und bestehen aus sechs Sprach-
kursmodulen mit jeweils 100 UStd. und dem 
Abschlussmodul „Orientierungskurs“ mit 
100 UStd. 
Die sechs Sprachkursmodule werden mit der 
Prüfung Deutsch-Test für Zuwanderer abge-
schlossen. Nach Ende des Abschlussmoduls 
„Orientierungskurs“ wird der Test Leben in 
Deutschland abgelegt.
Unser Angebot an Allgemeinen Integrations-
kursen mit langsamer Progression finden Sie 
auf unserer Homepage www.vhs-mainz.de 
unter Deutsch/Deutsch als Zweitsprache/
Integrationskurse/Allgemeine Integrations-
kurse.
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Integrationskurse

Die Volkshochschule Mainz bietet verschie-
dene Integrationskurstypen an: 

 → Integrationskurs mit Alphabetisierung
 → Allgemeiner Integrationskurs mit langsa-

mer Progression
 → Allgemeiner Integrationskurs
 → Jugend-Integrationskurs

Jeder Integrationskurstyp umfasst mehrere 
Sprachkursmodule und das Abschlussmodul 
„Orientierungskurs“. Im Modul „Orientie-
rungskurs“ werden verschiedene Themen 
bearbeitet, insbesondere aus den Bereichen 

 → deutsche Rechtsordnung, Geschichte und 
Kultur,

 → Rechte, Pflichten in Deutschland,
 → Formen des Zusammenlebens in der 

Gesellschaft,
 → Werte, die in Deutschland wichtig sind, zum 

Beispiel Religionsfreiheit, Toleranz und 
Gleichberechtigung.

Der Integrationskurs schließt mit einem 
Abschlusstest ab, der aus zwei Prüfungen 
besteht:

 → dem Deutsch-Test für Zuwanderer,
 → dem Test Leben in Deutschland.

Über die Teilnahme am Integrationskurs 
erhalten die Teilnehmer/-innen durch das 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge 
bei erfolgreichem Abschluss und ordnungs-
gemäßer Teilnahme das Zertifikat Integrati-
onskurs. Erfolgreich abgeschlossen ist der 
Integrationskurs, wenn in der Sprachprüfung 
Deutsch-Test für Zuwanderer das Niveau B1 
erreicht und der Test Leben in Deutschland 
bestanden wurde.
Wird der Integrationskurs nicht erfolgreich 
abgeschlossen, erhalten die Teilnehmer/-in-
nen die Bescheinigung Integrationskurs. 
Wenn Sie beim Test Leben in Deutschland 
mindestens 17 Punkte erreicht haben, 
dann gilt diese Prüfung auch als erfolgreich 
bestandener Einbürgerungstest.

Voraussetzung für die Teilnahme an einem 
Integrationskurs
Sie benötigen eine Teilnahmeberechtigung 
(durch das BAMF oder die Ausländerbehör-
de) oder eine Teilnahmeverpflichtung (durch 
die Ausländerbehörde oder den Träger der 
Grundsicherung (TGS), z. B. dem Jobcenter).
Aufnahme zum Integrationskurs
Sie kommen persönlich in die Volkshoch-
schule: dienstags, mittwochs oder donners-
tags zwischen 9.00 und 12.00 Uhr. 
Bringen Sie bitte folgende Unterlagen mit:

 → Berechtigung/Verpflichtung zum Integrati-
onskurs im Original

 → Kostenbefreiung durch das BAMF, wenn Sie 
eine haben

 → Ihren Pass oder Personalausweis
 → Haben Sie eine Berechtigung zur Wieder-

holung, bringen Sie das Zertifikat  
Deutsch-Test für Zuwanderer mit.

Unsere Telefonzeiten
Mo., Di., Do., Fr., 9.00–10.30 Uhr
Mo.–Do.: 14.00–15.00 Uhr
Entgelt für die Teilnahme
Für integrationskursgeförderte Teilnehmen-
de beträgt das Kursentgelt zurzeit 2,29 € pro 
Unterrichtsstunde. Bei Leistungsbezug nach 
SGB II (Arbeitslosengeld II) oder nach SGB 
XII (Sozialhilfe) kann durch das Bundesamt 
auch eine Kostenbefreiung für das Kursent-
gelt erteilt werden.
Unser Angebot an Integrationskursen finden 
Sie auf unserer Homepage www.vhs-mainz.de 
unter Deutsch/Deutsch als Zweitsprache/
Integrationskurse.

D
eu

ts
ch

 a
ls

 Z
w

ei
ts

pr
ac

he



200 201Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

D
eu

ts
ch

D
eu

ts
ch

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Berufssprachkurse B1, B2 
oder C1
gemäß Programm Berufsbezogene 
Deutschsprachförderung (DeuFöV)
Die Volkshochschule Mainz führt Berufs-
sprachkurse auf den Niveaus B1, B2 und C1 
durch. Die Kurse schließen mit einer Prüfung 
auf dem Niveau B1, B2 bzw. C1 ab.
Teilnahmevoraussetzungen: 
Berechtigung/Verpflichtung durch Jobcenter 
oder Agentur für Arbeit
Sie können für die berufsbezogene Deutsch-
sprachförderung berechtigt werden, wenn 
Sie

 → ausbildungssuchend gemeldet sind,
 → arbeitssuchend gemeldet sind,
 → arbeitslos gemeldet sind oder
 → sich in einer Aus- oder Weiterbildungsmaß-

nahme der Agentur für Arbeit befinden.
Sie werden durch die zuständige Agentur für 
Arbeit (BA) oder das Jobcenter (JC) zur Teil-
nahme an der berufsbezogenen Deutsch-
sprachförderung zugelassen.
Berechtigung durch das Bundesamt für 
Migration und Flüchtlinge
Beim Bundesamt für Migration und Flücht-
linge können Sie einen Antrag auf Berechti-
gung stellen, wenn Sie

 → nicht ausbildungssuchend, arbeitssuchend 
oder arbeitslos gemeldet sind und

 → zurzeit eine Ausbildung absolvieren,
 → für einen erfolgreichen Ausbildungsab-

schluss eine unterstützende berufsbezoge-
ne Deutschsprachförderung benötigen,

 → für die Erteilung einer Berufserlaubnis 
ein bestimmtes Sprachniveau erreichen 
müssen oder

 → ein Anerkennungsverfahren Ihres ausländi-
schen Berufsabschlusses durchlaufen

Die Termine, an denen Berufssprachkurse 
beginnen sollen, können Sie unter www.
vhs-mainz.de/Deutsch/Deutsch-als- 
Zweitsprache/Berufssprachkurse auf unse-
rer Homepage sehen. 

Aufnahme zu Berufssprachkursen
Sie senden uns eine E-Mail an deutsch- 
bsk@vhs-mainz.de und fügen als Scan oder 
Foto an:

 → Berechtigung/Verpflichtung zum Berufs-
sprachkurs

 → Ihren Pass oder Personalausweis
 → Kopie des Zertifikats Ihrer Deutschprüfung

Unsere Telefonzeiten
Mo., Di., Do., Fr., 9.00–10.30 Uhr
Mo.–Do.: 14.00–15.00 Uhr
Kosten für den Kurs
In der Regel ist die Teilnahme am Kurs kos-
tenlos. Ob Sie einen Kostenbeitrag zahlen 
müssen, hängt von Ihrer Berechtigung/ 
Verpflichtung ab.
Ansprechpartnerin
Jana Ebert
Fachleiterin Deutsch als Zweitsprache Ni-
veaus B2 bis C2 und Berufssprachkurse
E-Mail: deutsch-bsk@vhs-mainz.de

Unser Angebot an Berufssprachkursen 
des Programms Berufsbezogene Deutsch-
sprachförderung (DeuFöV) finden Sie auf 
unserer Homepage www.vhs-mainz.de unter 
Deutsch/Deutsch als Zweitsprache/Berufs-
sprachkurse.
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Mo.–Fr., je 4 UStd. vor- oder nachmittags
600 UStd. Deutschunterricht
100 UStd. „Orientierungskurs“
700 UStd. insg.
Entgelt: zurzeit 7 x 229– €
Bei Kostenbefreiung durch BAMF 
oder TGS: 0,– €
vhs-Haus

Allgemeiner Integrationskurs
Voraussetzung: Teilnahmeberechtigung 
durch das BAMF oder die Ausländerbehörde, 
Teilnahmeverpflichtung durch die Ausländer-
behörde oder den Träger der Grundsicherung 
(z. B. Jobcenter, Sozialamt)
An einem Allgemeinen Integrationskurs am 
Abend können Sie nur teilnehmen, wenn Sie 
ein Arbeitsverhältnis nachweisen.
Der Allgemeine Integrationskurs umfasst 
700 Stunden und besteht aus sechs Sprach-
kursmodulen mit jeweils 100 UStd. und dem 
Abschlussmodul „Orientierungskurs“ mit 
100 UStd.
Die sechs Sprachkursmodule werden mit der 
Prüfung Deutsch-Test für Zuwanderer und das 
Abschlussmodul „Orientierungskurs“ mit dem 
Test Leben in Deutschland abgeschlossen.
Unser Angebot an Allgemeinen Integrations-
kursen finden Sie auf unserer Homepage 
www.vhs-mainz.de unter Deutsch/Deutsch als 
Zweitsprache/Integrationskurse.

Tageskurse
Mo.–Fr., je 4 UStd. vor- oder nachmittags
600 UStd. Deutschunterricht
100 UStd. „Orientierungskurs“
700 UStd. insg.
Entgelt: zurzeit 7 x 229,– €
Bei Kostenbefreiung durch BAMF
oder TGS: 0,– €
vhs-Haus

Abendkurse
3 x pro Woche je 4 UStd. abends 
600 UStd. Deutschunterricht 
100 UStd. „Orientierungskurs“
700 UStd. insg.
Entgelt: zurzeit 7 x 229,– €
vhs-Haus
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)
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telc Zertifikate für Deutsch 
als Fremd-/Zweitsprache

Informationen zu den Inhalten und dem 
Ablauf der einzelnen Prüfungen finden Sie 
unter www.telc.net auf der Homepage der 
Prüfungszentrale.

Prüfungen telc Deutsch B1, B2 und C1

Prüfungstermine sind aktuell keine geplant. 
Sollte es in den Kursen genügend Bedarf 
geben, werden Prüfungen eingerichtet und 
das Prüfungsdatum im Kurs mitgeteilt.
Anmelde- und Stornoschluss: acht 
Wochen vor dem Prüfungstermin. Da die 
Zahl der Plätze pro Prüfung begrenzt ist, 
kann ein Prüfungstermin schon vor dem 
Anmeldeschluss ausgebucht sein.
Prüfungsentgelte: Das Entgelt variiert je 
nach Niveaustufe zw. 144,– und 174,– € für 
Teilnehmer/-innen an Deutschkursen der 
vhs Mainz. Bevor die Anmeldung zur Prüfung 
stattfindet, wird das Entgelt mitgeteilt.
Rücktritt
Der Rücktritt von diesen Prüfungen ist bis 
zum Termin des Anmeldeschlusses möglich 
(Bearbeitungsentgelt: 15,– €). Danach ist 
jede Anmeldung verbindlich.
Prüfungsort
Der Prüfungsort wird vom Verband der 
Volkshochschulen von Rheinland-Pfalz als 
Prüfungszentrale festgelegt.
Wiederholung der Prüfung
Die Prüfungen können beliebig oft wieder-
holt werden. Bei Wiederholung der gesam-
ten Prüfung oder einzelner Prüfungsteile ist 
das volle Prüfungsentgelt zu bezahlen.

Deutsch-Test für den Beruf (DTB)
Die Deutsch-Tests für den Beruf (DTB) sind 
die Abschlussprüfungen für den Spezialbe-
rufssprachkurs B1 sowie für die Basisbe-
rufssprachkurse B2 und C1. Diese Berufs-
sprachkurse sind Teil der berufsbezogenen 
Deutschsprachförderung (DeuFöV), die in 
Deutschland nach § 45a des Aufenthaltsgeset-
zes angeboten wird.  Die Prüfungen wurden 
im Auftrag des Bundesministeriums für Arbeit 
und Soziales unter fachlicher Leitung des 
Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge 
(BAMF) durch die telc gGmbH entwickelt.
Die Prüfungen sind weitgehend formatgleich 
aufgebaut. Inhalte, Aufgabentypen und 
Durchführungsmodalitäten sind sehr ähnlich, 
jedoch immer auf das jeweilige Sprachniveau 
angepasst.
Das Wiederholen einzelner Prüfungsteile ist 
beim DTB nicht möglich. Im DTB gibt es vier 
Prüfungsteile, die gesondert bepunktet bzw. 
bewertet werden, jedoch wird nur im Gesamt- 
ergebnis eine Aussage über das erreichte 
Sprachniveau nach dem GER getätigt. Ein DTB 
kann mit oder ohne Kurswiederholung erneut 
abgelegt werden. Die Vorbereitung auf den 
jeweiligen DTB erfolgt in den Berufssprach-
kursen (siehe Seite 201).

Einbürgerungstest
Im Einbürgerungsverfahren werden Kenntnis-
se der Rechts- und Gesellschaftsordnung und 
der Lebensverhältnisse in Deutschland ver-
langt, die in der Regel durch den erfolgreich 
absolvierten Einbürgerungstest nachgewiesen 
werden können. Dieser Test setzt Deutsch-
kenntnisse auf dem Niveau B1 des Gemeinsa-
men europäischen Referenzrahmens voraus.
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g.a.s.t Zertifikate für Deutsch
als Fremd-/Zweitsprache
Informationen zu den Inhalten und dem 
Ablauf der einzelnen Prüfungen finden Sie 
unter www.gast.de auf der Homepage der 
Prüfungszentrale.

Deutsch-Test für Zuwanderer  
A2–B1 (DTZ)
Der Deutsch-Test für Zuwanderer A2–B1 (DTZ) 
ist eine standardisierte Sprachprüfung zur 
Feststellung von Deutschkenntnissen auf den 
Niveaus A2 und B1 des Gemeinsamen euro-
päischen Referenzrahmens (GER). Der Test 
wurde eigens für die Zielgruppe der Migran-
tinnen und Migranten entwickelt und dient als 
abschließende Sprachprüfung in Integrations-
kursen. Er basiert auf dem Rahmencurriculum 
für die Integrationskurse. Mit dieser Prüfung 
werden zwei Niveaustufen abgedeckt. In je-
dem Prüfungsteil können die Teilnehmenden 
entweder das Niveau A2 oder B1 erreichen. 
Auf der Zertifikatsurkunde wird das Ergebnis 
differenziert pro Prüfungsteil dargestellt.
Der Deutsch-Test für Zuwanderer besteht aus 
der schriftlichen Prüfung mit den Prüfungstei-
len „Hören“, „Lesen“ und „Schreiben“ und der 
mündlichen Prüfung mit dem Prüfungsteil 
„Sprechen“. Um im Gesamtzertifikat des Inte-
grationskurses das Sprachniveau B1 bestätigt 
zu bekommen, müssen die Teilnehmer/-innen 
im Prüfungsteil „Sprechen“ sowie in einem der 
anderen beiden Prüfungsteile „Hören“ und 
„Lesen“ bzw. „Schreiben“ das Niveau B1 errei-
chen. Entsprechendes gilt für eine Bescheini-
gung des Kompetenzniveaus A2. 
Der DTZ wird in der Regel einmal pro Teilneh-
mer/-in am Integrationskurs vom Bundesamt 
für Migration und Flüchtlinge finanziert. 
Die Vorbereitung auf den DTZ erfolgt in den 
Integrationskursen (siehe Seite 198). 
 

Anmeldeverfahren
Das Anmeldeverfahren für den Deutsch-Test 
für Zuwanderer wird mit den Teilnehmenden 
der Integrationskurse in den Kursen abgewi-
ckelt. Das Prüfungsentgelt wird für Integrati-
onskursteilnehmer/-innen vom Bundesamt
für Migration und Flüchtlinge (BAMF) gezahlt, 
wenn sie an der Prüfung teilnehmen.

Prüfungsentgelt: zurzeit 164,– EUR,
für Teilnehmer/-innen an Deutschkursen der 
vhs Mainz: 144,– EUR.
Mindestzahl an Teilnehmenden: 10
Sollte diese Mindestanzahl nicht erreicht 
werden, kann die Prüfung nur durchgeführt 
werden, wenn die Teilnehmenden bereit 
sind, ein erhöhtes Prüfungsentgelt zu 
zahlen.

D
eu

ts
ch

 a
ls

 Z
w

ei
ts

pr
ac

he



204 205Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

D
eu

ts
ch

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Anmeldeverfahren
Die Volkshochschule Mainz ist Prüfstelle für 
den Einbürgerungstest. Die Anmeldung zu 
diesem Test erfolgt nur persönlich an der An-
meldung und Kasse mittels des vom Bundes-
amt für Migration und Flüchtlinge vorgeschrie-
benen Anmeldeformulars. Hierzu bringen 
Sie bitte Ihren Pass mit. Bitte beachten Sie, 
dass eine Anmeldung zum Einbürgerungstest 
nur bis zum Termin des Anmeldeschlusses 
möglich ist. Da die Plätze bei jedem Testter-
min begrenzt sind, empfehlen wir Ihnen, sich 
frühzeitig anzumelden.
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Sprachkurse und  
Gemeinsamer europäischer 
Referenzrahmen (GER)
Lernen mit System:
Der Aufbau unseres Kursprogramms und In-
halt unserer Sprachkurse orientieren sich am  
Gemeinsamen europäischen Referenzrah-
men für Sprachen (GER). Dieser gliedert sich 
in sechs Stufen von A1 (Anfänger) bis C2 
(Experten) und beschreibt für jedes Niveau 
die Kompetenzen, die Lernende erwerben 
und über die sie beim Erreichen des Niveaus 
verfügen sollen. Ziel ist die Vermittlung von 
Fertigkeiten und Kenntnissen, um kommuni-
kativ erfolgreich zu handeln.
 

Eine Beschreibung der Kompetenzstufen fin-
den Sie auf Seite 208. Diese kann Ihnen auch 
zur Selbsteinstufung dienen.

Sprachprüfungen

Nutzen Sie Ihr Potenzial und schaffen Sie sich 
neue Perspektiven für persönliche und beruf-
liche Ziele. Mit einem anerkannten Sprach-
zertifikat können Sie Ihre Sprachkenntnisse 
dokumentieren. Wir bieten Sprachprüfungen 
in zahlreichen Sprachen und auf verschiede-
nen Niveaus des Gemeinsamen europäischen 
Referenzrahmens für Sprachen an. 

207 Sprachkurse und Gemeinsamer  
 europäischer Referenzrahmen
 207 Lernen mit System

210 telc Sprachenzertifikate und  
 Cambridge English Certificates

214 Einstufung und Beratung

214 Kursformen

215 Kurslaufzeiten und Laufzeit- 
 kürzungen/Aufzahlungen

215 Einzelunterricht für privat und  
 Business/Firmenkurse

216 Lehrwerke

216 Hinweise zu ONLINEKURSEN

216 Aktionstage Fremdsprachen 
 im September 2023

217 Kursangebote 
217 Arabisch
219 Brasilianisches Portugiesisch
219 Chinesisch
220 Dänisch
221 Deutsche Gebärdensprache
221 Englisch
236 Finnisch
237 Französisch
244 Hebräisch (Neuhebräisch)
245 Italienisch
254 Japanisch
256 Jiddisch
257 Koreanisch
258 Kroatisch
260 Latein
260 Neugriechisch
262 Niederländisch
264 Norwegisch
265 Persisch
265 Polnisch
267 Portugiesisch
269 Russisch
270 Schwedisch
272 Spanisch
284 Thai
286 Tschechisch
286 Türkisch
288 Ukrainisch
289 Ungarisch

510 Sprachkurse für ältere  
 Menschen

529 Sprachkurse für Kinder und   
 Jugendliche

540 Sprachkurse vhs-Sommer 2024

562 Intensivkurse mit Anerkennung  
 als Bildungsurlaub (BfG)

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Gemeinsamer europäischer 
Referenzrahmen für Sprachen

Niveau A1 
Hören: Kann verstehen, wenn langsam 
und deutlich gesprochen wird, wenn der 
Gesprächspartner wiederholt und umfor-
muliert, wenn es sich um konkrete Dinge zur 
eigenen Person oder dem eigenen Umfeld 
handelt (z. B. Familie, Wohnort). Kann einfa-
che kurze Anweisungen und Erklärungen  
(z. B. Wegbeschreibung) verstehen. 
Sprechen: Kann einfache Fragen stellen und 
beantworten, sofern es sich um unmittelbar 
notwendige Dinge und um sehr vertraute 
Themen handelt (eigene Person, Wohnort, 
Wohlbefinden, Beruf). Kann Angaben mit 
Zahlen, Preise, Uhrzeiten machen. Kann um 
etwas bitten, kann jemanden begrüßen und 
vorstellen. 
Lesen: Kann einzelne vertraute Namen, 
Wörter und ganz einfache Sätze verstehen 
(z. B. auf Schildern, Plakaten oder in Kata-
logen) oder den Inhalt mit visuellen Hilfen 
erschließen.  
Schreiben: Kann kurze einfache Postkar-
ten schreiben, z. B. Feriengrüße. Kann auf 
Formularen (z. B. in Hotels) Namen, Adresse, 
Nationalität usw. eintragen. 

Niveau A2 
Hören: Kann einzelne Sätze und die ge- 
bräuchlichsten Wörter verstehen, wenn es 
um für ihn/sie wichtige Dinge geht (z. B. 
sehr einfache Informationen zur Person 
und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere 
Umgebung). Versteht das Wesentliche von 
kurzen, klaren und einfachen Mitteilungen 
und Durchsagen. 
Sprechen: Kann sich in einfachen, routine-
mäßigen Situationen verständigen, wenn es 
um einen einfachen, direkten Austausch von 
Informationen und um vertraute Themen 
und Tätigkeiten geht. Kann ein sehr kurzes 

Kontaktgespräch führen (begrüßen, danken, 
entschuldigen, Einladungen aussprechen). 
Kann mit kurzen Sätzen und einfachen 
Mitteln Familie, andere Leute, Wohnsitua-
tion, Ausbildung, gegenwärtige oder letzte 
berufliche Tätigkeit beschreiben.  
Lesen: Kann ganz kurze, einfache Alltags- 
texte lesen (z. B. Anzeigen, Prospekte, 
Speisekarten oder Fahrpläne), konkrete, 
vorhersehbare Informationen entnehmen 
und kurze, einfache, persönliche Briefe 
verstehen. 
Schreiben: Kann einfache Notizen und 
Mitteilungen schreiben. Kann ganz einfache 
persönliche Briefe schreiben (z. B. um sich 
für etwas zu bedanken). 

Niveau B1 
Hören: Kann die Hauptpunkte verstehen, 
wenn klare Standardsprache verwendet 
wird und wenn es um vertraute Dinge aus 
Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Kann 
die Hauptinformationen aus Radio- oder 
Fernsehsendungen entnehmen, wenn es um 
aktuelle Ereignisse oder vertraute Themen 
geht und wenn relativ langsam und deutlich 
gesprochen wird.  
Sprechen: Kann die meisten Situationen 
bewältigen, denen man auf Reisen im 
Sprachgebiet begegnet. Kann ohne Vor-
bereitung an Gesprächen über vertraute 
Themen teilnehmen wie Familie, Hobbys, 
Arbeit, Reisen, aktuelle Ereignisse. Kann 
eine Geschichte erzählen oder die Handlung 
eines Buches oder Films wiedergeben und 
die eigenen Reaktionen beschreiben.  
Lesen: Kann Texte verstehen, in denen vor 
allem sehr gebräuchliche Alltagssprache 
vorkommt. Kann private Briefe verstehen, 
in denen von Ereignissen, Gefühlen und 
Wünschen berichtet wird.  
Schreiben: Kann über vertraute Themen ein-
fache, zusammenhängende Texte schreiben. 
Kann persönliche Briefe schreiben und darin 
von Erfahrungen und Eindrücken berichten.

Niveau B2 
Hören: Kann längere Redebeiträge und 
Vorträge verstehen und auch komplexer 
Argumentation folgen, wenn das Thema ei-
nigermaßen vertraut ist. Kann im Fernsehen 
die meisten Nachrichtensendungen und 
aktuellen Reportagen verstehen. Kann die 
meisten Spielfilme verstehen, wenn Stan-
dardsprache gesprochen wird.  
Sprechen: Kann sich so spontan und 
fließend verständigen, dass ein normales 
Gespräch mit einem Muttersprachler recht 
gut möglich ist. Kann sich in vertrauten 
Situationen aktiv an einer Diskussion betei-
ligen und die eigenen Ansichten begründen. 
Kann zu vielen Themen aus dem eigenen 
Interessengebiet eine klare und detaillierte 
Darstellung geben.  
Lesen: Kann Artikel und Berichte über 
aktuelle Probleme verstehen und den 
Standpunkt des Verfassers erkennen, kann 
zeitgenössische literarische Prosatexte 
verstehen.  
Schreiben:  Kann über eine Vielzahl von The-
men klare und detaillierte Texte schreiben. 
Kann in einem Aufsatz oder Bericht Infor-
mationen wiedergeben oder Argumente 
und Gegenargumente für oder gegen einen 
bestimmten Standpunkt darlegen. Kann in 
Briefen die persönliche Bedeutung von Er-
eignissen und Erfahrungen deutlich machen. 

Niveau C1 
Hören: Kann längeren Redebeiträgen folgen, 
auch wenn diese nicht klar strukturiert sind 
und wenn Zusammenhänge nicht explizit 
ausgedrückt sind. Kann ohne allzu große 
Mühe Fernsehsendungen und Spielfilme 
verstehen.  
Sprechen: Kann sich spontan und fließend 
ausdrücken, ohne öfter deutlich erkennbar 
nach Worten suchen zu müssen. Kann die 
Sprache im gesellschaftlichen und berufli-
chen Leben wirksam und flexibel gebrau-
chen. Kann Gedanken und Meinungen 

präzise ausdrücken, komplexe Sachverhalte 
ausführlich darstellen und Themenpunkte 
miteinander verbinden.   
Lesen: Kann lange, komplexe Sachtexte und 
literarische Texte verstehen und Stilunter-
schiede wahrnehmen. Kann Fachartikel und 
längere technische Anleitungen verstehen, 
auch wenn sie nicht zum eigenen Fachgebiet 
gehören.  
Schreiben: Kann sich schriftlich klar und gut 
strukturiert ausdrücken und die eigene An-
sicht ausführlich darstellen. Kann komplexe 
Sachverhalte beschreiben und die wesent-
lichen Aspekte hervorheben. Kann den Stil 
wählen, der für die jeweiligen Leser/-innen 
angemessen ist. 

Niveau C2 
Hören: Hat keinerlei Schwierigkeit, gespro-
chene Sprache zu verstehen, gleichgültig ob 
„live“ oder in den Medien, und zwar auch, 
wenn schnell gesprochen wird. Braucht nur 
etwas Zeit, sich an einen besonderen Akzent 
zu gewöhnen. 
Sprechen: Kann sich mühelos an allen 
Gesprächen und Diskussionen beteiligen 
und ist mit Redewendungen und umgangs-
sprachlichen Wendungen gut vertraut. Kann 
fließend sprechen und auch feinere Bedeu-
tungsnuancen genau ausdrücken.  
Lesen: Kann mühelos alle Arten von Texten 
lesen, auch abstrakte, inhaltlich und sprach-
lich komplexe Texte, z. B. Handbücher, 
Fachartikel und literarische Werke.  
Schreiben: Kann klar, flüssig und stilistisch 
dem jeweiligen Zweck angemessen schrei-
ben. Kann anspruchsvolle Briefe und kom-
plexe Berichte oder Artikel verfassen. Kann 
Fachtexte und literarische Werke schriftlich 
zusammenfassen und besprechen. 

Quelle: Europarat (Hrsg.): Gemeinsamer 
europäischer Referenzrahmen für Sprachen: 
lernen, lehren, beurteilen. Strasbourg,  
Langenscheidt, 2001.
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telc Sprachzertifikate 

Die Europäischen Sprachenzertifikate der 
telc gGmbH werden außer in Deutsch in neun 
weiteren Sprachen und auf verschiedenen 
Kompetenzniveaus angeboten. 

Englisch  Alle Niveaus
Französisch A1, A2, B1, B2, 
Italienisch A1, A2, B1, B2
Spanisch  A1, A2, A2-B1, B1, B2
Portugiesisch B1
Polnisch  B1–B2
Russisch   A1, A2, B1, B2
Türkisch   A1, A2, B1, B2
Arabisch   B1

Alle Prüfungen finden in Form eines schriftli-
chen und mündlichen Tests statt. Informatio-
nen zu den von der telc gGmbH angebotenen 
Prüfungen finden Sie unter www.telc.net.

Vorbereitung
Kurse, in denen Sie sich auf telc-Prüfungen 
vorbereiten können, finden Sie unter den 
jeweiligen Sprachen im Programm. Für Unter-
nehmen, Schulen oder private Gruppen bieten 
wir maßgeschneiderte Vorbereitungskurse an. 
Anfragen richten Sie bitte an den zuständigen 
Fachbereich.

Prüfungsentgelte
Die Prüfungsentgelte für die telc-Prüfungen 
der Niveaus A1 bis B2 beziehen sich auf eine 
Mindestzahl von 4 Kandidaten/Kandidatinnen.

Prüfungs- vhs- Externe 
entgelt Teilnehmende Teilnehmende
A1 124,– 144,–
A2 124,– 144,–
B1 200,– 220,–
B2 210,– 230,–

Für die Anmeldung größerer Gruppen wenden 
Sie sich bitte an den Fachbereich. (Telefon 
06131 26 25-130). Sollte die Mindestanzahl 
nicht erreicht werden, kann die Prüfung nur 
durchgeführt werden, wenn die Teilnehmen-
den bereit sind, ein erhöhtes Prüfungsentgelt 
zu zahlen.

Prüfungstermine
auf Anfrage Telefon 06131 2625-130 bzw. auf 
der Homepage www.vhs-mainz.de 

Anmeldeverfahren
Die Anmeldung zu einer telc-Prüfung erfolgt 
mit einem speziellen Anmeldeformular und 
der Zahlung des Prüfungsentgelts bei der 
Volkshochschule Mainz. Bitte beachten Sie 
den jeweiligen Anmeldeschluss. Verbindlich 
wird die Anmeldung, wenn das Prüfungsent-
gelt bezahlt ist. 

Durchführung der Prüfungen
Die telc-Prüfungen werden durchgeführt, 
wenn sich eine ausreichende Zahl von Kan-
didaten/Kandidatinnen angemeldet hat. Der 
Ort, an dem diese Prüfungen stattfinden, und 
die genauen Prüfungszeiten teilen wir Ihnen 
nach dem Anmeldeschluss schriftlich mit.
Schriftliche und mündliche Prüfung finden in 
der Regel am selben Tages statt. 
Die genauen Prüfungszeiten teilen wir Ihnen 
nach dem Anmeldeschluss mit. 

Wiederholung von Prüfungen
Die telc-Prüfungen können wiederholt werden. 
Bei Wiederholung der gesamten Prüfung oder 
einzelner Prüfungsteile ist das volle Prüfungs-
entgelt zu bezahlen.

Rücktritt
Der Rücktritt von diesen Prüfungen ist bis 
zum Termin des Anmeldeschlusses möglich 
(Bearbeitungsentgelt: 15,– EUR). Danach ist 
jede Anmeldung verbindlich.

Cambridge English  
Certificates 

Die Volkshochschule Mainz ist autorisiertes 
Prüfungszentrum für die Sprachprüfungen 
von Cambridge Assessment English, einer 
Abteilung der University of Cambridge in 
England.
Was spricht dafür, ein Cambridge-Zertifikat 
zu erwerben?

 → Über fünf Millionen Kandidatinnen und 
Kandidaten in 130 Ländern legen jährlich 
Cambridge-English-Prüfungen ab. 

 → Cambridge-English-Zertifikate werden von 
mehr als 25.000 Organisationen weltweit 
anerkannt (Universitäten, Unternehmen, 
Behörden).

 → Sie helfen bei der Zulassung zum Studium, 
bei der Bewerbung und erfolgreichen Kom-
munikation in Beruf und Karriere.

 → Cambridge-English-Prüfungen testen 
effektiv und objektiv Sprachkompetenz in 
Englisch. 

Cambridge-English-Sprachprüfungen gibt es 
auf verschiedenen Niveaus des Gemeinsa-
men europäischen Referenzrahmens und für 
verschiedene Zielgruppen:

 → General English 
 → Business English
 → altersgerechte For-schools-Prüfungs- 

versionen für Schüler/-innen
 
Alle Prüfungen umfassen schriftliche und 
mündliche Prüfungsteile.

Key und Key for schools (A2) 
bescheinigt Kenntnisse auf der Grundstufe
Dauer: ca. 2 Stunden

Preliminary und Preliminary for schools (B1)
bescheinigt ein Niveau, mit dem man sich in 
allen Alltagssituationen verständigen kann. 
Mit dieser Prüfung kann man in Rheinland-
Pfalz die erforderlichen Sprachkenntnisse 
zum Erwerb des qualifizierten Abschlusses 
der Sekundarstufe 1 nachweisen. 
Dauer: ca. 2,5 Stunden 

First und First for Schools (B2) 
bescheinigt eine Sprachkompetenz auf einem 
oberen Mittelstufenniveau (selbstständige 
Sprachverwendung). Cambridge First ist 
besonders für Oberstufenschüler/-innen als 
zusätzlicher Qualifikationsnachweis für Prakti-
ka, Studium und Bewerbungen interessant. 
Dauer: ca. 3,5 Stunden 

Advanced (C1) 
bescheinigt eine Sprachkompetenz auf einem 
fortgeschrittenen Niveau. Diese Prüfung ist 
für leistungsstarke Oberstufenschüler/-innen  
und Studierende interessant. Sie wird von  
Universitäten als Zulassungsnachweis der 
englischen Sprachkompetenz weltweit an- 
erkannt. An der Universität Mainz ist das  
Cambridge-Advanced-Zertifikat für die Auf-
nahme eines Studiums am Institute for English 
and Linguistics anerkannt und befreit von der 
Sprachaufnahmeprüfung. 
Dauer: ca. 4 Stunden

Proficiency (C2) 
bescheinigt eine Sprachkompetenz auf 
höchster Stufe, die mit dem Sprachniveau 
eines „educated native speaker“ vergleichbar 
ist. Das Proficiency ist an Universitäten welt-
weit anerkannt. 
Dauer: ca. 4 Stunden 
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Test Day Photo
Für die Prüfungen First, Advanced und 
Proficiency muss die Einwilligung zu einem 
Test Day Photo erteilt werden. Dieses Foto 
wird am Tag der schriftlichen oder mündli-
chen Prüfung gemacht und auf der Seite von 
Cambridge Assessment English nach britischen 
Datenschutzbestimmungen gespeichert. 
Es erscheint nicht auf dem Zertifikat. Jeder 
Kandidat/Jede Kandidatin entscheidet selbst, 
welchen Institutionen oder Personen er/sie 
das Foto durch Mitteilung des entsprechen-
den Zugangscodes zugänglich macht. Diese 
Regelung dient der Erhöhung der Sicherheits-
standards und wird u. a. von Einwanderungs-
behörden und bei Universitätszulassungen 
gefordert.

„Special Arrangements“ für Kandidaten/ 
Kandidatinnen mit Beeinträchtigungen
Bei Vorliegen einer Beeinträchtigung wie 
z. B. Hör- oder Sehschwäche kann die Bereit-
stellung besonderer Prüfungsmaterialien oder 
-bedingungen gewährt werden. Der Antrag 
auf „Special Arrangements“ muss mit der 
Anmeldung gestellt werden. 

Rücktritt
Ein Rücktritt von der Anmeldung zu einer 
Prüfung ist bis zum Termin des Anmelde-
schlusses möglich (Bearbeitungsentgelt: 
15,– €). Bei Nichtteilnahme aufgrund von 
Krankheit am Prüfungstag kann eine (Teil-)
Erstattung des Prüfungsentgelts nur bean-
tragt werden, wenn innerhalb von drei Tagen 
nach dem Prüfungstermin ein ärztliches 
Attest mit Angabe der Gründe für die Prü-
fungsunfähigkeit vorgelegt wird. Es wird in 
jedem Fall ein Bearbeitungsentgelt von 60,– € 
einbehalten.

Prüfungsergebnisse 
Die Prüfungsergebnisse können in Form des 
Statement of Results ca. acht Wochen nach der 
Prüfung mit einer persönlichen Code-Num-
mer auf der Homepage von Cambridge English 
abgerufen werden. Die Zeugnisurkunden 
liegen nach weiteren zwei bis drei Wochen vor. 
Alle Prüfungsarbeiten werden zur Korrektur 
nach Cambridge geschickt und verbleiben 
dort. Eine Einsicht in die Prüfungsarbeiten ist 
nicht möglich.

Vorbereitung auf die Prüfungen
Der Besuch eines Vorbereitungskurses an der 
Volkshochschule Mainz ist keine Vorausset-
zung für die Anmeldung zur Prüfung. Für alle 
Cambridge-English-Prüfungen empfehlen wir 
jedoch eine gründliche Vorbereitung, um sich 
mit den speziellen Anforderungen und Aufga-
bentypen der Prüfungen vertraut zu machen. 
Vorbereitungskurse an der Volkshochschule 
Mainz finden Sie unter den jeweiligen Niveaus 
in unserem Kursprogramm bzw. auf der 
Homepage.

Weitere Informationen zu unseren Vorberei-
tungskursen erhalten Sie bei der Beratung 
und Einstufung Englisch und telefonisch unter 
06131 26 25-153. 

Cambridge English: Business Preliminary 
(B1), Vantage (B2), Higher (C1) 

 → bescheinigen Kenntnisse in Business  
English auf dem jeweiligen Niveau,

 → prüfen die Fähigkeit, im Geschäftsleben 
kommunizieren zu können, nicht jedoch 
spezifische Kenntnisse,

 → eignen sich für Lernende, die Englisch-
kenntnisse im internationalen Geschäftsle-
ben benötigen oder sich darauf vorbereiten 
möchten.

Umfassende Informationen zu den Prüfungen 
mit Aufgabenbeispielen und einen Einstu-
fungstest finden Sie unter www.cambridge-
english.org 

Prüfungstermine
Alle Prüfungen werden mehrfach pro Jahr an-
geboten; die aktuellen Termine finden Sie auf 
unserer Homepage https://www.vhs-mainz.
de/programmbereiche/pruefungen
Die mündliche Prüfung findet meistens, aber 
nicht immer am Tag der schriftlichen Prüfung 
statt. Der Termin der mündlichen Prüfung 
kann innerhalb eines Zeitfensters von ca. 
sieben Tagen vor dem Termin der schriftlichen 
Prüfung liegen. 

Prüfungsort
Die Prüfungen finden in der Regel in der 
Volkshochschule Mainz statt. Sie können auch 
an einer Schule oder Einrichtung stattfinden, 
wenn die erforderliche Mindestteilnehmer-
zahl pro Prüfungstermin gemeldet ist und die 
räumlichen Voraussetzungen gegeben sind. 

          

Prüfungsentgelte  
für Cambridge English Exams 2023/2024
Prüfungszentrum vhs Mainz

Niveau Entgelt  
in €

Engelt  
ermäßigt* 
in €

A2 Key und Key 
for Schools 

Auf 
Anfrage

B1 Preliminary/
Preliminary 
for Schools

153,– 127,–

B2 First/First for 
Schools

217,– 192,–

C1 Advanced 228,– 197,–

C2 Proficiency 257,–

B1 Business 
Preliminary 

168,–

B2 Business 
Vantage  

219,–

C1 Business 
Higher 

258,–

*Ermäßigte Entgelte nur für Schulgruppen 

Anmeldeverfahren
Anmeldeformulare können Sie unter 
https://www.vhs-mainz.de/programmberei-
che/pruefungen herunterladen oder in der 
Volkshochschule Mainz an der Rezeption 
erhalten. Die Anmeldung muss bis zum Ter-
min des Anmeldeschlusses bei der Volkshoch-
schule Mainz vorliegen und ist nur mit Eingang 
des Prüfungsentgelts verbindlich. Bei einer 
Anmeldung nach dem offiziellen Anmelde-
schluss wird eine Nachmeldegebühr von  
60,– € erhoben. Eine Anmeldung nach Anmel-
deschluss ist nur nach Rücksprache mit dem 
Prüfungszentrum möglich.
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Kurslaufzeiten und Laufzeit-
kürzungen/Aufzahlungen

Die ausgewiesenen Kurse zeigen Ihnen die 
Kurslaufzeit an: In der Regel handelt es sich 
in den A1/1-Kursen um 26 UStd. und den Fol-
gekursen um 30 UStd. (je nach Sprache und 
Stufe gibt es davon allerdings Abweichun-
gen). Kalkuliert sind diese Kurse mit zumeist 
minimal 6 oder 7 Teilnehmenden. Sollten 
diese minimalen Teilnahmezahlen bis zum 
zweiten Kurstag nicht erreicht werden, sind 
wir jedoch gerne bereit, bei gleichbleiben-
dem Entgelt entweder die Kurslaufzeit zu 
reduzieren oder aber Ihnen eine Aufzahlung 
anzubieten, damit die geplante Kurslaufzeit 
komplett durchgeführt werden kann. Auch 
liegt es in unserem Interesse, Kurse in Klein-
gruppen weiterzuführen, damit die Möglich-
keit für einen Folgekurs gegeben ist, in dem 
Seiteneinsteiger die minimal erforderlichen 
Plätze wieder auffüllen können.

Beispielhaft unser Kürzungs- oder  
Aufzahlungsangebot für die Anfänger- 
kurse mit 26 UStd.:

TN UStd. / + Aufzahlung p. P.
Kurs mit mind. 7 Teilnehmenden 
7 TN 26 UStd. / = 188,– €
6 TN 22 UStd. / + 30,– €
5 TN 18 UStd. / + 80,– €
   
Kurs mit mind. 6 Teilnehmenden
6 TN 26 UStd. / = 198,– €
5 TN 22 UStd. / + 40,– €
4 TN 18 UStd. / + 99,– €

Das entsprechende Kürzungs- oder Auf-
zahlungsschema legen wir Ihnen am ersten 
Kurstag vor und bitten Sie, den praktisch 
neu mit uns zu schließenden Vertrag zu 
unterschreiben. Sollte dieser nicht von allen 
Teilnehmenden akzeptiert werden, muss der 
Kurs dann leider doch ausfallen.

Einzelunterricht für privat 
und Business/Firmenkurse

Sollten Sie aus unserem breiten Angebot kei-
nen passenden Kurs für sich finden, bieten 
wir gerne Einzelunterricht oder Unterricht 
in kleinen Gruppen an, der sich an Ihren Be-
dürfnissen orientiert. Nähere Informationen 
erhalten Sie unter Telefon 06131 2625-131 
oder -153.

Kurse für Unternehmen und Verwaltungen
siehe Seite 489

Einstufung und Beratung

Gerne helfen wir Ihnen, den richtigen Kurs in 
unserem Programm zu finden mit unserem 
kostenlosen Einstufungs- und Beratungs- 
service. Auf unserer Homepage finden Sie 
Einstufungstests in den Sprachen Englisch, 
Französisch, Italienisch und Spanisch:
www.vhs-mainz.de/Programmbereiche/
Einstufungen-und-Beratungen. 
Für Englisch und Spanisch ist er unbedingt 
erforderlich: Ohne Testergebnis können wir 
keine Einstufung/Beratung vornehmen! 
Bearbeiten Sie bitte den Einstufungstest 
(PDF) auf unserer Homepage und schicken 
Sie uns die letzte Seite per E-Mail zu (spä-
testens einen Tag vor dem Beratungstermin).
Im Beratungsgespräch, das in Präsenz oder 
telefonisch stattfinden kann, werden die 
mündlichen Sprachkenntnisse eingeschätzt 
und je nach Ihren Zielen und zeitlichen 
Möglichkeiten können die Berater/-innen 
passende Kurse empfehlen.

Für einige Kurse ist eine Einstufung und 
Beratung vor Anmeldung erforderlich:

 → Intensivkurse mit Anerkennung als Bil-
dungsurlaub (BFG) ab der Stufe A1/2

 → Kurse, die auf Prüfungen vorbereiten 
 → Englischkurse ab Niveau C1

Unsere Einstufung und Beratung Englisch 
findet immer donnerstags von 17 bis 19 Uhr 
statt (außer in den Schulferien), für Spanisch 
regulär dienstags. Der Beratungstermin 
dauert ca. 20 Minuten.

Bitte vereinbaren Sie vorweg einen Termin: 
 → für Englisch unter Telefon 06131/2625-101, 

-102, -130 oder -153.
 → für Spanisch unter Telefon 06131/2625-130
 → für die übrigen Sprachen kontaktieren 

Sie bitte die Abteilungsleiterin unter 
06131/2625-131. 

 
 

Kursformen

Wir bieten Ihnen unterschiedliche 
Kursformen an:

 → Komplett-Kurse: Sie erarbeiten in einem 
Kurs mit 48 UStd. das jeweilige Niveau. 
Daher ist dieses Kursformat für Teilneh-
mer/-innen gedacht, denen der Erwerb 
einer Sprache eher leichtfällt und die  
bereit sind, intensiver in die Lernarbeit 
einzusteigen.

 → Kompaktkurse finden an 1 x 3 Unterrichts- 
stunden pro Woche und 10 Terminen statt.

 → Standardkurse mit 1 x 2 Unterrichts- 
stunden pro Woche und 15 Terminen  
erarbeiten in 90 UStd. das jeweilige Niveau. 

 → Expresskurse finden 2 x pro Woche statt.
 → Wochenendkurse, die mehrfach im Jahre  

an festen Seminarwochenenden ange- 
boten werden, beginnen oft schon am  
Freitagnachmittag und können am  
Samstag zwischen 9.00 und 18.00 Uhr  
und am Sonntag zwischen 9.00 und 17.00 
Uhr stattfinden. Bei den Wochenend- 
kursen liegt der Stornoschluss vor dem 
Veranstaltungsbeginn – wir bitten dies zu 
beachten.

Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.
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Unsere Kursangebote: 
es geht los mit A – wie …

Arabisch

Arabisch A1/1 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne  
Vorkenntnisse 
Inhalt: Kommunikation für erste Begegnun-
gen: sich begrüßen und verabschieden, sich 
vorstellen, nach dem Namen und Befinden 
fragen. Sie lernen die arabischen Schriftzei-
chen kennen und üben, einzelne Wörter zu 
schreiben. 
Lehrwerk: Salam! neu, Klett Verlag, ab L. 1

XF58100

Arabisch A1/1 kompakt
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Haytham Awad

XF58102

Arabisch A1/1
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Haytham Awad

Arabisch A1/2 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne  
Vorkenntnisse 
Inhalt: Kommunikation für erste Begegnun-
gen: sich begrüßen und verabschieden, sich 
vorstellen, nach dem Namen und Befinden 
fragen. Sie lernen die arabischen Schriftzei-
chen kennen und üben, einzelne Wörter zu 
schreiben. 
Lehrwerk: Salam! neu, Klett Verlag, ca. ab L. 3

Arabisch A1/2 kompakt
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Haytham Awad

XF58105

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz

XF58110

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.45 Uhr
vhs-Haus

Arabisch A1/3 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne  
Vorkenntnisse 
Inhalt: Kommunikation für erste Begegnun-
gen: sich begrüßen und verabschieden, sich 
vorstellen, nach dem Namen und Befinden 
fragen. Sie lernen die arabischen Schriftzei-
chen kennen und üben, einzelne Wörter zu 
schreiben. 
Lehrwerk: Salam! neu, Klett Verlag, ca. ab L. 6

XF58115

Arabisch A1/3 kompakt
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Haytham Awad

Lehrwerke

Auf Ihrem Hörerausweis (dem Beleg, den 
Sie bei Ihrer Anmeldung erhalten) ist das 
benötigte Lehrwerk mit der entsprechenden 
ISBN-Nummer vermerkt. Die Lehrwerke sind 
nicht im Kursentgelt enthalten. Sie sollten 
sich diese vor Kursbeginn im Buchhandel 
besorgen.

 ONLINEKURSE  in vielen  
Sprachen und auf allen  
Niveaus
Auf unserer Homepage finden Sie unter 
www.vhs-mainz.de unsere Onlinekurse.
Der Unterricht findet überwiegend über das 
Videokonferenzportal Zoom oder mit der 
Lernplattform vhs.cloud statt. Die Teilneh-
mer/-innen erhalten den Zugangscode 
ca. zwei Tage vor Kursbeginn von der vhs. 
Es entstehen keine weiteren Kosten.
Technische Voraussetzungen: PC oder 
Laptop mit Kamera und Mikro oder Headset, 
gute Internetverbindung.
Probieren Sie es aus: Für viele Teilneh-
mer/-innen hat sich dieses Kursformat 
bewährt!

Aktionstage Sprachen am 
25. und 26. September 2023 

Anlässlich des Europäischen Tages der Spra-
chen am 26. September 2023 bieten wir am 
25. und 26. 9. zwei Aktionstage Sprachen an. 
Um die Vielfältigkeit der Fremdsprachen und 
der unterschiedlichen Kulturen kennenzu-
lernen, laden wir Sie an diesen beiden Tagen 
ein, in unsere startenden und laufenden 
Kurse hineinzuschnuppern! Kommen Sie 
vorbei, schauen Sie auf unsere Displays in 
den Eingängen nach einem Fremdsprachen-
kurs, der Sie interessiert und setzen Sie sich 
einfach in den Unterricht dazu! Oder schau-
en Sie sich auf unserer Homepage www.
vhs-mainz.de unser Kursangebot im Vorfeld 
an. Die Aktionstage sind kostenfrei!

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Brasilianisches Portugiesisch

Brasilianisches Portugiesisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie lernen, vertraute, alltägliche Aus-
drücke und ganz einfache Sätze zu verstehen 
und zu verwenden (sich und andere vorstellen 
und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person 
stellen – z. B. wo sie wohnen und auf Fragen 
dieser Art Antwort zu geben). Sie üben, einfa-
che Gespräche in verschiedenen Lebenslagen 
zu führen (z. B. im Restaurant, Bahnhof, Ge-
schäft), und erwerben die dazu erforderlichen 
grammatikalischen Grundkenntnisse.
Lehrwerk: Oi, Brasil! aktuell A1, Kurs- und 
Arbeitsbuch, Hueber Verlag, ab L. 1

XF58140

Brasilianisches Portugiesisch A1/1
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Claudia Linhares

Chinesisch

Chinesisch ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Chinesisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: In diesen Kursen werden Sprechen und 
Schreiben (Pinyin und chinesische Schrift) 
in der modernen chinesischen Hochspra-
che (Mandarin) intensiv trainiert, aber auch 
Kenntnisse über China, seine Kultur sowie das 
Leben im heutigen China vermittelt.
Themen: Begrüßung, sich bedanken, nach 
dem Befinden fragen, nach der Nationalität, 
Adresse, Telefonnummer fragen.
Lehrwerk: Ni Xing, Chinesisch für Anfänger, 
Klett Verlag, ab L. 1

XF58150

Chinesisch A1/1
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yabo Zhu

Chinesisch A1/2
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse im Lesen 
und Schreiben der chinesischen Schrift- 
zeichen
Inhalt: Sie erweitern Ihre Grundkenntnisse in 
der chinesischen Sprache: Uhrzeit und Datum 
angeben, Tagesablauf beschreiben, nach dem 
Weg fragen. Sie lernen den Aufbau weiterer 
Schriftzeichen und üben intensiv Hörverste-
hen und Sprechen.
Lehrwerk: Ni Xing, Klett Verlag, ca. ab L. 5

Arabisch A1/4
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen Mit Grund-
kenntnissen der arabischen Schrift 
Inhalt: nach dem Beruf Fragen, Zahlen, Aus-
kunft geben, wo man wohnt, nach dem Weg 
fragen. Sie üben weiter die arabische Schrift 
und lernen, kurze Briefe zu schreiben. 
Lehrwerk: Saam! neu, Klett Verlag, ca. ab L. 9

XF58120

Arabisch A1/4
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Haytham Awad

Arabisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf Niveau A2 (ca. 120 UStd.)
Inhalt: Informationen über Transportmittel 
einholen, Fahrkarten kaufen, Uhrzeit angeben, 
Kleidungsstücke benennen, Wohnungen 
beschreiben, über das Wetter sprechen
Lehrwerk: Salam neu, Klett Verlag, ca. ab L. 11

XF58125

Arabisch A2/1
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Haytham Awad

Arabisch B2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die das Lehr-
werk Salam! abgeschlossen haben oder ver-
gleichbare Kenntnisse haben (Mitte Niveau B1)
Inhalt: In diesem fortgeschrittenen Kurs  
werden bereits erworbene Sprachfertigkeiten 
(schriftlich und mündlich) weiter ausgebaut. 
Wortschatz und Grammatik werden anhand 
des Lehrwerks und Zusatzmaterialien vertieft 
und trainiert. In verschiedenen Gesprächssi-
tuationen aus dem Alltag üben Sie, Absichten, 

Erlebnisse und Gefühle frei auszudrücken. 
Außerdem lernen Sie, längere Texte zu verste-
hen, dazu die eigene Meinung zu formulieren 
und zu begründen.
Lehrwerk: Usrati Band 2, Hueber Verlag,  
ca. ab L. 8

Arabisch B2/1
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 198,– € 
vhs-Haus
Haytham Awad

XF58130

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr

XF58135

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 20.00–21.30 Uhr
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Deutsche Gebärdensprache 
(DGS) 
Deutsche Gebärdensprache (DGS)
siehe Seite 173 Deutsch als Erstsprache

Deutsche Gebärdensprache  ONLINE  
siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Englisch

First Friday – Conversation Evening
Für alle Niveaus
Come and spend an evening talking English. 
The conversation evening takes place every 
first Friday of the month. Everyone interested 
in practising their English in an informal  
atmosphere is welcome. Native English  
speakers are of course also welcome.

First Friday – Conversation Evening  
Für alle Niveaus
Ristorante Taormina, Münsterstraße 10, 
55116 Mainz
Host: Tamara Lotz
kostenfreies Angebot

XF54660

Fr., 1. 9. 2023, 19.30–22.30 Uhr

XF54661

Fr., 6. 10. 2023, 19.30–22.30 Uhr

XF54662

Fr., 3. 11. 2023, 19.30–22.30 Uhr

XF54663

Fr., 1. 12. 2023, 19.30–22.30 Uhr

XF54664

Fr., 5. 1. 2024, 19.30–22.30 Uhr

XF54665

Fr., 2. 2. 2024, 19.30–22.30 Uhr

XF54666

Fr., 1. 3. 2024, 19.30–22.30 Uhr

XF54667

Fr., 5. 4. 2024, 19.30–22.30 Uhr

XF54668

Fr., 3. 5. 2024, 19.30–22.30 Uhr

XF58160

Chinesisch A1/2
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yabo Zhu

Chinesisch A1/3
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse im Lesen 
und Schreiben der chinesischen Schrift- 
zeichen
Inhalt: Sie erweitern Ihre Grundkenntnisse in 
der chinesischen Sprache: Uhrzeit und Datum 
angeben, Tagesablauf beschreiben, nach dem 
Weg fragen. Sie lernen den Aufbau weiterer 
Schriftzeichen und üben intensiv Hörverste-
hen und Sprechen.
Lehrwerk: Ni Xing, Klett Verlag, ca. ab L. 9

XF58168

Chinesisch A1/3
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yabo Zhu

Chinesisch für Jugendliche 
siehe Seite 529 Kurse für ...

China: Sprache und Kultur (BfG)
siehe Seite 562 Bildungsurlaub

Dänisch

Dänisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen 
Inhalt: Ausbau der Kenntnisse auf Niveau 
A1: über Interessen sprechen, sich verabre-
den, über Aktivitäten in der Vergangenheit 
erzählen
Sie lernen in einer kleinen Gruppe.
Lehrwerk: Vi snakkes ved! aktuell A1+, 
Hueber Verlag, ca. ab L. 7

XF58220

Dänisch A1/3
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Eveline Westh

Dänisch A2/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf Niveau A1
Inhalt: Ausbau der Kenntnisse zum Niveau A2,  
u. a. eine Wohnung beschreiben, Wünsche 
und Bedürfnisse diskutieren, über das Wetter 
sprechen, Thema Essen und im Restaurant 
bestellen
Sie lernen in einer kleinen Gruppe.
Lehrwerk: Vi snakkes ved!  A2, Hueber Verlag, 
ca. ab L. 17

XF58225

Dänisch A2/3
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Eveline Westh

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Lehrwerk: Headway A1, Oxford University 
Press, ab L. 1

XF54150

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– €
vhs-Haus
Claudia Maria Strehl

XF54160

Beginn: 31. 10. 2023, Di., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– €
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
N. N. 

Englisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit einigen 
Vorkenntnissen, die Englisch vor allem für die 
Kommunikation in Urlaub und Freizeit lernen 
möchten
Inhalt: Der Schwerpunkt liegt auf der Ent-
wicklung des Sprechens und Hörens, um sich 
möglichst schnell in den wichtigsten Situatio-
nen auf Reisen und in ersten Kontaktgesprä-
chen verständigen zu können. Sie erfahren 
Interessantes über die englischsprachige Welt 
und bei abwechslungsreichen Unterrichtsak-
tivitäten kommen auch Humor und Spaß nicht 
zu kurz.
Lehrwerk: Great A1, 2nd Ed., Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

XF54170

Englisch A1/2
Beginn: 20. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Lioba Rüdell

Englisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit einigen 
Vorkenntnissen, die Englisch vor allem für die 
Kommunikation in Urlaub und Freizeit lernen 
möchten
Inhalt: Der Schwerpunkt liegt auf der Ent-
wicklung des Sprechens und Hörens mit dem 
Ziel, sich möglichst schnell in den wichtigs-
ten Situationen auf Reisen und in ersten 
Kontaktgesprächen verständigen zu können. 
Sie erfahren Interessantes über die englisch-
sprachige Welt und bei abwechslungsreichen 
Unterrichtsaktivitäten kommen auch Humor 
und Spaß nicht zu kurz.
Lehrwerk: Great A1, 2nd Ed., Klett Verlag, 
ca. ab L. 7
 
XF54180

Englisch A1/3
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Eleni Angelidou

Englisch A1 für ältere Menschen
siehe Seite 510 Kurse für ...

Englisch A1 im vhs-Sommer
siehe Seite 540 Sommer

First Friday – Conversation Evening
Für alle Niveaus

siehe Seite 221 Fremdsprachen

XF54669

Fr., 7. 6. 2024, 19.30–22.30 Uhr

XF54670

Fr., 5. 7. 2024, 19.30–22.30 Uhr

Englisch-Einstiegskurse für  
Teilnehmer/-innen ohne Vorkennt-
nisse und weitere Kurse auf dem 
Niveau A1

Englisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne oder 
mit geringen Vorkenntnissen, die Englisch vor 
allem für die Kommunikation in Urlaub und 
Freizeit lernen möchten
Inhalt: Der Schwerpunkt liegt auf der Ent-
wicklung des Sprechens und Hörens, um sich 
möglichst schnell in den wichtigsten Situatio-
nen auf Reisen und in ersten Kontaktgesprä-
chen verständigen zu können. Sie erfahren 
Interessantes über die englischsprachige Welt 
und bei abwechslungsreichen Unterrichtsak-
tivitäten kommen auch Humor und Spaß nicht 
zu kurz.
Lehrwerk: Great A1, 2nd Ed., Klett Verlag, 
ab L. 1

XF54140

Englisch A1/1
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 16.30–18.00 Uhr 
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– €
vhs-Haus
Eleni Angelidou

Englisch A1/1 express
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne oder mit 
geringen Vorkenntnissen, die Englisch für Schu-
le, Beruf und allgemeine Kommunikation lernen 
möchten. Expresskurse finden zweimal pro 
Woche statt. Sie eignen sich für Teilnehmer/-in-
nen, die mit schnellem Tempo lernen möchten 
und bereit sind, Hausaufgaben zu machen.
Inhalt: systematische Vermittlung von Gram-
matik und Wortschatz als Grundlage für die 
Kommunikation in Alltags- und berufsbezoge-
nen Situationen, u. a. Auskunft über die eigene 
Person, den Wohnort und Beruf geben, nach 
Herkunft, Alter, Preisen fragen, Tätigkeiten 
aus dem Alltag beschreiben
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Hi there – Englisch für den  
Urlaub (A2) NEU
Zielgruppe: Teilnehmer-/innen mit Vorkennt-
nissen auf dem Niveau A1
Inhalt: Freuen Sie sich schon auf Ihren nächs-
ten Urlaub? Egal ob es ins englischsprachige 
Ausland geht oder nicht – Englisch ist Welt-
sprache und in vielen Situationen hilfreich. In 
diesem Intensivkurs werden Sie lernen, sich 
in typischen Urlaubssituationen (z. B. auf der 
Reise, im Hotel oder beim Einkauf) mitteilen 
und austauschen zu können. 
Ohne Lehrwerk

XF54260

Hi there – Englisch für den Urlaub (A2) 
Fr., 6. 10. 2023, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 14.00–18.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 14, Entgelt: 140,– € 
Stornoschluss: 25. 9. 2023
vhs-Haus
N. N.

Englisch A2 für ältere Menschen
siehe Seite 511 Kurse für ...

Englisch A2 im vhs-Sommer
siehe Seite 540 Sommer

Englisch A2 BfG-Kurse
siehe Seite 562 Bildungsurlaub

First Friday – Conversation Evening
Für alle Niveaus

siehe Seite 221 Fremdsprachen

Englisch Niveau B1

Englisch B1/1
Zielgruppe: Sie haben früher schon Englisch 
gelernt und verstehen die wichtigsten Inhalte, 
wenn jemand langsam und deutlich mit Ihnen 
spricht. Sie können auch schon in einfachen, 
kurzen Sätzen sprechen, fühlen sich aber 
noch recht unsicher. 
Inhalt: In diesem Kurs werden Grammatik und 
Wortschatz der Grundstufe wiederholt und 
gefestigt. Ziel ist es, sich in Alltagsgesprächen 
und auf Reisen verständigen zu können.
Lehrwerk: Great B1, 2nd Ed., Klett Verlag, 
ab L. 1

Englisch B1/1
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Claudia Maria Strehl

XF54300

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.30 Uhr
Gonsenheim, Otto-Schott-Gymnasium

XF54310

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 16.30–18.00 Uhr
vhs-Haus

XF54320

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus

XF54330

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus

Englisch B1/1 – express
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen (Niveau A2), die Englisch für Schule, 
Arbeit, Ausbildung oder allgemeine Kom-
munikation lernen möchten. Expresskurse 
gehen mit zügigem Tempo voran und es wird 
erwartet, dass regelmäßig Hausaufgaben zur 
Vertiefung des Lernstoffs gemacht werden.

Englisch Niveau A2

Englisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt- 
nissen, die Englisch vor allem für die Kommuni-
kation in Urlaub und Freizeit lernen möchten
Inhalt: Sie lernen, sich in den wichtigsten Si-
tuationen auf Reisen und in ersten Kontaktge-
sprächen zu verständigen. Der Schwerpunkt 
wird auf Verstehen und Sprechen gelegt. Sie 
erfahren Interessantes über die englisch-
sprachige Welt und bei abwechslungsreichen 
Aktivitäten macht das Englischlernen Spaß.
Lehrwerk: Great! A2, 2nd Ed., Klett Verlag, ab 
L. 1

XF54200

Englisch A2/1 kompakt
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF54210

Englisch A2/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Eleni Angelidou

Englisch A2/1 – express
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vor-
kenntnissen, die Englisch vor allem für die 
Kommunikation in Urlaub und Freizeit lernen 
möchten
Inhalt: Der Schwerpunkt liegt auf der Ent-
wicklung des Sprechens und Hörens mit dem 
Ziel, sich möglichst schnell in den wichtigs-
ten Situationen auf Reisen und in ersten 
Kontaktgesprächen verständigen zu können. 
Sie erfahren Interessantes über die englisch-
sprachige Welt und bei abwechslungsreichen 
Unterrichtsaktivitäten kommen auch Humor 
und Spaß nicht zu kurz.

Lehrwerk: Headway A2, Oxford University 
Press, ab L. 1

XF54220

Englisch A2/1 – express
Beginn: 30. 10. 2023, Mo. u. Mi., 
17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
N. N.

Auffrischkurs A2/1
Zielgruppe: Sie haben früher schon Englisch 
gelernt und verstehen die wichtigsten Inhalte, 
wenn jemand langsam und deutlich mit Ihnen 
spricht. Sie können auch schon in einfachen, 
kurzen Sätzen sprechen, fühlen sich aber 
noch recht unsicher. 
Inhalt: In diesem Kurs werden Grammatik und 
Wortschatz der Grundstufe wiederholt und 
gefestigt. Ziel ist es, sich in Alltagsgesprächen 
und auf Reisen verständigen zu können.
Lehrwerk: A New Start A2 Refresher – New 
Edition, Cornelsen Verlag, ab L. 1

Auffrischkurs A2/1
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF54230

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus
Eleni Angelidou

XF54240

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Gonsenheim, Otto-Schott-Gymnasium
Claudia Maria Strehl
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Inhalt: systematische Vermittlung von 
Grammatik und Wortschatz als Grundlage für 
die Kommunikation in alltags- und berufs-
bezogenen Situationen. Sie üben u. a., die 
eigene Meinung zu äußern, über Erlebnisse zu 
berichten, über Zukunftspläne zu sprechen 
und zusammenhängende Texte zu schreiben. 
Lehrwerk: Headway B1, Oxford University 
Press, ab L. 1

XF54340

Englisch B1/1 – express
Beginn: 31. 10. 2023, Di. u. Do. 
17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
N. N.

Englisch B1/1 – samstags
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vor-
kenntnissen auf dem Niveau A2, die Englisch 
zielgerichtet für Schule, Ausbildung, Beruf 
oder allgemeine Kommunikation lernen 
möchten. Diese Kursstufe eignet sich auch 
zum Wiedereinsteigen, wenn Sie bereits über 
Grundkenntnisse aus zwei bis drei Jahren 
Schulenglisch verfügen.
Inhalt: systematische Vermittlung von 
Grammatik und Wortschatz als Grundlage für 
die Kommunikation in Alltags- und berufs-
bezogenen Situationen (u. a. über Beruf und 
Arbeitsalltag sprechen, einfache E-Mails und 
Briefe für private und berufliche Zwecke ver-
fassen, einfache Telefongespräche führen).
Lehrwerk: Headway B1, Oxford University 
Press, ab L. 1

XF54350

Englisch B1/1 – samstags
Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 48, Entgelt: 275,– € 
vhs-Haus
Claudja Tryanowski-Huber

Englisch B1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/2
Inhalt: Mit interessanten Texten, Aktivitäten 
und Übungen bauen Sie Ihre Kenntnisse 
weiter aus und lernen, sich immer flüssiger 
zu verständigen. Natürlich erfahren Sie auch 
Wissenswertes aus der englischsprachigen 
Welt und erhalten viele Tipps, die Ihnen bei 
der Orientierung auf Reisen nützlich sind.
Lehrwerk: Great B1, 2nd Ed., Klett Verlag, 
ca. ab L. 6

Englisch B1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF54360

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Astrid Schnabel

XF54370

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr
N. N.

Englisch B1/4
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen, die ihre Kenntnisse weiter auf dem 
Niveau B1 ausbauen möchten für die Kommu-
nikation in Standardsituationen
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54380

Englisch B1/4
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Aiveen Byrne

Englisch B1/7
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ihre 
Kenntnisse auf dem Niveau B1 weiter ausbau-
en möchten 
Inhalt: systematische Weiterentwicklung der 
Fertigkeiten Hören, Sprechen, Lesen und nach 
Bedarf auch Schreiben verschiedener Textfor-
men sowie eine Festigung der Grammatik
Lehrwerk: Headway B1+, Oxford University 
Press, ca. ab L. 10

XF54390

Englisch B1/7
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Claudja Tryanowski-Huber

Refresh your English (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die schon 
einmal längere Zeit Englisch gelernt haben, 
sich aber unsicher fühlen und ihre Kenntnisse 
auffrischen und festigen möchten
Inhalt: Sie wiederholen die wichtigsten 
grammatischen Strukturen auf dem Niveau 
B1 (Zeiten, Präpositionen, If-Sätze etc.) und 
frischen den Wortschatz auf, um sich im 
Alltag sicher verständigen zu können. Anhand 
interessanter Themen üben Sie, Ihre Meinung 
in Gesprächen und Diskussionen zu äußern. 
Der Fokus liegt auf den Fertigkeiten Sprechen 
und Verstehen, aber auch das Verfassen von 
Texten wird je nach Bedarf der Kursteilneh-
menden geübt. Angepasst an die Vorkenntnis-
se und Interessen erarbeiten Sie die wichtigs-
ten Grundlagen mit einem Lehrwerk ergänzt 
durch aktuelle Texte. 
Lehrwerk: A New Start – New Edition, B1 
Refresher, Cornelsen Verlag, ab L. 1

XF54400

Refresh your English (B1)
Beginn: 26. 9. 2023, Di., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
N. N.

Refresher Course Grammar (B1) – 
kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ihre Gram-
matikkenntnisse auffrischen und vertiefen 
möchten
Inhalt: Vielleicht fühlen Sie sich in Ausdruck und 
Verwendung von Strukturen noch unsicher? Wir 
werden z. B. die Zeiten – Present, Past, Present 
Perfect etc. – noch einmal gründlich wieder-
holen. Das Lehrwerk bietet auch anregende 
Themen zum Diskutieren. So können wir das 
Erlernte dann gleich umsetzen und anwenden. 
Not just grammar – enjoy English!
Lehrwerk: Let’s Enjoy English B1 Grammar, 
Klett Verlag

XF54410

Refresher Course Grammar (B1) – kompakt
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Keike Barth

Refresher Course Grammar (B1) – 
samstags
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ihre Gram-
matikkenntnisse auffrischen und vertiefen 
möchten
Inhalt: Vielleicht fühlen Sie sich in Ausdruck 
und Verwendung von Strukturen noch un- 
sicher? Wir werden z. B. die Zeiten – Present, 
Past, Present Perfect etc. – noch einmal gründ-
lich wiederholen. Das Lehrwerk bietet auch 
anregende Themen zum Diskutieren. So kön-
nen wir das Erlernte dann gleich umsetzen und 
anwenden. Not just grammar – enjoy English!
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Talking Time (B1/B2)
This intermediate level course will offer the 
opportunity to use the English you already 
have while increasing vocabulary and con-
solidating grammar and structures. We will 
especially work on the typical mistakes made 
by German speakers of English. We will be 
talking about this and that, mixing everyday 
topics with current events.
Use of a course book will help to structure 
your progress.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54480

Talking Time (B1/B2)
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Gonsenheim, Ortsverwaltung
N. N.

Conversation and Discussion  
(B1/B2) NEU
You’ve got a pretty good command of English? 
You want to speak English as much as pos-
sible? Use your skills, work on pronunciation 
and vocabulary, advance your fluency through 
discussion of current topics from the internet. 
Enjoy talking to the other students: a word 
you’d forgotten might suddenly reenter your 
mind at a crucial moment, you might also end 
up with a new connection. It’s all down to the 
moment! CU!
Ohne Lehrwerk

XF54490

Conversation and Discussion (B1/B2) NEU
Beginn: 26. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 130,– € 
vhs-Haus
Claudia Alt

Englisch B1 für ältere Menschen
siehe Seite 512 Kurse für ...

Englisch B1 im vhs-Sommer
siehe Seite 541 Sommer

Englisch B1 BfG-Kurse
siehe Seite 563 Bildungsurlaub

First Friday – Conversation Evening
Für alle Niveaus

siehe Seite 221 Fremdsprachen

Lehrwerk: Let’s Enjoy English B1 Grammar, 
Klett Verlag

XF54420

Refresher Course Grammar (B1) – 
samstags
Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 9.00–11.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Keike Barth

Refresher: Grammar and Speaking (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen auf dem 
abgeschlossenen Niveau B1 oder vergleich-
baren Kenntnissen
Inhalt: Mit interessanten Texten, Aktivitäten 
und Übungen bauen Sie Ihre Kenntnisse 
weiter aus und lernen, sich immer flüssiger zu 
verständigen.
Lehrwerk: A New Start, New Edition, B1 Re-
fresher, Cornelsen Verlag, ab L. 1

XF54430

Refresher: Grammar and Speaking (B1)
Beginn: 26. 9. 2023, Di., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Aiveen Byrne

Refresh and Talk (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen auf dem abge-
schlossenen Niveau B1 oder vergleichbaren 
Kenntnissen
Inhalt: Vertiefen der vorhandenen Kenntnisse, 
Auffrischen der Grammatikkenntnisse und 
Gelegenheit zum Sprechen und Diskutieren zu 
verschiedenen aktuellen Themen
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54440

Refresh and Talk (B1)
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Claudia Maria Strehl

Conversation Practice (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kennt-
nissen auf dem Niveau B1, die vor allem die 
mündliche Kompetenz stärken möchten 
Inhalt: Sie festigen die Kenntnisse auf dem 
Niveau B1, indem Sie sich mit allgemeinen und 
landeskundlichen Themen beschäftigen und 
sich darin üben, Ihre Meinung zu äußern und 
an Diskussionen teilzunehmen. Grammatik 
wird nach Bedarf wiederholt und geübt. Ziel 
des Kurses ist es, sicherer im Sprechen zu 
werden. 

Conversation Practice (B1)
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 

XF54450

Lehrwerk: Key B1, Cornelsen Verlag, ab L. 5
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 10.30–12.00 Uhr
vhs-Haus
Claudja Tryanowski-Huber

XF54460

Lehrwerk: Key B1, Cornelsen Verlag, ab L. 10
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr
vhs-Haus
Elke Matz

XF54470

Lehrwerk: wird bekannt gegeben
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Claudia Maria Strehl

Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Refresher: Grammar and  
Speaking (B2) NEU  HYBRID
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen auf dem abge-
schlossenen Niveau B1
Inhalt: This course will give you the opportuni-
ty to cover or refresh structures and vocabu-
lary at a B2 level. Emphasis is on improving 
your speaking skills by using a refresher 
textbook which covers not only grammar 
structures and authentic language but also 
lots of interesting themes providing ample 
opportunity for lively discussion. Themes 
covered include small talk and intercultural 
competence making the course also interest- 
ing for business people who would like to 
polish up on their communication skills.
Kursformat: Es handelt sich um einen hybri-
den Kurs, d. h. Sie können in Präsenz in den 
Räumen der Volkhochschule Mainz teilneh-
men oder online über Zoom. Die Zugangsda-
ten für Zoom erhalten Sie ca. zwei Tage vor 
Kursbeginn.
Lehrwerk: A New Start Refresher B2, New 
Edition, Cornelsen Verlag, ab L. 1

XF54530

Refresher: Grammar and Speaking (B2) 
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 15.45–17.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 220,– € 
vhs-Haus sowie online
Aiveen Byrne

Grammar and Conversation (B2)
Zielgruppe: Students on an intermediate level
Inhalt: The focus is on practising and improv- 
ing speaking skills as well as refreshing and 
consolidating key grammar areas. Topics will 
be chosen from everyday life and current 
trends. 
Lehrwerk: My Grammar Lab B1/B2, 
Pearson Verlag

XF54535

Grammar and Conversation (B2)
Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 39, Entgelt: 202,– € 
vhs-Haus
Annette Moore

Conversation Practice (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit guten 
Kenntnissen auf dem Niveau B2, die vor allem 
die mündliche Kompetenz stärken möchten 
Inhalt: With a wide range of activities (e. g. 
mini-presentations, discussions, exchange  
of opinions) your speaking skills will be 
developed. Authentic reading and listening 
texts will give you insights into various cultural 
aspects and help you to improve your overall 
language skills. Grammar and vocabulary 
work will also be included. 
Lehrwerk: Key B2/2, Coursebook with Home-
study, Cornelsen Verlag

XF54540

Conversation Practice (B2)
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
Anne-Frank-Realschule plus
Iris Berber

Conversation Intermediate (B2)
Zielgruppe: Students on an intermediate 
level who are already quite fluent in English 
and would like to maintain and improve their 
communication skills 
Inhalt: The main emphasis will be on develop- 
ing and practising speaking skills. Conversa-
tion will focus on current events and general 
areas of interest mainly based on authentic 
short texts from newspapers or magazines.
Ohne Lehrwerk

Englisch Niveau B2

Cambridge First – Vorbereitungs- 
kurs (B2)
Zielgruppe: Sie haben bereits solide Vor-
kenntnisse (guter Realschulabschluss, Ober-
stufe). Sie möchten Ihr Englisch systematisch 
weiter aufbauen für Schule, Beruf oder einen 
Auslandsaufenthalt. 
Sie interessieren sich dafür, ein international 
anerkanntes Sprachzertifikat zu erwerben?
In diesem Kurs werden alle vier Fertigkeitsbe-
reiche (reading, writing, listening, speaking) 
intensiv trainiert, inklusive einer gründlichen 
Festigung der Grammatik.
Inhalt: Sie werden gezielt auf die Anforderun-
gen der Prüfung zum Cambridge English: First 
Certificate vorbereitet, das eine Kompetenz 
auf dem Niveau B2 bescheinigt. Die Prüfung 
kann nach Abschluss des Kurses abgelegt wer-
den. Die Anmeldung erfolgt separat vom Kurs. 
Beratung und Einstufung sind vor Anmeldung 
erforderlich. Das Kursentgelt kann in zwei 
Raten per Lastschrift bezahlt werden.
Lehrwerk: Complete First, 2nd Ed.,  
Klett-Cambridge University Press, ab L. 1

XF54500

Cambridge First – Vorbereitungskurs (B2)
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 20, UStd.: 60, Entgelt: 376,– €
Stornoschluss: 28. 8. 2023
vhs-Haus
Brigitta Frebel

Global English (B2)
In this course, which is for learners having al-
ready a very good command of English, we will 
deal with English as an international language. 
The approach is intercultural. You will train the 
four skills, which are necessary for improving 
your English: Speaking, Listening, Reading and 
Writing. Grammar on an advanced level will be 
consolidated, too.

We will have interesting discussions as the 
course book offers a wide range of challenging 
topics, from English culture and literature to 
modern technology and lifestyle in the 21st 
century.
Lehrwerk: Global Upper-Intermediate, 
Macmillan/Hueber Verlag, ab L. 3

XF54520

Global English (B2)
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Bernd Espenschied

Refresh your English (B2) – kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die schon 
einmal längere Zeit Englisch gelernt haben, 
sich aber unsicher fühlen und ihre Kenntnisse 
auffrischen und festigen möchten
Inhalt: Sie wiederholen die wichtigsten 
grammatischen Strukturen auf dem Niveau 
B1 (Zeiten, Präpositionen, If-Sätze etc.) und 
frischen den Wortschatz auf, um sich im 
Alltag sicher verständigen zu können. Anhand 
interessanter Themen üben Sie, Ihre Meinung 
in Gesprächen und Diskussionen zu äußern. 
Der Fokus liegt auf den Fertigkeiten Sprechen 
und Verstehen, aber auch das Verfassen von 
Texten wird je nach Bedarf der Kursteilneh-
menden geübt. Angepasst an die Vorkenntnis-
se und Interessen erarbeiten Sie die wichtigs-
ten Grundlagen mit einem Lehrwerk ergänzt 
durch aktuelle Texte. 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54525

Refresh your English (B2) – kompakt
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Aiveen Byrne
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XF54585

Meeting your needs (B2)
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Maria-Anna Weinberger

Reading and Discussion (B2)
Zielgruppe: Students on an upper-intermediate 
level who enjoy reading and discussing .
Inhalt: Authentic texts from various sources, 
such as short stories, novels, magazine and 
newspaper articles

XF54590

Reading and Discussion (B2)
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
Gonsenheim, Ortsverwaltung
N. N.

Advanced Business  
Communication (B2) ONLINE

siehe Seite 235 Fremdsprachen

Englisch B2 für ältere Menschen
siehe Seite 513 Kurse für ...

Englisch B2 im vhs-Sommer
siehe Seite 541 Sommer

Englisch B2 BfG-Kurse
siehe Seite 565 Bildungsurlaub

First Friday – Conversation Evening
Für alle Niveaus

siehe Seite 221 Fremdsprachen

Englisch Niveau C1

Cambridge Advanced –  
Vorbereitungskurs (C1)  ONLINE
A compact course for students with an up-
per-intermediate to advanced level of English. 
This course develops all language skills (rea-
ding, writing, listening and speaking) towards 
the level required to pass the Cambridge Eng-
lish: Advanced exam. This exam is recognized 
by many universities worldwide and serves as 
a proof of excellence and high achievement in 
language learning.
In order to reach the course objective students 
will need to do weekly reading and writing 
assignments. The course provides a thorough 
preparation for the exam including the use of 
past papers. 
Die Prüfung kann nach Abschluss des Kurses 
abgelegt werden. Die Anmeldung erfolgt se-
parat vom Kurs. Beratung und Einstufung sind 
vor Anmeldung erforderlich. Das Kursentgelt 
kann in zwei Raten per Lastschrift bezahlt 
werden.
Lehrwerk: Complete Advanced, 2nd Ed., 
Klett Verlag
Kursformat: Der Unterricht findet online über 
das Videokonferenzportal Zoom statt. Die 
Teilnehmer/-innen erhalten den Zugangscode 
ca. 2 Tage vor Kursbeginn von der vhs. Es 
entstehen keine weiteren Kosten.
Technische Voraussetzungen: PC oder Lap-
top mit Kamera und Mikro oder Headset, gute 
Internetverbindung

XF54600

Cambridge Advanced –  
Vorbereitungskurs (C1) 
Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 20, UStd.: 60, Entgelt: 370,– € 
Stornoschluss: 14. 10. 2023
Online
Sharmila Steimer

Conversation Intermediate (B2)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus

XF54545

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Aiveen Byrne

XF54550

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Sharmila Steimer

Not just talking (B2)
Zielgruppe: Students on an upper-intermediate  
level. The course is aimed at improving your 
general speaking skills. 
Inhalt: A course book will be used for voca-
bulary work, listening and speaking activities, 
and the revision and extension of grammar. In 
addition, we will read and discuss articles on 
interesting topics and/or short stories.

Not just talking (B2)

XF54555

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 8.45–10.15 Uhr 
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
Lehrwerk: Life, 2nd Ed., B2, Split Edition B, 
Upper Intermediate, National Geographic, 
ca. ab L. 7
Finthen, Bürgerhaus
Elke Stumme

XF54560

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 8.45–10.15 Uhr 
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
Lehrwerk: Life, 2nd Ed., B2, Split Edition B, 
Upper Intermediate, National Geographic, 
ca. ab L. 7
Finthen, Bürgerhaus 
Elke Stumme

XF54565

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
Lehrwerk: Life, 2nd Ed., B2, Split Edition A, 
Upper Intermediate, National Geographic, 
ca. ab L. 4
Finthen, Bürgerhaus
Elke Stumme

XF54570

Beginn: 20. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
Ohne Lehrwerk
vhs-Haus
Lioba Rüdell

XF54575

Beginn: 14. 9. 2023, Do. 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben
vhs-Haus
N. N.

XF54580

Beginn: 14. 9. 2023, Do. 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben
vhs-Haus
Claudja Tryanowski-Huber

Meeting your needs (B2)
Zielgruppe: For students on an intermediate 
B2 level who want to keep up and improve 
their English by discussing current events and 
topics of interest to everyone 
Inhalt: All activities are based on reading and/
or listening to texts from modern media or 
short stories. Vocabulary will be extended 
and, whenever necessary, grammar revised.
Ohne Lehrwerk
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Advanced Business  
Communication (B2/C1)  ONLINE

siehe Seite 236 Fremdsprachen

Englisch C1 BfG-Kurse
siehe Seite 565 Bildungsurlaub

First Friday – Conversation Evening
Für alle Niveaus

siehe Seite 221 Fremdsprachen

Business Englisch

Advanced Business  
Communication (B2) ONLINE
This course is for business professionals or 
students of business on an advanced level. It 
offers an intensive skills-based training with a 
strong focus on speaking skills. A wide range 
of business topics will be dealt with using 
various materials.
The lessons will take place via Zoom sessions 
using a book specially adapted for online 
use. This provides for maximum interaction 
between teacher and students, and allows 
the student to actively engage in the learning 
exercises.
Lehrwerk: Business Result Upper Intermedia-
te, 2nd Ed., Oxford University Press
Kursformat: Der Unterricht findet online über 
das Videokonferenzportal Zoom statt. die 
Teilnehmer/-innen erhalten den Zugangscode 
ca. zwei Tage vor Kursbeginn von der vhs. Es 
entstehen keine weiteren Kosten.
Technische Voraussetzungen: PC oder Lap-
top mit Kamera und Mikro oder Headset, gute 
Internetverbindung

XF54840

Advanced Business Communication (B2) 
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 196,–€ 
Online
Philip Gilliland

Not just talking (B2/C1)
For students on an upper-intermediate level. 
The course is aimed at improving your general 
speaking skills. A course book will be used 
for vocabulary work, listening and speaking 
activities, and the revision and extension of 
grammar. In addition, we will read and discuss 
articles on interesting topics and/or short 
stories.
Beratung und Einstufung sind für Neueinstei-
ger/-innen erforderlich.
Lehrwerk: Key C1, Cornelsen Verlag,  
ca. ab L. 3

XF54610

Not just talking (B2/C1)
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Sharmila Steimer

Advanced Conversation (B2/C1)
This course is designed for those who are 
already quite fluent in English but wish to en-
hance their communicative skills even more!  
In a relaxed, welcoming and friendly class 
setting, participants are encouraged to talk 
about their views and personal experiences in 
regard to current issues pertaining to politics, 
society and lifestyle. In addition, a closer 
examination of advanced vocabulary and 
language structures will enable participants to 
acquire useful phrases for discussion.
Beratung und Einstufung sind für Neueinstei-
ger/-innen erforderlich.

XF54615

Advanced Conversation (B2/C1)
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 135,– € 
vhs-Haus
Nicola Whittaker

Conversation and Culture  
Advanced (C1)
For advanced students on a C1 level who 
want to keep up and improve their English 
by discussing cultural and current events of 
English-speaking countries. Participants are 
expected to be confident with their spoken 
English, enjoy talking and also be prepared to 
do regular reading.
Beratung und Einstufung sind für Neueinstei-
ger/-innen erforderlich.

XF54620

Conversation and Culture Advanced (C1)
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Nicola Whittaker

Challenge (C1)
You already speak English very well and would 
like to practise and perfect your language 
skills. This course is designed to encourage 
active learning in a relaxed setting. By focus- 
ing on topics pertaining to politics, society 
and lifestyle as well as examining advanced 
vocabulary and phrasal structures, you will be 
able to enhance your English language skills. 
Using modern media will help to bring the real 
world into the classroom and offer authentic 
challenges. Time flies quickly when learning is 
enjoyable. 
Beratung und Einstufung sind für Neueinstei-
ger/-innen erforderlich.

XF54625

Challenge (C1)
Beginn: 26. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175, – € 
vhs-Haus
Aiveen Byrne Haben Sie schon unser  

Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Französisch

Französisch ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Französisch-Auffrischkurse

Starten Sie wieder: Lange nicht genutzte 
französische Sprachkenntnisse werden re-
aktiviert und trainiert, damit Sie sich wieder 
in die französische Sprache einfinden!

On parle français – Auffrischen (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A1
Inhalt: Sie frischen Ihre grundlegenden 
Französischkenntnisse auf, damit Sie sich in 
einfachen Sätzen verständigen können. Dies 
beinhaltet, sich und andere vorzustellen, 
anderen Leuten Fragen zu ihrer Person zu 
stellen (z. B. wo sie wohnen, wen sie kennen 
oder was sie mögen) und auf Fragen dieser 
Art Antwort zu geben. Nach Beendigung des 
Kurses sind Sie in der Lage, in einem Kurs 
Französisch A2/1 weiterzulernen.
Lehrwerk: Intermezzo Französisch A1, 
Hueber Verlag

XF55300

On parle français – Auffrischen (A1)
Beginn: 26. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 166,– € 
vhs-Haus
Ulrike Schwarz

C’est Rebonjour aujourd’hui (A2) – 
der Sonntagskurs!
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2
Inhalt: Sie stellen sich vor und berichten von 
Ihren Erfahrungen im Umgang mit der franzö-
sischen Sprache! Ihre Fragen zur Grammatik 
werden beantwortet und Sie erlangen wieder 
mehr Sprachkompetenz.
Ohne Lehrwerk

C’est Rebonjour aujourd’hui (A2)
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 60,– € 
N. N.

XF55310

So., 8. 10. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 29. 9. 2023
vhs-Haus

XF55315

So., 17. 3. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 8. 3. 2024
Finthen, Bürgerhaus

Rebonjour (A2) – Französisch  
auffrischen und erweitern
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2 
Inhalt: Ziel dieses Kurses ist es, vorhande-
ne, aber lange nicht genutzte französische 
Sprachkenntnisse durch strukturierte 
Wiederholung zu reaktivieren. Wortschatz 
und grundlegende Grammatikstrukturen 
werden aufgefrischt. Sie werden in kürzester 
Zeit wieder selbstbewusster mit der Sprache 
umgehen können – und daran Spaß haben.
Lehrwerk: Rebonjour A2, Hueber Verlag, 
ca. ab L.3

Advanced Business  
Communication (B2/C1) ONLINE
This course is for business professionals or 
students of business on an advanced level. It 
offers an intensive skills-based training with a 
strong focus on speaking skills. A wide range 
of business topics will be dealt with using 
various materials.
The lessons will take place via Zoom sessions 
using a book specially adapted for online 
use. This provides for maximum interaction 
between teacher and students, and allows 
the student to actively engage in the learning 
exercises.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben
Kursformat: Der Unterricht findet online über 
das Videokonferenzportal Zoom statt. Die 
Teilnehmer/-innen erhalten den Zugangscode 
ca. 2 Tage vor Kursbeginn von der vhs. Es 
entstehen keine weiteren Kosten.
Technische Voraussetzungen: PC oder Lap-
top mit Kamera und Mikro oder Headset, gute 
Internetverbindung

XF54845

Advanced Business Communication  
(B2/C1) 
Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 9.00–10.30 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 20, Entgelt: 196,– € 
Online
Philip Gilliland

Finnisch 

Finnisch ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de
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XF55410

Französisch A1/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Stéphane Fernandes

Französisch A1/1 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie werden lernen, jemanden zu 
begrüßen und sich vorzustellen, üben, im 
Restaurant oder Café Bestellungen aufzuge-
ben und beim Einkaufen Wünsche zu äußern. 
Interaktion ist der Schwerpunkt.
Lehrwerk: Chapeau! A1, Hueber Verlag,  
ab L. 1 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55415

Französisch A1/1 kompakt
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
N. N.

Französisch A1/3 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2 
Inhalt: Sie lernen, von alltäglichen Tätigkeiten 
und Freizeitaktivitäten zu erzählen, in einer 
einfachen Form von vergangenen Erlebnissen 
zu berichten sowie sich sprachlich in einer 
fremden Stadt zurechtzufinden. 
Lehrwerk: Chapeau! A1, Hueber Verlag, ca. ab 
L. 7 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55460

Französisch A1/3 kompakt
Beginn: 14. 9. 2023, Do. 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Stéphane Fernandes

Französisch A1/4
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/3 
Inhalt: Gerichte und Gewohnheiten, Feste und 
Bräuche zu kennen ist wichtig, um die kultu-
rellen Eigenheiten verstehen und lieben zu 
können. Aber auch die schriftliche Kompetenz 
soll nicht zu kurz kommen: Das Schreiben 
kurzer Texte, z. B. einer E-Mail oder Postkarte, 
wird geübt.
Lehrwerk: On y va! A1, Hueber Verlag,  
ca. ab L. 10 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55470

Französisch A1/4
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Wolfgang Rolinger

Rebonjour (A2) – Französisch auffrischen 
und erweitern
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 166,– € 
vhs-Haus
Juan Ayong Monvola

XF55320

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr

XF55330

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.00 Uhr

Reprise (B1) – Französisch  
auffrischen und erweitern
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Die gesamten Grundkenntnisse der 
französischen Sprache, vor allem die Vergan-
genheitsformen und das Subjonctive, werden 
aufgefrischt und trainiert, um schnell mehr 
Sicherheit in der flüssigen Sprachkompetenz 
zu erreichen.
Lehrwerk: Reprise B1, Hueber Verlag 

Reprise (B1) – Französisch auffrischen und 
erweitern
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 166,– € 
vhs-Haus
Ulrike Schwarz

XF55370

Beginn: 29. 9. 2023, Fr., 16.30–18.00 Uhr

XF55380

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 16.30–18.00 Uhr

Französisch-Einstiegskurse für  
Teilnehmer/-innen ohne Vorkennt-
nisse und weitere Kurse auf dem 
Niveau A1

Französisch Niveau A1 komplett
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse, aber mit Erfahrung im Sprachen- 
erwerb und dem Wunsch, intensiv in die 
französische Sprache einzusteigen. Das Lern-
tempo in diesem Kurs ist schneller als in den 
übrigen Kursen: Sie erarbeiten in kürzester 
Zeit das komplette Niveau A1.
Inhalt: sich und andere vorstellen, Menschen 
Fragen zu ihrer Biografie stellen – z. B. wo sie 
wohnen, wen sie kennen oder was sie mögen, 
auf Fragen dieser Art Antwort geben, in einfa-
chen Worten aus der Vergangenheit berichten.
Lehrwerk: Chapeau! A1, Hueber Verlag,  
ab L. 1 (im Handel selbst zu besorgen)

Französisch Niveau A1 komplett
Kurstage: 16, UStd.: 48, Entgelt: 380,– € 

XF55400

Beginn: 17. 2. 2024, Sa., 10.00–12.15 Uhr
N. N.

XF55405

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Theresia Saame

Französisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie werden lernen, jemanden zu 
begrüßen und sich vorzustellen, üben, im 
Restaurant oder Café Bestellungen aufzuge-
ben und beim Einkaufen Wünsche zu äußern. 
Interaktion ist der Schwerpunkt.
Lehrwerk: Chapeau! A1, Hueber Verlag,  
ab L. 1 (im Handel selbst zu besorgen)

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Französisch Niveau B1

Französisch B1/1 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2
Inhalt: Sie lernen, über eigene Kompetenzen 
zu sprechen und Hypothesen aufzustellen, zu 
argumentieren und Mittelwege im Diskurs zu 
finden.
Lehrwerk: On y va! B1, Hueber Verlag, 
ab L. 1 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55530

Französisch B1/1 kompakt
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Wolfgang Rolinger

Französisch B1/2 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2
Inhalt: Sie lernen, über eigene Kompetenzen 
zu sprechen und Hypothesen aufzustellen, zu 
argumentieren und Mittelwege im Diskurs zu 
finden. Zum Einstieg wird die letzte Lektion 9 
aus dem Lehrwerk On y va! A2 (Wendungen 
am Telefon, Vokabular „Medien“) erarbeitet: 
Teilnehmende, die das Lehrwerk A2 nicht vor-
liegen haben, erhalten Kopien im Unterricht.
Lehrwerk: On y va! B1, Hueber Verlag, 
ca. ab L. 4 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55540

Französisch B1/2 kompakt
Beginn: 11. 1. 2024, Do., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Wolfgang Rolinger

Französisch B1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/2
Inhalt: Sie lernen komplexere Strukturen 
(Bedingungssätze, Passiv) und trainieren 
verstärkt die Informationsentnahme aus 
längeren Hör- und Lesetexten.
Lehrwerk: On y va! B1, Hueber Verlag, 
ca. ab L. 7 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55560

Französisch B1/3
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
N. N.

Art – Culture – Littérature (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B1  
Inhalt: Der Schwerpunkt dieses Kursangebots 
liegt auf Aspekten des aktuellen kulturellen 
Lebens in Frankreich: Malerei und Architektur, 
Literatur und Musik.

Art – Culture – Littérature (B1)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Marie-Christine Lutz-Pittroff

XF55600

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr

XF55601

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 10.30–12.00 Uhr

Französisch Niveau A2

Französisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1 
Inhalt: Sie lernen einfache Redemittel, mit 
deren Hilfe Sie kleine Diskussionen führen 
und Ihren Standpunkt verteidigen bzw. 
Enttäuschung oder Zufriedenheit ausdrücken 
können. Das Erlernen einer weiteren Vergan-
genheitsform ermöglicht es Ihnen, Erlebnisse 
in der Kindheit oder Vorgänge in der Geschich-
te zu beschreiben.
Lehrwerk: On y va! A2, Hueber Verlag, ab L. 1 
(im Handel selbst zu besorgen)

XF55500

Französisch A2/1
Beginn: 1. 2. 2024, Do., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Wolfgang Rolinger

Französisch A2/1 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1 
Inhalt: Sie lernen einfache Redemittel, mit 
deren Hilfe Sie kleine Diskussionen führen 
und Ihren Standpunkt verteidigen bzw. 
Enttäuschung oder Zufriedenheit ausdrücken 
können. Das Erlernen einer weiteren Vergan-
genheitsform ermöglicht es Ihnen, Erlebnisse 
in der Kindheit oder Vorgänge in der Geschich-
te zu beschreiben.
Lehrwerk: On y va! A2, Hueber Verlag, ab L. 1 
(im Handel selbst zu besorgen)

Französisch A2/1 kompakt
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF55510

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.45 Uhr
vhs-Haus
Wolfgang Rolinger

XF55515

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 17.30–19.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Stéphane Fernandes

Französisch A2/2 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2/1 
Inhalt: Sie werden weiterhin den Gebrauch 
der bisher erlernten Vergangenheitsformen 
üben und wesentliche Redewendungen für die 
Verwendung im beruflichen Alltag erlernen.
Lehrwerk: On y va! A2, Hueber Verlag, 
ca. ab L. 4 (im Handel selbst zu besorgen)

XF55520

Französisch A2/2 kompakt
Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Wolfgang Rolinger



242 243Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Le français dans le monde (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Vous aimez communiquer en français, 
vous avez un bon niveau en conversation et 
vous vous intéressez aux questions inter-
culturelles et Franco-allemandes? Dans ce 
cours, nous nous focalisons sur la société et la 
civilisation de la France et des pays franco-
phones: Modes de vie, traditions, mentalités, 
structures sociales seront au centre de notre 
programme. Soyez les bienvenus!
Ohne Lehrwerk

Le français dans le monde (B2)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 175,– € 
Weisenau, Ortsverwaltung
Kevin Vignerot

XF55750

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.30–12.00 Uhr

XF55751

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 10.30–12.00 Uhr

Réunion avec des amies (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B2
Inhalt: On parlera « grands sujets », p.ex. 
amours et desamours entre deux pays 
(Algérie – France). Des points de grammaire 
précis seront egalement expliqués pour mieux 
étayer la communication.
Ohne Lehrwerk

XF55760

Réunion avec des amies (B2)
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Dr. Bert Hofmann

Französisch im vhs-Sommer
siehe Seite 541 Sommer

Französisch BfG-Kurse
siehe Seite 566 Bildungsurlaub

Französische Küche
siehe Seite 389 Haus und Garten

Thèmes de la vie (B1+)
Teilnehmer/-innen mit Kenntnissen auf 
hohem Niveau B1
Inhalt: Vous aimeriez mieux comprendre et 
interagir en exposant des arguments plus 
nuancés sur les sujets courants de la vie qui 
vous touchent et vous concernent autant que 
les francophones. Vous souhaitez continuer à 
progresser vers un langage quotidien, soigné 
et soutenu.
La méthode du livre Tendances B1 est bien 
balisée. Elle vous guide dans chaque unité de 
manière structurée et pragmatique vers cet 
objectif.
Chaque unité aborde avec méthode un sujet 
global de la vie quotidienne dans un objectif 
d’interaction avec une progression rassurante 
par exemple rechercher des informations, 
améliorer le quotidien, défendre des valeurs 
etc., par des méthodes différentes alliant 
lecture, écoute, audiovisuel: des documents 
audio (reportages, micro-trottoirs, entretiens, 
radio), des reportages vidéo, des articles de 
presse, des extraits de film ou de pièce de 
théâtre.
Lehrwerk: Tendances B1, Klett Verlag, ab 
Unité 4, L. 2 (im Handel selbst zu besorgen)

Thèmes de la vie (B1+)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 180,– € 
vhs-Haus
Hélène Schlüter

XF55610

Beginn: 27. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr

XF55611

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 10.30–12.00 Uhr

Französisch Niveau B2

Französisch B2/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Ziel der aufeinander aufbauenden 
Kurse auf dem Niveau B2 ist es, die vorhande-
nen Kenntnisse auszubauen, um das Niveau 
B2 zu erlangen. Dazu sind intensive Wort-
schatzarbeit, systematische Erweiterung des 
grammatischen Spektrums und des Sprech-
vermögens notwendig. Hierbei wird mit einem 
Lehrwerk gearbeitet.
Lehrwerk: Tendances B2 CLE International, 
Klett Verlag (im Handel selbst zu besorgen)

XF55700

Französisch B2/3
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 16.15–17.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 170,– € 
vhs-Haus
Kevin Vignerot

Französisch B2/4
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Ziel der aufeinander aufbauenden 
Kurse auf dem Niveau B2 ist es, die vorhande-
nen Kenntnisse auszubauen, um das Niveau 
B2 zu erlangen. Dazu sind intensive Wort-
schatzarbeit, systematische Erweiterung des 
grammatischen Spektrums und des Sprech-
vermögens notwendig. Hierbei wird mit einem 
Lehrwerk gearbeitet.
Lehrwerk: Tendances B2 CLE International, 
Klett Verlag (im Handel selbst zu besorgen)

XF55710

Französisch B2/4
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 16.15–17.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 170,– € 
vhs-Haus
Kevin Vignerot

Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.
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Italienisch

Italienisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Italienisch Niveau A1

Mit den folgenden Kursen steigen Sie lang-
sam in die italienische Sprache ein, machen 
sich vertraut mit Intonation und Aussprache 
und der grundlegenden Grammatik, die Sie 
benötigen, um sich mit einfachen Worten 
verständlich zu machen und Antworten zu 
verstehen. Um die Sprache intensiver zu 
erarbeiten, starten Sie mit den Standardkur-
sen auf der Stufe Italienisch A1/1.

Come va? Einstieg in die italienische 
Sprache
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse 
Inhalt: Sie steigen ein in die leichte Kommuni-
kation für erste Begegnungen: sich begrüßen 
und verabschieden, sich vorstellen, nach dem 
Namen und Befinden fragen. Zudem erfahren 
Sie einiges über Verhaltensweisen und darü-
ber, was es im Umgang miteinander und als 
Gast in Italien zu beachten gilt.
Ohne Lehrwerk

Come va? Einstieg in die italienische 
Sprache
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 60,– € 
vhs-Haus

XF56300

So., 8. 10. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 29. 9. 2023
Leonardo Rodio

XF56305

So., 18. 2. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 9. 2. 2024
Marco Riccardi

Buongiorno Italia – Italienisch für  
die Reise 1 (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: In Vorbereitung auf eine anstehen-
de Reise lernen Sie, sich vorzustellen, sich 
beim Check-in im Hotel zurechtzufinden und 
einfache Fragen nach Ort und Zeit zu stellen. 
Zudem werden Sie viele Hintergrundinforma-
tionen über Land und Leute erhalten.
Lehrwerk: Italienisch für den Urlaub, 
Klett Verlag

Buongiorno Italia – Italienisch für  
die Reise 1 (A1)
Kurstage: 3, UStd.: 14, Entgelt: 140,– € 
vhs-Haus

XF56310

Fr., 3. 11. 2023, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 4. 11. 2023, 14.00–18.00 Uhr
So., 5. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 25. 10. 2023
Marco Riccardi

XF56315

Fr., 16. 2. 2024, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 17. 2. 2024, 14.00–18.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 6. 2. 2024
N. N.

XF56320

Fr., 12. 3. 2024, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 13. 3. 2024, 14.00–18.00 Uhr
So, 14. 3. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 18. 3. 2024
Marco Riccardi

Hebräisch

Hebräisch A1/5
Zielgruppe: Die Teilnehmer/-innen sollten 
Druck- und Schreibschrift und einfachere 
Verben im Präsens beherrschen, einen Grund-
wortschatz haben und den Gebrauch der 
Personalpronomen und -endungen kennen.
Inhalt: Erweiterung des Wortschatzes insbe-
sondere zu den Themen Familie, Ausflüge und 
Reisen, Zeitangaben machen und über den 
eigenen Tagesablauf berichten können; Ver-
gangenheitsformen der „einfachen“ Verben
Lehrwerk: Ivrit bekef, Hebräisch für Deutsch-
sprachige, Hempen Verlag, ca. ab L. 15

XF58242

Hebräisch A1/5
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Clatra Sajak

Hebräisch A2/1
Zielgruppe: Die Teilnehmer/-innen sollten 
Druck- und Schreibschrift und einfachere 
Verben im Präsens beherrschen, einen Grund-
wortschatz haben und den Gebrauch der 
Personalpronomen und -endungen kennen.
Inhalt: Ihre Grundkenntnisse werden erwei-
tert und vertieft.
Lehrwerk: Ivrit bekef, Hebräisch für Deutsch-
sprachige, Hempen Verlag, ca. ab L. 19

XF58244

Hebräisch A2/1
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Clatra Sajak

Hebräisch A2/2
Zielgruppe: Die Teilnehmer/-innen sollten 
Druck- und Schreibschrift und einfachere 
Verben im Präsens beherrschen, einen Grund-
wortschatz haben und den Gebrauch der 
Personalpronomen und -endungen kennen.
Inhalt: Ihre Grundkenntnisse werden erwei-
tert und vertieft.
Lehrwerk: Ivrit bekef, Hebräisch für Deutsch-
sprachige, Hempen Verlag, ca. ab L. 18

XF58246

Hebräisch A2/2
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Clatra Sajak

Hebräisch A2/3
Zielgruppe: Die Teilnehmer/-innen sollten 
Druck- und Schreibschrift und einfachere 
Verben im Präsens beherrschen, einen Grund-
wortschatz haben und den Gebrauch der 
Personalpronomen und -endungen kennen.
Inhalt: Ihre Grundkenntnisse werden erwei-
tert und vertieft.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben 

XF58248

Hebräisch A2/3
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Clatra Sajak
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XF56430

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 19.15–20.45 Uhr
vhs-Haus
Novella Morrone

XF56440

Beginn: 26. 9. 2023, Di., 19.15–20.45 Uhr
Ebersheim, Ortsverwaltung
Leonardo. Rodio

XF56450

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 16.30–18.00 Uhr
vhs-Haus
Maria-Grazia Malpeli

XF56460

Beginn: 1. 2. 2024, Do. 17.30–19.00 Uhr
Hechtsheim, Integrierte Gesamtschule 
Auguste Cornelius
Theresia Saame

Italienisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/1
Inhalte: Sie lernen, von alltäglichen Tätig-
keiten und Freizeitaktivitäten zu erzählen, 
in einer einfachen Form von vergangenen 
Erlebnissen zu berichten sowie sich sprachlich 
in einer fremden Stadt zurechtzufinden.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 3

Italienisch A1/2
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF56500

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr
Maria Marcone

XF56505

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr
Bernd Espenschied

XF56508

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Maria-Grazia Malpeli

Italienisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2 
Inhalt: Sie trainieren Ihre mündlichen Fertig-
keiten, 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 Schreiben von kurzen 
Texten und das Ausfüllen von Formularen 
werden geübt.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 7

Italienisch A1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF56520

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 10.30–12.00 Uhr
vhs-Haus
Maria Marcone

XF56530

Beginn: 20. 9. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus
Novella Morrone

XF56535

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus
Maria-Grazia Malpeli

XF56525

Italienisch A1/3 kompakt
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Eleonora Di Benedetto

Buongiorno Italia – Italienisch  
für die Reise 2 (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen aus dem Kurs Buongiorno Italia – Italie-
nisch für die Reise 1 oder anderen geringen 
Vorkenntnissen auf dem Niveau A1
Inhalt: Gehen Sie auf den Markt einkaufen, 
bestellen Sie Ihr Mittagessen auf Italienisch 
und sprechen Sie mit Ihrem Ferienhausver-
mieter über das Wetter: tutto bene! In diesem 
Kurs lernen Sie in kleinen Lerneinheiten, sich 
mit einfachen Worten auf Ihrer nächsten 
Italienreise zurechtzufinden. 
Lehrwerk: Italienisch für den Urlaub, 
Klett Verlag

Buongiorno Italia – Italienisch für 
die Reise 2 (A1)
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 120,– € 
vhs-Haus

XF56330

Sa., 17. 2. 2024, 10.00–15.30 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 8. 2. 2024
N. N.

XF56335

Sa., 20. 4. 2024, 10.00–15.30 Uhr
So., 21. 4. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 11. 4. 2024
Marco Riccardi

Viel Zeit für Italienisch (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit sehr gerin-
gen Vorkenntnissen
Inhalt: Sie stellen Ihre schon vorhandenen ge-
ringen Kenntnisse auf ein solides Fundament. 
Es wird in kleinen Schritten vorangegangen. 
Die Kurse behandeln unterschiedliche The-
men (der Dienstagkurs ist weiter vorange-
schritten).
Lehrwerk: Italienisch für den Urlaub, Klett 
Verlag

Viel Zeit für Italienisch (A1)
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Monica Brochetta Nestola

XF56350

Beginn: 26. 9. 2023, Di., 10.45–12.15 Uhr

XF56355

Beginn: 28. 9. 2023, Do., 10.45–12.15 Uhr

Italienisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse 
Inhalt: Sie lernen, jemanden zu begrüßen 
und sich vorzustellen, sich mit einfachen 
Aussagen mit Ihren Mitmenschen in Italien zu 
verständigen und sich zurechtzufinden, am 
Alltagsgeschehen, z.B., beim Einkauf oder im 
Restaurant, teilzuhaben. Interaktion ist der 
Schwerpunkt.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag, 
ab L. 1

Italienisch A1/1
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 

XF56400

Beginn: 21. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr
vhs-Haus
N. N.

XF56410

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 8.45–10.15 Uhr
vhs-Haus
N. N.

XF56420

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 16.30–18.00 Uhr
vhs-Haus
Maria-Grazia Malpeli
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Italienisch A2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/1
Inhalt: Durch das Erlernen einer neuen Vergan-
genheitsform werden Sie in der Lage sein, über 
Ihr Leben und Ihren Werdegang zu berichten, 
und damit einen Blick auf das Thema Beruf und 
Arbeit werfen. Sie lernen zudem die sprachli-
chen Mittel, mit denen Sie sich über Ihre Hobbys 
austauschen, Wünsche und Vorlieben äußern 
und Reisevorbereitungen treffen können.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

Italienisch A2/2
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF56565

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 16.30–18.00 Uhr
Maria-Grazia Malpeli

XF56568

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 15.00–16.30 Uhr
Marco Riccardi

Italienisch A2/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/2 
Inhalt: Vor allem wird die Diskussionsfähigkeit 
im Ausdruck der eigenen Meinung, Vorlieben 
und Abneigungen gestärkt. Zudem wird das 
Hörverstehen trainiert: Aus einer akustischen 
Information, z. B. einer Bahnhofsdurchsage, 
wichtige Informationen filtern zu können, 
ist notwendig, um sich in einer fremden 
Umgebung orientieren zu können. Um eigene 
Mitteilungen, eventuell in einer Stellen- oder 
Wohnungsanzeige, knapp und treffend for-
mulieren zu können, werden Wortschatz und 
Satzstrukturen erarbeitet. 
Lehrwerk: Con piacere nuovo A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 7

Italienisch A2/3

XF56569 

Beginn: 26. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 156,– € 
Ebersheim, Ortsverwaltung
Leonardo Rodio

Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF56570

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Maria Marcone

XF56572

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Maria-Grazia Malpeli

XF56575

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 16.30–18.00 Uhr
Maria-Grazia Malpeli

Italienisch (A2) wiederholen und 
intensivieren
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A2 
Inhalt: Die Schwerpunktthemen des Niveaus 
A2 werden wiederholt und die Sprachkompe-
tenz durch vielfältige Übungen ausgebaut. 
Ohne Lehrwerk

XF56580

Italienisch (A2) wiederholen und 
intensivieren
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Maria Marcone

Italienisch (A1) wiederholen und 
intensivieren
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A1
Inhalt: Sie wiederholen und intensivieren Ihre 
Kenntnisse auf dem A1-Niveau, vor allem die 
Kompetenz, über zukünftige Vorhaben zu 
sprechen und in einfacher Form über Vergan-
genes zu berichten.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag

XF56540

Italienisch (A1) – wiederholen und inten-
sivieren
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Maria Marcone

Italienisch Niveau A2

Italienisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1 
Inhalt: Sie lernen, mithilfe einfacher Redemit-
tel kleine Diskussionen zu führen, in denen Sie 
Ihren Standpunkt verteidigen, Enttäuschung 
oder Zufriedenheit ausdrücken können. Das 
Erlernen einer weiteren Vergangenheitsform 
ermöglicht es Ihnen, Erlebnisse in der Kindheit 
und andere Vorgänge der Vergangenheit zu 
beschreiben.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A2, 
Klett Verlag, ab L. 1

Italienisch A2/1
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF56550

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 15.45–17.15 Uhr
Marco Riccardi

XF56552

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 15.00–16.30 Uhr
Marco Riccardi

XF56557

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 16.30–18.00 Uhr
Maria Marcone

XF56560

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Novella Morrone

XF56555

Italienisch A2/1 kompakt
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Eleonora Di BenedettoHaben Sie schon unser  

Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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XF56656

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Maria Marcone

XF56670

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
Marco Riccardi

XF56675

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 17.30–19.00 Uhr
Marco Riccardi

Cosa Le interessa? (B1+)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Ihre grammatischen Kenntnisse wer-
den systematisch aufgefrischt, vertieft und 
erweitert. Dabei werden Sie sich mit aktuellen 
Themen der italienischen Kultur beschäftigen. 
Lehrwerk: Con piacere nuovo B1+/B2, Klett 
Verlag, ca. ab L. 4

Cosa Le interessa? (B1+)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Marco Riccardi

XF56680

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr

XF56681

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 10.30–12.00 Uhr

XF56685

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 16.30–18.00 Uhr

XF56686

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 16.30–18.00 Uhr

Italienisch Niveau B2

Italienisch B2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Sie werden weiterhin üben, Ihre Mei-
nung zu kulturellen und politischen Themen 
zu äußern, und grammatische Strukturen 
ausbauen. 
Lehrwerk: Nuovo Espresso 4, Hueber Verlag, 
ab L. 1

XF56700

Italienisch B2/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 12.30–14.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Maria Marcone

Italienisch B2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B2/1
Inhalt: Sie werden weiterhin üben, Ihre Mei-
nung zu kulturellen und politischen Themen 
zu äußern, und grammatische Strukturen 
ausbauen. 
Lehrwerk: Nuovo Espresso 4, Hueber Verlag, 
ca. ab L. 3

XF56710

Italienisch B2/2
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 12.30–14.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Maria Marcone

Italienisch Niveau B1

Italienisch B1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen auf dem abge-
schlossenen Niveau A2
Inhalt: Sie üben, die eigene Meinung zu 
äußern, über Zukunftspläne zu sprechen und 
ausführlichere Texte zu verfassen. 
Lehrwerk: Con piacere nuovo B1, Klett Verlag, 
ab L. 1

XF56600

Italienisch B1/1
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Maria Marcone

XF56605

Italienisch B1/1
Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Maria Marcone

XF56620 

Italienisch B1/1
Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Maria-Grazia Malpeli

XF56615

Italienisch B1/1 kompakt
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Eleonora Di Benedetto

Italienisch B1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/1
Inhalt: Sie lernen komplexere Strukturen 
(Bedingungssätze, Passiv) und trainieren 
verstärkt die Informationsentnahme aus 
längeren Hör- und Lesetexten.
Lehrwerk: Con piacere nuovo B1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

XF56630

Italienisch B1/2
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Ebersheim, Ortsverwaltung
Leonardo Rodio

Informarsi e discutere (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Anhand einfacher Texte aus der Presse 
und der Literatur wird das bisher Gelernte 
angewendet, Grammatikkenntnisse werden 
systematisch aufgefrischt.
Ohne Lehrwerk

Informarsi e discutere (B1)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus

XF56650

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Marco Riccardi

XF56651

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Maria Marcone

XF56655

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Marco Riccardi
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Italienisch Niveau C1

Della cultura italiana (C1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem höheren Niveau C1 
Inhalt: Leggiamo testi di diverse aree temati-
che della cultura italiana (geografia, società, 
arti, lingua, storia), li discutiamo e con un 
approccio lessicale studiamo la grammatica.
In un secondo tempo leggiamo, analizziamo e 
discutiamo racconti della letteratura italiana 
del XX secolo.
Lehrwerk: Nuovo Espresso 5, Hueber Verlag, 
ca. ab L. 5

Della cultura italiana (C1)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Bernd Espenschied

XF56770

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.30–12.00 Uhr

XF56771

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 10.30–12.00 Uhr

Leggere – analizzare – discutere (C1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau C1 
Inhalt: Con competenze di „quasi lingua mad-
re“, daremo particolare importanza all‘espres-
sione orale. Con articoli di diversi quotidiani 
e testi originali, verranno discussi vari temi di 
cultura, attualità e letteratura.
Ohne Lehrwerk

XF56780

Leggere – analizzare – discutere (C1)
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Adriana Galeotti

Italienisch im vhs-Sommer
siehe Seite 542 Sommer

Italienisch BfG-Kurse
siehe Seite 567 Fremdsprachen

Cultura e società (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf höherem Niveau B2
Inhalt: Parleremo di diversi temi della cultura 
e società italiana, approfondendo anche la 
grammatica. Il manuale sarà integrato da 
articoli di giornale, canzoni, testi letterari.
Lehrwerk: Italiano: Pronti, Via!, Klett Verlag, 
ca. ab L. 93

Cultura e società (B2)
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Laura Rossi Paatzsch

XF56720

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 8.45–10.15 Uhr

XF56721

Beginn: 8. 2. 2024, Do., 8.45–10.15 Uhr

Conversazione e lettura (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B2 
Inhalt: Ausgehend von komplexen Zeitungs-
artikeln der italienischen Presse zu aktuellen 
gesellschaftspolitischen Themen üben Sie 
Ihre Diskussionskompetenz und erweitern 
Ihren Wortschatz. Grammatische Fragen 
werden nach Bedarf bearbeitet.
Ohne Lehrwerk

Conversazione e lettura (B2)
Kurstage: 13, UStd.: 26 
vhs-Haus

XF56730

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Entgelt: 175,– € 
Adriana Galeotti

XF56734

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Entgelt: 172,– € (mit Lehrwerk)
Laura Rossi Paatzsch

XF56738

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 16.30–18.00 Uhr
Entgelt: 175,– € 
Maria-Grazia Malpeli

XF56740

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Entgelt: 175,– € 
Adriana Galeotti

XF56744

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Entgelt: 172,– € (mit Lehrwerk)
Laura Rossi Paatzsch

XF56748

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 16.30–18.00 Uhr
Entgelt: 175,– € 
Maria-Grazia Malpeli

Storia e cultura italiana (B2+)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem höheren Niveau B2 
Inhalt: Approfondimento della lingua e pen- 
siero italiani tramite testi e articoli attuali

Storia e cultura italiana (B2+)
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Leonardo Rodio

XF56760

Beginn: 30. 9. 2023, Sa., 10.00–12.15 Uhr

XF56761

Beginn: 3. 2. 2024, Sa., 10.00–12.15 Uhr Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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XF58256

Japanisch A1/2
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yoshiko Hashimoto

Japanisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Intensivierung Ihrer Kenntnisse auf 
dem Niveau A1
Lehrwerk: Japanisch im Sauseschritt Bd. 1, 
Standardausgabe, Dieter Born Verlag, 
ca. ab L. 16

XF58266

Japanisch A1/3
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yoshiko Hashimoto

Japanisch B1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die das Sil-
benalphabet Hiragana, Katakana, ca.  
230 Kanji und ca. 650 Wörter beherrschen.
Inhalt: verstärktes Training der Kommunika-
tion auf höherem Niveau. Alltagssituationen 
werden vertieft ebenso wie das flüssigere 
Sprechen.
Hinführung zu komplexeren grammatischen 
Konstruktionen
Lehrwerk: Japanisch im Sauseschritt Bd. 2B, 
Standardausgabe, ca. ab L. 4

XF58270

Japanisch B1/2
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yoshiko Hashimoto

Japanisch B1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die das Sil-
benalphabet Hiragana, Katakana, ca. 
230 Kanji und ca. 650 Wörter beherrschen.
Inhalt: Ihre Sprachkompetenz wird erweitert 
und gefestigt.
Lehrwerk: Japanisch im Sauseschritt Bd. 2B, 
Standardausgabe, ca. ab L. 7

XF58272

Japanisch B1/3
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yoshiko Hashimoto

Japanisch für Fortgeschrittene B1/B2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen – Hiragana, Katakana, ca. 250 Kanji und 
ca. 1.000 Wörter
Inhalt: systematische Erweiterung des Voka-
bulars und der Kenntnis komplexer gramma-
tischer Strukturen mithilfe von Lesetexten 
und Musterdialogen zu Themenbereichen des 
japanischen Alltags und der Kultur; Erweite-
rung und Vertiefung der Kanji-Kompetenz. 
Verbesserung der Kommunikationsfähigkeit. 
Lehrwerk: Unterrichtsmaterialien werden 
bereitgestellt.

Japanisch für Fortgeschrittene B1/B2
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 189,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Dr. Ute Roßmann-Knapp

XF58274

Beginn: 5. 10. 2023, Do., 19.15–20.45 Uhr

XF58276

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 19.15–20.45 Uhr

Japanisch

Japanisch   ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Japanisch für die (Geschäfts-)Reise: 
Crashkurs (A1)
Vorkenntnisse: Teilnehmer/-innen ohne 
Vorkenntnisse 
Inhalt: Der Kurs richtet sich an Geschäftsleute 
und Touristen, die einen schnellen und einfa-
chen Einstieg in gesprochenes Japanisch zum 
„Überleben“ in Japan suchen. Außerdem gibt 
es interkulturelle Informationen zu angemes-
senen Umgangsformen, Dos and Don‘ts im 
Umgang mit Japanern sowie praktische Tipps 
für die Japanreise.
Ohne Lehrwerk

XF58250

Japanisch für die (Geschäfts-)Reise:  
Crashkurs (A1) 
Sa., 25. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
So., 26. 11. 2023, 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 10, Entgelt: 120,– € 
Stornoschluss: 17. 11. 2023
vhs-Haus
Dr. Ute Roßmann-Knapp

Japanische Schrift und ihre Geschichte
Eine Einführung am Sonntag
Inhalt: Wir schauen uns an, wie die chinesi-
schen Schriftzeichen nach Japan kamen, wie 
sie so „funktionieren“ ... und was die Japaner 
im Laufe der Geschichte daraus gemacht 
haben, bis die heutige Arbeitsteilung zwischen 
den drei Schriftarten der Japaner, den Kanji 
(den Zeichen der „Hanchinesen“), den Hiraga-
na und den Katakana entstand.

XF58251

Japanische Schrift und ihre Geschichte
Eine Einführung am Sonntag
So., 18. 2. 2024, 13.00–15.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 30,– € 
Stornoschluss: 11. 2. 2024
vhs-Haus
Dr. Ute Roßmann-Knapp

Japanisch A1/1 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: In Verbindung mit der Landeskunde 
und Geschichte Japans lernen Sie in diesem 
Kurs die Grundlagen des modernen gespro-
chenen Japanisch kennen und erarbeiten das 
Silbenalphabet Hiragana.
Lehrwerk: Konnichiwa, Japan!, ab L. 1

Japanisch A1/1 – kompakt
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Yoshiko Hashimoto

XF58252

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.45 Uhr

XF58254

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 17.30–19.45 Uhr

Japanisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: In Verbindung mit der Landeskunde 
und Geschichte Japans lernen Sie in diesem 
Kurs die Grundlagen des modernen gespro-
chenen Japanisch kennen und erarbeiten das 
Silbenalphabet Hiragana.
Lehrwerk: Japanisch im Sauseschritt Bd. 1, 
Standardausgabe, Dieter Born Verlag, 
ca. ab L. 7
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Koreanisch

Koreanisch A1/1 
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne  
Vorkenntnisse 
Inhalt: In dem Kurs werden mit einer 
Einführung in das koreanische Alphabet die 
grundlegenden Lese- und Schreibkenntnisse 
vermittelt. Sie lernen die elementare Gramma-
tik und erwerben einen Grundwortschatz für 
einfache Gespräche.
Lehrwerk: wird bekanntgegeben

XF58299

Koreanisch A1/1
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Hyun-Kyung Na

XF58290

Koreanisch A1/1 kompakt
Beginn: 6. 11. 2023, Mo., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Kyoung A Woo

XF58292

Koreanisch A1/1
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Kyoung A Woo

XF58294

Koreanisch A1/1 kompakt
Beginn: 17. 4. 2024, Mi., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Kyoung A Woo

Koreanisch A1/2 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Die Kenntnis des koreanischen 
Alphabetes ermöglicht Ihnen, kleine Dialoge 
zu führen. 
Lehrwerk: Yonsei Korean 1–1 with CD, ISBN: 
978-89-9757-865-8 und Yonsei Korean Work-
book 1–1 with CD, ISBN: 978-89-6850-001-5, 
Verlag: Yonsei University / Sprache: Korean, 
English, ca. ab L. 3

XF58296

Koreanisch A1/2 kompakt
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Kyoung A Woo

Koreanisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Inhalt: Sie erweitern Ihr Wissen um 
die Kompetenz, über das Einkaufen und den 
Verkehr in den Metropolen zu sprechen, und 
erweitern Ihre Ausdrucksfähigkeit.
Lehrwerk: Yonsei Korean 1–1 with CD, ISBN: 
978-89-9757-865-8 und Yonsei Korean Work-
book 1–1 with CD, ISBN: 978-89-6850-001-5, 
Verlag: Yonsei University / Sprache: Korean, 
English, ca. ab L. 6

XF58297

Koreanisch A1/3 kompakt
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Kyoung A Woo

Japanisch für Jugendliche 
siehe Seite 531 Kurse für ...

Japan: Sprache und Kultur (A1) (BFG)
siehe Seite 567 Bildungsurlaub

Jiddisch 

Jiddisch II 
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen 
Inhalt: Inhaltliche Schwerpunkte sind jüdische 
Lebenswelten in Ostmitteleuropa- und Osteu-
ropa, d. h. sowohl säkulare als auch religiöse. 
Darüber hinaus wird eine Einführung in die 
neuere jiddische Literatur gegeben. Der Kurs 
Jiddisch II versteht sich als Fortsetzung des 
Einführungskurses, Kenntnisse des jiddischen 
bzw. hebräischen Alphabetes sind daher 
Voraussetzung für die Teilnahme.
Ohne Lehrwerk

XF58285

Jiddisch II 
Fr., 6. 10. 2023, 14.00–17.15 Uhr
Fr., 13. 10. 2023, 14.00–17.15 Uhr 
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 70,– € 
Stornoschluss: 29. 9. 2023
vhs-Haus
Esther Alexander-Ihme



258 259Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Kroatisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Intensivierung Ihrer Kenntnisse auf 
dem Niveau 1
Lehrwerk: Hrvatski oko nas A1–A2, 2019, 
Slavicum Verlag, ab L. 6

XF58318

Kroatisch A1/3
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Dijana Mrazovic

Kroatisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem abgeschlossenen Niveau A1
Inhalt: Sie lernen, weitere Alltagsgesprä-
che zu führen, u. a. Städte und Menschen 
zu beschreiben, über Möglichkeiten und 
Fähigkeiten zu sprechen. In der Grammatik 
werden Modalverben, Possessivadjektive und 
Akkusativ behandelt.
Lehrwerk: Hrvatski za pocetnike (A1–A2), 
Verlag: Croaticum Zagreb, ca. ab L. 9

XF58320

Kroatisch A2/1
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Dijana Mrazovic

Kroatisch A2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf der Stufe A2/1
Inhalt: Intensivierung Ihrer Kenntnisse auf 
dem Niveau A2
Lehrwerk: Hrvatski za pocetnike (A1–A2), 
Verlag: Croaticum Zagreb, ca. ab L. 9

XF58322

Kroatisch A2/2
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Dijana Mrazovic

Koreanisch A1/4 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem Niveau A1
Inhalt: Ihre Sprachkompetenz in Alltagssitua-
tionen wird erweitert und vertieft.
Lehrwerk: Yonsei Korean 1–1 with CD, ISBN: 
978-89-9757-865-8 und Yonsei Korean Work-
book 1–1 with CD, ISBN: 978-89-6850-001-5, 
Verlag: Yonsei University / Sprache: Korean, 
English, ca. ab L. 7

XF58298

Koreanisch A1/4 kompakt
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Kyoung A Woo

Kroatisch

Kroatisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Kroatisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie lernen, einfache Gespräche zu 
führen, z. B. sich vorstellen, über Beruf, 
Familie und Nationalitäten zu sprechen. In 
der Grammatik werden die Verben „sein“ und 
„heißen“ behandelt sowie Singular und Plural 
von Substantiven und Adjektiven.
Lehrwerk: Hrvatski oko nas A1–A2, 2019, 
Slavicum Verlag

XF58310

Kroatisch A1/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Dijana Mrazovic

Kroatisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Intensivierung Ihrer Kenntnisse auf 
dem Niveau A1
Lehrwerk: Hrvatski oko nas A1–A2, 2019, 
Slavicum Verlag, ab L. 6

XF58315

Kroatisch A1/2
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Dijana Mrazovic

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Neugriechisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Ihre Kenntnisse auf dem Niveau A1 
werden gefestigt und erweitert.
Lehrwerk: Pame A1, Hueber Verlag, ca. ab L. 6

Neugriechisch A1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Eleni Angelidou

XF58360

Beginn: 14. 9. 2023, Do. 19.15–20.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz

XF58362

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus

Neugriechisch A2/1 
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem abgeschlossenen Niveau A1
Inhalt: Das Ziel des Kurses ist es, mit Texten, 
Aktivitäten und Übungen die Sprachkennt-
nisse zu vertiefen. Mithilfe von Dialogen, 
einfachen Lektüren und Geschichten aus 
der griechischen Mythologie können die 
Teilnehmer/-innen entspannt ihre Kenntnisse 
verbessern und gleichzeitig die Kultur und 
Traditionen der Griechen kennenlernen.
Lehrwerk: Pame! A2, Hueber Verlag, ab 
Lektion 1

Neugriechisch A2/1 
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Eleni Angelidou

XF58364

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus

XF58366

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus

XF58368

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 19.15–20.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz

Neugriechisch A2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/1
Inhalt: Sie erweitern und vertiefen Ihre Kennt-
nisse auf dem Niveau A2.
Lehrwerk: Pame! A2, Hueber Verlag, ab 
Lektion 4

XF58370

Neugriechisch A2/2
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Eleni Angelidou

Neugriechisch B1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/1 
Inhalt: Festigung des selbstständigen Ge-
brauchs der Sprache und Bearbeitung von 
sprachlich komplexeren Texten des Zeitge-
schehens
Lehrwerk: Epikoinoniste Ellinika 2, ca. ab L. 3

XF58374

Neugriechisch B1/2
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Eleni Angelidou

Latein

Latein 1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Latein ist gar nicht so tot, wie ihm oft 
nachgesagt wird. Es wird immer noch von 
fast einem Drittel der Schüler und Schüle-
rinnen eines Gymnasiums als erste, zweite, 
dritte Fremdsprache gewählt. Seine Literatur 
wie Catulls Liebesgedichte, Vergils Äneis 
und Ovids Metamorphosen hat den Rang 
von Weltliteratur. Latein ist eine hochgradig 
flektierende Sprache, was ihm das Odium 
einer schwierigen Sprache eingebracht hat. 
Das Ziel des Kurses ist es, über eine sinnvoll 
gekürzte Grammatik und Lexik schnell zur 
Originallektüre vorzustoßen. In der römischen 
Literatur erhalten wir vielfache Einblicke in 
das Alltagsleben jener Zeit. Ergänzend soll 
auch die römische Kultur in und um Mainz 
einbezogen werden.
Lehrwerk: Cursus brevis, Buchner Verlag, 
München. Texte und Übungen, Begleitgram-
matik und Arbeitsheft

XF58331

Latein 1
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 198,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Dr. Roland Hoffmann

Neugriechisch

Neugriechisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Lesen und Schreiben der griechischen 
Schrift, einfache Kommunikation bei ersten 
Begegnungen (sich begrüßen, sich und andere 
vorstellen, nach dem Befinden erkundigen, 
Angaben zu Adresse, Telefonnummer und 
E-Mail-Adresse machen)
Lehrwerk: Pame A1, Hueber Verlag, ab L.1

Neugriechisch A1/1
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Eleni Angelidou

XF58350

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 16.30–18.00 Uhr

XF58352

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 20.00–21.30 Uhr

Neugriechisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Ihre Kenntnisse auf dem Niveau A1 
werden gefestigt und erweitert.
Lehrwerk: Pame A1, Hueber Verlag, ca. ab L. 4

XF58356

Neugriechisch A1/2
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Eleni Angelidou
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Niederländisch,  
Kursformat Blended Learning

Diese Kurse werden an festgelegten Termi-
nen als Präsenzunterricht an der vhs Mainz 
und an den übrigen Terminen als Online- 
unterricht auf der Lernplattform vhs.cloud 
durchgeführt. Sie erhalten von der vhs Mainz 
ca. zwei Tage vor Kursbeginn einen Zugang, 
um sich für Ihren Kurs in der vhs.cloud zu 
registrieren.
Technische Voraussetzungen: gute Inter-
netverbindung, PC oder Laptop mit Kamera 
und Mikro (Headset)

Niederländisch A2/3 
BLENDED LEARNING

Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/2
Inhalt: Vor allem wird die Diskussionsfähigkeit 
im Ausdruck der eigenen Meinung, Vorlieben 
und Abneigungen gestärkt. Zudem wird das 
Hörverstehen trainiert: Aus einer akustischen 
Information, z. B. einer Bahnhofsdurchsage, 
wichtige Informationen filtern zu können, 
ist notwendig, um sich in einer fremden 
Umgebung orientieren zu können. Um eigene 
Mitteilungen, eventuell in einer Stellen- oder 
Wohnungsanzeige, knapp und treffend for-
mulieren zu können, werden Wortschatz und 
Satzstrukturen erarbeitet.
Lehrwerk: Welkom neu, A1–A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 7

XF58410

Niederländisch A2/3 – Blended Learning
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus sowie online
Paulien Megens

Niederländisch A2/4 
BLENDED LEARNING

Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/3
Inhalt: Sie werden weiterhin üben, Einver-
ständnis, Zweifel und Widerspruch zu äußern, 
und Ihre Kenntnisse in beruflichen Zusam-
menhängen anwenden, z. B. bei der Formulie-
rung einer Bewerbung.
Lehrwerk: Welkom neu, A1–A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 15

XF58412

Niederländisch A2/4 – Blended Learning
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus sowie online
Paulien Megens

Niederländisch für Fortgeschrittene 
(C1)  BLENDED LEARNING
In deze cursus herhalen we de belangrijksteg-
rammatica en wordt deze verder verdiept. We 
werken aan uitbreiding van de woordenschat 
en het verwoorden van meningen, gevoelens 
en gedachten. We lezen een boek, discussië-
ren en werken aan de hand van thema’s. Als 
voorwaarde wordt gesteld dat u het B1-niveau 
heeft bereikt. Dit houdt in dat u zich mon-
deling in veelvoorkomende situaties kunt 
redden, dat u uw mening kunt verwoorden 
en gesprekken over thema’s zoals hobby’s, 
familie, werk en vakantie kunt voeren. U kunt 
alledaagse teksten (krant, tijdschrift) lezen 
en begrijpt persoonlijke brieven waarin over 
gebeurtenissen en wensen wordt gespro-
ken. U kunt zelf ook een eenvoudige tekst of 
persoonlijke brief over een bekend onderwerp 
schrijven. U begrijpt de belangrijkste infor-
matie wanneer er gesproken wordt over een 
bekend thema en kunt, wanneer er duidelijk 
wordt gesproken, uitzendingen op radio en tv 
volgen. 

Neugriechisch B1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/2
Inhalt: Festigung des selbstständigen Ge-
brauchs der Sprache und Bearbeitung von 
sprachlich komplexeren Texten des Zeitge-
schehens 
Lehrwerk: Epikoinoniste Ellinika 2, ca. ab L. 5

XF58376

Neugriechisch B1/3
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Eleni Angelidou

Niederländisch

Niederländisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: In den Kursen, die zum Niveau A1 füh-
ren, lernen Sie, einfache Gespräche und kurze 
Notizen zu verstehen, auf einfache Art über 
die eigene Person und Familie zu sprechen, 
zu beschreiben, wo Sie wohnen, Preise, Daten 
und Uhrzeiten zu verstehen sowie einfache 
E-Mails zu schreiben. 
Lehrwerk: Welkom! neu A1–A2, Klett Verlag, 
ab L. 1

XF58400

Niederländisch A1/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
N. N.

Niederländisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Sie erweitern Ihre Kenntnisse auf dem 
Niveau A1.
Lehrwerk: Welkom! neu A1–A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

XF58405

Niederländisch A1/2
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
N. N.

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE



264 265Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

Fr
em

ds
pr

ac
he

n

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Persisch

Persisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne oder mit 
geringen Vorkenntnissen
Inhalt: Neben einer Einführung in Sprache 
und Schrift erhalten Sie Einblicke in die persi-
sche Kultur. Sie üben das Lesen und Schreiben 
der persischen Schrift und einfache Ausdrü-
cke in Alltagssituationen zu verstehen und zu 
verwenden. 
Lehrwerk: Ba Ham A1, Persisch für Anfänger, 
Klett Verlag, ab L. 1

XF58500

Persisch A1/1
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 198,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Mahshid Laghai

Persisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A1
Inhalt: Sie erweitern und trainieren Ihre 
Sprachkompetenz.
Lehrwerk: Ba Ham A1, Persisch für Anfänger, 
Klett Verlag, ca. ab L. 8

XF58510

Persisch A1/3
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Mahshid Laghai

Polnisch

Polnisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Polnisch, Kursformat Hybrid

Diese Kurse finden in der Volkshochschule 
statt, gleichzeitig zum Präsenzunterricht ist 
eine Teilnahme online über Zoom möglich. 
Die Zugangsdaten erhalten Sie ca. zwei Tage 
vor Kursbeginn.
Technische Voraussetzungen: PC oder 
Laptop mit Kamera und Mikro oder Headset, 
gute Internetverbindung

Polnisch A1/2  HYBRID
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Nach einer Einführung in die Aus-
sprache des Polnischen werden Wortschatz 
und Grammatik für erste einfache Gespräche 
vermittelt: sich begrüßen, sich vorstellen, 
sich verabschieden, Telefonnummer und 
E-Mail-Adresse erfragen. Sie lernen auch, über 
die eigene Familie zu erzählen sowie über 
Hobbys und Freizeitaktivitäten zu sprechen.
Lehrwerk: Razem neu, Klett Verlag, ca. ab L. 4

XF58555

Polnisch A1/2 – hybrid
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus sowie online
N. N.

Lehrwerk: Nederlands naar perfectie, Klett 
Verlag

XF58415

Niederländisch für Fortgeschrittene (C1) – 
Blended Learning
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus sowie online
Janny Miedema

Norwegisch

Norwegisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Portugiesisch

Portugiesisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Vermittlung erster Kenntnisse für 
einfache Gespräche: sich begrüßen, sich 
vorstellen, sich verabschieden, Telefonnum-
mer und E-Mail-Adresse erfragen, über die 
Familie sowie Hobbys und Freizeitaktivitäten 
sprechen
Lehrwerk: Olá Portugal! neu A1–A2, Ernst 
Klett Sprachen, ab L. 1

XF58600

Portugiesisch A1/1
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Filomena de Sousa Alberti

Portugiesisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Sie lernen, von alltäglichen Tätigkei-
ten und Freizeitaktivitäten zu erzählen und 
in einer einfachen Form von vergangenen 
Erlebnissen zu berichten sowie sich in einer 
fremden Stadt zurechtzufinden.
Lehrwerk: Olá Portugal! neu A1–A2, Ernst 
Klett Sprachen, ca. ab L. 4

XF58605

Portugiesisch A1/2
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Daniela Geber

Portugiesisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Sie trainieren Ihre mündlichen Fertig-
keiten, 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 Schreiben von kurzen 
Texten und das Ausfüllen von Formularen 
werden geübt.
Lehrwerk: Olá Portugal! neu A1–A2, Ernst 
Klett Sprachen, ca. ab L. 7

Portugiesisch A1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF58610

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Filomena de Sousa Alberti

XF58612

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Daniela Geber

Portugiesisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1
Inhalt: Sie lernen einfache Redemittel, mit 
deren Hilfe Sie kleine Diskussionen führen 
und Ihren Standpunkt verteidigen bzw. 
Enttäuschung oder Zufriedenheit ausdrücken 
können. Das Erlernen einer weiteren Vergan-
genheitsform ermöglicht es Ihnen, Erlebnisse 
in der Kindheit oder Vorgänge in der Geschich-
te zu beschreiben.
Lehrwerk: Olá Portugal! neu A1–A2, Ernst 
Klett Sprachen, ca. ab L. 10

Polnisch A1/3  HYBRID
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A1
Inhalt: Sie erweitern und trainieren Ihre 
Sprachkompetenz auf dem Niveau A1.
Lehrwerk: Razem neu, Klett Verlag,  
ca. ab L. 6

Polnisch A1/3 – hybrid
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
N. N.

XF58560

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus

XF58562

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus sowie online

Polnisch A2/1  HYBRID
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1
Inhalt: Sie lernen, mithilfe einfacher Redemit-
tel kleine Diskussionen zu führen, in denen Sie 
Ihren Standpunkt verteidigen, Enttäuschung 
oder Zufriedenheit ausdrücken können. Das 
Erlernen einer Vergangenheitsform ermög-
licht es Ihnen, über Ereignisse zu berichten.
Lehrwerk: Razem neu, Klett Verlag, ca. ab L. 8

XF58564

Polnisch A2/1 – hybrid
Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
N. N.

Polnisch B1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ihre 
Kenntnisse zum Niveau B1 ausbauen möchten
Inhalt: Themen, die in diesem Kurs behandelt 
werden, sind u. a. Fremdsprachen lernen, 
Personenbeschreibungen. In der Grammatik 
werden Imperativ, Konjunktiv, Steigerung der 
Adjektive und Adverbien behandelt.
Lehrwerk: Hurra! Po polsku 3, Nowa Edycja, 
Prolog Verlag

XF58572

Polnisch B1/3
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
N. N.
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Russisch

Russisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Russisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Einführung in die russische Schrift und 
Erwerb eines kleinen Wortschatzes für erste 
Begegnungen
Lehrwerk: Jasno! neu A1–A2, Klett Verlag, 
ab L. 1

Russisch A1/1
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus

XF58650

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.30 Uhr
Anja Ritschel

XF58655

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr
Rudolf Ritschel

Russisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Sie erweitern Ihre Grundkenntnisse.
Lehrwerk: Jasno! neu A1–A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 3

XF58660

Russisch A1/2
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Rudolf Ritschel

Russisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1
Inhalt: Sie lernen einfache Redemittel, mit 
deren Hilfe Sie argumentieren können und 
über Vergangenes berichten können.
Lehrwerk: Jasno! neu A1–A2, Klett Verlag

XF58665

Russisch A2/1
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Rudolf Ritschel

Russisch A2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/2
Inhalt: Sie erweitern Ihre argumentative 
Sprachkompetenz.
Lehrwerk: Jasno! neu A1–A2, Klett Verlag

XF58670

Russisch A2/2
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Anja Ritschel

Russisch B2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit gutem 
Hör- und Leseverständnis, alle wesentlichen 
grammatischen Strukturen sollten bekannt 
sein.
Inhalt: Ergänzend zum Lehrwerk werden 
authentische Texte (Literatur, Zeitungsartikel) 
gelesen und besprochen. Schwierige gramma-
tische Strukturen wie Aspekte und Partizipien 
werden wiederholt.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF58615

Portugiesisch A2/1
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Filomena de Sousa Alberti

Portugiesisch A2/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen des Niveaus A2
Inhalt: Vor allem wird die Diskussionsfähigkeit 
im Ausdruck der eigenen Meinung, Vorlieben 
und Abneigungen gestärkt. Zudem wird das 
Hörverstehen trainiert: Aus einer akustischen 
Information, z. B. einer Bahnhofsdurchsage, 
wichtige Informationen filtern zu können, 
ist notwendig, um sich in einer fremden 
Umgebung orientieren zu können. Um eigene 
Mitteilungen, eventuell in einer Stellen- oder 
Wohnungsanzeige, knapp und treffend for-
mulieren zu können, werden Wortschatz und 
Satzstrukturen erarbeitet.
Lehrwerk: Olá Portugal! neu A1–A2, Ernst 
Klett Sprachen, ISBN 978-3-12-528934-5, ca. 
ab L. 8

XF58620

Portugiesisch A2/3
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Daniela Geber

Portugiesisch B1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A2
Inhalt: Sie lernen, über eigene Kompetenzen 
zu sprechen und Hypothesen aufzustellen, zu 
argumentieren und Mittelwege im Diskurs zu 
finden.
Lehrwerk wird bekannt gegeben.

XF58625

Portugiesisch B1/1
Beginn: 1. 2. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Daniela Geber
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Schwedisch – Einstieg in Sprache 
und Kultur Teil 2
Vorkenntnisse: Anfänger/-innen mit 
Vorkenntnissen aus Teil 1 oder ähnlichem 
Kenntnisstand
Inhalt: Wir werden die Kenntnisse erweitern 
und am Ende dieses zweiten Teils bereits 
kürzere, leichte Texte gemeinsam lesen und 
selber schreiben können. Natürlich werfen 
wir dabei auch immer wieder einen Blick auf 
Traditionen und kulturelle Besonderheiten.
Lehrwerk: HejSan! A1–A2, Schwedisch für 
Anfänger

Schwedisch – Einstieg in Sprache und
Kultur Teil 2
Kurstage: 3, UStd.: 14, Entgelt: 130,– € 
vhs-Haus
Marie-Christine Klös

XF58710

Fr., 3. 11. 2023, 18.30–20.45 Uhr
Sa., 4. 11. 2023, 14.00–18.00 Uhr
So., 5. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 25. 10. 2023

XF58712

Fr., 3. 5. 2024, 18.30–20.45 Uhr
Sa., 4. 5. 2024, 14.00–18.00 Uhr
So., 5. 5. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 24. 4. 2024

Schwedisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Es werden Kenntnisse für erste einfa-
che Gespräche vermittelt: sich begrüßen, sich 
vorstellen, sich verabschieden, Telefonnum-
mer und E-Mail-Adresse erfragen, über die 
eigene Familie erzählen.
Lehrwerk: Tala Svenska A1, Groa Verlag, 
ca. ab L. 3

XF58715

Schwedisch A1/3
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF58680

Russisch B2
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 195,– € 
vhs-Haus
Rudolf Ritschel

Russische Lektüre (B2/C1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit gutem 
Hör- und Leseverständnis, alle wesentlichen 
grammatischen Strukturen sollten bekannt 
sein.
Inhalt: Der Kurs wendet sich an Teilneh-
mer/-innen mit literarischen, kulturgeschicht-
lichen und landeskundlichen Interessen. Die 
Originaltexte werden gemeinsam übersetzt 
und (in deutscher Sprache) diskutiert. Die 
kommunikative Kompetenz im Russischen 
wird zwar gefördert, etwa durch kleinere 
Aufgaben am Stundenbeginn, ist jedoch 
ausdrücklich nicht eigentliches Ziel des 
Unterrichts. 
Lehrwerk: Die Lektüre wird in der ersten 
Sitzung bekannt gegeben.

Russische Lektüre (B2/C1)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 195,– € 
vhs-Haus
Prof. Dr. Rainer Goldt

XF58685

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 16.30–18.00 Uhr

XF58686

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 16.30–18.00 Uhr

Schwedisch

Schwedisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Schwedisch – Einstieg in Sprache 
und Kultur Teil 1
Vorkenntnisse: Anfänger/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Weißt du, was Lussekatter und Julskin-
ka sind? Wenn du neugierig auf schwedische 
Spezialitäten und Kultur bist und unbedingt 
auch die Grundlagen der schwedischen 
Sprache erlernen möchtest, wird dieser zwei-
teilige Wochenendkurs einen guten Einstieg 
vermitteln. Wir werden zunächst die Beson-
derheiten der Aussprache kennenlernen, aber 
auch die Grundlagen-Grammatik erarbeiten. 
Lehrwerk: HejSan! A1–A2, Schwedisch für 
Anfänger

Schwedisch – Einstieg in Sprache und 
Kultur Teil 1
Kurstage: 3, UStd.: 14, Entgelt: 130,– € 
vhs-Haus
Marie-Christine Klös

XF58705

Fr., 6. 10. 2023, 18.30–20.45 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 14.00–18.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 27. 9. 2023

XF58707

Fr., 12. 4. 2024, 18.30–20.45 Uhr
Sa., 13. 4. 2024, 14.00–18.00 Uhr
So., 14. 4. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 3. 4. 2024

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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¡Vamos, vamos! – Spanisch für die 
Reise 2 (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen aus dem  
Kurs Spanisch für die Reise 1 (A1), bzw. mit 
geringen Kenntnissen auf dem Niveau A1
Inhalt: Dieser Kurs dient der sprachlichen  
Vorbereitung auf einen touristischen Aufent- 
halt in Spanien oder Lateinamerika. Vorhan-
dene, bruchstückhafte Kenntnisse der spani-
schen Sprache werden erweitert, damit man 
sich in typischen Situationen des Reisealltags  
(z. B. Einkauf, Fahren mit öffentlichen Ver-
kehrsmitteln, Hotel) mitteilen kann. Sprechen 
und Verstehen stehen im Mittelpunkt. Eine  
intensivere Erarbeitung der spanischen Spra-
che kann in den regulären Kursen Spanisch 
A1/1 fortgesetzt werden.
Lehrwerk: Spanisch à la carte neu, Klett 
Verlag

¡Vamos, vamos! – Spanisch für die  
Reise 2 (A1)
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 115,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF57325

Sa., 4. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
So., 5. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 26. 10. 2023

XF57330

Sa., 4. 5. 2024, 10.00–15.30 Uhr
So., 5. 5. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 29. 4. 2024

¡Hola! Einstieg in Sprache und Kultur 
Spaniens und Argentiniens
Zielgruppe: Anfänger/-innen ohne Vorkennt-
nisse 
Inhalt: Sie lernen, sich in einfachen Worten 
zu begrüßen und vorzustellen und hören viel 
über kulturelle Eigenheiten in diesen Ländern.
Ohne Lehrwerk

XF57335

¡Hola! Einstieg in Sprache und Kultur  
Spaniens und Argentiniens
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 14.00–15.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 95,– € 
Gonsenheim, Stadtteiltreff
Anni Bauchwitz Emmel

Viel Zeit für Spanisch (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie steigen langsam in das Erlernen 
der spanischen Sprache ein oder stellen Ihre 
schon vorhandenen geringen Kenntnisse auf 
ein solides Fundament – von Anfang an. Es 
wird in kleinen Schritten vorangegangen. 
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

Viel Zeit für Spanisch (A1)
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Mirtha Ruiz

XF57344

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 16.30–18.00 Uhr

XF57350

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 16.30–18.00 Uhr

Spanisch

Spanisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Spanisch Niveau A1

Mit den folgenden Kursen steigen Sie lang-
sam in die spanische Sprache ein, machen 
sich vertraut mit Intonation und Aussprache 
und der grundlegenden Grammatik, die Sie 
benötigen, um sich mit einfachen Worten 
verständlich zu machen und Antworten zu 
verstehen. Um die Sprache intensiver zu 
erarbeiten, starten Sie mit den Standardkur-
sen auf der Stufe Spanisch A1/1.

¡Venga, venga! 
Einführung in die spanische Sprache  
und Kultur
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Heute können Sie in die spanische 
Sprache eintauchen und bekommen Ihre 
Fragen zur Sprache und Kultur beantwor-
tet – auf einfachem Niveau und für jede/-n 
verständlich.
Ohne Lehrwerk

¡Venga, venga! 
Einführung in die spanische Sprache  
und Kultur
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 60,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Mirtha Ruiz

XF57300

So., 8. 10. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 2. 10. 2023

XF57302

So., 17. 3. 2024. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 11. 3. 2024

¡Vamos! – Spanisch für die Reise 1 (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie werden behutsam an die spanische 
Sprache herangeführt. Neben dem Erarbei-
ten von einfachen, immer wiederkehrenden 
Sprachstrukturen, die Ihnen helfen, sich auf 
Ihrer Reise durch Spanien oder Lateinamerika 
zu verständigen, erfahren Sie viel über die kul-
turellen Besonderheiten dieser Länder. Eine 
intensivere Erarbeitung der spanischen Spra-
che kann zu Semesterbeginn in den regulären 
Kursen Spanisch A1/1 fortgesetzt werden.
Lehrwerk: Spanisch à la carte neu,  
Klett Verlag

¡Vamos! – Spanisch für die Reise 1 (A1)
Kurstage: 3, UStd.: 14, Entgelt: 130,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF57310

Fr., 6. 10. 2023, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 14.00–18.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss:  2. 10. 2023

XF57315

Fr., 16. 2. 2024, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 17. 2. 2024, 14.00–18.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 12. 2. 2024

XF57320

Fr., 19. 4. 2024, 17.30–19.45 Uhr
Sa., 20. 4. 2024, 14.00–18.00 Uhr
So., 21. 4. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 15. 4. 2024
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XF57412

Spanisch A1/1 kompakt
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 16.45–19.00 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Margarita Maria Saboyá Baquero

XF57416

Spanisch A1/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Margarita Maria Saboyá Baquero

XF57418

Spanisch A1/1 kompakt
Beginn: 14. 9. 2023, Do. 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Barbara Gordon Traeger 

XF57420

Spanisch A1/1
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF57430

Spanisch A1/1 kompakt
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Barbara Gordon Traeger

XF57432

Spanisch A1/1
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Marysabel Marin Moncada

Spanisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/1 
Inhalt: Sie lernen, von alltäglichen Tätigkei-
ten und Freizeitaktivitäten zu erzählen und 
in einer einfachen Form von vergangenen 
Erlebnissen zu berichten sowie sich in einer 
fremden Stadt zurechtzufinden. 
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 5

Spanisch A1/2
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF57450

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.30–12.00 Uhr
vhs-Haus
Jaqueline Muñeton

XF57454

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
vhs-Haus
Marysabel Marin Moncada

XF57456

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Weisenau, Ortsverwaltung
Jaqueline Muñeton

XF57480

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.00 Uhr
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Jaqueline Muñeton

Spanisch Niveau A1 komplett
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse, aber mit Erfahrung im Erwerb 
romanischer Sprachen
Inhalt: Der Kurs erarbeitet in schneller Pro-
gression das gesamte Niveau A1.
Nach Erreichen des Niveaus sind Sie in der 
Lage, sich und andere vorzustellen, anderen 
Leuten Fragen zu ihrer Person zu stellen – 
z. B. wo sie wohnen, wen sie kennen oder 
was sie mögen – und auf Fragen dieser Art 
Antwort zu geben, über Erlebnisse in der Ver-
gangenheit einfach zu berichten, Absichten 
mitzuteilen, einfache Schilder und Plakate zu 
lesen und einen einfachen Text zu verfassen.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ab L. 1

Spanisch Niveau A1 komplett
Kurstage: 12, UStd.: 48, Entgelt: 390,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF57370

Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 9.30–12.45 Uhr

XF57375

Beginn: 24. 2. 2024, Sa., 9.30–12.45 Uhr

Spanisch Niveau A2 komplett
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1
Inhalt: Der Kurs erarbeitet in schneller Pro-
gression das gesamte Niveau A2. Am Ende 
dieses Niveaus kann man sich in Alltagssitua-
tionen gut verständigen, über die eigene Her-
kunft und Familie erzählen und die berufliche 
Tätigkeit beschreiben. Anzeigetexte, Prospek-
te und Speisekarten können erfasst werden, 
kurze Mitteilungen verschriftlicht werden.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, 
ab L. 1
Stornoschluss: 14. 9. 2023

XF57380

Spanisch Niveau A2 komplett
Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 9.30–12.45 Uhr
Kurstage: 16, UStd.: 48, Entgelt: 390,– € 
vhs-Haus
Juan Castro Gallardo

Spanisch A1/1
Zielgruppe: Anfänger/-innen ohne Vorkennt-
nisse 
Inhalt: Sie werden lernen, sich vorzustellen 
und über Ihre Biografie zu sprechen, sich mit 
einfachen Fragen in einer fremden Umgebung 
zurechtzufinden und am Alltagsgeschehen, 
beim Einkauf oder in Restaurants, teilzuhaben.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ISBN 3-12-514671-6, ab L. 1

Spanisch A1/1

XF57399

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 9.30–11.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 140,– € 
Gonsenheim, Nimmerland Kinderbuch- 
handlung
Anni Bauchwitz Emmel

XF57400

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
vhs-Haus
Jaqueline Muñeton

XF57402

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 198,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Mirtha Ruiz

XF57404

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 198,– € 
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Flor Ruvalcaba Rojano Knell

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Spanisch A2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/1 
Inhalt: Sie werden weiterhin den Gebrauch 
der bisher erlernten Vergangenheitsformen 
üben und wesentliche Redewendungen für die 
Verwendung im beruflichen Alltag erlernen.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 5

Spanisch A2/2

XF57514

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 178,– € 
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Flor Ruvalcaba Rojano Knell

XF57516

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Margarita Maria Saboyá Baquero

XF57518

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Anni Bauchwitz Emmel

XF57520

Spanisch A2/2 kompakt
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Barbara Gordon Traeger

Spanisch A2/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/2 
Inhalt: Vor allem wird die Diskussionsfähigkeit 
im Ausdruck der eigenen Meinung, Vorlieben 
und Abneigungen gestärkt. Zudem wird das 
Hörverstehen trainiert: Aus einer akustischen 
Information, z. B. einer Bahnhofsdurchsage, 
wichtige Informationen filtern zu können, 
ist notwendig, um sich in einer fremden 
Umgebung orientieren zu können. Um eigene 
Mitteilungen, eventuell in einer Stellen- oder 
Wohnungsanzeige, knapp und treffend for-
mulieren zu können, werden Wortschatz und 
Satzstrukturen erarbeitet. 
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 9

Spanisch A2/3

XF57524

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57526

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 178,– € 
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Flor Ruvalcaba Rojano Knell

XF57528

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Margarita Maria Saboyá Baquero

XF57532

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Juan Castro Gallardo

Spanisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2 
Inhalt: Sie trainieren Ihre mündlichen Fertig-
keiten, 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 Schreiben von kurzen 
Texten und das Ausfüllen von Formularen 
werden geübt.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 9

Spanisch A1/3 kompakt
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF57482

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Lerchenberg, Realschule plus
Anni Bauchwitz Emmel

XF57488

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Juan Castro Gallardo

Spanisch A1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF57490

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus
Margarita Maria Saboyá Baquero

XF57494

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 17.30–19.00 Uhr
Vhs-Haus
Marysabel Marin Moncada

XF57496

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Weisenau, Ortsverwaltung
Jaqueline Muñeton

Spanisch Niveau A2

Spanisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1 
Inhalt: Sie lernen, mithilfe einfacher Redemit-
tel kleine Diskussionen zu führen, in denen Sie 
Ihren Standpunkt verteidigen, Enttäuschung 
oder Zufriedenheit ausdrücken können. Das 
Erlernen einer weiteren Vergangenheitsform 
ermöglicht es Ihnen, Ereignisse in der Vergan-
genheit zu benennen.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, 
ab L. 1

XF57500

Spanisch A2/1 kompakt
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Barbara Gordon Traeger

XF57505

Spanisch A2/1
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Jaqueline Muñeton

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

XF57512

Spanisch A2/1
Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Margarita Maria Saboyá Baquero
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Mesa redonda (A2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A2
Inhalt: Conversaremos sobre temas actuales 
relacionados con la realidad cultural española, 
latinoamericana y alemana. Opinaremos 
sobre situaciones conocidas.
Repasaremos los tiempos verbales del 
pasado.
Ohne Lehrwerk

Mesa redonda (A2)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57557

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr

XF57558

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 10.30–12.00 Uhr

Spanisch Niveau B1

Spanisch B1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen auf dem abge-
schlossenen Niveau A2
Inhalt: Sie üben, die eigene Meinung zu 
äußern, über Zukunftspläne zu sprechen und 
ausführlichere Texte zu verfassen.
Lehrwerk: Con gusto nuevo B1, Klett Verlag, 
ab L. 1

XF57560

Spanisch B1/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Jeanine de Sousa

Spanisch B1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/1
Inhalt: Sie lernen komplexere Strukturen 
(Bedingungssätze, Passiv) und trainieren 
verstärkt die selbstständige Verwendung der 
Sprache und die Informationsentnahme aus 
längeren Hör- und Lesetexten.
Lehrwerk: Con gusto nuevo B1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

Spanisch B1/2
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF57570

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 19.15–20.45 Uhr
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57572

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 19.15–20.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Jeanine de Sousa

XF57536

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Anni Bauchwitz Emmel

Spanisch A2/4
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/3 
Inhalt: Sie ergänzen und festigen Ihre erwor-
benen Kenntnisse.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 9

Spanisch A2/4
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF57538

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus
Jeanine de Sousa

XF57540

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus
Jeanine de Sousa

Spanisch A2/5
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A2/4 
Inhalt: Die Kenntnisse auf der Stufe A2/4 
werden intensiviert.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 11

XF57544

Spanisch A2/5
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 20.00–21.30 Uhr
vhs-Haus
Jeanine de Sousa

Repaso (A2) – Grammatik pur: los 
pasados: perfecto, indefinido, imper-
fecto
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2
Inhalt: Grammatische Strukturen werden 
nochmals verdeutlicht und in vielfältigen 
Übungen gefestigt.
Ohne Lehrwerk

Repaso (A2) – Grammatik pur: los pasados: 
perfecto, indefinido, imperfecto
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 75,– € 
vhs-Haus
Juan Castro Gallardo

XF57550

Sa., 18. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 11.10.2023

XF57554

Sa., 13. 4. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss:  5. 4. 2024

Spanisch (A2) auffrischen kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem abgeschlossenen Niveau A2
Inhalt: Schwerpunkte des erarbeiteten 
Lernstoffs auf dem Niveau A2 werden gezielt 
und systematisch wiederholt und geübt, da 
mit mehr Sicherheit in Kursen auf der Stufe 
Spanisch B1/1 weitergelernt werden kann.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF57556

Spanisch (A2) auffrischen kompakt
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Barbara Gordon Traeger
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Repasar y hablar (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1 
Inhalt: Sie steigen in die leichte Konversation 
ein, indem Sie einfache Artikel und Texte 
erarbeiten, Pro und Kontra darlegen und Ihre 
Meinung äußern. Wenn Sie unsicher im Ge-
brauch der Vergangenheitsformen oder dem 
gefürchteten subjuntivo sind, werden Ihnen 
die vielfältig interessanten kulturellen Themen 
die Möglichkeit bieten, diese grammatisch 
grundlegenden Strukturen anzuwenden.
Lehrwerk: Tema a tema B1, Cornelsen Verlag, 
ca. ab Lektion 3
 
Repasar y hablar (B1)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus

XF57610

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Mirtha Ruiz

XF57612

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Mirtha Ruiz

XF57620

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Mirtha Ruiz

XF57624

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
N. N.

XF57628

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.00 Uhr
Mirtha Ruiz

Patio Español (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Conversaremos sobre temas de la 
cultura latinoamericana y española. Discuti-
remos sobre temas actuales de la vida diaria, 
políticos y culturales.
Ohne Lehrwerk

Patio Español (B1)
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57705

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– €

XF57706

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 24, Entgelt: 172,– €

¡Vamos de viaje! (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Prepararemos el viaje a Latinoamérica 
o a España. Conversaremos sobre otras cul-
turas. Repasaremos los puntos gramaticales 
más difíciles.
Ohne Lehrwerk

¡Vamos de viaje! (B1)
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57710

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 

XF57711

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 172,– € 
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XF57574

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus
Anni Bauchwitz Emmel

XF57580

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus
Jeanine de Sousa

Spanisch B1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe B1/2
Inhalt: Sie lernen, Hypothesen zu formulieren, 
Zweifel auszudrücken und Vorschläge zu 
unterbreiten. Die schriftliche Ausdrucksfähig-
keit wird durch die Formulierung von kleinen, 
selbstständig erstellten Texten unterschiedli-
cher Art verfeinert. 
Lehrwerk: Con gusto nuevo B1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 6

Spanisch B1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 

XF57590

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 19.15–20.45 Uhr
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57592

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 19.15–20.45 Uhr
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Jeanine de Sousa

XF57596

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
vhs-Haus
Anni Bauchwitz Emmel

Repaso (B1) – Grammatik pur: 
presente de subjuntivo
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B1
Inhalt: Grammatische Strukturen werden 
nochmals verdeutlicht und in vielfältigen 
Übungen gefestigt.
Ohne Lehrwerk

Repaso (B1) – Grammatik pur:  
presente de subjuntivo
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 75,– € 
vhs-Haus
N. N.

XF57600

Sa., 25. 11. 2023, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 17. 11. 2023

XF57602

Sa., 20. 4. 2024, 10.00–15.30 Uhr
Stornoschluss: 12. 4. 2024
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
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Spanisch Niveau B2

Avanzando (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem Niveau B2
Inhalt: Ziel des Kurses ist es, die vorhandenen 
Kenntnisse auf dem Niveau B1 auszubauen, 
um in Kürze das Ende des Niveaus B2 zu er-
langen. Dazu sind intensive Wortschatzarbeit, 
systematische Erweiterung des grammati-
schen Spektrums und des Sprechvermögens 
notwendig.
Lehrwerk: Nuevo Prisma Fusión B1+B2, 
Edinumen

XF57740

Avanzando (B2)
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Juan Castro Gallardo

El mundo hispano de hoy (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B2
Inhalt: Hablamos sobre temas actuales cul-
turales y politicos en España como en países 
latinoamericanos.
Lehrwerk: Con gusto nuevo B2, Klett Verlag, 
ca. ab L. 3

El mundo hispano de hoy (B2)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57750

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 8.45–10.15 Uhr

XF57751

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 8.45–10.15 Uhr

Hablemos del mundo español (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen auf dem abge-
schlossenen Niveau B2
En este curso leemos textos de cultura, 
historia y actualidad tanto sobre países lati-
noamericanos como de España. Se fomenta 
la escritura en cuanto los participantes deben 
escribir ensayos y resumenes. Se leen libros 
cortos, sobre los cuales los participantes 
hacen exposiciones y discusiones.
Ohne Lehrwerk

Hablemos del mundo español (B2)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Margarita Maria Saboyá Baquero

XF57760

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr

XF57761

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 10.30–12.00 Uhr

Encuentro entre culturas (B2/C1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B2 
Inhalt: Nuestro punto de encuentero es un 
espacio para el desarrollo de la competencia 
comunicativa. Como aprender una lengua es 
también aprender „al otro“ en su diversidad, 
en su dimensión histórico y Social. Por eso 
nuestros actividades y textos se acercarán a la 
realidad cultura, social e histórico del mundo 
hispánico.
Ohne Lehrwerk

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

Entre amigos (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1 
Inhalt: Aktuelle Zeitungsartikel und leichte 
Literatur ermöglichen Ihnen den Zugang zur 
spanischen Kultur. Bei Bedarf werden gram-
matische Grundlagen wiederholt.
Lehrwerk: Tema a Tema ca. ab L. 4

Entre amigos (B1)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 172,– € 
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57715

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr

XF57716

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 10.30–12.00 Uhr

Temas del mundo hispano(B1)  NEU
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1 
¿Has alcanzado finalmente el nivel B1 en 
español y quieres comenzar a practicarlo? 
Entonces, este curso es justo lo que nece-
sitas: cada semana discutiremos temas de 
actualidad del mundo hispano y repasaremos 
la gramática de manera divertida.
Ohne Lehrwerk

XF57720

Temas del mundo hispano (B1)
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 182,– € 
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Flor Ruvalcaba Rojano Knell

Café literario (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Tema „El amor“ según el punto de vista 
de la autora Laura Esquivel. Actividad crea-
tiva: Una receta para expresar amor. Libro: 
Intimas Suculencias de Laura Esquivel.

Café literario (B1)
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 110,– € 
vhs-Haus
Mirtha Ruiz

XF57730

Beginn: 29. 9. 2023, Fr., 17.30–20.45 Uhr
Stornoschluss: 22. 9.2023
 
XF57731

Beginn: 1. 3. 2024, Fr., 17.30–20.45 Uhr
Stornoschluss: 23. 2. 2024K
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Thai A1/5
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem höheren Niveau A1
Inhalt: Einübung kleiner Dialoge in Alltagssitu-
ationen unter Verwendung der Lautschrift.
Lehrwerk: Sanùk Sabaai, Thai für Anfänger, 
Klett Verlag, ca. ab L. 9

XF58758

Thai A1/5
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Sudtanom Dr. Homdork

Thai A2/3 – Schreiben und Lesen
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Grund-
kenntnissen der Schriftzeichen und Tonregeln 
der thailändischen Sprache 
Inhalt: Sie erlernen das Schreiben der thailän-
dischen Konsonanten der zweiten Gruppe und 
der speziellen Vokale. Sie üben und vertiefen 
die Fertigkeiten des Lesens und Schreibens 
von kurzen einfachen Wörtern und Sätzen 
und die entsprechenden Tonregeln.
Lehrwerk: Thai als Fremdsprache für Anfän-
ger, Teil I und II, Metta Verlag, ca. ab L. 10

XF58762

Thai A2/3 – Schreiben und Lesen
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Sudtanom Dr. Homdork

Thai A2/4 – Schreiben und Lesen
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Grund-
kenntnissen der Schriftzeichen und Tonregeln 
der thailändischen Sprache 
Inhalt: Sie erlernen das Schreiben der thailän-
dischen Konsonanten der zweiten Gruppe und 
der speziellen Vokale. Sie üben und vertiefen 
die Fertigkeiten des Lesens und Schreibens 
von kurzen einfachen Wörtern und Sätzen 
und die entsprechenden Tonregeln.
Lehrwerk: Thai als Fremdsprache für Anfän-
ger, Teil I und II, Metta Verlag, ca. ab L. 13

XF58770

Thai A2/4 – Schreiben und Lesen
Beginn: 30. 1. 2024, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Sudtanom Dr. Homdork
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Encuentro entre culturas (B2/C1)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 175,– € 
vhs-Haus
Marta Rojas Toro

XF57780

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr

XF57781

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr

Spanisch im vhs-Sommer 
siehe Seite 543 Sommer

Spanisch BfG-Kurse
siehe Seite 567 Bildungsurlaub

Thai 

Thai  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Thai A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Erwerb eines kleinen Wortschatzes für 
erste Kontakte bei einem Aufenthalt in Thai-
land. Es wird mit Lautschrift gearbeitet und 
der Schwerpunkt liegt auf der Entwicklung der 
Aussprache und der Sprechfertigkeit.
Lehrwerk: Sanùk Sabaai, Thai für Anfänger, 
Klett Verlag, ab L. 1

XF58750

Thai A1/1
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Sudtanom Dr. Homdork

Thai A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/2
Inhalt: Ausbau der Sprach- und Lesekompe-
tenz auf niedrigem Niveau
Lehrwerk: Sanùk Sabaai, Thai für Anfänger, 
Klett Verlag, ca. ab L. 4

XF58755

Thai A1/2
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Sudtanom Dr. Homdork
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Türkisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Gerichte und Gewohnheiten, Feste und 
Bräuche kennenzulernen, ist wichtig, um die 
kulturellen Eigenheiten verstehen zu können. 
Aber auch das Schreiben von kurzen Texten 
und das Ausfüllen von Formularen werden 
geübt.
Lehrwerk: Kolay Gelsin! neu A1–A2, Klett 
Verlag, ca. ab L. 7

Türkisch A1/3
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus

XF58810

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Türkan Ugurlu

XF58815

Beginn: 31. 1. 2024, Mi. u. Di., 
20.00–21.30 Uhr
Tanja Schneider

Türkisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem abgeschlossenen Niveau A1 
Inhalt: Sie lernen, mithilfe einfacher Redemit-
tel kleine Diskussionen zu führen, in denen Sie 
Ihren Standpunkt verteidigen, Enttäuschung 
oder Zufriedenheit ausdrücken können. Sie 
lernen, Erlebnisse in der Kindheit und andere 
Vorgänge der Vergangenheit zu beschreiben.
Lehrwerk: Kolay Gelsin! neu A1–A2, Klett 
Verlag, ca. ab Lektion 9

XF58820

Türkisch A2/1
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Tanja Schneider

Türkisch A2/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf der Stufe A2/1 
Inhalt: Sie lernen, über Ihr Leben und Ihren 
Werdegang zu berichten und damit einen 
Blick auf das Thema Beruf und Arbeit zu 
werfen, sowie die sprachlichen Mittel, mit 
denen Sie sich über Ihre Hobbys austauschen, 
Wünsche und Vorlieben äußern und Reisevor-
bereitungen treffen können.
Lehrwerk: Kolay Gelsin! neu A1–A2, Klett 
Verlag, ca. ab Lektion 11

XF58825

Türkisch A2/2
Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Tanja Schneider
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Tschechisch

Tschechisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Türkisch

Türkisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Türkisch A1/1 kompakt
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie lernen, sich vorzustellen, einfache 
Fragen zu stellen und sich in Alltagssituationen 
mit sehr einfachen Sätzen zu verständigen.
Lehrwerk: Kolay Gelsin! neu A1–A2, Klett 
Verlag, ab L. 1

XF58800

Türkisch A1/1 kompakt
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–20.30 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 26, Entgelt: 198,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Tanja Schneider

Türkisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Sie trainieren Ihre mündlichen Fertig-
keiten, 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 Schreiben von kurzen 
Texten und das Ausfüllen von Formularen 
werden geübt.
Lehrwerk: Kolay Gelsin! neu A1–A2, Klett 
Verlag, ca. ab L. 7

XF58805

Türkisch A1/2
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,– € 
vhs-Haus
Tanja Schneider

K
ur

sa
ng

eb
ot

e

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Ukrainisch

Ukrainisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Der Kurs richtet sich an Interessierte, 
die neben dem eigentlichen Spracherwerb 
auch an landeskundlichen und geschicht-
lichen Hintergründen interessiert sind. 
Das Augenmerk liegt in erster Linie auf der 
Vermittlung kommunikativer Fähigkeiten 
und der damit verbundenen interkulturellen 
Kompetenz. Dabei soll die jeweilige persönli-
che Motivation der Kursteilnehmer/-innen bei 
der Konzeption des Kurses Berücksichtigung 
finden. 
Lehrwerk: Pa3om, Ukrainisch für Anfänger 
und Anfängerinnen, Verlag Holzhausen, ab L. 1

XF58840

Ukrainisch A1/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Halyna Proß

Ukrainisch A2/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem Niveau A1
Inhalt: Der Kurs richtet sich an Interessierte, 
die neben dem eigentlichen Spracherwerb 
auch an landeskundlichen und geschicht-
lichen Hintergründen interessiert sind. 
Das Augenmerk liegt in erster Linie auf der 
Vermittlung kommunikativer Fähigkeiten 
und der damit verbundenen interkulturellen 
Kompetenz. Dabei soll die jeweilige persönli-
che Motivation der Kursteilnehmer/-innen bei 
der Konzeption des Kurses Berücksichtigung 
finden. 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF58845

Ukrainisch A2/1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Halyna Proß

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Ungarisch

Ungarisch  ONLINE

siehe Homepage www.vhs-mainz.de

Ungarisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: für alle, die einen Urlaub in Ungarn 
planen oder sich mit Bekannten aus Ungarn 
verständigen möchten. Sie werden Ausspra-
che und Aufbau der ungarischen Sprache 
kennenlernen und einfache Dialoge für 
Alltagssituationen erarbeiten. 
Lehrwerk: Szóbeszéd A1: Ungarisch für 
Anfänger, Klett Verlag, ca. ab L. 3

XF58850

Ungarisch A1/2
Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 185,– € 
vhs-Haus
Lili Fleischmann
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WERBUNG FÜR DIE KUNSTWERKSTATT/ 
ANZEIGENSEITE

vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben: 
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.  
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag.  
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de

GutscheinGutscheinGutscheinGutscheinGutscheinGutscheinGutschein M
ai

nz
Vo

lk
sh

oc
hs

ch
ul

e
((fortlaufende Nummerierung:Start mit: 2018001))

Betrag

Betrag (in Worten)

Datum, Unterschrift und vhs-Stempel

vhs_Gutschein16082018.indd   1

16.08.18   12:50
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr 
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de 

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.

vhs_GutscheinMappe01082018_rz.indd   116.08.18   12:48
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Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zu Kunst und Kultur?  
Infotelefon: 06131 2625-140

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

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

295 Literatur und Kreatives  
 Schreiben
295 Literatur
295 Literaturveranstaltungen und  
 Lesekreise

297 Kreatives Schreiben
297 Autobiografisches Schreiben
298 Kreatives Schreiben 

305 Bildende Kunst
305 Kunst- und Kulturgeschichte

307 Kreativität und Achtsamkeit

309 Zeichnen
309 Grundlagen
312 Vertiefungen
313 Tier, Natur und Urban Sketching
315 Porträt
315 Akt
317 Materialien 
317 Comic und Graphic Novel

318 Kalligrafie und Handlettering 

321 Aquarell
321 Grundlagen
323 Vertiefungen

325 Malerei

330 Kunstwerkstatt Mainz

334 Mixed Media

335 Plastisches Gestalten
335 Bildhauerei 
335 Plastisches Gestalten mit Ton

340 Kunsthandwerk
340 Keramik
342 Kintsugi
343 Patchwork
344 Schnitzen
344 Messerbau
345 Bogenbau
345 Schmieden
346 Schmuck und Goldschmieden

348 Multimedia und Fotografie
348 Film und Fotografie – Technik
350 Künstlerische Fotografie

353 Musik
353 Musiktheorie

354 Gesang und Stimme

357 Instrumente spielen
357 Mundharmonika
358 Blockflöte
358 Trommeln
359 Ukulele
361 Gitarre
362 Klavier

363 Darstellende Kunst
363 Schauspielen
364 Improvisationstheater
365 Jonglieren und Zaubern

366 Tanzen
366 Einzeltanz
366 Kreistanz
367 Paartanz

Nicht gefunden, was Sie suchen? Weitere 
Kurse finden Sie unter www.vhs-mainz.de.
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Kunst und Kultur

Alle Menschen haben die Anlage,  
schöpferisch tätig zu sein.  
Nur merken es die meisten nie. 
Truman Capote (1924–1984)

Wir möchten Sie ermutigen, es einfach 
mal zu probieren! Wollten Sie schon immer 
mal eine Geschichte schreiben? Möchten 
Sie sich mit anderen über Kunst austau-
schen? Sie interessieren sich für Malerei? 
Oder Tanzen, Schauspielern, Musizieren 
oder Fotografieren?
Bei uns können Sie

 → künstlerische Techniken lernen, um  
selber kreativ tätig zu sein, 

 → Kunst und Kultur erfahren, verstehen und 
sich mit anderen darüber austauschen.

In unseren Kursen können Sie erste Schritte 
unternehmen oder Ihre Kenntnisse und 
Fertigkeiten erweitern. Wir bieten Ihnen 

 → Lernen und Austausch mit Gleichgesinnten
 → Angebote für Anfänger/-innen und Fort- 

geschrittene
 → vielfältige Formate – vom Tagesworkshop 

über einen mehrwöchigen Kurs bis zum 
Jahreslehrgang

 → Unterricht von qualifizierten Lehrkräften 
 → Kurse, ganz in Ihrer Nähe in der Stadt  

Mainz oder online, direkt zu Hause.  

Kultur macht stark
Erweitern Sie Ihre Lern- und Erfahrungsräu-
me! Kompetenzen wie Kreativität, Flexibili-
tät, Improvisationsbereitschaft, Problemlö-
sungsstrategien und Teamfähigkeit können 
Sie sich dabei ebenfalls aneignen. Persön-
liche und berufliche Interessen lassen sich 
dabei optimal miteinander verbinden. 

Literatur und Lesekreise

Gemeinsam Literatur erleben: Wir bieten 
Vorträge, Seminare und Literaturkreise an, 
in denen Sie Neues erfahren und sich über 
Literatur austauschen können. 

Lesung und Gespräch  
Autorinnenlesung: Jutta Schubert 
liest Gedichte und Geschichten  NEU
Das Vermächtnis der Seefahrer
Zum bundesweiten Vorlesetag liest die 
Autorin und langjährige Leiterin der beliebten 
Schreibwerkstatt-Kurse an der vhs aus ihrem 
jüngsten Gedichtband Das Vermächtnis der 
Seefahrer, erschienen 2023, sowie Geschich-
ten aus ihren Erzählungsbänden und gibt 
einen Einblick in ihr eigenes Schreiben.
Gerne beantwortet sie anschließend Fragen 
aus dem Publikum zu ihrer schriftstelleri-
schen Arbeit und ihren Kursen an der vhs 
Mainz. Jutta Schubert erhielt für ihre Literatur 
zahlreiche Auszeichnungen und ist Mitglied 
im deutschen PEN.

XF62100

Autorinnenlesung: Jutta Schubert liest 
Gedichte und Geschichten
Fr., 17. 11. 2023, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 5,– € 
vhs-Haus
Jutta Schubert

Lesebegeisterte gesucht  
Literaturkreis zu aktuellen Romanen 
Alle, die gerne aktuelle Romane lesen und sich 
einmal im Monat mit anderen über ein vorab 
gelesenes Buch austauschen möchten, sind in 
diesem Kurs herzlich willkommen. Erweitern 
Sie im Gespräch Ihr Wissen über zeitgenössi-
sche Literatur und lernen Sie unterschiedliche 
Perspektiven auf ein und dasselbe Werk ken-
nen. Ausgangspunkt der Diskussion sind die 

„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de 

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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kämpft sie gegen die Liebe an. Sie hilft ihm, 
verlässt ihr Elternhaus und flieht mit ihm. 
Die Ereignisse werden aus der Sicht Medeas 
erzählt. Die bedeutende Rolle, die der Frau 
zugesprochen wird, gehört zu den Innovatio-
nen des Apollonios. 
Gemeinsame Lektüre, Interpretation, Diskus-
sion
Sie benötigen: Apollonios von Rhodos: Die 
Fahrt der Argonauten, Reclam

XF62128

Ein Konflikt zwischen Pflicht und Liebe
Beginn: 8. 2. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 88,– € 
vhs-Haus
Dr. h.c. Kurt Roeske

Kreatives Schreiben

Unser umfangreiches Angebot umfasst Kur-
se mit biografischer Ausrichtung, Schreib-
werkstätten und thematische Workshops für 
Einsteiger/-innen und für Fortgeschrittene 
sowie Kurse zur Professionalisierung. 

Einstieg ins autobiografische  
Schreiben
Zielgruppe: alle am Schreiben und an Biogra-
fiearbeit Interessierte
Vorkenntnisse: nicht notwendig
Inhalt: Unser Leben ist einzigartig und ver-
dient es, verewigt zu werden. Indem wir über 
uns schreiben, schaffen wir oft Klarheit. Das 
kann nicht nur dabei helfen, Entscheidungen 
zu treffen, sondern auch dazu ermutigen, sich 
selbst schreibend besser kennenzulernen. 
Indem wir auf Vergangenes zurückblicken, 
können wir Gegenwärtiges strukturieren.
In diesem Schreibworkshop möchte ich Sie 
erst einmal an Schreibwerkzeuge heran-
führen, die die tägliche Arbeit mit Texten 
erleichtern. In einer Kleingruppe werden Sie 
dank verschiedener kreativer Techniken an 
Ihre jeweils eigenen Inhalte herangeführt 
und können sich in einem geschützten Raum 
an erste biografische Texte heranwagen. Bei 
schönem Wetter lassen wir uns von der Natur 
inspirieren.
Dieser Kurs findet in einer Kleingruppe mit 
max. 6 Teilnehmenden statt.
Sie benötigen: Papier, Stift, gerne auch Ihren 
eigenen Laptop

XF62202

Einstieg ins autobiografische Schreiben
Sa., 18. 11. 2023, 14.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 42,– € 
vhs-Haus
Ilgin Seren Evisen

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

persönlichen Leseeindrücke. Gesprochen wird 
über die Thematik des Textes, über seine Figu-
ren und deren Motive, seine Handlung, seine 
Sprache sowie etwaige zeitgeschichtliche 
Bezüge, aber auch über den Autor/die Autorin 
und seine/ihre möglichen Absichten. Literari-
sches Hintergrundwissen wird nicht voraus-
gesetzt. Nur der erste Roman ist vorgegeben; 
danach werden die Texte für die Folgetermine 
in Abstimmung mit dem Präsenzkurs von 
den Teilnehmenden ausgewählt.  Die beiden 
Dozentinnen übernehmen abwechselnd die 
Leitung der Diskussion.
Der Einstiegsroman wird im Juni 2023 und 
Anfang Januar 2024 auf der Homepage der 
vhs bekannt gegeben.

Lesebegeisterte gesucht  ONLINE
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 69,– € 
Online mit Zoom
Dr. Sabine von Klaß, Christine May

XF62120

Beginn: 6. 9. 2023, Mi., 16.15–17.45 Uhr
Termine: 6. 9./4. 10./8. 11./6. 12. 2023 und 
10. 1. 2 024

XF62121

Beginn: 7. 2. 2024, Mi., 16.15–17.45 Uhr
Termine: 7. 2./6. 3./3. 4./8. 5./5. 6. 2024

Lesebegeisterte gesucht
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Dr. Sabine von Klaß, Christine May

XF62122

Beginn: 6. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Termine: 6. 9./4. 10./8. 11./6. 12. 2023/ 
10. 1. 2024

XF62123

Beginn: 7. 2. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Termine: 7. 2./6. 3./3. 4./8. 5./5. 6. 2024

Lukans Plädoyer für die Freiheit  
NEU

Zielgruppe: alle, die sich für die Antike, für 
Literatur, Geschichte, Philosophie/Theologie, 
Politik interessieren
Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Inhalt: Das Epos handelt von dem Krieg zwi-
schen Caesar, einem skrupellosen Machtpoli-
tiker, und Pompeius, dem Vertreter der Repub-
lik (49/48 v. Chr.). Cato, ein erbitterter Gegner 
Caesars, misstraut auch Pompeius. Er kämpft 
für die Freiheit.  An die Stelle der Götter treten 
anonyme Mächte, die aber den Menschen 
nicht von der Pflicht der Entscheidung entlas-
ten. Der Kirchenvater Augustin wird Schicksal 
durch Gott ersetzen. Marcus Annaeus Lucanus 
(39–65 n. Chr.) war ein Neffe des Philosophen 
Seneca. Wie dieser stammte er aus Cordoba, 
und wie dieser war er ein Stoiker. 
Wir lesen und interpretieren gemeinsam 
ausgewählte Texte aus Lukans Werk.
Sie benötigen: Lukan: Der Bürgerkrieg, 
Reclam

XF62127

Lukans Plädoyer für die Freiheit
Beginn: 7. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 88,– € 
vhs-Haus
Dr. h.c. Kurt Roeske

Ein Konflikt zwischen Pflicht  
und Liebe  NEU
Zielgruppe: alle, die sich für die Antike, für 
Literatur, Mythen, Psychologie interessieren
Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Inhalt: Apollonios Rhodios (3. Jh. v. Chr.) 
schildert in seinem Epos, wie Griechen, die 
Argonauten, ein Goldenes Vlies aus Kolchis, 
einem Land am Schwarzen Meer, heimholen 
wollen. Der König der Kolcher stellt Bedingun-
gen, deren Erfüllung übermenschliche Kräfte 
erfordern würden. Seine Tochter Medea 
verliebt sich in den Griechen Jason, vergeblich 
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Storytelling –  
spannende Geschichten  NEU
Zielgruppe: Menschen jeden Alters, die gerne 
schreibend Geschichten erzählen
Vorkenntnisse: Bücher, Filme, Lieder kennen, 
um einen Geschichtenfundus zu haben
Inhalt: Wie erzähle ich eine Geschichte so,  
dass Spannung und keine Langeweile ent-
steht? Das ist keine leichte Aufgabe. Storytel-
ling beschreibt verschiedene Methoden, so 
viel Konflikt in einer Geschichte anzulegen, 
dass zwischen Anfang und Ende Spannung 
entsteht. 
In einem intensiven Vier-Wochen-Kurs tau-
chen wir ein ins Geschichtenerzählen. Nach-
dem die Grundlagen gelegt sind, können die 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Kurses 
so viel wie möglich ausprobieren und schrei-
ben. Die Texte entstehen in Ruhe zu Hause. 
An den Kursabenden sprechen wir dann 
ausführlich über die (Kurz-)Geschichten und 
analysieren sie mit Blick auf das Storytelling. 
Außerdem schauen wir uns Videos an, um 
zu sehen, wie Storytelling in der Werbung, 
bei Wahlkampfspots oder in journalistischen 
Formaten eingesetzt wird – und in einem sehr 
bekannten Song von Ed Sheeran. 
Sie benötigen: Schreibmaterialien

XF62200

Storytelling – spannende Geschichten
Beginn: 7. 11. 2023, Di., 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 10,7, Entgelt: 88,– € 
vhs-Haus
Dieter Sdun

Schreibwerkstatt  ONLINE   
Haben Sie sich schon immer gewünscht, 
literarisch schreiben zu können? Doch was 
muss man wissen, um die Fantasie oder 
auch Erlebtes in Worte zu fassen? In den 
Kursen Kreatives Schreiben 1 bis 6 erler-
nen Sie das Handwerkszeug des kreativen 
Schreibens durch ein theoretisches Funda-
ment sowie praktische Schreibübungen. Die 
Kurse sind als Reihe konzipiert mit sechs 
einzelnen, jeweils in sich abgeschlossenen 
Kursen. Die Kursthemen ergänzen sich 
gegenseitig, sodass die Reihe die Grundla-
gen des kreativen Schreibens systematisch 
und umfassend vermittelt. Wer alle Kurse 
besucht, erlernt alle wichtigen Disziplinen, 
um einen guten Text zu schreiben.  
Die Kurse 1 bis 5 behandeln die Schreibtech-
niken, in Kurs 6 geht es um die Verbesserung 
des sprachlichen Ausdrucks. Die Kurse sind 
für Anfänger/-innen ebenso geeignet wie für 
Teilnehmende mit Schreiberfahrungen, die 
sich verbessern möchten. Die entstehenden 
Texte werden in der Gruppe vorgestellt. 
Jeder Kursteil ist einzeln buchbar. Neuein-
steiger/-innen sind jeweils willkommen. 

Schreibwerkstatt:  
Kreatives Schreiben 1
Einführung, Ideenfindung, Anfänge, Erzähl-
perspektive
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Menschen, 
die ihr Schreiben verbessern wollen

XF62211

Schreibwerkstatt: Kreatives Schreiben 1
Sa. u. Sa., 30. 9. u. 7. 10. 2023, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
Online
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: autobiografisches 
Schreiben  ONLINE
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrit-
tene
Inhalt: Haben Sie Lust, Ihr Leben aufzuschrei-
ben, Erfahrungen weiterzugeben, Erinnerun-
gen zu Papier zu bringen, Familiengeschichte 
festzuhalten oder Bilanz zu ziehen? Möchten 
Sie Erlebtes bewahren, für sich und andere, 
sich schreibend darüber klarwerden? Jeder 
Mensch führt ein einmaliges Leben, das Stoff 
für spannende, nachdenkliche oder lustige 
Geschichten abgibt. In diesem Kurs werden 
Ihnen Techniken des kreativen Schreibens 
vermittelt, die Ihnen dabei helfen. Dazu gibt 
es praktische Schreibübungen. Der Austausch 
in der Gruppe vermittelt zusätzliche Anregun-
gen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

XF62203

Schreibwerkstatt: autobiografisches 
Schreiben
Sa. u. Sa., 15. 6. u. 22. 6. 2024, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
Online
Jutta Schubert

Autobiografisches Schreiben der 
eigenen Migrationsgeschichte
Schreibend die eigene Migrationsgeschich-
te reflektieren
Migration verändert. Nicht nur uns selbst, 
sondern auch die Gesellschaft, in die wir oder 
unsere Vorfahren migrierten. Durch Migration 
und die Ankunft in einem anderen Land kön-
nen wir uns sehr entwickeln. Viele Menschen 
verfügen über einen Migrationshintergrund, 
der sie bereichert, ihnen Zugänge zu anderen 
Kulturen vermittelt und sich in ihrer Identität 
widerspiegelt. Dieser Schreibworkshop lädt 
dazu ein, die eigene Migrationsgeschichte 
schreibend zu reflektieren, sich seiner Poten-
ziale und Ressourcen bewusst zu werden und 

die eigene Identität im Spiegel der Gesell-
schaft zu sehen.
Dieser Kurs findet in einer Kleingruppe mit 
max. 6 Teilnehmenden statt.
Sie benötigen: Papier, Stift, gerne auch Ihren 
eigenen Laptop

XF62204

Autobiografisches Schreiben der eigenen 
Migrationsgeschichte
Sa., 9. 3. 2024, 14.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 42,– € 
vhs-Haus
Ilgin Seren Evisen

Happy Writing – Schreibanleitung 
zum Glücklichsein  NEU
Die vergangenen Jahre waren geprägt von 
vielen negativen Entwicklungen im Weltge-
schehen und sozialer Distanz. Es ist Zeit, dass 
wir diese negative Zeit hinter uns lassen und 
unseren Alltag mit Glücksmomenten positiver 
gestalten. Dieser Happy-Writing-Kurs steht 
im Zeichen positiver Schreibmomente und 
Erfahrungen. Gemeinsam werden wir uns 
Schreibübungen widmen, die uns gute Laune 
bringen. Bei schönem Wetter findet der Kurs 
gerne im Freien statt.
Dieser Kurs findet in einer Kleingruppe mit 
max. 6 Teilnehmenden statt.
Sie benötigen: Papier, Stift, gerne auch Ihren 
eigenen Laptop

XF62206

Happy Writing – Schreibanleitung zum 
Glücklichsein
Sa., 30. 9. 2023, 14.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 42,– € 
vhs-Haus
Ilgin Seren Evisen
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Schreibwerkstatt: Schreiblust
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 132,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

XF62220

Beginn: 19. 9. 2023, Di., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Di., 19. 9./10. 10./7. 11./5. 12. 2023; 
23. 1. 2024

XF62221

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Di., 20. 2./19. 3./16. 4./14. 5./
18. 6. 2024

Schreibwerkstatt: Atelier ONLINE
Der Kurs bietet einen regelmäßigen Arbeits-
kreis für Menschen, die gern schreiben. Es 
werden jeweils eigene, kürzere Texte der 
Teilnehmenden in der Runde vorgestellt und 
besprochen. Hierbei geht es um Korrektur, 
Anregungen und Verbesserung handwerkli-
cher Schreibfähigkeiten. Es gibt immer eine 
„Hausaufgabe“ zur Inspiration. Der Kurs ist 
als Jahreskurs angelegt, über zwei Semester, 
jeweils einmal im Monat. Der Kurs ist offen für 
bisherige Teilnehmende an meinen Schreib-
kursen sowie für Schreibende, die Vorkennt-
nisse mitbringen und einen Austausch in der 
Gruppe suchen.

Schreibwerkstatt: Atelier  
(Wintersemester)
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 132,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

XF62230 

Gruppe 1
Beginn: 22. 9. 2023, Fr., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Fr., 22. 9./13. 10./24. 11./ 
15. 12. 2023/26. 1. 2024

XF62231

Gruppe 2
Beginn: 28. 9. 2023, Do., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Do., 28. 9./2. 11./23. 11./ 
14. 12. 2023/25. 1. 2024

Schreibwerkstatt: Atelier  
(Sommersemester)
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 132,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

XF62232

Gruppe 1
Beginn: 23. 2. 2024, Fr., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Fr., 23. 2./22. 3./26. 4./17. 5./ 
28. 6. 2024

XF62233

Gruppe 2
Beginn: 29. 2. 2024, Do., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Do., 29. 2./21. 3./25. 4./6. 6./
27. 6. 2024

Schreibwerkstatt: 
Kreatives Schreiben 2
Beschreibung und Szene

XF62212

Schreibwerkstatt: Kreatives Schreiben 2
Sa. u. Sa., 18. 11. u. 25. 11. 2023, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
Online
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: 
Kreatives Schreiben 3
Charakteristik und Konflikt

XF62213

Schreibwerkstatt: Kreatives Schreiben 3
Sa. u. Sa., 3. 2. u. 17. 2. 2024, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
Online
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: 
Kreatives Schreiben 4
Spannung und Rückblende

XF62214

Schreibwerkstatt: Kreatives Schreiben 4
Sa. u. Sa., 9. 3. u. 16. 3. 2024, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
Online
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: 
Kreatives Schreiben 5
Eigenes Thema und Plot

XF62215

Schreibwerkstatt: Kreatives Schreiben 5
Sa. u. Sa., 13. 4. u. 20. 4. 2024, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
Online
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: 
Kreatives Schreiben 6
Verbesserung von Ausdruck und Sprache

XF62216

Schreibwerkstatt: Kreatives Schreiben 6
Sa., 8. 6. 2024, 10.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 9, Entgelt: 59,– € 
Online
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: Schreiblust 
ONLINE

Zielgruppe: Anfänger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Einmal im Monat nehmen wir uns Zeit 
fürs Schreiben. Jedes Mal gibt es eine Schreib-
aufgabe oder Anregung, zu der wir direkt 
Texte im Kurs verfassen. Wir schenken uns 
Schreibzeit, trotzen sie dem Alltag ab, in dem 
anscheinend nie Zeit fürs Schreiben bleibt. 
Hier haben wir sie! Wir nähern uns unseren 
Ideen auf spielerische Weise, unbefangen, 
spontan, fördern unsere Kreativität, Sponta-
neität und unsere Schreiblust. Wir entdecken 
Neues, entdecken Altes wieder und finden 
Schreibanlässe. Die entstandenen Texte 
können in der Gruppe zwanglos vorgelesen 
werden.

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.



302 303Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Li
te

ra
tu

r 
un

d 
K

re
at

iv
es

 S
ch

re
ib

en

Li
te

ra
tu

r 
un

d 
K

re
at

iv
es

 S
ch

re
ib

en

XF62252

Haiku-Workshop
Fr., 17. 11. 2023, 18.15–20.30 Uhr
Sa., 18. 11. 2023, 14.00–18.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 69,– € 
Online mit Zoom
Christiane Weismüller

Schreibwerkstatt: Erzählungen 
ONLINE

Zielgruppe: Anfänger/-innen und Schreib- 
erfahrene
Inhalt: An der kleinen literarischen Form, der 
Erzählung oder Kurzgeschichte, haben sich 
fast alle professionell Schreibenden ver-
sucht. Manchmal sind die Geschichten sogar 
Keimzellen für spätere Romane. In diesem 
beliebten Kurs werden jeweils zwei Geschich-
ten von bekannteren Autorinnen und Autoren 
vorgestellt. Die Texte erhalten die Teilneh-
menden etwa zwei Wochen vor Kursbeginn. 
Wir diskutieren im Kurs über die Geschichten, 
Form und Inhalt, und nehmen sie zum Vorbild 
für eigene Storys, die im Kurs geschrieben 
und vorgelesen werden. Jedes Mal lernen die 
Teilnehmenden hier zwei andere Autoren/
Autorinnen der Gegenwarts- und Weltliteratur 
kennen. Infos zu Leben und Werk der jeweili-
gen Autoren/Autorinnen gibt es dazu.

XF62253

Schreibwerkstatt: Erzählungen
Sa., 2. 3. 2024, 10.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 9, Entgelt: 59,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt:  
Zu Bildern von Frida Kahlo  ONLINE
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Schreib- 
erfahrene
Inhalt: Die Bilder der mexikanischen Malerin 
Frida Kahlo (1907–1954) nehmen in der Kunst-
geschichte einen Kultstatus ein. Nicht nur sind 
sie von überbordender Farbenfreude und 
Fantasie, sie spielen auch mit surrealistischen 
Traumwelten und sind zugleich Ausdruck 
der eigenen schicksalhaften Biografie der 
Künstlerin. Nach einer kurzen Einführung zu 
ihrem Leben und Werk lassen wir uns von 
ihren ikonenhaften Bildern zu eigenen Texten 
inspirieren, schreiben Geschichten, Gedichte, 
Autobiografisches oder Essays und tauchen 
ein in die spannungsgeladenen geheimnis-
vollen Bildkompositionen. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

XF62254

Schreibwerkstatt:  
Zu Bildern von Frida Kahlo
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 9, Entgelt: 59,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

Schreibwerkstatt: Romanwerkstatt 
ONLINE

Zielgruppe: Menschen mit einer Romanidee, 
keine Anfänger!
Vorkenntnisse: Kreative Schreibkurse und/
oder Schreiberfahrungen erforderlich
Inhalt: In diesem Intensivkurs werden die 
Grundlagen der Herangehensweise an 
einen Roman vermittelt. Es wird in prakti-
schen Übungen erprobt, welche Vorarbeiten 
nötig sind, um das Projekt auf sichere Füße 
zu stellen. Dazu gibt es ein theoretisches 
Basiswissen, jenseits der Genre-Grenzen. Die 
Teilnehmenden arbeiten an ihren eigenen 
Romanideen. Wer keine hat, erfindet eine und 
arbeitet exemplarisch. Der Kurs ist nicht für 

Schreibwerkstatt: Textforum ONLINE
Austausch, Kritik, Kontinuität
Dieser Kurs ist ein Forum zu Austausch, Kritik, 
Tipps und Hilfestellungen für Schreibende, die 
an einem längeren Schreibprojekt arbeiten. 
Es kann sich dabei um eine Erzählsammlung, 
einen Roman oder einen autobiografischen 
Text handeln. Alle Genres sind zugelassen. 
Der Kurs dient der regelmäßigen Weiterarbeit, 
Korrektur oder ggf. Fertigstellung von in Arbeit 
befindlichen Texten, der Klärung von Prob-
lemen, Schreibblockaden, handwerklichen 
Schwächen etc. Er ist offen für aktuelle und 
ehemalige Teilnehmer/-innen an den Schreib-
werkstattkursen sowie andere Schreibende, 
die Rat und Hilfe bei ihrem Projekt brauchen. 
Die Texte bitte mitbringen! Für Anfänger/-in-
nen ist der Kurs nicht geeignet.

Schreibwerkstatt: Textforum 
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 132,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

XF62240

Gruppe 1
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Do., 14. 9./12. 10./16. 11./
7. 12. 2023/11. 1. 2024

XF62241

Gruppe 2
Beginn: 5. 10. 2023, Do., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Do., 5. 10./9. 11./30. 11./ 
21. 12. 2023/18. 1. 2024

XF62242

Gruppe 1
Beginn: 15. 2. 2024, Do., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Do., 15. 2./7. 3./11. 4./2. 5./
13. 6. 2024

XF62243

Gruppe 2
Beginn: 22. 2. 2024, Do., 18.15–21.15 Uhr
Termine: Do., 22. 2./14. 3./18. 4./16. 5./
20. 6. 2024

Wie schreibe ich ein Kinderbuch?  NEU
Eine Einführung
Ob als Geschenk für Ihr Kind oder als Hobby: 
Kinderbücher schreiben macht Spaß und eig-
net sich als einzigartiges Geschenk. In diesem 
Workshop lernen Sie, wie Sie ein Kinderbuch 
konzipieren, worauf Sie beim Schreiben für 
Kinder achtgeben sollten und wie Sie Ihre 
Schreibfertigkeiten weiterentwickeln.
Sie benötigen: Spaß am kreativen Schreiben, 
Stift und Papier oder einen Laptop

XF62251

Wie schreibe ich ein Kinderbuch?
So., 5. 11. 2023, 14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Ilgin Seren Evisen

Haiku-Workshop  ONLINE
Das Haiku ist eine alte japanische Gedicht-
form, die sich auch im Westen ausgebreitet 
hat und heute noch frisch und lebendig ist. 
Haikus leben von dem tief empfundenen Mo-
ment, der eingefangen wird in wenigen Wor-
ten, wie ein fotografischer Schnappschuss. In 
unserer hektischen Zeit entgehen uns so viele 
kleine Dinge, die es wert sind, wahrgenommen 
und festgehalten zu werden. Im Haiku tritt der 
Mensch wieder in Beziehung zur Natur und 
zu sich selbst – sie spiegelt seine Gefühle und 
Erfahrungen wider. Versuchen Sie sich einmal 
in dieser Form! Sie schärfen Ihre Wahrneh-
mung, schaffen Sprachbilder und kommen 
schreibend zur Ruhe.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
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Bildende Kunst

Unsere Angebote ermöglichen Ihnen den 
Einstieg in die bildende Kunst. Sie können 
bei uns vielfältige künstlerische Techniken 
erlernen und vertiefen. Wir bieten Ihnen 
darüber hinaus auch eine Begleitung in ein 
fundiertes und professionelles Kunstschaf-
fen. Es gibt fortlaufende, einmal wöchentlich 
stattfindende Kurse, Wochenendworkshops 
und mehrtägige Intensivkurse, vornehmlich 
im vhs-Sommeratelier (Siehe Seite 537). 
Unsere Kurse werden von professionellen 
Künstlerinnen und Künstlern durchgeführt. 
Sie bieten qualitativ hochwertige Anleitung 
in den jeweiligen Fachgebieten. Durch ihre 
individuelle Betreuung unterstützen sie Sie 
in der Entwicklung Ihres persönlichen künst-
lerischen Ausdrucks. 

Kunst- und Kulturgeschichte

Über Kunst sprechen – tauchen Sie ein in die 
Geschichte der bildenden Kunst. Für keines 
unserer Angebote benötigen Sie Vorkennt-
nisse.

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 Reinheit, umwelt- 
bewusstes Handeln oder vermeintlich alter- 
native Politik. Farben begleiten und bestimmen  
unser Leben. Es ist überraschend, in welche 
Welten uns die Mainzer Farben führen!

XF61100

Programmeröffnung – Farben verbinden! 
Di., 5. 9. 2023, 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: gebührenfrei 
vhs-Haus
Dr. Ulf Sölter

Für kunstgeschichtliche Kurse beachten 
Sie bitte unsere Homepage. 

Kulturkontakt Japan mit Europa
Zeit der Impressionisten
Nach dem Eintritt Japans in den internationa-
len Handel 1855 fand auch die Öffnung Japans 
im Bereich der bildenden Kunst statt. Es kam 
zum wechselseitigen Austausch zwischen 
fernöstlichen Künstlern und Künstlerinnen 
und europäischen Impressionistinnen und 
Impressionisten. 
Ein Japankenner stellt die historische Situa-
tion, die japanische künstlerische Kultur der 
betreffenden Zeit sowie mögliche interessante 
künstlerische Impulse und Wechselwirkungen 
vor. Anschließend an den Bildvortrag demonst-

Schreibanfänger/-innen geeignet. Vorkennt-
nisse im Schreiben sollten vorhanden sein!

XF62255

Schreibwerkstatt: Romanwerkstatt
Fr., 24. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Sa., 25. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Fr., 31. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Sa., 1. 6. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 26,7, Entgelt: 176,– € 
Online mit Zoom
Jutta Schubert

vhs-Sommeratelier: 
Schreibwerkstatt – der rote Faden
siehe Seite 544 vhs Sommer

vhs-Sommeratelier:  
Schreibwerkstatt – Short Storys 
schreiben 
Die kurze Form des Erzählens

siehe Seite 544 vhs Sommer

Schreibwerkstatt:  
Gemischtes Doppel – Literatur trifft 
bildende Kunst
BLENDED LEARNING

Zielgruppe: Anfänger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Der Kurs setzt die beliebte Reihe zur 
Auseinandersetzung von kreativem Schrei-
ben mit bildender Kunst fort. Am ersten 
Kursabend gibt es eine Einführung in die 
Thematik, die Werke und Künstler/-innen der 
Ausstellung Gemischtes Doppel im Landes-
museum Wiesbaden, zwei progressive Künst-
lerpaare der Moderne: Margarete und Oskar 
Moll und Mathilde und Hans Purrmann. Sie 
gehörten zur europäischen Avantgarde und 
waren Mitbegründer der Académie Matisse in 
Paris. Neben Werken der vier Künstler/-innen 
werden auch Werke von Lovis Corinth und 

Henri Matisse gezeigt. Bei einem gemeinsa-
men Ausstellungsbesuch lassen wir uns von 
den Bildern zu eigenen Texten inspirieren. Die 
Texte werden an den darauffolgenden Kursta-
gen vorgestellt und besprochen. Fahrtkosten 
und Eintritt zur Ausstellung sind nicht in der 
Kursgebühr enthalten.

XF62250

Schreibwerkstatt: Gemischtes Doppel
Beginn: 31. 10. 2023, Di. u.  
Sa., 18.15–21.15 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 25,3, Entgelt: 168,– € 
Termine: Di., 31. 10./28. 11./12. 12. 2023/ 
16. 1./30. 1. 2024
Ausstellungsbesuch: Sa., 11. 11. 2023, 
10.00–14.00 Uhr im Museum Wiesbaden
Treffpunkt wird noch festgelegt
Online mit Zoom
Jutta Schubert

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Kreativität und Achtsamkeit

Kreativ werden – Kreativitätstechni-
ken erfahren  NEU
In diesem Workshop erlernen wir, in den 
Modus „einfach machen“ zu kommen. Wir 
lernen Kreativitätstechniken kennen, mithilfe 
derer wir Hemmungen abbauen, die uns daran 
hindern, Zugang zu Schaffens- und Entde-
ckungsprozessen zu erlangen. Wir werden 
uns daran erinnern, wie wir als Kinder einfach 
losarbeiten konnten, und erforschen, was uns 
daran hindern könnte, das auch als Erwachse-
ne wieder zu tun. 
Ziel des Kurses ist es nicht, eine „schöne Ar-
beit“ mit nach Hause zu nehmen (auch wenn 
das sicherlich passieren wird), sondern die 
erworbenen Fähigkeiten derart zu festigen, 
dass die Teilnehmenden auch außerhalb 
des Kurses verlässlich auf ihre Kreativität 
vertrauen und zugreifen können. Dazu wird es 
z. B. Spaziergänge geben, es werden Schätze 
gesammelt oder es wird mit der nicht domi-
nanten Hand gearbeitet. 
Eine eingehende Materialbesprechung erfolgt  
am ersten Kurstag, zu dem Sie bitte nur ein 
Skizzenbuch und Stifte mitbringen und auch 
gerne Ihr Lieblingsmedium.

Kreativ werden – Kreativitätstechniken 
erfahren
vhs-Haus
Marlene Fischer

XF63100

Beginn: 7. 9. 2023, Do., 18.30–20.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 16, Entgelt: 98,– € 

XF63101

Beginn: 2. 11. 2023, Do., 18.30–20.30 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 18,7, Entgelt: 116,– € 

Farbenfroh und Art gemixt  NEU
Befreie deine Kreativität!  
Sie möchten gerne wieder kreativ sein? Mit 
einfachen Übungen am Anfang gelingt es 
leicht, Hemmungen zu überwinden und die 
Freude am schöpferischen Tun wiederzuge-
winnen. Es entstehen freie, intuitive und per-
sönliche Collagen. Hier ist ein sicherer Ort, um 
sich auszuprobieren. Sie können verschiedene 
Elemente mischen: Bilder, Schrift, Farben 
und Ornamente. Ohne Vorgaben folgen Sie 
Ihrem inneren Kompass. Dabei können sich 
Blockaden lösen. Sie erhalten Anleitung 
und Unterstützung beim Ausprobieren und 
Kennenlernen der verschiedenen kreativen 
Techniken und Möglichkeiten. Die Kursleiterin 
bringt einen reichen Fundus an Schablonen, 
Stempeln, Zeitschriften, Naturmateriali-
en, Pinseln, Schwämmen, Arbeitsrollen, 
Spachteln, Papier, Aquarellstiften, Ölkreiden 
und Gouachefarben mit. Wenn Sie möchten, 
können Sie gerne selbst auch Leinwände 
mitbringen und was Sie sonst noch zu Hause 
haben, mit dem Sie schon immer mal kreativ 
werden wollten. Auch wenn Sie von sich 
sagen, Sie können nicht malen, sind Sie ganz 
herzlich willkommen.

Farbenfroh und Art gemixt
Kurstage: 2, UStd.: 12,7, Entgelt: 79,– € 
inkl. 20,– € Materialkosten
vhs-Haus
Annett V. Heide

XF63102

Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 10.00–16.00 Uhr

XF63103

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr

riert er Materialien und Technik der traditionel-
len japanischen Tuschemalerei (Sumi-e).

XF61110

Kulturkontakt Japan mit Europa – Zeit der 
Impressionisten
Fr., 23. 2. 2024, 19.00–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 18,– € 
vhs-Haus
Klaus Hummel

Liebe und glühende Kunst  
auf Bali  NEU
Die exotischen Erlebnisse des Malers und 
Musikers Walter Spies mit den Großen 
seiner Zeit wie Charly Chaplin oder König 
Leopold III von Belgien auf Bali
Wovon wir alle schwärmen, das macht der 
deutsch-russische Künstler Walter Spies: Er 
heuert 1923 auf einem Frachter mit Kurs auf 
Indonesien an und bleibt in dem Land mit 
seiner feurig-dämonischen Farbenvielfalt 
hängen. Zuerst als Kapellmeister des Sultans 
von Yogjarkata auf Java und dann ab 1927 als 
Maler, Komponist und Musiker in dem Künst-
lerdorf Ubud auf Bali. Er macht Bali zum welt-
weit bekannten Sehnsuchtsort und wird zum 
unentbehrlichen interkulturellen „Bali-Scout“ 
für die Weltprominenz. Mehr noch: Er zeichnet 
die traumhafte balinesische Gamelanmusik 
als Erster mit einem Notensystem auf und be-
einflusst die traditionelle balinesische Malerei.
Ein erfülltes Leben, das zu Beginn des 2. Welt- 
kriegs brutal bei seiner Überführung als Inter-
nierter der Alliierten nach Ceylon durch den 
Untergang der „Van Imhoff“ beendet wird.

XF61120

Liebe und glühende Kunst auf Bali
Do., 5. 10. 2023, 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Dr. Dieter Strauss

Von Weimar zu Hitler  NEU
Deutsche Filmgeschichte 1918–1945
Dieser Kurs beschäftigt sich mit der deutschen 
Filmgeschichte von 1918 bis 1945. Es wird 
anschaulich gezeigt, wie sich der Film künstle-
risch entwickelt hat und wie die Nazis das Medi-
um für Propagandazwecke instrumentalisiert 
haben. Wir betrachten die historische Epoche 
der Weimarer Republik, der NS-Herrschaft 
und die Entwicklungen nach 1945. Sie werden 
überrascht sein, welche Medien heute noch 
von der damaligen Propaganda beeinflusst 
sind und wie moderne Filme auf die damalige 
Filmgeschichte zurückgreifen.

XF61130

Von Weimar zu Hitler
Beginn: 9. 11. 2023, Do., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 6, Entgelt: 38,– € 
vhs-Haus
Martin Seng

Grundlagen der Filmanalyse
Beim Medium Film handelt es sich um eine 
Vielzahl von Einzelbildern, die aneinanderge-
reiht den Eindruck einer fließenden Bewegung 
erwecken. Tauchen Sie tiefer in den visuellen 
Fluss der Bilder ein und lernen Sie, wie sich die 
Sprache des Films aufbaut. Der Kurs lädt dazu 
ein, Film nicht mehr als schlichte visuelle Berie-
selung aufzufassen, sondern mit aufmerksa-
men Augen die Vielschichtigkeit der Filmkunst 
aufzuzeigen. 

XF67130

Grundlagen der Filmanalyse
Fr. u. Fr., 10. 11. u. 17. 11. 2023,  
17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 4, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Marco Busselmaier Haben Sie schon unser  

Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Zeichnen

Eine Zeichnung kann eine Handzeichnung –  
ein in sich fertiges Werk – sein, aber auch 
Komposition, Vorzeichnung, Detailstudie 
usw. eines geplanten Bildes. Bei uns lernen 
Sie die Grundlagen, können in speziellen 
Kursen Techniken vertiefen und werden 
darin unterstützt, eine eigene künstlerische 
Handschrift zu entwickeln.

Ich mache mir ein Bild! 
Malen und Zeichnen kennenlernen
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Möchten Sie gerne zeichnen oder 
malen lernen, aber wissen nicht, ob das über-
haupt etwas für Sie ist? Oder wissen Sie nicht, 
ob Sie lieber malen oder zeichnen lernen 
möchten? Möchten Sie herausfinden, wie Sie 
am besten einen Einstieg finden? Probieren 
Sie es an diesem Wochenende aus! Mareike 
Gotter gibt Ihnen am Samstag einen Einblick 
ins Zeichnen. Am Sonntag lernen Sie mit Kirs-
ten Kötter das Malen kennen. Die Materialien 
werden gestellt, sodass Sie nichts anschaffen 
müssen. Mit verschiedenen Medien und 
Vorschlägen durch die Künstlerinnen können 
Sie so erst einmal ausprobieren, was Ihre 
persönlichen Vorlieben und Stärken sind.

Ich mache mir ein Bild! 
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 64,– €  
inkl. 12,00 € Materialkosten
vhs-Haus
Kirsten Kötter, Mareike Berenike Gotter

XF63110

Sa. u. So., 4. 11. u. 5. 11. 2023, 
14.00–17.00 Uhr

XF63111

Sa. u. So., 17. 2. u. 18. 2. 2024, 
14.00–17.00 Uhr

Punkt, Komma, Striche 
Einstieg ins Zeichnen
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Ob Reiseskizze, Stillleben, Personen – 
eine Zeichnung besteht aus Linien. Lernen Sie 
anhand ausgewählter Beispiele die Grundla-
gen: Erfassen der Umrisslinien, Schraffuren, 
Proportionen, Perspektive. Beginnend bei 
einfachen Linienzeichnungen ist das Ziel eine 
Bleistiftzeichnung mit Licht und Schatten, 
räumlicher Tiefe und erkennbarer Oberflä-
chentextur. Der Kurs bietet eine solide Basis 
für alle weiteren Bereiche der kreativen Arbeit.
Sie benötigen: Bleistifte 2H, 2B, 4B, Zeichen-
papier, Knetradiergummi

Punkt, Komma, Striche
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 78,– € 
vhs-Haus
Elli Weishaupt

XF63112

Sa. u. So., 25. 11. u. 26. 11. 2023, 
9.30–14.00 Uhr

XF63113

Sa. u. So., 20. 4. u. 21. 4. 2024, 
9.30–14.00 Uhr
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Ausstellungen in der vhs-Galerie
Bitte beachten Sie auch unsere 
regelmäßigen Ausstellungen 
im Haus und in unserer Online-
Galerie. Aktuelle Hinweise finden 
Sie unter „Aktuelles“ auf unserer 
Homepage. 

Löse auf, was dich festhält  NEU
Kreativ mit Stift und Papier dein Leben 
verändern
Zielgruppe: Menschen, die ihr Leben positiv 
verändern möchten und gerne mit Stift und 
Papier zeichnen
Vorkenntnisse: Es sind keine besonderen 
Talente oder Vorkenntnisse im Kreativsein, 
Zeichnen oder Malen notwendig.
Inhalt: Durch das Anwenden der Zeichen-
methode Neurografik erleben wir mehr 
Achtsamkeit und das Ankommen im Jetzt in 
kürzester Zeit. Es ist eine kreative Meditation 
und Transformationsmethode mit dem Stift. 
Unser innovatives Denken wird aktiviert und 
alte Denkmuster können spielerisch durchbro-
chen und neue geschaffen werden. Die eigene 
Kreativität wird aktiviert und entdeckt, ohne 
zeichnen zu können oder lange Zeichenkurse 
besuchen zu müssen. Wir fühlen uns mehr 
im Flow und folgen unseren Impulsen. Wir 
bekommen mehr Klarheit und Orientierung 
in Bezug zu einem ausgesuchten Lebensthe-
ma und können dadurch neue Wege gehen.
Wir zeichnen mit einem schwarzen Stift viele 
Linien und mit farbigen Stiften Farbflächen 
auf ein weißes Papier in einer bestimmten 
Technik.
Sie benötigen: schwarzer Filzschreiber 1 mm 
dick (z. B. Stabilo Pen 68), Fineliner schwarz, 
verschiedene bunte Marker, wenn vorhanden, 
weitere bunte Filz-und Buntstifte

Löse auf, was dich festhält
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 76,– € 
vhs-Haus
Gabriele Beck-Hartmann

XF63104

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 16.30–19.30 Uhr

XF63105

Beginn: 7. 5. 2024, Di., 16.30–19.30 Uhr

Wunscherfüller Visionboard  NEU
Achtsam und kreativ in ein neues Leben
Mit diesem wirkungsvollen Coaching- 
instrument können Wünsche wahr werden. 
Erschaffen Sie in entspannter Atmosphäre 
Ihr individuelles und persönliches Zielbild – 
Ihre eigene Herzenswunsch-Ziel-Collage. Sie 
können sie für ein bestimmtes Thema oder 
allgemein für die Ziele im neuen Jahr fertigen. 
Eine leichte Meditation im Vorfeld unterstützt 
die Bereitschaft, in den kreativen Prozess 
abzutauchen. 
Warum Collage? Über das spielerische 
Abtauchen kann die rechte Gehirnhälfte, die 
unter anderem unser Bildererleben regelt, 
angekurbelt werden und uns somit unterstüt-
zen, unsere Herzenswünsche treffender zu 
visualisieren. Das Ziel ist ein wunderschöner 
Reminder, der die positive Wahrnehmung 
stärken und Sie in schwierigen Zeiten daran 
erinnern kann, warum Sie ein bestimmtes Ziel 
haben.

Wunscherfüller Visionboard
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 52,– € 
vhs-Haus
Diana Köstler

XF63107

So., 8. 10. 2023, 10.00–15.00 Uhr

XF63108

So., 18. 2. 2024, 10.00–15.00 Uhr
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Zeichnen lernen online 1 ONLINE
Vom ersten Strich bis zum einfachen  
Stillleben
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Lernen Sie zeichnerische Grundlagen 
und finden Sie Ihre persönliche künstlerische 
Handschrift. Wir üben genaues Hinsehen und 
bewusstes Wahrnehmen von Formen, Struk-
turen und Tonwerten. Mit zunächst einfachen, 
später anspruchsvolleren Übungen wird es 
Ihnen gelingen, Objekte zeichnerisch korrekt 
darzustellen. Konstruktive Anregungen erhal-
ten Sie bei den Besprechungen Ihrer Arbeiten. 
Zu jedem Termin gibt es abwechslungsreiche 
Aufgaben und ein Handout mit Übungsanlei-
tungen für das Zeichnen zu Hause.
Sie benötigen: Bleistifte (2B, 4B, 6B), schwar-
zer Fineliner, Zeichenpapier oder Skizzen-
block

XF63130

Zeichnen lernen online 1
Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 146,– € 
Online mit Zoom
Pia Schelenz

Zeichnen lernen online 2  ONLINE
Dreidimensionalität und mehr
Zielgruppe: Menschen mit zeichnerischen 
Grundkenntnissen wie Teilnehmende des 
Kurses Zeichnen lernen online 1
Inhalt: Mit zahlreichen Übungen trainieren  
und vertiefen Sie in diesem Kurs Ihre zeichne-
rischen Fähigkeiten. Sie lernen das Erfassen 
von Proportionen, die Darstellung von Stoff-
lichkeit und die Grundlagen der Perspektive. 
Und wie nebenbei entwickeln Sie Ihre persön-
liche künstlerische Handschrift und trainieren 
ein „zeichnerisches Sehen“. Zu jedem Termin 
gibt es Übungsanleitungen für das Zeichnen  
zu Hause. Bei den Besprechungen der Arbei-
ten erhalten Sie wertvolle Tipps und hilfrei-
ches Feedback zu Ihren Zeichnungen.
Sie benötigen: Bleistifte (2B, 4B, 6B), schwar-
zer Fineliner, Zeichenpapier oder Skizzen-
block

XF63131

Zeichnen lernen online 2
Beginn: 29. 11. 2023, Mi., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 146,– € 
Online mit Zoom
Pia Schelenz

Superlearning – Zeichnen
Zielgruppe: Intensivkurs für Anfänger/-innen
Inhalt: Jeder Mensch kann das Zeichnen 
lernen, dazu sind keine besonderen Fähigkei-
ten nötig. Es ist abhängig von einer anderen 
Art der Wahrnehmung, die den meisten 
Menschen verloren gegangen ist. Dieser 
Intensivkurs ist mit Superlearning-Übun-
gen aufgebaut, die es Ihnen ermöglichen, 
innerhalb von 2,5 Tagen gute zeichnerische 
Fähigkeiten zu entwickeln. Sie lernen, Skizzen 
und Naturstudien zu zeichnen, und werden 
auch an Stillleben, Porträts, der bewegten 
Gestalt und aus Ihrer Fantasie heraus arbei-
ten. Durch die suggestopädischen Elemente 
wirkt dieser Intensivkurs nicht zu ermüdend, 
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.

Zeichnen Basiskurs
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: In diesem Kurs lernen Sie, gegenständ-
liche Motive zeichnerisch zu erfassen. Schritt 
für Schritt werden umfassend die handwerkli-
chen Grundfertigkeiten vermittelt. Beginnend 
mit dem Umgang mit dem Zeichenmaterial 
lernen Sie das Erfassen von Formen und 
Proportionen, Perspektive, Licht und Schat-
ten, Texturen und Strukturen, monochrome 
Tonskala und Komposition. Sie schulen Ihre 
Wahrnehmung und erlernen die zeichneri-
schen Techniken mit vielfältigen Übungen. 
Jede/-r Teilnehmende wird individuell beraten.
Sie benötigen: Bleistifte verschiedener Härte, 
Zeichenpapier (Größe DIN A3 oder DIN A4), 
Knetradiergummi

Zeichnen Basiskurs
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 179,– € 
vhs-Haus
Ivana Matić

XF63114

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 19.15–21.30 Uhr

XF63115

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 19.15–21.30 Uhr

XF63116

Beginn: 15. 4. 2024, Mo., 19.15–21.30 Uhr

Zeichnen für Jugendliche und  
junge Erwachsene  NEU

siehe Seite 531 Kurse für ...

 

Zeichnen lernen leicht gemacht
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Viele Erwachsene wünschen sich, 
(besser) zeichnen zu können. In ihrer Kindheit 
haben sie es mit großer Freude getan, bis 
ihnen irgendwann ihre Unbefangenheit 
abhandengekommen ist. Wir holen den 
unbefangenen Kinderblick in die Augen der 
Erwachsenen zurück, indem wir lernen, das 
„besserwisserische Korrektiv“ unseres Er-
wachsenenhirns auszublenden. Wir zeichnen 
das, was wir tatsächlich sehen. Wir lernen, 
Abstände und Proportionen zu vergleichen, 
zu messen und zueinander in Verbindung zu 
bringen, um Hände, Porträts, Alltagsdinge und 
vieles mehr so zu Papier zu bringen, wie sie 
wirklich aussehen.
Sie benötigen: Bleistifte 4B, 2B, HB, 2H, 
Bleistiftspitzer, Bleistiftradierer, Knetradierer, 
Kopierpapier, Papiertücher (Kleenex), dünner 
schwarzer Filzstift (nicht wasserfest), ein 
Stück Plexiglas oder steife Plastikfolie (DIN 
A4), zwei Clips (Klammern), 1 Grafitstift 4B, 
Klebeband, zwei Bogen Pappe (DIN A4), ein 
Schuhkarton, etwas größer als Din A4

Zeichnen lernen leicht gemacht
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 136,– € 
inkl. 10,– € Materialkosten
Gonsenheim, Otto-Schott-Gymnasium
Peter Beckhaus

XF63122

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 19.00–20.30 Uhr

XF63123

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 19.00–20.30 Uhr
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XF63200

Spannende Bildkompositionen durch 
Farbkontraste
Beginn: 6. 3. 2024, Mi., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 146,– € 
Online mit Zoom
Pia Schelenz

Zeichnen – Tierstudien  NEU  
Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse nötig, 
Basiswissen Zeichnung von Vorteil 
Inhalt: Dies ist der ideale Kurs für alle, die 
ihre zeichnerischen Fähigkeiten verbessern 
möchten und vielleicht auch eine Leiden-
schaft für Tiere haben. Es werden Techniken 
und Kenntnisse vermittelt, um Fell, Federn, 
Schuppen sowie Proportionen und Bewe-
gungsabläufe von heimischen wie exotischen 
Tieren zu erfassen. Das Skizzieren mit Grafit- 
und Kohleblöcken wird ebenfalls gezeigt. Wir 
werden anatomische Studien und Skizzen von 
lebenden Tieren anfertigen und lernen so, 
die Charakteristika eines Tieres zu erfassen. 
Tierdarstellungen aus der Kunstgeschichte 
dienen der Inspiration – von den Tierdar-
stellungen in der Höhle von Lascaux bis hin 
zu dem zeitgenössischen Künstler Damien 
Hirst. Nach Absprache können auch gemein-
sam umliegende Museen oder der Wildpark 
besucht werden. 
Sie benötigen: bevorzugte Zeichenmateria-
lien, Papier in verschiedenen Größen (nötige 
Größe wird vor jeweiliger Sitzung bekannt 
gegeben) oder Skizzenbuch, Grafitblock HB, 
B2 oder B4, Radiergummi

XF63204

Zeichnen – Tierstudien
Beginn: 27. 9. 2023, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Mareike Berenike Gotter

Mein Skizzen-Tagebuch für  
unterwegs  NEU  
Ziel ist es, unterwegs Gesehenes statt mit 
dem Handy mit einer kleinen Skizze festzu-
halten. Fangen Sie erst einmal an, Interes-
santes selbst als kleine Skizze/Zeichnung zu 
erfassen, merken Sie bald, wie viel mehr Sie 
wahrnehmen. Mit der Zeit werden Sie zudem 
entdecken, dass Ihre Zeichnungen sich zuneh-
mend verändern werden und das Zeichnen 
immer mehr Spaß macht. Diese Zeichnungen 
können wunderbar ergänzt werden z. B. durch 
Fotos, Eintrittskarten und Notizen. Die Skiz-
zentagebücher sind besondere Erinnerungen.
Im Kurs werden wir einige „Trockenübungen“ 
machen, die helfen, den Einstieg ins Zeichnen 
zu finden. Sie lernen verschiedene Herange-
hensweisen kennen und können auch den 
Einsatz von Farbstiften ausprobieren. Bei 
gutem Wetter werden wir erste Skizzen unter-
wegs anfertigen. 
Sie benötigen: Blankobuch/-heft mit stärke-
rem Papier, Bleistifte und Farbstifte (Buntstif-
te, Filzstifte, etc.) je nach Verfügbarkeit

XF63208

Mein Skizzen-Tagebuch für unterwegs
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 35,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Nature Journaling  
NEU  BLENDED LEARNING

Natur am Wegesrand entdecken
Zielgruppe: experimentierfreudige Naturlieb-
haber – Anfänger/-innen, Fortgeschrittene
Inhalt: Freies dynamisches Zeichnen in der 
Natur ist eine wertvolle Methode, das Wesent-
liche sehen zu lernen. Indem Sie bewusst Ver-
änderungen durch Wetter und Jahreszeiten 
wahrnehmen, schulen Sie Ihre Beobachtungs-
gabe und vertiefen Ihre Verbindung zur Natur. 
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sondern er macht Spaß und entspannt. Bei 
schönem Wetter werden einige Übungen im 
Freien stattfinden. Alle Ergebnisse werden in 
der Gruppe besprochen, was den Lerneffekt 
potenziert.
Sie benötigen: Zeichenblock (max. DIN A4),  
2 weiche Bleistifte (B2 bis B8), ein dunkler 
Filzstift

XF63135

Superlearning – Zeichnen
Fr., 3. 5. 2024, 16.00–19.00 Uhr
Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 178,– € 
inkl. 5,– € Materialkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Birgitta Volz

Ferienkurs: Malen, Zeichnen, Drucken  
für Kinder und Jugendliche
3 Tage – 3 Techniken

siehe Seite 531 Kurse für ...

Atelierkurs Zeichnen
Zielgruppe: ein Angebot für Geübte, Fortge-
schrittene, Teilnehmer/-innen aus dem Grund-
kurs Zeichnen, Experimentierfreudige
Inhalt: Das weite Feld der Zeichnung wird in 
diesem Atelierkurs Stück für Stück aufgear-
beitet. Mit jedem Kurs vertiefen und erweitern 
Sie Ihr Wissen und Fertigkeiten im Zeichnen.
Die Kursthemen werden ca. 6 bis 8 Wochen 
vor Kursbeginn festgelegt. Das aktuelle 
Thema finden Sie dann unter der Kursnum-
mer auf www.vhs-mainz.de. Ein Einstieg in 
die Kursreihe ist jederzeit möglich. Bisherige 
Kursthemen waren beispielsweise Struktur 
und Textur, Tierdarstellungen, Pflanzenpor- 
trät, das Arbeiten mit Tusche und Tinte, von 
der Idee zum fertigen Bild, usw.

Atelierkurs Zeichnen
Kurstage: 8, UStd.: 24, Entgelt: 126,– € 
vhs-Haus
Elli Weishaupt

XF63140

Beginn: 6. 10. 2023, Fr., 9.00–11.15 Uhr

XF63141

Beginn: 6. 10. 2023, Fr., 12.15–14.30 Uhr

XF63142

Beginn: 26. 1. 2024, Fr., 9.00–11.15 Uhr

XF63143

Beginn: 26. 1. 2024, Fr., 12.15–14.30 Uhr

XF63144

Beginn: 3. 5. 2024, Fr., 9.00–11.15 Uhr

XF63145

Beginn: 3. 5. 2024, Fr., 12.15–14.30 Uhr

Spannende Bildkompositionen durch 
Farbkontraste NEU  ONLINE
Zielgruppe: Menschen mit zeichnerischen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Sie können gut zeichnen, aber mit der 
Farbe klappt es noch nicht richtig? Lernen Sie 
hier, wie Sie durch den geschickten Einsatz 
von Farbkontrasten spannende Bildkompo-
sitionen schaffen! In diesem Kurs es geht um 
Farbgestaltung und -wirkung. Wir betrachten 
Bilder von berühmten Künstlern, beschäftigen 
uns mit Farbtheorien und malen natürlich zu 
jedem Farbkontrast eigene Bilder. Dazu gibt es 
viele Übungen, Tipps und Feedback zu Ihren 
Bildern. Im Kurs malen wir mit Buntstiften, die 
Hausaufgaben können Sie gerne auch in Ihrer 
Lieblings-Maltechnik umsetzen.
Sie benötigen: Buntstiftpalette mit mindes-
tens 30 Farben
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Porträtzeichnen
Porträtzeichnen fasziniert – und ist gleich-
zeitig eine perfekte Schule des Sehens. Sie 
lernen Proportionslehre, plastische Ausarbei-
tung, Licht und Schatten, Darstellung mensch-
licher Augen und Haare usw. Der Kurs bietet 
Teilnehmenden ohne Vorkenntnisse eine 
gründliche Einführung in die Praxis, Fortge-
schrittene können ihre Fertigkeiten vertiefen. 
Es wird uns über die gesamte Kurszeit ein 
Modell zur Verfügung stehen. Die Kosten sind 
im Kursentgelt enthalten. 
Sie benötigen: Bleistifte, DIN-A3-Zeichen- 
papier, Kohle, farbiges Papier (Canson), Knet-
gummi, wenn gewünscht Rötel und Softpastell 
24 Farben

Porträtzeichnen
Kurstage: 7, UStd.: 21, Entgelt: 196,– €  
inkl. Modellkosten
vhs-Haus
Ivana Matić

XF63216

Beginn: 31. 10. 2023, Di., 19.15–21.30 Uhr

XF63217

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 19.15–21.30 Uhr

Menschen zeichnen online –  
Grundlagen  NEU  ONLINE
Zielgruppe: Menschen mit zeichnerischen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Trauen Sie sich an die Königsdisziplin 
des Zeichnens! Sie werden Schritt für Schritt 
zunächst mit den menschlichen Proportionen  
vertraut gemacht, beginnend mit der stehen-
den Figur. Im Lauf des Kurses zeichnen Sie 
Menschen in unterschiedlichen Posen und 
aus verschiedenen Perspektiven, in Ruhe und 
in Bewegung. Sie üben eine lockere Linien-
führung und erreichen Räumlichkeit durch 
das richtige Setzen von Licht und Schatten. 
Sie bekommen viele intensive Übungen und 
Aufgaben, auch für zu Hause. Bereiten Sie sich 
mit diesem Kurs gerne auch auf das Aktzeich-
nen mit lebenden Modellen vor.
Sie benötigen: verschiedene Bleistifte (z. B. 
2B, 4B, 6B), Druckbleistift, Fineliner, Zeichen-
papier DIN A4 oder größer, Transparentpapier, 
Bilder mit Menschen, z. B. aus Zeitschriften

XF63218

Menschen zeichnen online – Grundlagen
Beginn: 5. 6. 2024, Mi., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 109,– € 
Online mit Zoom
Pia Schelenz

Aktzeichnen kennenlernen
Zielgruppe: Anfänger/-innen mit keinen oder 
wenig Vorkenntnissen
Inhalt: Erlernen Sie das Aktzeichnen von 
Grund auf. Der menschliche Körper soll 
zeichnerisch erfasst werden. Ziel ist eine 
ausdrucksstarke künstlerische Zeichnung. 
Basiskenntnisse wie das Erkennen der Hal-
tungsformen, der richtigen Proportionen und 
der Achsen werden ebenso vermittelt wie der 
künstlerische Umgang mit den zeichnerischen 
Mitteln wie Linie, Fläche, Volumen, Schatten 
und Licht. Gearbeitet wird in einer Gruppe von 
maximal 10 Teilnehmenden nach Modell.
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Ausstellungen in der vhs-Galerie
Bitte beachten Sie auch unsere 
regelmäßigen Ausstellungen 
im Haus und in unserer Online-
Galerie. Aktuelle Hinweise finden 
Sie unter „Aktuelles“ auf unserer 
Homepage. 

Am Freitag lernen Sie online verschiedene Mög- 
lichkeiten kennen, ein Naturjournal jenseits 
der naturgetreuen Abbildung zu gestalten. Sie 
entwickeln eigene zeichnerische und inhaltliche 
Konzepte, z. B. die Ergänzung Ihrer Skizzen mit 
passenden Gedichten, Zitaten oder Notizen. 
Am Samstag streifen wir im Geiste von Hum-
boldt, Holden & Co. durch eine Grünanlage 
auf der Alten Ziegelei auf der Suche nach dem 
Kleinen, Verborgenen, das wir mit dem Stift 
und/oder Pinsel neu entdecken. 
Sie benötigen: Skizzenbuch DIN A5 mit 
Papier ca. 100–200 g/m2, Lieblingsstifte und, 
wenn gewünscht, Aquarellfarben und Pinsel
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende

XF63210

Nature Journaling 
Fr., 22. 9. 2023, 18.15–20.30 Uhr
Sa., 23. 9. 2023, 14.00–18.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 68,– € 
Online und Bretzenheim, Alte Ziegelei
Christiane Weismüller

Urban Sketching für Ungeübte
Wie wähle ich das Motiv aus? Und was bringe 
ich wie auf das Papier? Das sind die Schwer-
punkte dieses Workshops, die durch schnelle 
und ausführliche Skizzen geübt und anschlie-
ßend besprochen werden. Wir zeichnen im 
und vor dem vhs-Gebäude, in den Höfen, 
Fluren, usw.
Sie benötigen: Skizzenpapier, Tuschestifte 
und/oder Farbstifte, Kugelschreiber, Bleistifte, 
Aquarellfarben, Kreiden, Filzstifte usw., ggf. 
Hocker oder Sitzkissen sowie Regenbeklei-
dung und -schirm

Urban Sketching für Ungeübte
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 26,– € 
vhs-Haus
Sylke Nickel

XF63211

Sa., 9. 9. 2023, 9.00–12.15 Uhr

XF63212

Sa., 11. 5. 2024, 9.00–12.15 Uhr

Industrie und neue Architektur im 
Zollhafen
Urban Sketching
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrit-
tene
Inhalt: eine Entdeckungsreise in die außeror-
dentlich kontrast- und motivreiche Welt des 
Zollhafens zwischen Kunsthalle, Hafenbecken, 
Baukränen und Containern. An unterschied-
lichen Standorten werden wir unser Skizzen-
buch füllen. 
Sie benötigen: Skizzenpapier, Tuschestifte 
und/oder Farbstifte, Kugelschreiber, Bleistifte, 
Aquarellfarben, Kreiden, Filzstifte usw., ggf. 
Hocker oder Sitzkissen sowie Regenbeklei-
dung und -schirm

XF63213

Industrie und neue Architektur im  
Zollhafen
Sa., 23. 9. 2023, 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 26,– € 
Treffpunkt: Kunsthalle Mainz
Sylke Nickel
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

XF63240

Experimentelles Aktzeichnen
Sa. u. So., 13. 4. u. 14. 4. 2024, 
10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 52,– € 
inkl. Modellkosten
vhs-Haus
Horst Gander

Welche Farbe passt zu mir?   NEU
Materialien kennenlernen
Zielgruppe: Interessierte am Malen
Inhalt: Farbstifte, Filzstiftarten, Gouache, 
Aquarell, Pastellkreide und Acryl. Wir wollen 
diese verschiedenen Materialien, die ganz 
unterschiedliche Farbigkeit erzeugen, 
ausprobieren. Es gilt herauszufinden, welche 
Farbigkeit sie jeweils erzeugen, wie man sie 
anwenden kann und wie sie auf verschiede-
nen Untergründen wirken. Wir malen viele 
kleinere Bilder, jedes mit anderen Materialien. 
Malerische Kenntnisse stehen im Hintergrund. 
Das entspannte Ausprobieren hat nur zum 
Ziel, dass Sie die Möglichkeit erhalten, per-
sönliche Vorlieben für bestimmte Materialien 
zu entdecken. Sie bekommen Tipps, welches 
Zubehör jeweils für den Anfang notwendig ist, 
und erhalten Hilfestellungen für Ihre Entschei-
dung, welche „Farbe“ Ihre ist.
Sie benötigen: nur Mut

XF63250

Welche Farbe passt zu mir?
Do., 12. 10. 2023, 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 36,– € 
inkl. 10,– € Materialien
vhs-Haus
Karin Leue

Comic-Zeichnung und  
Graphic Novel   NEU
Illustration und grafische Narration
Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse nötig, 
Basisfertigkeiten im Bereich Zeichnung von 
Vorteil
Inhalt: Der Kurs bewegt sich im Spannungs-
feld zwischen Journaling, persönlichem Skiz-
zenbuch, grafischer Narration und Comic und 
Graphic Novel. Ob witzig, tiefsinnig, merkwür-
dig oder gar makaber – in kurzen Skizzen wer-
den Geschichten gesammelt und Basiswissen 
rund um das Thema Zeichnung, Collage und 
visuelle Narration vermittelt. Vor allem der 
Aspekt des Ausprobierens und Auslotens steht 
hierbei im Vordergrund. Neben der Sensibi-
lisierung für erzählerische Situationen wird 
auch Grundlegendes wie Spannungsbogen, 
Charakterentwicklung, grafische Gestaltung 
und Material vermittelt. 
Sie benötigen: Zeichenblock, Skizzenbuch, 
Zeichenmaterial (nach persönlicher Präfe-
renz), falls vorhanden inspirierende Materia-
lien wie z. B. Familienfotos, Anekdotensamm-
lungen oder sonstige Projektideen

XF63260

Comic-Zeichnung und Graphic Novel
Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 19.15–20.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Mareike Berenike Gotter

Comics und Co. für Jugendliche  
und junge Erwachsene   NEU

siehe Seite 532 Kurse für ...
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Sie benötigen: Zeichenblock, ca. DIN A3 oder 
DIN A2, Zeichenstifte verschiedener Härte 
und Dicke
Mit dem Tablet darf nicht gezeichnet werden.

Aktzeichnen kennenlernen
vhs-Haus

XF63220

Fr. u. Sa., 17. 11. u. 18. 11. 2023, 
19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 9,7, Entgelt: 79,– € 
inkl. Modellkosten
Horst Gander

XF63221

Fr. u. Sa., 8. 3. u. 9. 3. 2024, 
19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 9,7, Entgelt: 79,– € 
inkl. Modellkosten
Horst Gander

XF63222

Beginn: 2. 11. 2023, Do., 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 12, Entgelt: 98,– € 
inkl. Modellkosten
Horst Gander, Sylke Nickel

XF63223

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 19.15–21.30 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 12, Entgelt: 98,– € 
inkl. Modellkosten
Horst Gander, Sylke Nickel

Aktzeichnen
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Kaum ein anderes Gebiet in der 
Kunst ist so spannend wie die gestalterische 
Beschäftigung mit dem menschlichen Körper. 
Seine ganze Vielfalt an Ausdrucksmöglichkei-
ten soll in der Zeichnung erfasst werden und 
von der Abbildung hin zur ausdrucksstarken 
künstlerischen Zeichnung voranschreiten. 

Basiskenntnisse wie das Erkennen der Hal-
tungsformen, der richtigen Proportionen und 
der Achsen werden ebenso vermittelt wie der 
künstlerische Umgang mit den zeichnerischen 
Mitteln wie Linie, Fläche, Volumen, Schatten 
und Licht. Gearbeitet wird nach Modell.
Sie benötigen: Zeichenblock, ca. DIN A2, 
verschiedene Zeichenstifte
Mit dem Tablet darf nicht gezeichnet werden.

Aktzeichnen
Kurstage: 8, UStd.: 24, Entgelt: 148,– € 
inkl. Modellkosten
vhs-Haus
Horst Gander, Sylke Nickel

XF63230

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–21.30 Uhr

XF63231

Beginn: 22. 11. 2023, Mi., 19.15–21.30 Uhr

XF63232

Beginn: 14. 2. 2024, Mi., 19.15–21.30 Uhr

XF63233

Beginn: 24. 4. 2024, Mi., 19.15–21.30 Uhr

Experimentelles Aktzeichnen
Zielgruppe: Fortgeschrittene
Inhalt: Sich endlich frei und experimentell mit 
allen Darstellungsmitteln am Akt erproben, 
das ist der Inhalt dieses Wochenendkurses. 
Alle möglichen Stifte, Farben, Wachskreiden, 
Pinsel und vieles mehr sollen zum Einsatz 
kommen. Bringen Sie alles mit, was ein groß-
zügiges, experimentelles, kreatives Arbeiten 
am Modell möglich macht. Das Angebot rich-
tet sich an alle, die ihre Erfahrungen mit dem 
Aktzeichnen erweitern und ganz neue Wege 
erproben wollen. 
Mit dem Tablet darf nicht gezeichnet werden.
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XF63320

Kalligrafie – die römische Capitalis
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8,7, Entgelt: 56,– € 
vhs-Haus
Renate Weise

Kalligrafie – Basiskurs Fraktur  NEU
Zielgruppe: Kalligrafie-Interessierte
Vorkenntnisse: Einsteiger/-innen mit und 
ohne Vorerfahrung
Inhalt: Du findest gotische Schriften span-
nend? Speziell die Fraktur hat es dir angetan 
und ihr streitbares Image schreckt dich nicht 
ab? Dann ist dieser Workshop genau richtig 
für dich. Hier lernst du die Grundlagen kennen 
und bekommst gezeigt, wie die Fraktur 
aufgebaut ist; Buchstabe für Buchstabe – mit 
zahlreichen Infos über die Rolle der Schrift 
früher wie heute. Wir schärfen unseren Blick 
für die besonderen Merkmale des populärsten 
Vertreters gotischer Schriften. Tauche mit ein 
in die Welt der Fraktur-Kalligrafie!
Die Materialliste finden Sie auf der Homepage 
in der Kursbeschreibung.

XF63310

Kalligrafie – Basiskurs Fraktur
Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 119,– € 
inkl. 10,– € für Lernmittel
vhs-Haus
Andreas Stoffels

Kalligrafie – Fortgeschrittenen- 
kurs Fraktur  NEU
Zielgruppe: Kalligrafie-Interessierte
Vorkenntnisse: Fortgeschrittene und Einstei-
ger/-innen mit Vorerfahrung
Inhalt: In diesem Workshop frischen wir die 
Grundlagen der Fraktur auf und befassen uns 
anschließend mit den Variationsmöglichkeiten 
dieses Stils. Wie verändert sich der Charak-
ter der Schrift durch andere Proportionen? 
Wie unterschiedlich lassen sich Überlängen 
ausgestalten? Und wie bildet man dynami-
sche Wortbilder? Dieser Kurs richtet sich an 
Fortgeschrittene und Einsteiger/-innen mit 
kalligrafischer Vorerfahrung, die gerne tiefer 
in die Welt der Fraktur-Kalligrafie eintauchen 
wollen. 
Die Materialliste finden Sie auf der Homepage 
in der Kursbeschreibung.

XF63311

Kalligrafie – Fortgeschrittenenkurs 
Fraktur
Sa. u. So., 25. 11. u. 26. 11. 2023, 
10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 119,– € 
inkl. 10,– € für Lernmittel
vhs-Haus
Andreas Stoffels
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.

Ausstellungen in der vhs-Galerie
Bitte beachten Sie auch unsere 
regelmäßigen Ausstellungen 
im Haus und in unserer Online-
Galerie. Aktuelle Hinweise finden 
Sie unter „Aktuelles“ auf unserer 
Homepage. 

Kalligrafie und Handlettering

Die Kalligrafie ist Schriftkunst. Geschrieben 
wird von Hand, mit Federkiel, Pinsel, Filzstift 
oder anderen Schreibwerkzeugen. Die Les-
barkeit des Geschriebenen tritt hinter Ästhe-
tik und Ausdruck zurück. Anders als bei der 
Handschrift werden beim Handlettering die 
Buchstaben einzeln und mit einer bestimm-
ten Absicht gezeichnet oder gemalt.

Handlettering und Watercolor
Schöne Schrift mit Aquarellfarben  
illustrieren
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Mit der Kombination aus geletterter 
Schrift und Aquarellfarben lassen sich hüb-
sche Botschaften erstellen z. B. für Einla-
dungskarten, Postkarten, Lieblingssprüche, 
Zitate. In diesem kompakten Workshop erhal-
ten Sie einen Einblick in die Gesamtgestaltung 
durch Handlettering und einfacher Illustration 
mit Aquarellfarben sowie Schmuck- und 
Rahmengestaltung. Sie lernen erste Schritte 
der Handlettering-Technik kennen und Ihnen 
werden Materialien für die Vertiefung und 
Übung der Technik vorgestellt. Auch erfahren 
Sie Wissenswertes über die Schreibwerkzeu-
ge wie Brushpens, Faserstifte, Aquarellstifte 
und Papiere.
Sie benötigen: eigenes vorhandenes Material, 
Wasserfarben oder kleines Set Aquarellfar-
ben, Aquarellstifte, Brushpens, Fasermaler, 
Bleistift, Lineal, Pinsel, verschiedene Papiere

Handlettering und Watercolor
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 34,– € 
vhs-Haus
Ingrid Langenbahn

XF63300

Sa., 30. 9. 2023, 14.00–17.00 Uhr

XF63301

Sa., 18. 11. 2023, 14.00–17.00 Uhr

XF63302

Sa., 24. 2. 2024, 14.00–17.00 Uhr

XF63303

So., 5. 5. 2024, 14.00–17.00 Uhr

Handlettering für Anfänger/-innen und 
Gestalten mit Handlettering-Stiften für 
Fortgeschrittene
Bei Interesse an weiteren Handlettering-
Kursen beachten Sie bitte unsere Home-
page.

Kalligrafie – die römische Capitalis 
zeichnen und gestalten 
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Inhalt: An diesem Wochenende lernen Sie 
die römische Capitalis Monumentalis kennen. 
Sie wurde anfangs zur Gestaltung steinerner 
Inschriften verwendet und findet sich heute in 
den Großbuchstaben wieder. Im Kurs erlernen 
die Teilnehmenden die Herangehensweise 
zum Zeichnen der geometrischen Formen 
und Proportionen der Capitalis. Einzelne 
Zeichnungen dienen dann zur individuellen, 
modernen Gestaltung mit Feder, Pinsel und 
Farbstiften. Sie können als Initialen dienen, 
aber die erworbenen Kenntnisse sind auch 
nützlich u. a. für Kalligrafie, Zeichnung und 
Malerei.
Sie benötigen: Übungspapier (z. B. kariert), 
Zeichen- oder/und Aquarellpapier (ca. 120 g), 
Bleistift (weich), Federhalter, Zeichenfeder, 
Zirkel, Lineal, Geodreieck, Radiergummi, 
Lappen, Aquarell- oder Wasserfarben, feiner 
und größerer Spitzpinsel (z. B. da Vinci junior 
Nr. 2, Nr. 5)
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Aquarell

Das Aquarell, ursprünglich eine Weiterfüh-
rung von Zeichnungen durch die Lasur mit 
stark verdünnter Malfarbe, wurde im Laufe 
des 18. Jahrhunderts als Malgattung mit 
eigenen künstlerischen Zielen wieder aufge-
griffen und weiterentwickelt.

Aquarellmalerei von Anfang an
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Geübte
Inhalt: Lassen Sie sich begeistern für die 
Leuchtkraft und Leichtigkeit des Aquarells. 
Erlernen Sie spielerisch die Grundlagen dieser 
faszinierenden Maltechnik. Dabei liegt das 
Geheimnis in der richtigen Dosierung des 
Wassers und dem Wissen über das Weiß im 
Aquarell. Mischübungen machen Sie vertraut 
mit Material und Farblehre. Begleitet durch Stu-
dien zum Farbauftrag erarbeiten Sie sich einen 
Überblick über die wichtigsten Aquarelltechni-
ken. Das Erfahrene wird anhand verschiedener 
Themenstellungen umgesetzt und diskutiert. 
Verlieren Sie die Scheu vor dem weißen Papier 
und gestalten Sie Ihr erstes eigenes Aquarell. 
Sie benötigen: Aquarellpapier (30 x 40 cm, 
300 g/m2, „matt“ oder „Feinkorn“), Aquarell-
farben (Basiskasten mit 12 Farben), Aqua-
rellpinsel (Synthetik/Misch- oder Naturhaar 
Nr. 10, 20), zwei Wassergefäße, Mallappen, 
Unterlage für den Tisch

Aquarellmalerei von Anfang an
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 105,– € 
Ebersheim, Ortsverwaltung
Dr. Claudia Welte-Jzyk

XF63500

Sa. u. So., 21. 10. u. 22. 10. 2023, 
10.00–17.00 Uhr

XF63501

Sa. u. So., 9. 3. u. 10. 3. 2024, 
10.00–17.00 Uhr

Aquarell-Träume: Entdeckung von 
Kreativität und Entspannung NEU
Haben Sie Lust, Ihre künstlerische Ader zu 
entdecken und dabei vom Alltag abzuschalten? 
In diesem Kurs werden wir mit Aquarellfarben 
beeindruckende Kunstwerke schaffen! Sie 
werden nicht nur in verschiedene Aquarellmal-
techniken Schritt für Schritt eingeführt und 
lernen die Künstler/-innen bekannter Werke 
kennen. Sie können auch bei entspannender 
Musik abschalten und zur Ruhe kommen. In 
einer angenehmen Atmosphäre können Sie 
Ihrer Kreativität freien Lauf lassen. Sie erhalten 
im Kurs das benötigte Material wie Aquarellfar-
ben, Pinsel und einen Aquarellblock, den Sie 
behalten dürfen. Bringen Sie nur einen Kittel/
Schürze, Ihre Lieblingsgetränke und -snacks mit.

XF63502

Aquarell-Träume: Entdeckung von  
Kreativität und Entspannung
Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 16.45–18.45 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 10,7, Entgelt: 75,– € 
inkl. 15,– € Materialkosten
vhs-Haus
Denise Bieber

Farben der Natur – Aquarellieren im 
Botanischen Garten
Zielgruppe: alle, die Spaß haben, in der Natur 
zu malen
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse der Aqua-
rellmalerei
Inhalt: Im Botanischen Garten der Johannes 
Gutenberg-Universität können Sie die span-
nende Welt der Pflanzen in ihrer Farbenpracht 
entdecken. Wir wollen unsere Wahrnehmung 
für Form und Farben schulen und – ergänzt 
durch Überlegungen zur Komposition – aus-
gewählte Pflanzen aufs Papier bringen. Dabei 
ist eine wissenschaftlich exakte Illustration 
ebenso denkbar wie eine experimentell freie 
Interpretation. Wir arbeiten im Freien oder in 
den Gewächshäusern je nach Wetter.
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Kalligrafie – humanistische Antiqua
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Inhalt: Die Teilnehmer lernen die humanisti-
sche Antiqua näher kennen. In der Renaissance 
lebte beim Schreiben die Antike in Form der 
Großbuchstaben und die mittelalterliche ka-
rolingische Minuskel bei den Kleinbuchstaben 
wieder auf. Im Kursverlauf sollen die unzähli-
gen Möglichkeiten bei der Blattgestaltung und 
der Variationen bzw. Modifikationen der Buch-
staben erforscht werden. Das Verändern der 
Federstärke, Proportionen, Laufweite (schmal 
und breit), Werkzeuge, Größen und Schreib- 
richtungen lässt ein ungeahntes gestalteri-
sches Potenzial bei dieser Standardschrift zu.
Sie benötigen: Bandzugfedern: 1, 2 und  
3 mm, Federhalter, vorhandene Schreibins- 
trumente, Tinte (z. B. Pelikan 4001), kariertes 
oder liniertes Papier zum Üben, leeres Zei-
chenpapier (ab 100 g), Lineal, Bleistift, Zewa/  
Tempo, Farbkasten, Pinsel, verschiedene 
Pinsel (bspw. Flachpinsel)

XF63321

Kalligrafie – humanistische Antiqua
Sa., 20. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
So., 21. 4. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 15,3, Entgelt: 98,– € 
vhs-Haus
Renate Weise

Kalligrafie – Rustika 
FürAnfänger/-innen und Fortgeschrittene
Inhalt: Der Kurs richtet sich an Personen, die 
sich an diesem Wochenende mit der Rustika 
auseinandersetzen möchten. Diese exotisch 
und plakativ wirkende Schrift wurde von den 
Römern als Reklame- und Buchschrift verwen- 
det. Nach Vorübungen zu Beginn mit dem Bleis- 
tift lernen die Kursteilnehmer/-innen die Formen 
der nur aus Großbuchstaben bestehenden 
Schrift kennen. Und sie üben die ornamental 
wirkende Schrift und die typisch schmalhohe 
Schreibweise der Rustika mit der Bandzugfeder.  

Sie benötigen: Bandzugfedern 1, 2, 3 mm, 
Federhalter, Tinte (Pelikan 4001), kariertes 
oder liniertes Papier zum Üben, Zeichenpa-
pier, Lineal, Bleistift, Lappen          
Falls vorhanden: Farbkasten, Pinsel, verschie-
dene Pinsel (bspw. Flachpinsel) Aquarellstifte 
usw.

XF63322

Kalligrafie – Rustika
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–17.00 Uhr
So., 5. 5. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 15,3, Entgelt: 98,– € 
vhs-Haus
Renate Weise
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:
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Delaunay und andere  
Farbjongleure  NEU
Inhalt: In diesem Kurs können, angeregt durch 
drei besonders „farbfreudige“ Künstler, die 
ich Ihnen jeweils vorstelle, Aquarelle gemalt 
werden. Jede/-r sucht eigene Motive aus: „Was 
ich schon immer einmal malen wollte.“
Sie benötigen: Aquarellmalzeug: Farben, ver-
schiedene Pinsel (12er/14er/16er), Aquarellpa-
pier im Format 36 x 48 cm, mind. 30 x 40 cm.

XF63515

Delaunay und andere Farbjongleure
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 18.30–21.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 10, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Sabine Edel

Mixed Media Faces mit Aquarell  
und Tusche  NEU
Voraussetzung: Grundkenntnisse der  
Aquarellmalerei
Inhalt: Wir malen schöne fantastische Köpfe. 
Sie lernen, Mixed-Media-Faces-Motive in 
verschiedensten Tusche- und Aquarelltech-
niken zu gestalten. Schritt für Schritt werden 
der Aufbau von Kopfform, Augen, Nase, Mund 
und Ohren sowie die Darstellung von Haar 
und Kopfbedeckungen wie z. B. Hüte, Mützen, 
Tücher, Blumen und Bänder erklärt. 
Das Hauptaugenmerk liegt auf der Bildaus-
sage. Ziel des Kurses ist es, seine eigene 
Ausdrucksform für die Porträtmalerei zu fin-
den. Die Wiedererkennung der Person spielt 
keine Rolle. Wir können uns von Trachten 
oder Barockdarstellungen inspirieren lassen 
oder auch nur von der eigenen Fantasie. 
Gemalt wird einerseits in der altmeisterlichen 
Nass-in-Nass-Technik auf Torchon-Papier und 
andererseits locker, zeichnerisch auf satinier-
tem Papier.
Sie benötigen: Aquarellfarben, Aquarellpinsel, 
einige der genannten Aquarellpapiere, Was-
sersprüher, Zellstofftaschentücher

XF63520

Mixed Media Faces mit Aquarell und 
Tusche
Sa., 7. 10. 2023, 9.00–17.15 Uhr
So., 8. 10. 2023, 9.30–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 17,7, Entgelt: 112,– € 
vhs-Haus
Anja Gensert

Aquarell: Weihnachtskartenmotive
Voraussetzung: Grundkenntnisse der  
Aquarellmalerei
Inhalt: Alle Jahre wieder kommt das Karten- 
schreiben zur Weihnachtszeit. In diesem  
Tageskurs entwerfen wir Motive als Vorlage für 
die Weihnachtskarten. Schritt für Schritt er-
klärt und zeigt die Dozentin den Weg zu einer 
einmaligen zauberhaften Weihnachtskarte.

 → Wir aquarellieren ein Motiv als Vorlage für 
eine Druckversion der Karte.

 → Wir entwerfen Schablonen für Weihnachts-
karten aus Aquarellpapier mit Motiv.

Sie benötigen: Aquarellfarben, Aquarellpinsel, 
einige der genannten Aquarellpapiere, Was-
sersprüher, Zellstofftaschentücher

XF63521

Aquarell: Weihnachtskartenmotive
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 9,3, Entgelt: 59,– € 
vhs-Haus
Anja Gensert
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Ausstellungen in der vhs-Galerie
Bitte beachten Sie auch unsere 
regelmäßigen Ausstellungen 
im Haus und in unserer Online-
Galerie. Aktuelle Hinweise finden 
Sie unter „Aktuelles“ auf unserer 
Homepage. 

Sie benötigen: Aquarellfarben, Block, Pinsel, 
Wassergefäß, Bleistift, Sitzmöglichkeit

Farben der Natur – Aquarellieren im  
Botanischen Garten
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 26,– € 
Treffpunkt: Haupteingang zum Freigelände 
des Botanischen Gartens, Anselm-Franz-
von-Bentzel-Weg 9b
Dr. Claudia Welte-Jzyk

XF63505

Di., 30. 4. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF63506

Di., 14. 5. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF63507

Di., 4. 6. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF63508

Di., 18. 6. 2024, 15.00–18.00 Uhr

Zeitgenössische Aquarellmalerei
Voraussetzung: Grundkenntnisse der  
Aquarellmalerei
Inhalt: Entdecken Sie die Techniken zeitge-
nössischer Aquarellmalerei! In dieser Kurs-
reihe vermittelt die Künstlerin Anja Gensert 
Maltechniken zeitgenössischer Aquarellkünst-
ler/-innen der internationalen Aquarellszene. 
Als Grundlage lernen Sie zunächst exemplari-
sche Motive kennen. Anschließend werden die 
jeweiligen spezifischen Techniken vermittelt 
und geübt. Gemeinsam erarbeiten wir Schritt 
für Schritt einzelne Motive. Dazu erstellen wir 
kleine Skizzen zu Bildaufteilung, Farbwerten 
sowie dem Licht- und Schattenverhältnis.
Schwerpunkte der Kurse:

 → Kurs XF63510: Aquarelle in reduzierten 
Tonwerten und mit nur wenigen Farben 
erstellen: So lassen sich warme und kalte 
Motive gestalten, und es wird die Stimmung 
und Aussagekraft eines Bildes beeinflusst.

 → Kurs XF63511: Reduktion auf die wesent-
liche Aussage des Bildmotivs durch Aus-
lassungen: Wir befassen uns mit Motiven 
expressiver Bilddarstellung im Hinblick auf 
die Frage, was dargestellt werden muss, 
damit die gewünschten Bildinhalte und 
-aussagen erfasst bzw. wie viel Beiwerk 
reduziert werden kann.

 → Kurs XF63512: Menschen in Szenen einbin-
den: Sie lernen, durch die Größe und Pro-
portion der Figuren die räumliche Größe 
und Verhältnisse des Motivs zu bestimmen.

Sie benötigen: Aquarellfarben, Aquarelpinsel, 
Aquarellpapier, Wassersprüher, Zellstoffta-
schentücher

Zeitgenössische Aquarellmalerei
vhs-Haus
Anja Gensert

XF63510

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 8.45–12.00 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 47,7, Entgelt: 238,– €
Ratenzahlung ist auf Anfrage möglich.  

XF63511

Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 8.45–12.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 34,7, Entgelt: 169,– € 

XF63512

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 8.45–12.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 43,3, Entgelt: 210,– € 
Ratenzahlung ist auf Anfrage möglich. 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE



324 325Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Malerei

Die Malerei ist eine klassische Gattung der 
bildenden Künste. In unseren Kursen für 
Anfänger/-innen und Fortgeschrittene wird 
vornehmlich mit Acryl gemalt, zum Einsatz 
kommen aber auch weitere Materialien, 
wie Gouache, Pastell, Aquarell, Öl, die in 
der Kursbeschreibung jeweils ausgewiesen 
werden.

Ich mache mir ein Bild! 
Malen und Zeichnen kennenlernen

siehe Seite 309 Kunst und Kultur

Abenteuer Malerei – nicht nur  
für Einsteiger/-innen  NEU
Die Malerei ist ein kreativer, lebendiger Pro-
zess. Sie basiert einerseits auf den Grund-
prinzipien wie Farbe, Form, Bildaufbau usw. 
sowie andererseits der eigenen Fantasie. Sie 
werden in diesem Kurs mit den Grundprinzi-
pien vertraut gemacht. Die Technik (Aquarell, 
Acryl, Gouache, Pastell) kann frei gewählt 
werden. Impulse geben uns die Themen 
Porträt, Tiere und Landschaften, auf denen 
jeweils nach gemeinsamer Absprache ein 
Schwerpunkt liegt. Bildbeispiele dienen als 
Einstieg und Inspiration, um eigene Ideen zu 
entwickeln und umzusetzen. Sie erhalten viel 
Freiraum und individuelle Hilfestellungen, um 
Ihre persönlichen künstlerischen Vorlieben 
herauszufinden oder zu vertiefen.
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.

Aquarell: Landschaft  NEU
Voraussetzung: Grundkenntnisse der 
Aquarellmalerei
Inhalt: Landschaft im Nebel, im Sonnenauf- 
oder Sonnenuntergang sind beliebte Motive in 
der Aquarellmalerei. Wir wollen ein aus-
drucksstarkes Landschaftsbild aquarellieren, 
das eine dieser Szenen zeigt. Verschiedene 
Baumstrukturen und Gräser, Steine, Berge 
und Zäune werden in kleinen Skizzen geübt. 
Tipps und Tricks werden von der Dozentin 
Schritt für Schritt vorgeführt.
Sie benötigen: Aquarellfarben, Aquarellpinsel, 
einige der genannten Aquarellpapiere, Was-
sersprüher, Zellstofftaschentücher

XF63522

Aquarell: Landschaft
Sa., 17. 2. 2024, 9.00–17.15 Uhr
So., 18. 2. 2024, 9.30–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 17,7, Entgelt: 112,– € 
vhs-Haus
Anja Gensert

Aquarell: Rosen  NEU
Voraussetzung: Grundkenntnisse der 
Aquarellmalerei
Inhalt: Ob rote, weiße oder gelbe – Rosen sind 
immer wieder ein beliebtes Aquarellmotiv. In 
diesem Kurs wird gezeigt, wie man einfach 
ein Rosenbouquet in Aquarell erstellen kann. 
Es werden kleine Skizzen für Bildaufbau, 
Proportion und Größe der Rosen angefertigt. 
So erstellen Sie Ihre persönliche Motiv-Vorla-
ge, mittels derer Sie dann Ihr Rosenbouquet 
aquarellieren. Schritt für Schritt demonstriert 
die Dozentin den Farbauftrag und vermittelt 
Tipps und Tricks für die Erstellung eines gelun-
genen Bildes. 
Sie benötigen: Aquarellfarben, Aquarellpinsel, 
einige der genannten Aquarellpapiere, Was-
sersprüher, Zellstofftaschentücher

XF63523

Aquarell: Rosen
Sa., 20. 4. 2024, 9.00–17.15 Uhr
So., 21. 4. 2024, 9.30–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 17,7, Entgelt: 112,– € 
vhs-Haus
Anja Gensert

Mein Aquarellskizzenbüchlein  NEU
Die Stadt in Farbe
Inhalt: Viele kleine Studien geben in diesem 
Büchlein einen Gesamteindruck des Tages 
wieder – eine schöne Erinnerung! Durch das 
Üben schneller Skizzen, hauptsächlich mit 
dem Pinsel (eventuell kombiniert mit Stiften), 
entsteht eine gewisse „Selbstverständlichkeit 
des Tuns“ und Nähe zum Blatt Papier. Der 
Blick wird geschult und es befreit sich der 
Sinn für spielerisches Experimentieren mit 
verschiedenen Motiven und frei umgesetzten 
Farben.
Route: Treffpunkt vor dem Staatstheater – 
Marktplatz – Fischtorplatz – Rheinufer
Bei Regen wird der Kurs (mit vorheriger An-
kündigung) auf den 5. 7. 2024 verschoben.
Sie benötigen: Aquarellskizzenbüchlein in 
zwei verschiedenen Größen: 20–30 cm und 
30–40 cm, Aquarellfarben, Pinsel, Stifte, Hocker

XF63530

Mein Aquarellskizzenbüchlein
Fr., 28. 6. 2024, 11.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,7, Entgelt: 39,– € 
Treffpunkt: vor dem Staatstheater
Sabine Edel

vhs-Sommeratelier: Pleinairmalerei
Sommerliche Aquarelle in Mainz

siehe Seite 544 vhs-Sommer

vhs-Sommeratelier: Aquarell intensiv
siehe Seite 545 vhs-Sommer
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Die Volkshochschule bietet auch Kurse 
für geschlossene Gruppen an. Wenn Sie 
Interesse an einer Fortbildung für Ihr Team 
– bei Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als 
Online-Seminar – haben, sprechen Sie uns 
an. Wir konzipieren für Sie ein maßge-
schneidertes Bildungsangebot.



326 327Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Malerei für Anfänger/-innen und 
Fortgeschrittene
Acryl, Aquarell und Mischtechnik für Einstei-
ger/-innen oder Wiedereinsteiger/-innen
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrittene 
Inhalt: An selbst gewählten Projekten 
arbeiten, Maltechniken lernen: Abhängig 
von Ihren Wünschen werden die Techniken 
Acryl und Aquarell wie auch weitere Medien 
und Mischtechniken vorgestellt, vorhandene 
Kenntnisse vertieft. Farben mischen, Perspek-
tive, Raumwirkung, Komposition und andere 
Basics werden vermittelt. Angeboten werden 
Übungen zum lockeren Malen. Wer möchte, 
kann auch mit Gouache oder Pastell und – 
unter Einschränkungen – mit Öl arbeiten.
Sie benötigen: Acryl, Aquarell, Gouache in 
den Grundfarben sonnengelb, rot, phtaloblau, 
weiß, schwarz, Pinsel, stärkeres Papier oder 
Leinwand, Skizzenpapier, Bleistift, Schere, 
Klebeband und Weiteres nach eigenem 
Wunsch. Materialtipps in der ersten Stunde 
oder gerne vorab per Mail.
Dieser Kurs bietet für Sie die Möglichkeit – 
zusätzlich zum gewohnten Unterricht vor Ort 
im großen Atelier –, online am Kunstunterricht 
teilzunehmen. Das kann nützlich sein, wenn 
Sie durch Urlaub, Krankheit oder andere 
Termine nicht anwesend sein können. Die 
vhs Mainz bietet dafür kostenlose digitale 
Plattformen, mit denen in Ergänzung zum 
gewohnten Unterricht kommuniziert werden 
kann. Wie das geht, wird im Unterricht erklärt. 
Sie brauchen dafür einen Computer, Tablet 
oder Smartphone mit Kamera, Mikrofon und 
Lautsprechern. Zusätzliche Kosten entstehen 
nicht. Falls Sie bereits in der ersten Stunde 
digital teilnehmen möchten, müssen Sie sich 
in der Woche zuvor in der vhs.cloud registriert 
haben und dem Kurs beigetreten sein. Eine 
detaillierte Anleitung finden Sie auf unserer 
Homepage: https://www.vhs-mainz.de/
info-und-service/online-lernen/vhs-cloud/

Malerei für Anfänger/-innen und  
Fortgeschrittene
Online und vhs-Haus
Kirsten Kötter

XF63620

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 15.15–18.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 76,– € 

XF63621

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.30–21.30 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 76,– € 

XF63622

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 15.15–18.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 32, Entgelt: 190,– € 

XF63623

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 18.30–21.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 32, Entgelt: 190,– € 

XF63624

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 15.15–18.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 32, Entgelt: 190,– € 

XF63627

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 18.30–21.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 32, Entgelt: 190,– € 

XF63628

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 15.15–18.15 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 149,– € 

XF63629

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.30–21.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 149,– € 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Abenteuer Malerei
Kurstage: 6, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Marion Thomas

XF63600

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.00–19.00 Uhr

XF63601

Beginn: 9. 11. 2023, Do., 17.00–19.00 Uhr

XF63602

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 17.00–19.00 Uhr

XF63603

Beginn: 29. 2. 2024, Do., 17.00–19.00 Uhr

XF63604

Beginn: 18. 4. 2024, Do., 17.00–19.00 Uhr

Malen am Vormittag  NEU
Die Malerei ist ein kreativer, lebendiger Pro-
zess. Sie basiert einerseits auf den Grund-
prinzipien wie Farbe, Form, Bildaufbau usw. 
sowie andererseits der eigenen Fantasie. Sie 
werden in diesem Kurs mit den Grundprinzi-
pien vertraut gemacht. Die Technik (Aquarell, 
Acryl, Gouache, Pastell) kann frei gewählt 
werden. Impulse geben uns die Themen 
Porträt, Tiere und Landschaften, auf denen 
jeweils nach gemeinsamer Absprache ein 
Schwerpunkt liegt. Bildbeispiele dienen als 
Einstieg und Inspiration, um eigene Ideen zu 
entwickeln und umzusetzen. Sie erhalten viel 
Freiraum und individuelle Hilfestellungen, um 
Ihre persönlichen künstlerischen Vorlieben 
herauszufinden oder zu vertiefen.
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.

Malen am Vormittag
Kurstage: 6, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Marion Thomas

XF63610

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.30–12.30 Uhr

XF63611

Beginn: 9. 11. 2023, Do., 10.30–12.30 Uhr

XF63612

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 10.30–12.30 Uhr

XF63613

Beginn: 29. 2. 2024, Do., 10.30–12.30 Uhr

XF63614

Beginn: 18. 4. 2024, Do., 10.30–12.30 Uhr

M
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Dieser Kurs bietet für Sie die Möglichkeit – 
zusätzlich zum gewohnten Unterricht vor Ort 
im großen Atelier –, online am Kunstunterricht 
teilzunehmen. Das kann nützlich sein, wenn 
Sie durch Urlaub, Krankheit oder andere 
Termine nicht anwesend sein können. Die vhs 
bietet dafür kostenlose digitale Plattformen, 
mit denen in Ergänzung zum gewohnten Un-
terricht kommuniziert werden kann. Wie das 
geht, wird im Unterricht erklärt. Sie brauchen 
dafür einen Computer, Tablet oder Smartpho-
ne mit Kamera, Mikrofon und Lautsprechern. 
Zusätzliche Kosten entstehen nicht. 

Farben, Farben, Farben 
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 76,– € 
Online und vhs-Haus
Kirsten Kötter

XF63642

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 17.00–20.00 Uhr

XF63643

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 17.00–20.00 Uhr

XF63644

Beginn: 23. 4. 2024, Di., 17.00–20.00 Uhr

Farben selbst herstellen  NEU
Das Herstellen eigener Farben erfordert 
komplexes Fachwissen und Erfahrung. In 
diesem Intensivkurs können Sie in kurzer Zeit 
das notwendige Basiswissen erlernen, um 
selbstständig weiterzuarbeiten. Zuerst lernen 
Sie, Ihren Malgrund vorzubereiten. Dann 
werden die gängigsten Bindemittel (Acryl, Öl, 
Ei, Leim) und ihre vollkommen unterschied-
liche Wirkung auf Pigmente ausprobiert. 
Dabei erstellen Sie Ihre eigenen Farbkarten. 
Durch seine Strukturierung mit suggestopä-
dischen Elementen wirkt dieser Intensivkurs 
nicht ermüdend, sondern er macht Spaß und 
entspannt. 

Sie benötigen: Zeichenblock (A4), verschiede-
ne Papiere, Stoffe oder Leinwand, 2–4 größere 
Kartonstücke als Rückseiten für Ihre eigenen 
Farbkarten, kleines Lineal, Cutter oder spitze 
Schere, Wassergefäß, Mallappen, 2–3 billige 
Pinsel, eigene Erden oder Pigmente (falls sie 
spezielle ausprobieren möchten), Mischpalet-
te mit Näpfchen, Spachtel, Palettmesser

XF63650

Farben selbst herstellen
Sa. u. So., 8. 6. u. 9. 6. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 160,– € 
inkl. 15,– € Materialkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Birgitta Volz

Experimentelles Aktmalen
Zielgruppe: Der Kurs richtet sich an Interes-
sierte mit Vorkenntnissen im Aktzeichnen. 
Inhalt: Ihre Erfahrungen wollen wir an den 
beiden Tagen um die Farbe erweitern. Ziel ist 
es, experimentell mit Farben spontan auf das 
zu reagieren, was das Modell an Haltungs-
formen anbietet. Wechselnde Positionen 
erfordern zügiges Malen. Nicht die klassische 
Malerei steht im Fokus, sondern die Sponta-
nität und die Auseinandersetzung zwischen 
Farbe und Figur.
Sie benötigen: Farben wie z. B. Acrylfarben, 
Wasserfarben, Farbstifte, Pinsel verschie-
dener Größe und Form, Wassergefäße, 
Öl-Pastellkreiden, großes Papier, Pappen, 
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Ausstellungen in der vhs-Galerie
Bitte beachten Sie auch unsere 
regelmäßigen Ausstellungen 
im Haus und in unserer Online-
Galerie. Aktuelle Hinweise finden 
Sie unter „Aktuelles“ auf unserer 
Homepage. 

Ölmalerei
Zielgruppe: Anfänger-/innen, Fortgeschrittene
Inhalt: Klassische Ölmalerei wird hier 
gepflegt, bei freier Motivwahl ideal auch 
für gegenständliche Bildprojekte. Eigene 
Vorlagen können verwendet werden oder 
auch Vorlagen aus der Kunstgeschichte. In der 
sinnlichen Ölfarbe ist Bildaufbau wichtig und 
kann mit wechselnden Lasuren und Höhun-
gen, transparent und deckend erfolgen. Die 
Farbe trocknet langsam und eignet sich für 
langes Be- und Überarbeiten. Korrekturen 
bleiben immer möglich und mehrere „Gemäl-
de“ können nebeneinander heranreifen. Das 
Farbenmischen mit Palette und Malmittel, alte 
Werkzeuge und Materialien werden vorge-
führt. Malerei generell wird diskutiert.
Sie benötigen: Bildidee und vorhandenes 
Material, Arbeitskleidung, Lappen, Seife, 
Terpentin, kl. Gläser und Notizheft. Weitere 
Einkaufsempfehlungen gibt es in der ersten 
Stunde.

Ölmalerei
Kurstage: 9, UStd.: 36, Entgelt: 198,– € 
vhs-Haus
Sven Schalenberg

XF63630

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 18.15–21.30 Uhr

XF63631

Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 18.15–21.30 Uhr

XF63632

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 18.15–21.30 Uhr

Meenzer Fastnachtsmotive  NEU
Malen in Acryl 
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrittene
Vorkenntnisse: Einige wenige Erfahrungen in 
Acryl/Ölmalerei sollten schon vorhanden sein.
Inhalt: Acrylfarbe als Malmedium bietet die 
Möglichkeit, leicht und ungezwungen zu ar-

beiten. Der Kurs hat das Thema Fastnacht. Es 
werden themenbezogene Motive ausgesucht 
und auf die Leinwand gebracht – in närrischen 
und kunterbunten Farben. Im Kurs erzähle 
ich über Farbkomposition, Bildausschnitt, 
Proportion und über die Quintessenz eines 
gelungenen Gemäldes. Farbreduziert, experi-
mentell oder detailgetreu, entsprechend dem 
individuellen Potenzials, entstehen einzigar-
tige Werke. Ich führe Sie durch den Kurs und 
spreche über spannende Farb- und Bildkom-
positionen. So,  dass Sie am Ende des Kurses 
Ihr eigenes Werk mit nach Hause nehmen 
können.
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.

XF63640

Meenzer Fastnachtsmotive
Fr. u. Fr., 3. 11. u. 10. 11. 2023, 
10.00–16.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 14,7, Entgelt: 129,– € 
vhs-Haus
Waldemar Erz

Farben, Farben, Farben  NEU
Malen mit Farben in Acryl oder Aquarell  
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrittene 
Inhalt: In Farben sprechen: Mit Farben können 
Energien und Gefühle gemalt werden. In die-
sem Kurs lernen Sie die Grundlagen des Malens 
mit Farbe: das Mischen von Farben, Farbauftrag, 
Farbharmonien und -kontraste u. v. m. Zudem 
werden weitere Basics wie Perspektive, Raum-
wirkung und Komposition vermittelt. Angebo-
ten werden Übungen zum lockeren Malen. Sie 
können mit Aquarell oder Acryl malen.
Sie benötigen: Acryl- oder Aquarellfarben in 
den Grundfarben sonnengelb, rot, phtaloblau, 
weiß, schwarz, Pinsel, stärkeres Papier oder 
Leinwand, Skizzenpapier, Bleistift, Schere, 
Klebeband und Weiteres nach eigenem 
Wunsch. Materialtipps in der ersten Stunde 
oder gerne vorab per Mail. 
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„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de 

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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dünne Folie zum Abdecken der Arbeitsflächen 
usw.

Experimentelles Aktmalen
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 106,– € 
inkl. Modellkosten
vhs-Haus
Horst Gander

XF63660

Sa. u. So., 4. 11. u. 5. 11. 2023, 
10.00–16.00 Uhr

XF63661

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 
10.00–16.00 Uhr

Kunstwerkstatt Mainz –  
Propädeutik-Kurs
Sie interessieren sich für die Kunstwerk-
statt und möchten sich über Methoden und 
Techniken der Zeichnung und Malerei einen 
Überblick verschaffen. Im Propädeutik-Kurs, 
der eine Vorbereitung für eine spätere aktive 
Teilnahme an der Kunstwerkstatt Mainz 
darstellt, machen Sie sich mit ausgewählten 
Themen und der besonderen Vorgehensweise 
der Kunstwerkstatt vertraut. Zudem erhalten 
Sie Gelegenheit, bereits vorhandene Werke 
vorzustellen. Eine fachlich fundierte Beurtei-
lung Ihrer Malereien und Zeichnungen im Hin-
blick auf eine mögliche Teilnahme an einem 
Jahreslehrgang der Kunstwerkstatt rundet 
das Kursgeschehen ab. Am ersten Kurster-
min, der eine Einführung in die Themen und 
Techniken des aktuellen Jahreslehrganges der 
Kunstwerkstatt darstellt, erhalten Sie genaue 
Informationen zu den benötigten Materia-
lien für diesen Kurs. Der Propädeutik-Kurs 
wird von der freischaffenden Künstlerin und 
Leiterin der Kunstwerkstatt Mainz, Doris 
Happel, und der ehemaligen Teilnehmerin der 
Kunstwerkstatt Mainz, Inga Hayler, gemein-
sam durchgeführt.

XF63480

Kunstwerkstatt Mainz – Propädeutik-Kurs
Beginn: 10. 10. 2023, Di., 18.30–21.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 195,– € 
vhs-Haus
Doris Happel, Inga Hayler
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.
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Unterricht: mittwochvormittags 10–13 Uhr 
oder mittwochabends 18.30–21.30 Uhr  
sowie an vier Wochenenden und einer  
Intensivwoche im Sommer. In der Regel  
findet in den Schulferien kein Unterricht statt. 
Insgesamt umfasst die Kunstwerkstatt circa  
290 Unterrichtsstunden/Jahr.  
Die Teilnehmer/-innen können zu festgelegten 
Zeiten auch außerhalb des Unterrichts ihren  
Atelierplatz nutzen.

Entgelt: 1.776,– € (Ratenzahlung à 148,– € 
monatlich möglich), zzgl. Einschreibeentgelt 
50,– €. Die Zahlungsdetails erhalten Sie im 
Fachbereich oder finden Sie auf der unten 
genannten Homepage. 

Dozentin: Doris Happel, Künstlerin

Kunstwerkstatt Mainz 2024: Laufzeit Januar 
bis Dezember 2024. Fordern Sie das detaillier-
te Programm mit den konkreten Themen und 
Terminen bei uns an. 

Wollen Sie ausprobieren, ob die Kunstwerk-
statt Mainz etwas für Sie ist?
Kunstwerkstatt Mainz –  
Propädeutik-Kurs  
siehe Seite 330 Kunst und Kultur

Voraussetzungen: Die Kunstwerkstatt Mainz 
steht unabhängig vom Alter allen offen. 
Zeichnerische und malerische Kenntnisse 
sind von Vorteil. Es sollte die Bereitschaft zu 
selbstständigem Arbeiten auch außerhalb der 
Kurszeiten vorhanden sein. 

Anmeldung: Eine Anmeldung setzt  
ein Beratungsgespräch voraus.  
Für eine Anmeldung setzen Sie  
sich bitte mit dem Fachbereich  
Kunst und Kultur in Verbindung. 

Nähere Informationen  
und Kontakt: 
Dr. Jennifer John,  
Leitung Fachbereich 
Kunst und Kultur  
06131 2625-140
jennifer.john@vhs-mainz.de
www.kunstwerkstatt-mainz.de

333Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Kunstwerkstatt Mainz
Jahreslehrgang und Ausbildung 
Bildende Kunst

„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 einen  
berufsbegleitenden Jahreslehrgang und  
eine mehrjährige Ausbildung in bildender 
Kunst für alle, 

 → die ihre künstlerischen Kenntnisse  
erweitern möchten, 

 → die sich in einem künstlerischen Beruf 
professionalisieren möchten,

 → die sich künstlerisch fort- und weiter- 
bilden möchten, 

 → die einen eigenständigen künstlerischen 
Ausdruck entwickeln möchten.

Inhalt: In der Kunstwerkstatt Mainz werden 
die handwerklichen, kunsttheoretischen und 
kunsthistorischen Grundlagen der bildenden 
Kunst im Bereich der Malerei, Zeichnung 
und Grafik vermittelt. Der Schwerpunkt liegt 
auf umfangreichen Übungsangeboten, z. B. 
Figur-/Objektzeichnen, Farb- und Kompositi-
onslehre, Mal-, Zeichen- und Grafiktechniken, 
Materialkunde u. v. m. Individuelle, fachliche 
Begleitung sowie das Lernen in einer Gruppe 
von maximal 12 Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern fördern die Genese und Weiterent-
wicklung eines persönlichen künstlerischen 
Ansatzes. In einer Ausstellung am Jahresende 
werden die künstlerischen Ergebnisse der 
Teilnehmer/-innen präsentiert.

Struktur: Die Laufzeit eines Jahreslehrgangs 
ist Januar bis Dezember. Ein Jahreslehrgang 
setzt sich aus sechs aufeinander folgenden, 
thematisch gegliederten Kursmodulen zu- 
sammen. Jeder Jahreslehrgang hat eine unter-
schiedliche thematische Ausrichtung und ist  
in sich abgeschlossen.
Optional kann nach dem Besuch von mindes-
tens vier Jahreslehrgängen eine Prüfung ab-
gelegt und ein Abschlusszertifikat erworben 
werden. Die Kunstwerkstatt Mainz hat somit 
Studiencharakter. 

332 Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz
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Plastisches Gestalten

Hier geht es um das künstlerische drei- 
dimensionale Gestalten in Stein, Ton und 
Metall. Gelehrt werden die künstlerischen 
Techniken und Gestaltungsprinzipien. 

Wege zur eigenen Sandsteinskulptur
Bei der Arbeit erlernen Sie verschiedene Be-
arbeitungstechniken sowie unterschiedliche 
Arten der Oberflächenbehandlung und den 
Umgang mit speziellen Werkzeugen. In der 
Bearbeitung der unterschiedlichen Materiali-
en erwerben Sie handwerkliches Können und 
ein Gefühl für Proportionen, Gewichtung und 
Formen. Mit Mut zur eigenen Kraft, Ausdau-
er und Idee schaffen Sie Ihre einzigartige 
Skulptur.
Sie benötigen, wenn vorhanden: Werkzeuge 
wie Schutzbrille, Knüpfel, Fäustel (800 g), 
Meißel. Sandstein, Block 20 x 20 x 30 cm oder 
Rohling (kann auch bei der Dozentin erwor-
ben werden: je nach Größe 15,– bis 20,– €, 
inkl. Werkzeugpauschale)

XF63891

Wege zur eigenen Sandsteinskulptur
Fr., 29. 9. 2023, 16.00–19.00 Uhr
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 1. 10. 2023, 10.00–18.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 22,7, Entgelt: 129,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Gudrun Schuster

Plastisches Gestalten mit Ton  
für Einsteiger/-innen 
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Wiedereinstei-
ger/-innen
Inhalt: Sie erlernen verschiedene Aufbau-
techniken wie Pitch-, Wulst-, Streifen- und 
Plattentechnik, um Figuren, Gefäße oder 
abstrakte Plastiken aus Ton zu erstellen. Sie 
können auch erste Erfahrungen mit Glasuren 

und Engoben machen, um die Oberflächen  
Ihrer Objekte zu gestalten. Im Vordergrund 
steht die Entfaltung Ihrer individuellen Ge-
staltungsideen und deren materialgerechte 
Umsetzung. Das Kursentgelt beinhaltet 10 kg  
Tonmasse, die Sie am ersten Kurstermin 
erhalten. Das Material können Sie während 
der Kurszeit in der vhs lagern. Zwischen dem 
vorletzten und letzten Kurstermin ist jeweils 
eine Woche Pause für den Keramikbrand 
eingeplant. 
Sie benötigen: Modelierhölzer, Nudelholz, 
Folie/Tüte, altes Handtuch und Schürze 
Material wie Glasuren und Engoben erwerben 
Sie bei der Dozentin, abhängig vom eigenen 
Verbrauch.
Bitte beachten Sie den jeweiligen Anmelde-
schluss, der auf unserer Homepage unter der 
Kurnummer angezeigt wird.

Plastisches Gestalten mit Ton 
vhs-Haus
Ulrike Lange

XF63800

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 154,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten und Brände

XF63801

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 172,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten und Brände

XF63802

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 172,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten und Brände

XF63803

Beginn: 27. 2. 2024, Di., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 154,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten und Brände

Mixed Media 

Fotocollage
Neue Bildwirklichkeiten gestalten
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: In dem Kurs werden mittels ver-
schiedener fotografischer Vorlagen und 
Materialien, Bearbeitungs- und fotografische 
Übertragungstechniken vermittelt. Durch 
Kombinieren der Vorlagen, gekoppelt mit der 
eigenen Kreativität, werden mehrschichtige 
Bildfindungen eröffnet. Mit malerischen und 
grafischen Ergänzungen können die zuvor 
unterschiedlichen Bildvoraussetzungen neue 
Bedeutungsfelder aufscheinen lassen.
Wichtig dabei ist, dass jede/-r ihren/seinen 
Ansatz und Zugang findet um ihre/seine 
Bildideen in Foto-/Textcollagen umzusetzen. 
Die Technik der Fotocollage schafft neue Bild-
zusammenhänge, wodurch sich der Horizont 
für neue Wege öffnen kann. Neben der foto-
grafischen werden hierbei auch traditionelle 
Transfertechniken vermittelt.

Fotocollage 
Kurstage: 1, UStd.: 5,7, Entgelt: 38,– € 
inkl. 3,– € Materialkosten
vhs-Haus
Sigrid Schewior

XF63700

Sa., 30. 9. 2023, 10.00–15.00 Uhr

XF63701

Sa., 9. 3. 2024, 10.00–15.00 Uhr

Figuren aus Papiermaché  NEU
Farbenfroh und voller Lebenskraft
Zielgruppe: Erwachsene und Kinder ab  
10 Jahren in Begleitung eines Erwachsenen
Inhalt: In diesem Papiermaché-Workshop las-
sen wir uns durch die bunten Skulpturen der 
Künstlerin Niki De Saint Phalle inspirieren. Wir 
erschaffen ohne Hemmungen aus wertfreien 
Materialien mit verschiedenen Papiermaché-
Techniken fantasievolle Objekte, die unsere 
Lebensfreude ausdrücken.
Sie benötigen: PET-Flaschen (z. B. Spüli- oder 
Getränkeflasche ...), Draht, Handtuch

Figuren aus Papiermaché
Kurstage: 2, UStd.: 10,7, Entgelt: 65,– € 
vhs-Haus
Carmen Höhr

XF63710

Fr. u. Fr., 20. 10. u. 27. 10. 2023, 
10.00–15.00 Uhr

XF63711

Sa. u. Sa., 13. 1. u. 20. 1. 2024, 
9.00–13.00 Uhr

vhs-Sommeratelier: Art Journal / 
„Junk Journal“  NEU
Gestaltung in Mischtechnik 

siehe Seite 545 vhs-Sommer
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mit Glasuren gearbeitet. Auf Wunsch wird 
Ihnen gezeigt, wie Sie nach dem Brennen die 
Figuren bzw. Skulpturen mit Wachs zusätzlich 
farblich gestalten können. Dadurch können 
Glanzlichter auf bestimmte Details der Figur 
und eine Patina besonderer Art aufgebracht 
werden. Das Kursentgelt beinhaltet 10 kg Ton-
masse, die Sie am ersten Kurstermin erhalten. 
Das Material können Sie während der Kurszeit 
in der vhs lagern. Maximal zwei Ofenbrände 
für die gesamte Gruppe sind inklusive, weitere 
Brände werden mit dem Dozenten abgerech-
net.
Sie benötigen: Modellierhölzer, Nudelholz, 
Folie, altes Handtuch, Schürze

Keramik – Figuren und Objekte
Kurstage: 8, UStd.: 21,3, Entgelt: 155,– € 
inkl. 10,– € Material und Keramikbrand
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Rudolf Putz

XF63830

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.30–20.30 Uhr

XF63831

Beginn: 16. 11. 2023, Do., 18.30–20.30 Uhr

XF63832

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.30–20.30 Uhr

XF63833

Beginn: 18. 4. 2024, Do., 18.30–20.30 Uhr

Tierskulpturen aus Keramik  NEU
Zielgruppe: Personen, die Basiswissen besit-
zen, Wiedereinsteiger/-innen
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse im Bereich 
Aufbaukeramik
Inhalt: Grundkenntnisse im Bereich Auf-
baukeramik sind für diesen Kurs erforder-
lich. Rund um den Schwerpunkt Tier und 
Tierisches werden wir uns mit dem Anfertigen 
und der Statik größerer Hohlfiguren beschäf-
tigen. Auch die Themen Dynamik, Tiere in 
Bewegung, Struktur und Oberflächenge-
staltung werden Eingang in den Kurs finden. 
Am Freitagabend und Samstagvormittag 
werden kleine Tonskizzen angefertigt. An den 
darauffolgenden Tagen werden die Figuren 
ausgearbeitet. Bitte bringen Sie entsprechend 
zum ersten Treffen ein paar Ideen für Ihre Pro-
jekte mit, wir werden das weitere Vorgehen 
dann auf die bestmögliche Umsetzbarkeit hin 
gemeinsam besprechen.
Im Preis enthalten ist ein 10-kg-Hubel Ton. 
Weiterer Verbrauch und etwaige Engoben 
werden nach Absprache berechnet. Ggf. kann 
nach Absprache ein entgeltpflichtiger Glasur-
termin angeboten werden.  
Sie benötigen: Modellierhölzer, Nudelholz, 
Folie, altes Handtuch, Wassersprühflasche, 
mittelgroße Plastiktüten, ggf. Gegenstände, 
um Muster im Ton zu erzeugen, oder Aus-
stechformen, Schürze/Kittel und Verpflegung

XF63840

Tierskulpturen aus Keramik
Fr., 6. 10. 2023, 17.30–20.30 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 11.00–18.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 11.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 18,7, Entgelt: 122,– € 
inkl. 13,– € Materialkosten und Keramikbrand
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Mareike Berenike Gotter
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XF63804

Beginn: 16. 4. 2024, Di., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 154,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten und Brände

XF63805

Beginn: 28. 5. 2024, Di., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 172,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten und Brände

Plastisches Gestalten mit Ton
Zielgruppe: Fortgeschrittene als auch geübte 
Anfänger/-innen
Inhalt: Es werden sowohl Grundlagen der 
plastischen, figürlichen Gestaltung mit dem 
Material Ton vermittelt als auch vorhandenes 
Grundwissen vertieft. Ziel ist es, eine eigene 
Formensprache zu finden. Diese kann ab- 
strakt als auch figürlich sein. Darüber hinaus 
können auch erste Erfahrungen mit Glasuren 
und Engoben gemacht werden. 
Sie benötigen: Modellierhölzer, Nudelholz, 
Folie, altes Handtuch, Schürze sowie zw. 15,– 
u. 25,– € für Ton, den Sie bei der Dozentin 
erwerben

Plastisches Gestalten mit Ton
vhs-Haus
Ulrike Lange

XF63810

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 15.00–18.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 138,– € 
inkl. Brände

XF63811

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 15.00–18.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 24, Entgelt: 156,– € 
inkl. Brände

XF63812

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 15.00–18.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 138,– € 
inkl. Brände

XF63813

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 15.00–18.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 138,– € 
inkl. Brände

XF63814

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 15.00–18.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 138,– € 
inkl. Brände

XF63815

Beginn: 5. 6. 2024, Mi., 15.00–18.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 138,– € 
inkl. Brände

Brand der Werkstücke: 
Pro Kurs sind maximal zwei Brennvorgänge 
für die gesamte Gruppe im Entgelt inklusive. 
Weitere Brände werden mit der Dozentin/
dem Dozenten direkt abgerechnet. 
Werkstücke und Material: Spätestens vier 
Wochen nach Ende ihres Kurses müssen die 
Teilnehmenden ihre Materialien und Werk-
stücke abgeholt haben. Kontakt nehmen 
Sie bitte hierfür mit dem Fachbereich auf. 
Nach Ablauf dieses Zeitraumes werden die 
Materialien und Werkstücke zu Eigentum 
der vhs Mainz. 

Keramik – Figuren und Objekte  NEU
Zielgruppe: Anfänger/-innen wie auch Fortge-
schrittene, die bereits erste Erfahrungen mit 
Ton gemacht haben
Inhalt: In diesem Kurs wollen wir Objekte und 
Skulpturen aus Ton aufbauen. Ob abstrakt, 
realistisch oder humorvoll – das Material 
bietet viele Möglichkeiten zur Gestaltung. Sie 
lernen die verschiedenen Aufbau- und Mo-
delliertechniken kennen, mit deren Hilfe Sie 
dann Ihre individuelle Plastik gestalten. Auch 
werden Sie fachlich unterstützt, eine eigene 
Formensprache zu finden. Die fertigen Objek-
te werden gebrannt. In diesem Kurs wird nicht 
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Akt modellieren
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrittene
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Wir setzen uns mit dem Akt, einem 
klassischen Genre der bildenden Kunst, in Ton 
auseinander. Ergänzend werden Zeichnung und 
auch Malerei genutzt. Ziel ist es, Wege zu finden, 
sich der Ganzfigur, dem Torso, Körperdetails 
oder Fragmenten anzunähern. Vermittelt wer-
den Grundkenntnisse menschlicher Anatomie, 
das Arbeiten nach Modell, der Umgang mit 
Bildhauerton, das dreidimensionale Umsetzen 
einer komplizierten Form, genaues Hinsehen, 
Gesehenes zu hinterfragen und zu vereinfa-
chen oder zu abstrahieren. Als Übung machen 
wir schnelle kleine Skizzen, um das Wesentliche 
zu erfassen, die sich mit längeren Positionen für 
größere Arbeiten abwechseln. Zu allen Techni-
ken gibt es Hilfestellungen und Anleitungen.
Werkstücke und Material: Die Materialkosten 
sind nicht im Entgelt enthalten. Sie bringen 
Bildhauerton mit. Tipps zu Material und Men-
ge erhalten Sie auf Anfrage im Fachbereich. 
Die Arbeiten werden in der vhs gebrannt, 
diese Kosten sind im Kursentgelt enthalten.
Sie benötigen: bequeme, strapazierfähige 
Kleidung, eventuell Arbeitsschürze, Hand-
creme, Modellierwerkzeuge, wenn vorhanden, 
wenn nicht, tun es ein altes Küchenmesser,  
1 Gabel (die unbedingt), Holzstäbchen, 
Schlagpaddel (ca. 40 cm langes Stück Dach- 
latte mit abgerundeten Kanten wäre sehr gut),  
1 Blumenspritze, kleine Zeichenausrüstung 
DIN A4- oder A3-Block für Skizzen, Bleistifte, 
ggf. Material für Malerei, Verpflegung, Geträn-
ke, 1 Tasse; zum Einpacken der Arbeiten: gro-
ßer Müllsack, Plastikfolie, 5 Wäscheklammern

XF63850

Akt modellieren
Sa. u. So., 25. u. 26. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 15,3, Entgelt: 139,– € 
inkl. Modellkosten
vhs-Haus
Christine Hach

Von Fischen und Vögeln  NEU
Kleine Skulpturen modellieren – für Kinder

siehe Seite 532 Kurse für ...
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Tierskulpturen aus Keramik  NEU
Wo Huhn und Hase sich guten Morgen 
sagen  
Zielgruppe: Wiedereinsteiger/-innen und 
Personen mit Basiskenntnissen 
Vorkenntnisse: Basiswissen Aufbaukeramik
Inhalt: Feiern Sie Ostern kreativ mit Ihren 
eigenen Keramikskulpturen. Fangen Sie die 
Schönheit des Frühlings in Ton ein, indem Sie 
Hasen, Hühner, Eier und Dinge, die mit Ostern 
zu tun haben, plastisch modellieren. Lernen 
Sie, dynamische Bewegungen, die Texturen 
von Federn und Fell sowie lebendige Formen 
treffsicher in Ton umzusetzen, während Sie 
eine schöne Zeit in der Natur auf dem Gelände 
der Alten Ziegelei verbringen.
Im Preis enthalten ist ein 10-kg-Hubel Ton. 
Weiterer Verbrauch und etwaige Engoben 
werden nach Absprache berechnet. Ggf. kann 
nach Absprache ein entgeltpflichtiger Glasur-
termin angeboten werden.  
Sie benötigen: Modellierhölzer, Nudelholz, 
Folie, altes Handtuch, Wassersprühflasche, 
mittelgroße Plastiktüten, ggf. Gegenstände, 
um Muster im Ton zu erzeugen, oder Aus-
stechformen, Schürze/Kittel und Verpflegung

XF63841

Tierskulpturen aus Keramik
Fr., 1. 3. 2024, 17.30–20.30 Uhr
Sa., 2. 3. 2024, 11.00–18.00 Uhr
So., 3. 3. 2024, 11.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 18,7, Entgelt: 122,– € 
inkl. 13,– € Materialkosten und Keramik-
brand
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Mareike Berenike Gotter

Brand der Werkstücke: 
Pro Kurs sind maximal zwei Brennvorgänge 
für die gesamte Gruppe im Entgelt inklusive. 
Weitere Brände werden mit der Dozentin/
dem Dozenten direkt abgerechnet. 
Werkstücke und Material: Spätestens vier 
Wochen nach Ende ihres Kurses müssen die 
Teilnehmenden ihre Materialien und Werk-
stücke abgeholt haben. Kontakt nehmen 
Sie bitte hierfür mit dem Fachbereich auf. 
Nach Ablauf dieses Zeitraumes werden die 
Materialien und Werkstücke zu Eigentum 
der vhs Mainz. 

Keramikworkshop  NEU
Im Reich von Pilzen und Insekten
Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse not- 
wendig
Inhalt: Entdecken Sie das magische Reich 
kleiner Kreaturen und Gewächse, das sich in 
Gras und Gebüsch verbirgt. Wir werden die 
interessanten Welten der Pilze, Insekten und 
Amphibien, die das Umland der Alten Ziegelei 
bevölkern, sowohl unter als auch über der Erde 
gestalterisch erkunden. Es werden die tech-
nischen Aspekte der Arbeit mit Ton, wie etwa 
Formgebung und Oberflächengestaltung, so-
wie ein forschender Blick auf die unmittelbare 
Umgebung vermittelt, die auch bei zukünftigen 
Tonkreationen nützlich sein werden. 
Sie benötigen: Modellierhölzer, Nudelholz, 
Folie, altes Handtuch, Wassersprühflasche, 
mittelgroße Plastiktüten, ggf. Gegenstände, 
um Muster im Ton zu erzeugen, oder Aus-
stechformen, Schürze/Kittel und Verpflegung

XF63844

Keramikworkshop
Sa. u. So., 11. 11. u. 12. 11. 2023, 
13.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 10,7, Entgelt: 72,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten und Keramikbrand
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Mareike Berenike Gotter
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

XF66106

Sa., 9. 3. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Fr., 12. 4. 2024, 18.30–21.00 Uhr

Gefäßkeramik
Schüsseln, Schalen, Teller, Gartenkeramik oder  
andere kleinere Objekte: In diesem Kurs werden  
verschiedene Techniken des Gefäßaufbaus 
und der Oberflächengestaltung vermittelt. 
Für die Neulinge gibt es eine kleine Material-
kunde und wichtige Infos rund um das Thema 
Keramik – wie das Brennen, Glasieren oder die 
Oberflächengestaltung.
Der Kurs eignet sich für Anfänger/-innen und 
Fortgeschrittene.
Der letzte Termin ist der Glasurtermin. Zwei 
Brände sind im Kurspreis enthalten. Material-
kosten für Ton und Glasur sowie eventuell  
weitere Brände werden direkt mit der Dozen-
tin abgerechnet.
Sie benötigen: spitzes Messer, Gabel, kleines 
Holzbrett, Teigspachtel, Plastiktüten oder Fo-
lien, altes Handtuch, Schwämmchen und Was-
serschälchen, Arbeitskleidung oder Schürze 
sowie ca. 15,– bis 20,– € für Materialkosten

Gefäßkeramik
Kurstage: 5, UStd.: 16,7, Entgelt: 112,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Stefanie Heine

XF66103

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.30–21.00 Uhr

XF66104

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 18.30–21.00 Uhr

XF66107

Beginn: 23. 1. 2024, Di., 18.30–21.00 Uhr

XF66108

Beginn: 23. 4. 2024, Di., 18.30–21.00 Uhr

 

Töpfern für Anfänger/-innen  
und Geübte
Einführung in verschiedene Techniken des 
Aufbauens und Modellierens (z. B. Daumen-
schälchen, Wulst-, Plattentechnik) anhand 
von Gefäßformen und Figürlichem. Oberflä-
chengestaltung wird möglich durch Bemalen, 
Ritzen oder plastisches Dekor. Sie entwickeln 
Ihren Blick für ausgewogene Formen. Geübte 
vertiefen ihre Kenntnisse und entwickeln 
eigene Ideen. 
Das Kursentgelt beinhaltet 10 kg Tonmasse, 
die Sie am ersten Kurstermin erhalten. Das 
Material können Sie während der Kurszeit in 
der vhs lagern. Maximal zwei Ofenbrände für 
die gesamte Gruppe sind inklusive, weitere 
Brände werden mit der Dozentin abgerechnet. 
Sie benötigen: spitzes Messer, Gabel, Schnei-
dedraht, Modellierholz, Holzbrett, Plastiktüten 
und -folien, altes Handtuch, Schwämmchen 
und Wasserschälchen sowie ca. 15,– € für 
Glasur und Ofenbrände

Töpfern für Anfänger/-innen und Geübte
Kurstage: 10, UStd.: 30, Entgelt: 198,– € 
inkl. 16,– € Materialkosten
vhs-Haus
Sabine Edel

XF66110

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 18.45–21.00 Uhr

XF66111

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 18.45–21.00 Uhr

Brand der Werkstücke: 
Pro Kurs sind maximal zwei Brennvorgänge 
für die gesamte Gruppe im Entgelt inklusive. 
Weitere Brände werden mit der Dozentin/
dem Dozenten direkt abgerechnet. 
Werkstücke und Material: Spätestens vier 
Wochen nach Ende ihres Kurses müssen die 
Teilnehmenden ihre Materialien und Werk-
stücke abgeholt haben. Kontakt nehmen 
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Kunsthandwerk

Hinweise zu Keramik und Töpfern:
Töpferei ist eine kunsthandwerkliche 
Technik zur Herstellung von Keramik, bei der 
Gegenstände aus Ton geformt, getrocknet, 
dekoriert und gebrannt werden.
Brand der Werkstücke: 
Pro Kurs sind maximal zwei Brennvorgänge 
für die gesamte Gruppe im Entgelt inklusive. 
Weitere Brände werden mit der Dozentin/
dem Dozenten direkt abgerechnet. 
Werkstücke und Material: Spätestens vier 
Wochen nach Ende ihres Kurses müssen die 
Teilnehmenden ihre Materialien und Werk-
stücke abgeholt haben. Kontakt nehmen 
Sie bitte hierfür mit dem Fachbereich auf. 
Nach Ablauf dieses Zeitraumes werden die 
Materialien und Werkstücke zu Eigentum 
der vhs Mainz. 

Keramik – Wochenendkurs
Salatschüssel, Müslischalen oder Pflanzgefä-
ße … ein ganzes Wochenende Keramik pur:
Es werden verschiedene Techniken des 
Gefäß-Aufbaus und der Oberflächengestal-
tung vermittelt. Nach Absprache können auch 
individuelle Projekte umgesetzt werden. Bei 
Interesse und genügend Zeit kann auch die 
Drehscheibe ausprobiert werden. 
Zwei Brennvorgänge sind inklusive. Weitere 
Brände werden mit der Dozentin direkt abge-
rechnet. Der letzte Termin ist der Glasur- 
termin. Die Werkstücke sind dann ca. zwei bis 
drei Wochen später abholbereit.
Sie benötigen: Arbeitskleidung, Handtuch, 
Plastiktüten sowie ca. 15,– bis 20,– € Materi-
alkosten

Keramik – Wochenendkurs
Kurstage: 3, UStd.: 18,7, Entgelt: 124,– € 
vhs-Haus
Stefanie Heine

XF66100

Sa., 7. 10. 2023, 10.00–17.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–16.00 Uhr
Do., 2. 11. 2023, 18.00–21.00 Uhr

XF66101

Sa., 17. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Do., 14. 3. 2024, 18.00–21.00 Uhr

XF66102

Sa., 20. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
So., 21. 4. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Di., 14. 5. 2024, 18.00–21.00 Uhr

Keramik am Samstag  NEU
Einen ganzen Tag Zeit zum Töpfern! Schüs-
seln, Schalen, Teller, Gartenkeramik, Schmuck, 
kleine Objekte – kurz alles, was an einem Tag 
machbar ist. Für die Neulinge gibt eine kleine 
Materialkunde und wichtige Infos rund um das 
Thema Keramik – wie das Brennen, Glasieren 
oder die Oberflächengestaltung. Der Kurs 
eignet sich für Anfänger und Fortgeschrittene. 
Anmerkung: Bei diesem Termin gibt es auf-
grund der kurzen Vorlaufzeit keine Garantie, 
dass die Keramik zu Weihnachten fertig ist.
Zwei Brände sind inklusive – weitere Brände 
werden direkt mit der Kursleitung abgerech-
net. Der zweite Termin ist der Glasurtermin.
Sie benötigen: Arbeitskleidung, Handtuch, 
Plastiktüten sowie ca. 15,– bis 20,– € Material- 
kosten

Keramik am Samstag
Kurstage: 2, UStd.: 11,3, Entgelt: 78,– € 
vhs-Haus
Stefanie Heine

XF66105

Sa., 18. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Fr., 8. 12. 2023, 18.30–21.00 Uhr
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

auch Impulse zur Selbstreflexion: persönliche 
Brüche aufspüren, sie liebevoll annehmen  
(= vergolden) und dadurch die Haltung ändern 
und die Resilienz im Ganzen stärken. „There’s 
a crack in everything. That’s how the light gets 
in.“ Leonhard Cohen
Sie benötigen: 3 bis 6 zerbrochene oder noch 
ganze Keramiken (z. B. Schüssel, Tasse), dar-
unter einen Teller oder eine Untertasse, dünne 
Latexhandschuhe, Holzzahnstocher, Cutter, 
kleiner Lappen oder Tuch, gebrauchte Stoffta-
sche, Wattepads, Wattestäbchen, Küchenrolle, 
kleine Flasche Aceton, Block und Stift
Anmeldungen können nur bis zum 7. 11. 2023 
bzw. bis zum 16. 1. 2024 wegen der Bestellung 
der Kintsugi Repair Kits entgegengenommen 
werden!

Kintsugi – japanische Keramikkunst
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 59,– € 
inkl. Kintsugi Repair Kit (zwei Teilnehmende 
teilen sich je ein Paket)
vhs-Haus
Julia Asfour

XF66140

Fr., 17. 11. 2023, 16.30–20.30 Uhr

XF66141

Fr., 26. 1. 2024, 16.30–20.30 Uhr

Patchwork-Werkstattwochenende I
Sashiko
Zielgruppe: alle Interessierten für textiles 
Gestalten
Vorkenntnisse: Patchwork-Grundkenntnisse 
nicht unbedingt nötig 
Inhalt: Sashiko ist eine traditionelle japani-
sche Stepp- und Verziertechnik. Ursprünglich 
eine Reparaturtechnik, wird Sashiko heute 
oft auch beim Gestalten von Textilarbeiten 
angewendet. Im Kurs wird die Technik vermit-
telt und es werden kleine Arbeitsproben und 
Projekte hergestellt. Zudem ist auch „offene 

Werkstatt“ mit freiem Arbeiten möglich … 
(siehe Patchwork-Werkstattwochenende III).
Beim ersten Treffen bitte mitbringen:  
Schreibutensilien 
Vorbesprechung am Do., 9. 11. 2023, 
19.00–21.00 Uhr

XF66200

Patchwork-Werkstattwochenende I
Do., 9. 11. 2023, 19.00–21.00 Uhr
Sa., 18. 11. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 19. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 126,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Eva-Renata Wetter

Patchwork-Werkstattwochenende II
Die tanzenden Farben der Sonia Delaunay
Zielgruppe: alle Interessierten für textiles 
Gestalten
Vorkenntnisse: Patchwork-Grundkenntnisse 
nicht unbedingt nötig 
Inhalt: Sonia Delaunay (1886–1979) war 
eine französische Malerin und Designerin 
russischer Abstammung. Mit ihrer eigenen 
Interpretation und Studien zum simultanen 
Farbkontrast hatte sie sich auch mit den 
Themen „Form – Figur“ und Farbrhythmus 
auseinandergesetzt. Als leidenschaftliche 
Tänzer erlebten die Delaunays bei Bällen die 
Stimmung und die neue Farbigkeit inmitten 
der neuen Elektrizität. Anhand des Beispieles 
vom Bild „Le Bal Bullier“ werden wir unseren 
eigenen „Ball“ gestalten. Zudem ist auch „offe-
ne Werkstatt“ mit freiem Arbeiten möglich … 
(siehe Patchwork-Werkstattwochenende III)
Beim ersten Treffen bitte mitbringen:  
Schreibutensilien und Zeichenblock DIN A3.
Vorbesprechung am Fr., 16. 2. 2024,  
19.00–21.00 Uhr
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Sie bitte hierfür mit dem Fachbereich auf. 
Nach Ablauf dieses Zeitraumes werden die 
Materialien und Werkstücke zu Eigentum 
der vhs Mainz. 

Töpfern für Anfänger/-innen und 
Geübte  ONLINE
Einführung in verschiedene Techniken des 
Aufbauens und Modellierens (z. B. Daumen-
schälchen, Wulst-, Plattentechnik) anhand 
von Gefäßformen und Figürlichem. Oberflä-
chengestaltung wird möglich durch Bemalen, 
Ritzen oder plastisches Dekor. Sie entwickeln 
Ihren Blick für ausgewogene Formen. Geübte 
vertiefen ihre Kenntnisse und entwickeln 
eigene Ideen. 
Maximal zwei Ofenbrände für die gesamte 
Gruppe sind inklusive, weitere Brände werden 
mit der Dozentin abgerechnet.  
Sie benötigen: 10 kg Tonmasse (z. B. Boesner 
Terra 101 weiß oder Terra 301 rot-braun), 
spitzes Messer, Gabel, Schneidedraht, 
Modellierholz, Holzbrett, Plastiktüten und 
-folien, altes Handtuch, Schwämmchen und 
Wasserschälchen sowie ca. 15,– € für Glasur 
und Ofenbrände

Töpfern für Anfänger/-innen und Geübte 
Kurstage: 8, UStd.: 24, Entgelt: 145,– € 
Online mit Zoom
Sabine Edel

XF66112

Beginn: 31. 10. 2023, Di., 18.45–21.00 Uhr

XF66113

Beginn: 30. 1. 2024, Di., 18.45–21.00 Uhr

Drehen auf der Töpferscheibe 
Zielgruppe: Anfänger/-innen mit und ohne 
Vorkenntnisse
Inhalt: Teilnehmenden soll der Einstieg in das 
Drehen auf der Töpferscheibe ermöglicht wer-
den. Außer der Drehtechnik umfasst der Kurs 
das Tonschlagen und -aufbereiten, Henkeln 
und Dekorieren (Glasur, Engobe, Metalloxide). 
Teilnehmende mit Vorkenntnissen sollen sich 
mit Form- und Oberflächengestaltung kritisch 
auseinandersetzen.
Die Brennkosten werden vor Ort mit der Do-
zentin verrechnet.
Sie benötigen: Arbeitskleidung, altes Hand-
tuch, großer Schwamm, große Plastiktüten 
sowie ca. 25,– € Materialkosten

Drehen auf der Töpferscheibe
Kurstage: 8, UStd.: 21,3, Entgelt: 145,– € 
Finthen, Freie Waldorfschule
Beate Körsgen

XF66130

Beginn: 21. 9. 2023, Do., 19.00–21.00 Uhr

XF66131

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 19.00–21.00 Uhr

Kintsugi – japanische Keramikkunst
Kintsugi ist eine traditionelle japanische 
Kunstform, zerbrochene Keramik so zu repa-
rieren, dass die Bruchstellen vergoldet und 
damit bewusst hervorgehoben werden. So 
entsteht aus dem zerbrochenen Gegenstand, 
der offensichtlich eine Geschichte hat, etwas 
Neues von einmaligem Wert. Die vergoldeten 
Bruchstellen können das Objekt in seiner 
ganzen Schönheit zum Strahlen bringen. Die 
Philosophie dahinter beruht auf dem japani-
schen Konzept des „Wabi-Sabi“, der Schönheit 
des „Nichtperfekten“. 
Im Kurs lernen Sie die moderne Kunst des 
Kintsugi in der praktischen Form. Gleichzeitig 
erhalten Sie während des kreativen Prozesses 
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Messerbau
Kurstage: 1, UStd.: 11, Entgelt: 69,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Michel Bombardier

XF66220

So., 26. 11. 2023, 9.00–18.00 Uhr

XF66221

So., 12. 5. 2024, 9.00–18.00 Uhr

Bogenbau
Nachbau eines historischen Bogens
Inhalt: In dem zweitägigen Kurs wird ein 
gebrauchsfertiger Bogen nach mittelalterli-
chem Vorbild gebaut. Dieser Bogentyp wurde 
über Jahrhunderte erfolgreich für die Jagd 
und im Krieg eingesetzt. Neben fachkundiger 
handwerklicher Anleitung werden während 
des Kurses auch allgemein verständliche Hin-
tergrundinformationen vermittelt. Die Teilneh-
menden haben die Möglichkeit, einen Bogen 
herzustellen, der – was Größe, Zuggewicht 
und Endschliff angeht – auf sie persönlich zu-
geschnitten ist. Alle notwendigen Werkzeuge 
und Materialien werden gestellt.  
Sie benötigen: Verpflegung, Geduld und gute 
Laune sowie zzgl. ca. 120,– € Materialkosten

Bogenbau
Kurstage: 2, UStd.: 22, Entgelt: 99,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Michel Bombardier

XF66230

Sa. u. So., 23. 9. u. 24. 9. 2023, 
9.00–18.00 Uhr

XF66231

Sa. u. So., 25. 5. u. 26. 5. 2024, 
9.00–18.00 Uhr

Schmieden

Bei Interesse an Schmiedekursen beachten 
Sie bitte unsere Homepage.
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Arbeitsmittel / Was muss ich mitbringen?
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Arbeitsmittel (z. B. Stifte, Pinsel, Farben, Bild-
träger, Ton, Stein etc.) in dem ausgewiesenen 
Entgelt nicht enthalten. Auf unserer Home-
page, den Kursen zugeordnet, finden Sie 
die jeweilige Materialliste, ebenso auf Ihrem 
Hörerausweis.

XF66201

Patchwork-Werkstattwochenende II
Fr., 16. 2. 2024, 19.00–21.00 Uhr
Sa., 24. 2. 2024, 10.00–18.00 Uhr
So., 25. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 126,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Eva-Renata Wetter

Patchwork-Werkstattwochenende III
„Was ihr wollt!“ Offene Werkstatt
Zielgruppe: alle Interessierten für textiles 
Gestalten
Vorkenntnisse: Patchwork-Grundkenntnisse 
nicht unbedingt nötig 
Inhalt: Zum einen können angefangene  
Arbeiten fertiggestellt werden oder es ist 
freies Arbeiten möglich. Offene Werkstatt be-
deutet: ein Ort der kreativen Gestaltung und 
des Erprobens neuer Ideen, eigene Projekte 
können verwirklicht und Ideen umgesetzt 
werden. Ein Wochenende, an dem Sie Hilfe 
beim Fertigstellen von UFOs erhalten oder Sie 
möchten einfach zwei Tage in netter Gesell-
schaft arbeiten.
Beim ersten Treffen bitte mitbringen:  
Projekte, an denen weitergearbeitet werden 
soll, Schreibzeug
Vorbesprechung am Fr., 19. 4. 2024, 
19.00–21.00 Uhr

XF66202

Patchwork-Werkstattwochenende III
Fr., 19. 4. 2024, 19.00–21.00 Uhr
Sa., 27. 4. 2024, 10.00–18.00 Uhr
So., 28. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 20, Entgelt: 126,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Eva-Renata Wetter

Schnitzen
Zielgruppe: Anfänger/-innen mit und ohne 
Vorkenntnisse
Inhalt: In diesem Kurs erhalten Sie die Mög-
lichkeit, Holz – ein Stoff, älter als die Mensch-
heit – mit eigenen Händen zu bearbeiten und 
zu begreifen. Da jede/-r Einzelne individuell 
an das Material Holz herangeführt wird und 
den Umgang mit Schnitzeisen erlernt, können 
so naturähnliche, abstrakte oder figürliche 
Objekte erarbeitet werden, je nach Neigung 
und Fähigkeit.
Sie benötigen: Schraubzwinge, Schnitzmes-
ser und/oder Holz – falls vorhanden

Schnitzen
Kurstage: 6, UStd.: 20, Entgelt: 115,– € 
Gonsenheim, Otto-Schott-Gymnasium
Robert Martiné

XF66210

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 18.30–21.00 Uhr

XF66211

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 18.30–21.00 Uhr

Messerbau
Inhalt: In diesem eintägigen Kurs soll ein 
feststehendes Jagd- oder Freizeitmesser 
angefertigt werden. Eine begrenzte Zahl von 
skandinavischen Klingen zu einem Preis von 
12,– bis 50,– € steht zur Verfügung. Sie kön-
nen sich auch Klingen Ihrer Auswahl mitbrin-
gen, wie man sie unter www.nordisches-hand-
werk.de finden kann. Es werden keine Klingen 
selbst geschmiedet! Für die Griffe stehen viele 
verschiedene Hölzer zur Auswahl sowie Horn, 
Messing und Knochen. Am Schluss kommt die 
Anfertigung einer passenden Lederscheide 
hinzu.
Hinzu kommen Materialkosten von ca. 40,– € 
plus die Klingen.
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Goldschmieden
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Geübte
Inhalt: Nach eigenen Entwürfen werden 
Schmuckstücke (Ring, Anhänger …) vor-
zugsweise in Silber, auch in Verbindung mit 
Edelsteinen, hergestellt. Die Techniken des 
Goldschmiedens (Sägen, Feilen, Löten ...) 
werden erläutert. Anfänger/-innen erproben 
anhand eines Übungsstückes verschiedene 
Arbeitstechniken und setzen Erlerntes in ein 
individuell gestaltetes Schmuckstück um.
Der Kurs wird mit acht Teilnehmenden 
durchgeführt, sodass alle an einem eigenen 
Werkbrett arbeiten können.
Sie benötigen: Zeichenpapier, Bleistift, 
Kittel oder Schürze, Imbiss, Werkzeug – falls 
vorhanden. Alle Metall- und Edelsteinkosten 
richten sich nach dem Verbrauch.

Goldschmieden zum Kennenlernen
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Kurstage: 1, UStd.: 10, Entgelt: 72,– € 
inkl. 6,– € Pauschale für Werkzeugabnutzung

XF66413

So., 29. 10. 2023, 10.00–18.00 Uhr
Hildegard Rösch

XF66417

So., 17. 12. 2023, 10.00–18.00 Uhr
Hildegard Rösch

XF66420

So., 25. 2. 2024, 10.00–18.00 Uhr
Frauke Witzke

XF66421

So., 17. 3. 2024, 10.00–18.00 Uhr
Hildegard Rösch

Goldschmieden 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 130,– € 
inkl. 12,– € Pauschale für Werkzeugabnutzung

XF66411

Sa., 30. 9. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 1. 10. 2023, 10.00–16.30 Uhr
Hildegard Rösch

XF66412

Sa., 7. 10. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 8. 10. 2023, 10.00–16.30 Uhr
Frauke Witzke

XF66414

Sa., 11. 11. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 12. 11. 2023, 10.00–16.30 Uhr
Frauke Witzke

XF66415

Sa., 18. 11. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 19. 11. 2023, 10.00–16.30 Uhr
Hildegard Rösch

XF66416

Sa., 2. 12. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 3. 12. 2023, 10.00–16.30 Uhr
Frauke Witzke

XF66418

Sa., 20. 1. 2024, 10.00–18.00 Uhr
So., 21. 1. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Frauke Witzke

XF66419

Sa., 17. 2. 2024, 10.00–18.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Hildegard Rösch

XF66422

Sa., 4. 5. 2024, 10.00–18.00 Uhr
So., 5. 5. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Hildegard Rösch
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Schmuck und Goldschmieden

So leicht wie die Berührung eines 
Schmetterlings
Vorkenntnisse: nicht erforderlich
Inhalt: Papier wird an diesem Wochenende 
zu Unikaten verarbeitet. Halsketten, Ringe, 
Armbänder, Ohrringe oder auch eigene 
freie Schmuckkreationen entstehen. Durch 
verschiedene Verarbeitungstechniken aus 
handgeschöpftem Papier, Japanpapier, Well-
pappe oder Recyclingpapier – z. B. Zeitungen, 
Landkarten und Notenpapier, entstehen Per-
len in unterschiedlichen Formen und Farben. 
Die Fertigung von Papierschnüren, die sich zu 
Ringen oder zu gestrickten Ketten weiterver-
arbeiten lassen, wird ebenfalls vermittelt. Die 
gestalteten Leichtgewichte werden abschlie-
ßend wasserabweisend behandelt und kön-
nen mit Perlen verziert werden. So entstehen 
alltags- und festtagstaugliche, edle oder auch 
ungewöhnliche Schmuckobjekte. 
Sie benötigen: Bildkalender oder Magazin, 
weitere Papiere und Schmuckzubehör, falls 
vorhanden, Schneidunterlage, Metalllineal, 
Stricknadeln, Pinsel, Schere, Cutter, Klebestift, 
Handtuch, Einmalhandschuhe

XF66400

Schmuck aus Papier
So., 19. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 68,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Claudia Diehl

Schmuckgestaltung mit Edelsteinen: 
mein Unikat
Unter fachlicher Anleitung entwerfen Sie 
Schmuckstücke, wie Ketten, Armbänder, 
Ohrschmuck und Anhänger, mit Edelstei-
nen. Sie erlernen eine spezielle Methode, 
wie Sie mit allergenfreiem Edelstahldraht 
und Silber-Quetschperlen in kurzer Zeit 
selbst Schmuck herstellen, stabil und ohne 
kratzende Drahtenden. Sie erfahren zudem 
Wissenswertes über die jeweiligen Steine von 
der Geografin und Schmuckdesignerin Elinka 
Sturm, die Sie zudem mit Tipps und Anregun-
gen unterstützt. 
Entweder kombinieren Sie Edelsteine, Zwi-
schenteile aus 925er Silber oder silver-plated, 
preiswerte echte Perlen und Modeschmuck zu 
persönlichen Unikaten, oder auch Upcycling 
ist möglich: Sie können eigene lose Mate-
rialien oder alte Ketten mitbringen, denen 
wir im Kurs eine neue Gestalt geben. Eine 
riesige Auswahl von über 150 verschiedenen 
Echtsteinen unterschiedlicher Preisklassen, 
wie z. B. Rosenquarz, Lapislazuli, Chrysokoll 
und blauem Disthen, stehen Ihnen im Kurs zur 
Verfügung. 
Materialkosten entstehen abhängig vom 
eigenen Verbrauch und werden direkt mit 
der Kursleitung verrechnet: ein Anhänger ab 
ca. 5,– €, ein Paar Ohrhänger 925er Silber / 
Zuchtperlen ab ca. 8,– €, Halskette ab ca.  
12,– € bis 80,– €.

Schmuckgestaltung mit Edelsteinen
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 55,– € 
inkl. 5,– € Pauschale für Werkzeugnutzung
vhs-Haus
Elinka Sturm

XF66405

Sa., 7. 10. 2023, 11.00–17.00 Uhr

XF66406

Sa., 17. 2. 2024, 11.00–17.00 Uhr
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Meine Kamera versteht mich nicht
Grundkurs zum Fotografieren mit der digi-
talen System- oder Spiegelreflexkamera
Vor der Bildgestaltung steht das Verstehen 
der Zusammenhänge zur Beherrschung der 
Technik. Sie lernen theoretisch und praktisch 
die Wirkungsweisen und Zusammenhänge 
von Lichtempfindlichkeit, Verschluss, Blende, 
Weißabgleich, Scharfstellen und die Spezifika-
tionen von Objektiven und den Wert von sinn-
vollem Zubehör kennen. Dieser Grundkurs 
dient dem Verständnis der Funktionsweise 
und den erweiterten Möglichkeiten der digi-
talen Systemkamera. Sie lernen neben den 
theoretischen Grundlagen, die fotografischen 
Gesetzmäßigkeiten und deren Auswirkungen 
auf das gemachte Bild zu verstehen. Anschlie-
ßend wird das Gelernte praktisch umgesetzt 
und besprochen.
Bitte beachten Sie, dass die Exkursion an dem 
jeweiligen Samstag stattfindet.
Sie benötigen: Kamera mit Objektiven, ge-
drucktes (!) Handbuch
Bitte keine Bridge- oder Kompaktkameras. 
Geben Sie bei der Anmeldung an, mit welchem 
Kameramodell welcher Marke Sie teilnehmen 
werden.

Meine Kamera versteht mich nicht
Kurstage: 5, UStd.: 16,7, Entgelt: 112,– € 
vhs-Haus
Donald H. Unter Ecker

XF67200

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–20.45 Uhr
Termine: Di., 12. 9./19. 9./26. 9./  
Mi., 4. 10. 2023 und (Exkursion)  
Sa., 30. 9. 2023

XF67201

Beginn: 27. 2. 2024, Di., 18.15–20.45 Uhr
Termine: Di., 27. 2./5. 3./12. 3./19. 3. 2024 
und (Exkursion) Sa., 16. 3. 2024

Meine Kamera versteht mich endlich
Voraussetzung: Teilnahme am Grundkurs 
Meine Kamera versteht mich nicht
Inhalt: Sie vertiefen in einer Kleingruppe von 
maximal sieben Personen den Umgang mit 
den technischen Features der Kamera. Wir 
üben das Einstellen von Schärfentiefe, Fo-
kussieren, das Aufnehmen von Perspektiven 
und Bewegungen für einen sicheren Umgang 
mit der Kamera. Wir arbeiten im Freien an 
ausgesuchten Locations. Zusätzlich werden 
fotografische Grundsätze zur Bildgestaltung 
vermittelt. Abschließend finden Bildbespre-
chungen statt.
Sie benötigen: Kamera, Stativ, leere Speicher-
karte und aufgeladener Akku

Meine Kamera versteht mich endlich
Kurstage: 2, UStd.: 7,3, Entgelt: 74,– € 
vhs-Haus und Exkursion
Donald H. Unter Ecker

XF67203

Sa., 14. 10. 2023, 12.00–16.00 Uhr
Di., 31. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr

XF67204

Sa., 6. 4. 2024, 12.00–16.00 Uhr
Di., 9. 4. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Der fotografische Blick
Bildkomposition und Bildgestaltung
Inhalt: In diesem Kurs nimmt Sie der lang-
jährige Fotograf und Dokumentarfilmer 
Martin Höcker mit auf eine Reise mit der 
Fotokamera durch die rheinland-pfälzische 
Landeshauptstadt. Hier werden bekannte 
und auch weniger bekannte Bauwerke neu 
entdeckt und unter Gesichtspunkten moder-
ner Architekturfotografie ins Bild gesetzt. 
Es soll versucht werden, mehr als nur ein 
wirklichkeitsgetreues Abbild eines Gebäudes 
zu erstellen. Vielmehr soll dessen Wirkung 
und Ausstrahlung festgehalten werden. 
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XF66423

Sa., 8. 6. 2024, 10.00–18.00 Uhr
So., 9. 6. 2024, 10.00–16.30 Uhr
Frauke Witzke

Goldschmiede-Spezial: Ossa-Sepia- 
und Sandgussverfahren
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Geübte
Inhalt: Ossa-Sepia-Guss, eine der ältesten 
Techniken der Metallverarbeitung – ein sehr
 spontanes Verfahren, um Metalle zu verfor-
men: Das flüssige Metall wird in eine vorberei-
tete Form gegossen, wobei die wellenartigen 
Strukturen übernommen werden. Als Vorla-
gen zum Abdruck bitte kleine stabile Formen, 
einfache Ringe ohne Unterschneidungen oder 
Sterne, Herzen, Fundstücke aus Metall, Holz  
o. Ä. (ausreichend hart!) mitbringen. Auch 
vorbereitete Wachsmodelle, die abgeformt 
werden können, bringen interessante Ergeb-
nisse. Sandguss: Hier wird die Ausgangsform 
sehr exakt übernommen bzw. abgeformt.
Sie benötigen: spitze Werkzeuge zum Model-
lieren und Ritzen (wenn möglich)
Der Kurs wird mit acht Teilnehmenden durch- 
geführt, sodass alle an einem eigenen Werk-
brett arbeiten können.

XF66424

Goldschmiede-Spezial
Sa. u. So., 20. 4. u. 21. 4. 2024, 
10.00–18.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 18, Entgelt: 130,– € 
inkl. 12,– € Pauschale für Werkzeugabnutzung
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Frauke Witzke

Multimedia und Fotografie

In den Grundlagenkursen steht der Erwerb 
technischer Grundlagen im Vordergrund. 
Gestalterische Grundlagen bis hin zu künst-
lerischen Auseinandersetzungen werden in 
unseren Vertiefungskursen behandelt.   

Perfekte Urlaubs- und Geburtstags- 
filme  NEU
Die freie Schnittsoftware „shotcut“
In diesem Kurs werden grundlegende Kennt-
nisse vermittelt, wie aus Videoaufnahmen 
vom Urlaub, von einer Familienfeier oder ei-
nem Sportereignis ein fesselnder Film erstellt 
werden kann. Jede/-r Kursteilnehmer/-in kann 
auch eigenes Videomaterial mitbringen, das 
im Kurs bearbeitet werden kann. Im Weiteren 
gibt es praktische Tipps und Anleitungen, 
unter anderem zu folgenden Fragen:

 → Wie komme ich zu gelungenen Aufnahmen 
und einem interessanten Film?

 → Wie wirken Totale und Naheinstellungen?
 → Wie setze ich das kostenfreie Schnittpro-

gramm „shotcut“ ein?

XF67120

Perfekte Urlaubs- und Geburtstagsfilme
Do., 29. 2. 2024, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 28,– € 
vhs-Haus
Martin Höcker

M
ul

ti
m

ed
ia

 u
nd

 F
ot

og
ra

fi
e



350 351Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

XF67210

Fotokunst – Form, Licht und Schatten
Beginn: 9. 9. 2023, Sa., 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 116,– € 
vhs-Haus
Michael Schlotterbeck

Fotokunst – farbliche Akzente  NEU  
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Vorkenntnisse: Bedienung Ihrer Kamera oder 
der Fotofunktion Ihres Smartphones 
Inhalt: Kälte, Härte, Einsamkeit oder doch 
Wärme, Geborgenheit und sommerliche 
Gefühle – allein die Farbe und die Temperatur 
des Lichts verändern mit einfachsten Mitteln 
den Kontext und den Ausdruck eines Bildes. 
Für das fotografische Arbeiten mit farbigem 
Licht benötigt man weder teure Technik 
noch ein Studio. Sie lernen an Übungsobjek-
ten, die auf dem Tisch im Raum inszeniert 
werden, wie man mit farbigen Folien farbliche 
Akzente in der Fotografie setzt. Sie arbeiten 
gemeinsam an denselben Objekten, die auf 
einem Tisch mit unterschiedlichsten Mitteln 
inszeniert werden. Bei gemeinsamen Bildbe-
sprechungen werden Sie von der Vielfalt und 
Individualität der künstlerischen Bildergebnis-
se überrascht sein!
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.

XF67211

Fotokunst – farbliche Akzente
Beginn: 2. 12. 2023, Sa., 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 116,– € 
vhs-Haus
Michael Schlotterbeck

UniColour – die einfarbige Studio- 
Porträtfotografie  NEU
Zielgruppe: Einsteiger/-innen, Geübte
Voraussetzungen: Grundkenntnisse des Um-
gangs mit der eigenen Spiegelreflexkamera
Inhalt: Gestaltung von Porträts mit einem 
unifarben gekleidetem Modell: Hierbei geht 
es um die Lichtsetzung, die minimalistische 
Bewegung, das Reduzieren bzw. Fokussieren 
des Porträts auf einen Inhalt – die prägnante 
Einfarbigkeit. 
Vorbesprechung, Gestaltung in Gruppen 
sowie individuell, Porträt-Shooting, Bildbe-
sprechung 
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Sie benötigen: digitale Kamera mit Blitz-
schuh, wenn möglich Mittelkontakt, ein 
Objektiv 50 mm oder 85 mm, Speicherkarte, 
geladene Akkus (bei Sony bitte USB-Adapter 
für die Speicherkarte), wenn möglich eigenen 
Laptop, Getränk und einen Snack für eine 
Mittagspause

XF67300

UniColour – die einfarbige Studio-Porträt- 
fotografie
So., 26. 11. 2023, 11.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6,7, Entgelt: 65,– € 
inkl. Modellkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Sonja Graham
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Themen sind: Erfassung der architektonischen 
Besonderheiten in Totale und Detail, die Wahl 
des richtigen Standpunkts und die Bestim-
mung der Perspektive. Wann ist der optimale 
Zeitpunkt für ein Foto? Sind stürzende Linien 
Fehler oder Gestaltungsmittel? Die bildwich-
tigen Elemente sollten in den „Goldenen 
Schnitt“ gebracht werden.
Im Anschluss an die Exkursion an ausgewähl-
te Orte in Mainz findet die Bildbesprechung in 
den Räumen der vhs Mainz statt. Treffpunkt 
ist die Neue Synagoge in Mainz.

Der fotografische Blick
Kurstage: 1, UStd.: 7,3, Entgelt: 48,– € 
vhs-Haus
Martin Höcker

XF67100

Sa., 18. 11. 2023, 12.30–18.00 Uhr

XF67101

Sa., 9. 3. 2024, 12.30–18.00 Uhr

Darktable und das Fotografieren im 
RAW-Modus
Nur wer im sogenannten RAW-Modus mit 
seiner digitalen Spiegelreflex-, Systemkamera 
oder auch mit mancher Kompaktkamera foto-
grafiert, holt das Optimale aus seinen Bildern 
heraus. Denn bei diesem Rohdaten-Format 
werden die Dateien nicht kameraintern ins 
datenreduzierte JPG umgewandelt, sondern 
vollkommen unbearbeitet auf der Speicher-
karte abgelegt. Somit kann man von Grund 
auf sämtliche Nachbearbeitungen nach eige-
nen Vorstellungen und Wünschen vornehmen. 
Dafür wird ein Bildbearbeitungsprogramm, 
das auf die Bearbeitung von RAW-Dateien 
optimiert ist, benötigt. In diesem Kurs wird mit 
dem kostenlosen Bildbearbeitungsprogramm 
Darktable gearbeitet, das es ermöglicht, 
Rauschunterdrückung, Belichtungskorrektu-
ren, Kontrast, Sättigung bis hin zu Objektiv-

korrekturen und Schärfen vorzunehmen. Im 
Weiteren wird noch das ebenfalls kostenlose 
Bildbearbeitungsprogramm GIMP vorgestellt, 
mit dem professionelle Fotoretuschen und 
Bildmontagen vorgenommen werden können 
und das eine gute Ergänzung zu Darktable 
darstellt.
Bei Rückfragen zum Kurs kann der Dozent 
gerne telefonisch vorab kontaktiert werden. 
PCs sind in der vhs vorhanden.

XF67110

Darktable und das Fotografieren im 
RAW-Modus
Beginn: 6. 12. 2023, Mi., 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 98,– € 
vhs-Haus
Martin Höcker

Fotokunst – Form, Licht und  
Schatten  NEU
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Vorkenntnisse: Bedienung Ihrer Kamera oder 
der Fotofunktion Ihres Smartphones. 
Inhalt: Hier lernen Sie, wie man mit der 
richtigen Beleuchtung Objekte künstlerisch in 
Szene setzt. Wir „malen“ mit der Form, dem 
Licht und dem Schatten. Durch gezielte Insze-
nierung erzeugen wir fesselnde Emotionen 
und Stimmungen bei den Bildbetrachterinnen 
und -betrachtern.  
Anhand vorgegebener Objekte wird das 
Sehen geschult. Zudem werden Sie mit den 
Grundlagen der Beleuchtungstechnik vertraut 
gemacht. Sie arbeiten gemeinsam an densel-
ben Objekten, die auf einem Tisch mit unter-
schiedlichsten Mitteln inszeniert werden. Bei 
gemeinsamen Bildbesprechungen werden Sie 
von der Vielfalt und Individualität der künstle-
rischen Bildergebnisse überrascht sein!
Die Materialliste finden Sie auf unserer Home-
page unter der Kursnummer.
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 
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rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter
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rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Musik

Gemeinsam singen, die eigene Stimme 
durch Stimmbildung trainieren – unser 
Angebot ist breit gefächert. 
In unserem Instrumentalunterricht lernen 
Sie in einer Gruppe von Interessierten.

Durch Wissen mehr hören
Einführung in die Mainzer Meisterkonzerte
Wer rechtzeitig weiß, „was gespielt wird“, hat 
im Konzert mehr Durchblick, mehr Genuss 
oder einfach mehr Spaß. So beschäftigen wir 
uns vorab mit der Musik des jeweils nächsten 
Mainzer Meisterkonzertes, hören uns ein, 
erfahren etwas über die Hintergründe und 
erhalten Hilfen zum besseren Hörverständnis, 
bevor wir dann gemeinsam die klassische 
Musik live im Konzert erleben. Für die Kurse 
sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. In 
Kurs A (14.00–15.30 Uhr) wird immer in das 
vollständige Programm des jeweiligen Kon-
zertes eingeführt, in Kurs B (16.30–18.00 Uhr) 
dagegen ein Schwerpunkt auf das jeweilige 
sinfonische Hauptwerk des Abends gesetzt. 
Der Besuch der sieben Konzerte (Sitzplatz Ka-
tegorie 2) ist im Kursentgelt eingeschlossen. 
Die Konzertkarten erhalten Sie persönlich 
beim ersten Kurstermin. Falls Sie die Konzert-
karten schon vorab abonniert haben, ist dieser 
Begleitkurs auch separat für 105,– € buchbar 
(exkl. Konzertkarten). 
Eine Anmeldung ab dem 29. 9. 2023 ist nur 
noch ohne Abo möglich!

Durch Wissen mehr hören
Kurstage: 7, UStd.: 14, Entgelt: 259,– € 
inkl. 154,– € Konzertkarten
Termine: 13. 10./3. 11./8. 12. 2023, 
16. 2./1. 3./12. 4./17. 5. 2024
vhs-Haus
Tomasz Trzcinski

XF64100

Kurs A
Beginn: 13. 10. 2023, Fr., 14.00–15.30 Uhr

XF64101

Kurs B
Beginn: 13. 10. 2023, Fr., 16.30–18.00 Uhr

Musik lesen, notieren, hören und 
genießen
Musiktheorie für alle
Zielgruppe: ein Kurs für Hobby-Musiker/-in-
nen, Musikliebhabende und auch alle anderen 
an Musik Interessierten
Vorkenntnisse: keine oder minimale Grund-
kenntnisse der Musiknotation (alle grundle-
genden Informationen über die Musiktheorie 
aus der Schule oder aus dem Instrumentalun-
terricht, möglicherweise Erfahrungen aus dem 
Chor oder eines Orchesters)
Inhalt: In diesem Kurs können die Teilneh-
menden Grundlagen der Musiktheorie und 
Notation kennenlernen und trainieren. Die 
Elemente eines Notentextes werden praktisch 
an einfachen Beispielen erklärt und erarbeitet. 
Auch Kenntnisse im musikalischen Hören an 
Beispielen aus verschiedenen Epochen der 
Musik und deren Ikonen werden vermittelt 
und trainiert. 
Sie benötigen: Notenpapier, Stifte, Radier-
gummi und wer mag – seine Lieblingsmusik
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Wabi-Sabi in der Fotografie  
BLENDED LEARNING

Das Schöne im Unscheinbaren
Vorkenntnisse: Bedienung Ihrer Kamera, 
Grundkenntnisse der digitalen Fotografie, 
Theorie und Technik stehen im Hintergrund
Inhalt: Wabi-Sabi ist ein ästhetisches Konzept 
aus Japan, das die Bedeutung des Unschein-
baren und Veränderlichen betont. Für das 
Fotografieren heißt das, auch die kleinen 
Dinge in der Natur zu würdigen. Außerdem gilt 
es, sich vom Perfektionsstreben zu befreien 
und auch Prozesse des Werdens und Verge-
hens einzufangen. Am Freitag beschäftigen 
wir uns mit der Umsetzung des Wabi-Sabi in 
Bezug auf Motivwahl und Bildkomposition. Im 
Gegensatz zum Schärfepunkt bei der üblichen 
Nah- und Makrofotografie kommt es auf De-
fokussierung und Bewegungsunschärfen als 
Sinnbild für Wandel an. Am Samstag durch-
streifen wir eine Grünanlage auf der Alten 
Ziegelei in Bretzenheim auf der Suche nach 
ausdrucksstarken Wabi-Sabi-Motiven. Am 
folgenden Freitag besprechen wir Ihre Fotos. 
Beide Freitagstermine finden online statt.
Sie benötigen: manuell steuerbare, makro-
taugliche digitale Spiegelreflex- oder System-
kamera, Objektive zwischen 50 und 200 mm 
mit geringer Naheinstellgrenze, Telemakro 
oder Makroobjektiv, variabler Graufilter

XF67310

Wabi-Sabi in der Fotografie
Fr., 6. 10. 2023, 18.15–20.30 Uhr 
Sa., 7. 10. 2023, 14.00–18.00 Uhr 
Fr., 13. 10. 2023, 18.15–20.30 Uhr 
Kurstage: 3, UStd.: 11,3, Entgelt: 95,– € 
Online und Exkursion Bretzenheim,  
Alte Ziegelei
Christiane Weismüller
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persönlichen Töne zu finden und Freude an 
ihnen zu entwickeln.
Kleingruppenkurs: 3 Teilnehmende
Sie benötigen: Hausschuhe oder -socken und 
eine Wasserflasche

Stimmbildung für Anfänger/-innen
Kurstage: 6, UStd.: 6, Entgelt: 139,– € 
Kursort: Musiksalon Frau Reinwald, 
Westring 211, Mainz-Mombach 
Haltestelle in der Nähe: Am Polygon, zwei 
Minuten Fußweg
Katrin Reinwald

XF64210

Beginn: 5. 9. 2023, Di., 10.00–10.45 Uhr

XF64212

Beginn: 7. 9. 2023, Do., 19.00–19.45 Uhr

XF64214

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 10.00–10.45 Uhr

XF64217

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 18.30–19.15 Uhr

Stimmbildung für Sprechberufe  NEU
Informationen und Übungen, die helfen, die 
Klänge und damit die Sprechstimme zu ver-
bessern und sie wirkungsvoller und leistungs-
fähiger zu machen.
Die Stimmpädagogin, Katrin Reinwald, wird Ih-
nen helfen, mit einfachen Stimmübungen und 
Liedern, bekannten und neuen, unbekannten 
Liedern Ihre Stimme zu entdecken, Ihre ganz 
persönlichen Töne zu finden und Freude an 
ihnen zu entwickeln.
Kleingruppenkurs: 3 Teilnehmende
Kursort: Musiksalon von Frau Reinwald, 
Westring 211, Mainz-Mombach
Haltestelle in der Nähe: Am Polygon, zwei 
Minuten Fußweg
Sie benötigen: Hausschuhe oder -socken und 
eine Wasserflasche

Stimmbildung für Sprechberufe
Kurstage: 6, UStd.: 6, Entgelt: 139,– € 
Kursort: Musiksalon Frau Reinwald, 
Westring 211, Mainz-Mombach 
Haltestelle in der Nähe: Am Polygon, zwei 
Minuten Fußweg
Katrin Reinwald

XF64211

Beginn: 5. 9. 2023, Di., 10.50–11.35 Uhr

XF64213

Beginn: 7. 9. 2023, Do., 18.00–18.45 Uhr

XF64215

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 10.50–11.35 Uhr

XF64216

Beginn: 3. 11. 2023, Fr., 18.00–18.45 Uhr

Wer sprechen kann, kann auch singen! 
Vocal Coaching / Gesangsunterricht
Zielgruppe: Einsteiger/-innen
Egal, ob Sie gerne auf der Bühne oder unter 
der Dusche singen möchten – Gesang kann 
erlernt werden – Ihre Stimme ist Ihr einzigarti-
ges Instrument! Sie lernen, auf der Grundlage 
Ihrer Sprechstimme Ihre Gesangsstimme zu 
finden und diese hörbar zu verbessern, das 
Ganze mit spannenden Übungen, die einfach 
umsetzbar sind, und vielen schönen Liedern 
von Interpreten wie den Beatles, John Denver 
und Reinhard Mey! Sie lernen anhand Ihrer 
Lieblingssongs, Ausdruck, Rhythmus und 
Timing im Lied perfekt einzusetzen. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
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XF64110

Musik lesen, notieren, hören und genießen
Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 110,– € 
vhs-Haus
Tomasz Trzcinski

Liebe und glühende Kunst  
auf Bali  NEU

siehe Seite 306 Kunst und Kultur

Gesang und Stimme

Popgesang unter Gleichgesinnten
Wenn Sie das Singen in der Gemeinschaft 
vermissen, sind Sie hier genau richtig. Unter 
der Anleitung einer Profi-Sängerin lernen Sie 
einen gesunden Umgang mit Ihrer Stimme. 
In einer entspannten Atmosphäre werden wir 
den Alltag vergessen, neue Leute kennenler-
nen und gemeinsam Musik machen.

Popgesang unter Gleichgesinnten
vhs-Haus
Svenja Isabel Baumann

XF64200

Beginn: 5. 9. 2023, Di., 17.30–18.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 64,– € 

XF64201

Beginn: 21. 11. 2023, Di., 17.30–18.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 64,– € 

XF64202

Beginn: 6. 2. 2024, Di., 17.30–18.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 64,– € 

XF64203

Beginn: 23. 4. 2024, Di., 17.30–18.45 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 11,7, Entgelt: 74,– € 

Stimmbildung für  
Anfänger/-innen  NEU
Sie wollten schon immer einmal singen und 
Ihre Stimme zum Klingen bringen? Sie haben 
sich nicht getraut und haben vielleicht auch 
kein Instrument gelernt und dies immer schon 
sehr bedauert? Sie möchten Ihre Stimme 
ausprobieren und möglicherweise einem Chor 
beitreten oder zu einem Instrument singen?
Die Stimmpädagogin Katrin Reinwald wird 
Ihnen helfen, mit einfachen Stimmübungen 
und Liedern, bekannten und neuen, unbe-
kannten, Ihre Stimme zu entdecken, Ihre ganz 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)
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vhs-Sommeratelier: Popsongs – raus 
auf die Bühne!
Vocal Coaching / Gesangsunterricht

siehe Seite 546 vhs-Sommer

Instrumente spielen

Mundharmonika („Blues Harp“) zum 
Kennenlernen
Inhalt: Sie passt in jede Tasche, ist vielseitig, 
klingt super und macht Spaß: Die Mundhar-
monika, auch „Blues Harp“ genannt. 
Der Workshop vermittelt alles, was das kleine 
und vielseitige Instrument ausmacht: Akkorde 
und Melodie, Rhythmus, das Erzeugen von 
„bluesigen“ Tönen, richtiges Atmen, einen 
vollen Ton und vieles mehr. Mit Songbeispie-
len aus Rock, Pop, Volksmusik, Blues und Jazz 
bekommt man hier einen Einblick in die viel-
fältigen Einsatzmöglichkeiten der Blues Harp. 
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Sie benötigen: diatonische Mundharmonika 
(Richter-Modell) in der Tonart C

Mundharmonika („Blues Harp“) zum 
Kennenlernen
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 42,– € 
Gonsenheim, Ortsverwaltung
Linda Krieg

XF64300

Do., 14. 9. 2023, 17.30–20.30 Uhr

XF64302

Fr., 23. 2. 2024, 17.30–20.30 Uhr

Mundharmonika („Blues Harp“), 
Fortführung
Inhalt: Sie haben die ersten sauberen 
Einzeltöne gemeistert, wissen, wie und wo 
man ein C spielt, und haben schon ein paar 
einfache Melodien ausprobiert. Dann sind Sie 
jetzt reif für den nächsten Schritt! Rhyth-
mus, bluesige Töne und das geheimnisvolle 
„Bending“ (das Erzeugen weiterer Töne durch 
„Biegen") sowie einfache Songs sind Inhalt 
des Workshops. Sie lernen weitere Techniken, 
die für viele Stile, z. B. Blues, Folk, Pop oder 
Country, elementar sind.
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Wer sprechen kann, kann auch singen!
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 125,– € 
vhs-Haus
André Rößler

XF64220

Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 
10.00–16.00 Uhr

XF64221

Sa. u. So., 13. 4. u. 14. 4. 2024, 
10.00–16.00 Uhr

Popsongs – raus auf die Bühne! 
Vocal Coaching / Gesangsunterricht
Zielgruppe: Fortgeschrittene
Inhalt: Sie haben Spaß am Singen und 
möchten live vor Publikum auftreten? Egal ob 
Sie Solokünstler/-in sind oder in einer Band 
spielen, bei einem Casting teilnehmen oder ei-
ner Open Stage auftreten möchten – eines ist 
sicher: Sie möchten Ihr Publikum begeistern! 
Ihre Gesangsstimme ist dabei Ihr einzigartiges 
Werkzeug und der Schlüssel dazu! In diesem 
Kurs lernen Sie mit viel Gesang und spannen-
den Übungen, wie Sie das Beste aus Ihren 
Lieblingssongs herausholen und sich diese 
zu eigen machen. Sie arbeiten an Intonation, 
Timing und Ausdruck anhand von zielorien-
tierten Gesangs- und Stimmübungen, die 
schon Stars wie Michael Jackson und Celine 
Dion zum Erfolg gebracht haben. Gesangs-
techniken wie das Vibrato sind ebenfalls kein 
Hexenwerk, vor dem man Angst haben muss. 
Sie werden sich mit Spaß und Gesang diesen 
Techniken nähern. Notenkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende

Popsongs – raus auf die Bühne!
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 125,– € 
vhs-Haus
André Rößler

XF64222

Sa. u. So., 25. 11. u. 26. 11. 2023, 
10.00–16.00 Uhr

XF64223

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 
10.00–16.00 Uhr

Gesang – Der Weg zur  
perfekten Stimme  NEU
Intensivkurs
Sie haben Spaß am Singen und möchten das 
Beste aus Ihrer Gesangsstimme rausholen? 
In diesem Intensivkurs lernen Sie anhand von 
einfachen Übungen, wie Ihre Stimme am bes-
ten klingt. Welche Songs am besten zu Ihnen 
und Ihrer Stimme passen und wie Sie diese 
Lieder mit Emotion singen. Sie werden lernen 
in hohen Registern gesund und entspannt zu 
singen und wie man mit Vocal Riffs ein Lied 
spannend gestaltet. Mit Spaß und Gesang 
werden wir uns diesen Techniken nähern. 
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Sie benötigen: Lieder, die man singen möchte
Kleingruppenkurs: 4 Teilnehmende

XF64224

Gesang – Der Weg zur perfekten Stimme 
Sa. u. So., 17. 2. u. 18. 2. 2024, 
10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 190,– € 
vhs-Haus
André Rößler

vhs-Sommeratelier: Wer sprechen 
kann, kann auch singen!
Vocal Coaching / Gesangsunterricht

siehe Seite 546 vhs-Sommer
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Ukulele für Wiedereinsteiger/-innen 
und Fortgeschrittene
Zielgruppe: Wiedereinsteiger/-innen, Fortge-
schrittene
Vorkenntnisse: Akkorde C, G, F, Am, Dm, D, 
A, E7, einfachste Anschlagsmuster, Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich, Spiel nach 
Akkordsymbolen und Griffschriften
Inhalt: In diesem Kurs können Sie Ihr Uku-
lelenspiel weiterentwickeln bzw. Ihre vor 
längerer Zeit erworbenen Kenntnisse wieder 
auffrischen. Anhand populärer Songs und 
Übungsstücke lernen Sie neue Akkordgriffe 
und Anschlagspatterns.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Lehrmaterial wie Noten und Weiteres ist im 
Entgelt enthalten.
Sie benötigen: Sopran-, Konzert- oder Tenor- 
ukulele in C-Stimmung (g, C, e, a), evtl. Stimm-
gerät und Kapodaster

Ukulele für Wiedereinsteiger/-innen und 
Fortgeschrittene
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 145,– € 
inkl. 15,– € Lehrmaterial
vhs-Haus
Sabine Kreusel

XF64336

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.30–20.30 Uhr

XF64337

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 19.30–20.30 Uhr

XF64338

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 19.30–20.30 Uhr

Crashkurs Ukulele – Ukulele spielen 
in drei Wochen?
Ein Intensivkurs für Anfänger ohne Vor-
kenntnisse
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Sie möchten sich innerhalb eines kur-
zen Zeitraums mit den wichtigsten Aspekten 
des Ukulelenspiels vertraut machen und erste 
Lieder spielen? In diesem Kurs lernen Sie 
die wichtigsten Akkorde und grundlegende 
Anschlagsmuster kennen und erhalten Tipps 
für das selbstständige Üben zu Hause. Wir 
spielen populäre Songs nach Akkordsymbo-
len, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Lehrmaterial wie Noten und Weiteres ist im 
Entgelt enthalten.
Sie benötigen: Sopran-, Konzert- oder Tenor- 
ukulele in C-Stimmung (g, C, e, a)

Crashkurs Ukulele – Ukulele spielen in drei 
Wochen?
Kurstage: 3, UStd.: 8, Entgelt: 89,– € 
inkl. 10,– € Lehrmaterial
vhs-Haus
Sabine Kreusel

XF64375

Beginn: 22. 9. 2023, Fr., 17.45–19.45 Uhr

XF64376

Beginn: 23. 2. 2024, Fr., 17.45–19.45 Uhr
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Sie benötigen: diatonische Mundharmonika 
(Richter-Modell) in der Tonart C

XF64301

Mundharmonika („Blues Harp“),  
Fortführung
Fr., 17. 11. 2023, 17.30–20.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 42,– € 
Gonsenheim, Ortsverwaltung
Linda Krieg

Blockflöten-Ensemble
Zielgruppe: Blockflötenspieler/-innen ab 40 
Jahren
Vorkenntnisse: Wir wünschen uns spiel- und 
grifftechnische Sicherheit auf einer der vier 
Blockflöten des Blockflötenquartetts (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 mittelschwere Originalkompositionen für 
Blockflötenquartett, von der Renaissance bis 
zur Moderne. Dabei entdecken wir die Regeln 
der betreffenden Musikstile. Im Zusammen- 
spiel üben wir rhythmische Sicherheit, ent-
sprechende Anblastechniken 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

Djembe trommeln wie im Senegal 
Auch für Anfänger/-innen
Ein Workshop für alle von 8 bis 80 Jahren, 
die Lust haben, die Rhythmik der Trommeln 
kennenzulernen. Die Grundschläge auf der 
Djembe werden erklärt, einfache Rhythmen 
werden Schritt für Schritt erlernt und beim 
gemeinsamen Trommeln vertieft. Durch 
das Achten auf die Bewegungen der Hände 
beim Trommeln und das aktive Erleben der 
Rhythmen bekommt der Kopf mal eine Pause 
von anderen Dingen. Lernen Sie die Lebens-
freude Afrikas kennen, lassen Sie sich von den 
schwungvollen Rhythmen, dem dynamischen 
Erlebnis in der Gruppe und der temperament-
vollen Art von Moulaye Seck mitreißen. 
Trommeln werden zur Verfügung gestellt, 
eigene Djemben können mitgebracht werden.

Djembe trommeln wie im Senegal
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 48,– € 
inkl. Leihgebühr für Trommeln
Finthen, Layenhof
Moulaye Seck

XF64320

So., 8. 10. 2023, 15.00–18.00 Uhr

XF64321

So., 10. 12. 2023, 15.00–18.00 Uhr

XF64322

So., 4. 2. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF64323

So., 7. 4. 2024, 15.00–18.00 Uhr

XF64324

So., 9. 6. 2024, 15.00–18.00 Uhr
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Lehrmaterial wie Noten und Weiteres ist im 
Entgelt enthalten.
Sie benötigen: Sopran-, Konzert- oder 
Tenorukulele in C-Stimmung (g, C, e, a), evtl. 
Stimmgerät

XF64373

Let it be ... the Ukulele! 2
Sa., 16. 9. 2023, 13.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 74,– € 
inkl. 4,– € Lehrmaterial
Finthen, Bürgerhaus
Sabine Kreusel

„The Ukulele takes it all“ 
Eine ABBA-Session mit der Ukulele
Ukulele-Session für Spieler/-innen mit Vor-
kenntnissen
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Vorkenntnisse: Beherrschen folgender Akkor-
de: C, G, F, Am, Dm, Em, A, D, E7 und einfacher
Anschlagsmuster
Inhalt: In diesem Kurs können Sie Ihr Ukule-
len-Repertoire mit ABBA-Songs erweitern. Sie 
erhalten Tipps zum Üben von Griffwechseln 
und lernen (je nach Vorkenntnissen) neue 
Akkorde und Anschlagspatterns für verschie-
dene Taktarten kennen. Aber vor allen Dingen 
wollen wir Spaß am gemeinsamen Musizieren 
haben.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Lehrmaterial wie Noten und Weiteres ist im 
Entgelt enthalten.
Sie benötigen: Sopran-, Konzert- oder 
Tenorukulele in C-Stimmung (g, C, e, a), evtl. 
Stimmgerät

XF64374

„The Ukulele takes it all“
Sa., 2. 3. 2024, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 62,– € 
inkl. 4,– € Lehrmaterial
Finthen, Bürgerhaus
Sabine Kreusel

Gitarre für Einsteiger/-innen
Zielgruppe: Anfänger/-innen ohne Vorkennt-
nisse ab 16 Jahren
Inhalt: Grundkenntnisse und -fähigkeiten 
im Melodiespiel, der Liedbegleitung und im 
Solospiel werden vermittelt, außerdem Allge-
meinmusikalisches wie z. B. Notenlesen und 
Rhythmussicherheit. Sie erhalten Audioauf-
nahmen zum Mitspielen.
Kleingruppenkurs: 7 bis 8 Teilnehmende
Sie benötigen: Konzertgitarre mit Nylonbe-
saitung (Westerngitarren sind für Anfänger 
ungeeignet!), Fußbank, Notenständer, Zeit 
zum Üben, evtl. Stimmgerät, Kapodaster

Gitarre für Einsteiger/-innen
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 185,– € 
inkl. 12,– € Materialkosten
vhs-Haus
Tassilo Reiß-König

XF64340

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr

XF64341

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.00–20.30 Uhr

XF64342

Beginn: 7. 2. 2024, Mi., 17.30–19.00 Uhr

XF64343

Beginn: 7. 2. 2024, Mi., 19.00–20.30 Uhr
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Schnupperkurs Ukulele
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Inhalt: Die Ukulele erlebt seit einigen Jahren 
ein echtes Revival. Kein Wunder: Sie ist klein 
und handlich, man kann sie überall hin mit-
nehmen und bereits nach kurzer Zeit lassen 
sich bekannte Songs mit den ersten Griffen 
spielen. Sie haben bis jetzt aber keinerlei 
Erfahrung im Ukulelenspiel und würden gerne 
einmal ausprobieren, ob dieser „hüpfende 
Floh“ (=Ukulele) 'was für Sie wäre? Dann 
schauen Sie beim Schnupperkurs Ukulele 
vorbei. Hier lernen Sie neben der Haltung 
einfache Griffe und Anschlagstechniken 
kennen und können am Ende des Kurses erste 
einfache Songs spielen.
Notenkenntnisse oder sonstige musikalische 
Vorkenntnisse werden nicht erwartet, Spiel 
nach Akkordsymbolen und Griffschriften.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Lehrmaterial wie Noten und Weiteres ist im 
Entgelt enthalten.
Sie benötigen: Sopran-, Konzert- oder 
Tenorukulele in C-Stimmung (g, C, e, a), evtl. 
Stimmgerät

Schnupperkurs Ukulele
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 62,– € 
inkl. 4,– € Lehrmaterial
Finthen, Bürgerhaus
Sabine Kreusel

XF64370

Sa., 16. 9. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF64371

Sa., 27. 1. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Let it be ... the Ukulele! 1
Eine Beatles-Session mit der Ukulele
Zielgruppe: Wiedereinsteiger/-innen und 
Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen
Voraussetzungen: Beherrschen der Grundak-
korde: C, G, F, Am, Dm
Inhalt: In diesem Kurs können Sie Ihr Ukule-
len-Repertoire mit bekannten Songs der Fab 
Four, den Beatles, erweitern. Sie erhalten 
Tipps zum Üben von Griffwechseln und lernen 
(je nach Vorkenntnissen) neue Akkorde und 
Anschlagspatterns für verschiedene Taktarten 
kennen. Aber vor allen Dingen wollen wir Spaß 
am gemeinsamen Musizieren haben.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
Lehrmaterial wie Noten und Weiteres ist im 
Entgelt enthalten.
Sie benötigen: Sopran-, Konzert- oder 
Tenorukulele in C-Stimmung (g, C, e, a), evtl. 
Stimmgerät

XF64372

Let it be ... the Ukulele! 1
Sa., 11. 11. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 62,– € 
inkl. 4,– € Lehrmaterial
Finthen, Bürgerhaus
Sabine Kreusel

Let it be ... the Ukulele! 2
Eine Beatles-Session mit der Ukulele
Zielgruppe: Wiedereinsteiger/-innen und 
Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen
Voraussetzungen: Beherrschen der Grundak-
korde: C, G, F, Am, Dm
Inhalt: In diesem Kurs können Sie Ihr Ukule-
len-Repertoire mit bekannten Songs der Fab 
Four, den Beatles, erweitern. Sie erhalten 
Tipps zum Üben von Griffwechseln und lernen 
(je nach Vorkenntnissen) neue Akkorde und 
Anschlagspatterns für verschiedene Taktarten 
kennen. Aber vor allen Dingen wollen wir Spaß 
am gemeinsamen Musizieren haben.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende
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Liedbegleitung sowie Improvisation. Es wird 
ohne Noten nach spielerischen Methoden 
gearbeitet. Um individuelle Einzelarbeit zu er-
möglichen, ist die Gruppengröße auf maximal 
drei Personen begrenzt. Das Unterrichtsinst-
rument ist ein E-Piano. 
Sie benötigen: DIN-A4-Papier, Schreibzeug, 
evtl. Lieblingslieder/-klavierstücke sowie die 
Bereitschaft, mitzumusizieren

Klavierspielen kennenlernen
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Tomasz Trzcinski

XF64360

Fr., 6. 10. 2023, 16.30–18.00 Uhr

XF64361

Fr., 6. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr

XF64362

Fr., 24. 11. 2023, 16.30–18.00 Uhr

XF64363

Fr., 24. 11. 2023, 18.15–19.45 Uhr

XF64364

Fr., 23. 2. 2024, 16.30–18.00 Uhr

XF64365

Fr., 23. 2. 2024, 18.15–19.45 Uhr

XF64366

Fr., 26. 4. 2024, 16.30–18.00 Uhr

XF64367

Fr., 26. 4. 2024, 18.15–19.45 Uhr

Theater

Schauspielen kennenlernen
Würden Sie sich gerne mal im Theaterspielen 
ausprobieren? Hier lernen Sie das Schau-
spieltraining kennen, von Improvisation über 
verschiedene Schauspieltechniken, aber auch 
Konzentrations- und Entspannungsübungen. 
Ohne Perfektionszwang und mit viel Humor 
können Sie zudem spielerisch Ihre Kontakt- 
und Kommunikationsfähigkeit erweitern und 
mögliche Ängste, vor Gruppen zu sprechen, 
abbauen.

Schauspielen kennenlernen
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 110,– € 
Richard Weber

XF65200

Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 
10.00–17.00 Uhr
Bretzenheim, Alte Ziegelei

XF65201

Sa. u. So., 13. 4. u. 14. 4. 2024, 
10.00–17.00 Uhr
vhs-Haus

Schauspielen
Zielgruppe: für alle Theaterbegeisterten – ob 
jung oder alt und unerfahren oder erfahren
Inhalt: Wer Lust hat, selbst Theater zu spielen, 
wer versteckte Fähigkeiten wecken und för- 
dern will, erhält hier ein umfangreiches und 
vielfältiges Schauspieltraining: Improvisation 
und verschiedene Schauspieltechniken (u. a. 
Staniskawski, Strasberg, Aktionstheater nach 
Ruth Zaporah), Sprecherziehung und Stimm-
bildung sowie Rollengestaltung. Konzentra-
tions- und Entspannungsübungen runden das 
Programm ab.

Th
ea

te
r

Lagerfeuergitarre für Anfänger/-innen
Inhalt: Von Beginn an werden Sie das 
gemeinsame Musizieren mit viel Freude 
genießen. Das einfache Lernen von Melodien, 
Rhythmen und Akkorden wird strukturiert 
vermittelt. Durch Vorschläge aus der Gruppe 
kann das auserwählte Repertoire ergänzt 
werden. Zusammen werden passende Tipps 
und Ratschläge gefunden, um das selbststän-
dige Üben zu Hause zu optimieren. Am Ende 
des Kurses erreichen die Teilnehmenden die 
Grundkenntnisse des Gitarrenspielens bzw. 
der Liedbegleitung.
Sie benötigen: eigene Gitarre (klassische oder 
Western)
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende

Lagerfeuergitarre für Anfänger/-innen
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 140,– € 
inkl. 12,– € Materialkosten
vhs-Haus
Sebastián Cabezas

XF64350

Beginn: 28. 9. 2023, Do., 17.00–18.00 Uhr

XF64351

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 17.00–18.00 Uhr

XF64352

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 17.00–18.00 Uhr

Lagerfeuergitarre
Für Wiedereinsteiger/-innen und Fortge-
schrittene
Voraussetzung: Grundkenntnisse des  
Gitarrespielens 
Inhalt: Verbessern und verfeinern Sie Ihr 
Gitarrenspiel! Nachdem Sie bereits die Grund-
kenntnisse des Gitarrenspiels kennen, lernen 
Sie, bekannte Melodien mit vollen Akkorden, 
Barré-Akkorden und passenden Anschlags-
mustern zu begleiten. Die Liedbegleitung 
wird durch unterschiedliche Lernmethoden 
im Vordergrund stehen. Am Ende des Kurses 
sollen die Teilnehmenden selbstständig Lieder 
auf der Gitarre begleiten können.
Sie benötigen: eigene Gitarre (klassische oder 
Western)
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende

Lagerfeuergitarre für Wiedereinstei-
ger/-innen und Fortgeschrittene
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 140,– € 
inkl. 12,– € Materialkosten
vhs-Haus
Sebastián Cabezas

XF64353

Beginn: 28. 9. 2023, Do., 18.15–19.15 Uhr

XF64354

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 18.15–19.15 Uhr

XF64355

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 18.15–19.15 Uhr

Klavierspielen kennenlernen
für Erwachsene (Schnupperkurs)
Zielgruppe: interessierte Erwachsene ohne 
Vorkenntnisse auf Tasteninstrumenten
Inhalt: Dieser Kurs vermittelt einen unver-
bindlichen Einstieg in die vielfältigen Möglich-
keiten des Instrumentes Klavier. Vorgestellt 
werden die Grundlagen der Spieltechnik, 
die Prinzipien des Klavierunterrichts, der 
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 → Wer ist unser Held? – ein Plan für eine 
Heldenreise ins Unbekannte.

 → Was passiert, wenn die Zuhörer während 
dem Erzählen mitreden dürfen? – Ideen 
annehmen, einflechten und dadurch die 
Geschichte wachsen lassen.

XF65225

Geschichten frei erfinden und erzählen. 
Sa., 17. 2. 2024, 10.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Rolf Bidinger

Zaubern lernen – für Seniorinnen 
und Senioren NEU

siehe Seite 515 Kurse für ...

Jonglieren, bis der Arzt kommt
Bälle werfen, Teile schmeißen, sich selbst be-
eindrucken – darum geht es in diesem Kurs. Er 
richtet sich an alle, die Lust haben, mal wieder 
loszulassen und spielerisch den Umgang mit 
verschiedenen Jonglierobjekten zu erlernen. 
Von Bällen über Keulen bis hin zu Ringen und 
Diabolos ist alles dabei. Zunächst eignen wir 
uns Grundkenntnisse wie die „Dreiballkaska-
de“ oder das effektive Antreiben des Diabolos 
an. Im Anschluss geht es mit dem Lieblingsre-
quisit in das vertiefende Training. „Spaß haben 
mit Objekten“ ist das Motto des Kurses. Und 
kaum haben Sie sich versehen, jonglieren Sie 
im Supermarkt mit Äpfeln.
Sie benötigen: Bewegungslust

Jonglieren, bis der Arzt kommt
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 39,– € 
inkl. 8,– € Materialkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
flip Mainz e. V.

XF65240

Sa. u. So., 25. 11. u. 26. 11. 2023, 
15.45–17.45 Uhr

XF65241

Sa. u. So., 9. 3. u. 10. 3. 2024, 
15.45–17.45 Uhr

Zusammen Zirkus machen! 
Ein Kurs für Eltern und ihre Kinder 
ab 8 Jahren

siehe Seite 533 Kurse für ...

Wo die wilden Affen wohnen –  
Rettungskommando: Urwald  NEU
Theaterworkshop für Kinder

siehe Seite 533 Kurse für ...
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Schauspielen
Kurstage: 8, UStd.: 24, Entgelt: 145,– € 
vhs-Haus
Richard Weber

XF65210

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 19.15–21.30 Uhr

XF65211

Beginn: 23. 11. 2023, Do., 19.15–21.30 Uhr

XF65212

Beginn: 15. 2. 2024, Do., 19.15–21.30 Uhr

XF65213

Beginn: 18. 4. 2024, Do., 19.15–21.30 Uhr

Improvisationstheater für  
Einsteiger/-innen
Wie werde ich spontaner, schlagfertiger und 
selbstsicherer? Mit Improvisationstheater! 
Sie können sich in diesem Kurs in lockerer 
Atmosphäre einen Einblick in die Grundlagen 
des Improvisationstheaters mit seinen Struk-
turen, Spielen und Szenen verschaffen. Es gibt 
Einzel- und Partnerübungen für den Körper, 
den Intellekt und das Gefühl. Sie lernen, 
spontan auf unvorhersehbare Situationen zu 
reagieren. Sie werden sehen, dass dies nicht 
nur weiter, sondern auch Spaß bringt!

Improvisationstheater für Einsteiger/-innen
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Rolf Bidinger

XF65220

Sa., 18. 11. 2023, 10.00–17.15 Uhr

XF65221

Sa., 9. 3. 2024, 10.00–17.15 Uhr

Lebendig lesen – spannend erzählen
Wer spannend und lebendig erzählt, dem hört 
man gerne zu! Lernen Sie, Ihre Zuhörer/-in-
nen in Ihren Bann zu ziehen, ob nun Enkel, 
Freunde oder Arbeitskollegen. Ziel ist es, 
stimmungsvoll und einfühlsam zu erzählen, 
Spannung zu erzeugen, Geschichten plastisch 
erscheinen zu lassen und neugierig zu ma-
chen. Sie lernen Techniken wie Aussprache, 
Stimmklang, Pausengestaltung, Atem- und 
Sprechrhythmus, Körperhaltung, Mimik und 
Gestik kennen, die Sie gut erzählen und somit 
auch gut ankommen lässt.
Sie benötigen: kurze Texte, z. B. Gedichte, 
Märchen, Kurzgeschichten, Schreibzeug, ein 
Getränk, gute Laune

XF65222

Lebendig lesen – spannend erzählen
So., 8. 10. 2023, 9.45–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Rolf Bidinger

Geschichten frei erfinden 
und erzählen  NEU
Ein Workshop
Lassen Sie sich überraschen, wie einfach 
es ist, Geschichten frei zu erfinden und in 
eigenen Worten zu erzählen. In diesem 
Workshop bekommen Sie dafür das passende 
Handwerkszeug. Denn auch wenn es ohne 
großes Zögern direkt ins Erzählen geht, gibt es 
doch den einen oder anderen Trick, um kleine 
Geschichten selbst zu erfinden.
Unsere Themen:

 → Oh nein! Wie ging nochmal die Geschichte? –  
Loslassen von festen Texten und Vertrauen 
in die eigene Kreativität.

 → Schau mal, ein Stein? – Ob Tiere, Pflanzen 
oder einfacher Gegenstand: alles hat eine 
Geschichte zu erzählen. Gemeinsam wollen 
wir sie ihnen mit Fragen entlocken.  

Th
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Inhalt: In diesem Kurs werden auf der Basis 
von Grundrhythmen und -schritten neue 
Tänze aus verschiedenen Regionen Griechen-
lands gemeinsam erarbeitet und die Choreo-
grafien bekannter Tänze durch die Einführung 
neuer Tanzelemente verfeinert. Geschicht-
liche und kulturelle Hintergründe der Tänze 
spielen ebenso eine Rolle bei der Vermittlung. 
Wünsche der Teilnehmenden zu Tänzen und 
die Bereitschaft, anderweitig erlernte Tänze 
in den Kurs einzubringen und ggf. anzuleiten, 
sind ausdrücklich willkommen.
Sie benötigen: leichte Tanzkleidung und 
Tanzschuhe oder Turnschuhe, keine Straßen-
schuhe

Tänze aus Griechenland
vhs-Haus
Holger Faasch

XF65320

Beginn: 6. 11. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 98,– € 

XF65321

Beginn: 26. 2. 2024, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 82,– € 

Gesellschaftstänze für  
Anfänger/-innen
Leicht gelernt! Unter diesem Motto lernen Sie 
auf lockere Art und Weise die Grundlagen von 
langsamem Walzer, Cha-Cha-Cha, Tango und 
Jive, den vier wichtigsten Gesellschaftstänzen. 
Ob für Familienfeiern, Geburtstage, Hochzei-
ten oder einen Tanzball, irgendwann muss 
jeder einmal tanzen lernen. Sie lernen nicht 
nur die Grundschritte, sondern wir zeigen 
Ihnen auch erste Figuren, damit Sie sich sicher 
auf dem Parkett bewegen.
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich, das 
Entgelt ist pro Person zu entrichten.

Gesellschaftstänze für Anfänger/-innen
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 
vhs-Haus
Thomas Frohn

XF65324

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 20.00–21.00 Uhr

XF65325

Beginn: 28. 2. 2024, Mi., 18.45–19.45 Uhr

Gesellschaftstänze für Anfänger/ 
-innen Wochenend-Workshop
Leicht gelernt! Unter diesem Motto lernen Sie 
auf lockere Art und Weise die Grundlagen von 
langsamem Walzer, Cha-Cha-Cha, Tango und 
Jive, den vier wichtigsten Gesellschaftstänzen. 
Ob für Familienfeiern, Geburtstage, Hochzei-
ten oder einen Tanzball, irgendwann muss 
jeder einmal tanzen lernen. Sie lernen nicht 
nur die Grundschritte, sondern wir zeigen 
Ihnen auch erste Figuren, damit Sie sich sicher 
auf dem Parkett bewegen.
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich, das 
Entgelt ist pro Person zu entrichten.

Gesellschaftstänze für Anfänger/-innen 
Wochenend-Workshop
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 32,– € 
Thomas Frohn

XF65326

Sa. u. So., 11. 11. u. 12. 11. 2023, 
14.00–16.00 Uhr
Bretzenheim, Alte Ziegelei

XF65327

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 
15.00–17.00 Uhr
vhs-Haus

Ta
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Tanzen

Musicaldance
Zielgruppe: Erwachsene Anfänger/-innen 
bzw. Anfänger/-innen mit Vorkenntnissen
Vorkenntnisse: Egal, ob Sie bereits über 
Tanzerfahrung verfügen oder bisher nur 
durch die Wohnung tanzen, Sie sind herzlich 
willkommen!
Inhalt: Sie wollten schon immer einmal in 
die Welt des Musicals hineinschnuppern? Bei 
„Footloose“, „Flashdance“ und „Grease“ fängt 
der Fuß an zu wippen? Dann kommen Sie vor-
bei! In diesem Kurs orientieren wir uns an den 
Stilistiken der Broadway- und Filmmusicals 
des 20. und 21. Jahrhunderts. Im Rahmen des 
Unterrichts arbeiten wir gemeinsam an der 
Technik des Jazz Dance und erarbeiten eine 
Choreografie aus dem Musicalbereich.
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Sportschu-
he, Handtuch, Getränk

Musicaldance
vhs-Haus
Svenja Isabel Baumann

XF65300

Beginn: 5. 9. 2023, Di., 19.15–20.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 64,– € 

XF65301

Beginn: 21. 11. 2023, Di., 19.15–20.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 64,– € 

XF65302

Beginn: 6. 2. 2024, Di., 19.15–20.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 64,– € 

XF65303

Beginn: 23. 4. 2024, Di., 19.15–20.30 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 11,7, Entgelt: 74,– € 

Latina Ladies Solo
Tanzkurs für Frauen
Zielgruppe: Anfängerinnen und Fortgeschrit-
tene mit tänzerischer Vorerfahrung
Inhalt: Sich im Tanz ohne Partner zu latein-
amerikanischer Musik hingeben: In diesem 
Kurs lernen wir die Basics der lateinamerika-
nischen Tänze und trainieren die eleganten 
und schönen Bewegungen des klassischen 
weiblichen Tanzparts. Ziel ist vor allem, die 
Basics mit passenden Lady-Styling-Elementen 
zu verknüpfen. Wir wenden sie in schönen 
Lady-Styling-Choreos in verschiedenen la-
teinamerikanischen Tanzrichtungen an. Es ist 
auch ohne Partner alles dabei: Der Rhythmus, 
die Körperhaltung, geschickte Handbewe-
gungen, die gezielte Körperbeherrschung, die 
Bodywaves und die Bodyrolls sowie Fitness 
und Spaß. 
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Tanz- oder 
Sportschuhe, Wasser, Handtuch

Latina Ladies Solo. Tanzkurs für Frauen
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 98,– € 
vhs-Haus
Elena Sidorenko

XF65310

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 19.30–20.30 Uhr

XF65311

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 19.30–20.30 Uhr

XF65312

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 19.30–20.30 Uhr

Tänze aus Griechenland
Zielgruppe: fortgeschrittene Teilnehmer/-in-
nen mit Freude am Folkloretanz, aber auch 
Anfänger/-innen mit gutem Rhythmusgefühl 
und dem Willen, in einen Fortgeschrittenen-
kurs einzusteigen
Voraussetzungen: Tanzerfahrung bevorzugt 
in südosteuropäischen Tänzen  

Ta
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Brazil Zouk, Level 2 –  
Intermediate  NEU
Tanzkurs für Fortgeschrittene
Zielgruppe: Zouk Tänzer/-innen (abgeschlos-
sener Grundkurs)
Vorkenntnisse: Zouk Basics 
Zouk als vergleichsweise neuer und dyna-
mischer Paartanz zeichnet sich aus durch 
fließende und effektvolle Bewegungen. Der 
meistverbreitete „Brazil Zouk“ hat seine 
Wurzeln im Lambada mit Einflüssen aus RnB, 
HipHop & Contemporary. Basierend auf einem 
4/4-Takt kann Zouk auf eine große Bandbreite 
an Musik getanzt werden. In diesem Kurs 
bauen wir auf den Basics auf, arbeiten an 
unserem Frame und vertiefen Leading/Follo-
wing als Grundstein gemeinsamen Tanzens. 
Ihr lernt komplexere Figuren/ Patterns und 
die Technik von Oberkörperkreisbewegungen 
(Headmovements), welche die Grundlage für 
viele fortgeschrittene Figuren und Elemente 
im Zouk bilden.
Anmeldung als Einzelperson möglich.
Anmeldung ohne Tanzpartner/-in möglich 
(Partner/-innen werden gewechselt).
Sie benötigen: Schuhe, die keine rutschfeste 
Sohle haben, bequeme Kleidung, etwas zu 
Trinken

XF65381

Brazil Zouk – Level 2 – Intermediate
Beginn: 19. 9. 2023, Di., 19.15–20.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 59,– € 
vhs-Haus
Jana Henschel, Oliver Ogrizek

Brazil Zouk, Level 3 – Advanced   
NEU

Tanzkurs für Fortgeschrittene 
Zielgruppe: Erfahrene Zouk Tänzer/-innen 
(ca. ein Jahr regelmäßige Tanzroutine)
Vorkenntnisse: Sichere Basics und Grund-
kenntnisse Headmovements
Inhalt: In diesem Kurs lernt Ihr fortgeschrit-
tene Techniken und Patterns (u. a. gelaufene 
Headmovements, Tilted Turns, Counter 
Balances) und diese in Kombination mit der 
Musik zu variieren und zu stylen. Zouk als 
vergleichsweise neuer und dynamischer 
Paartanz zeichnet sich aus durch fließende 
und effektvolle Bewegungen. Der meistver-
breitete „Brazil Zouk“ hat seine Wurzeln im 
Lambada mit Einflüssen aus RnB, HipHop und 
Contemporary. Basierend auf einem 4/4-Takt 
kann Zouk auf eine große Bandbreite an Musik 
getanzt werden.
Anmeldung ohne Tanzpartner/-in möglich 
(Partner/-innen werden gewechselt).
Sie benötigen: Schuhe, die keine rutschfeste 
Sohle haben, bequeme Kleidung, etwas zu 
Trinken

XF65382

Brazil Zouk – Level 3 – Advanced
Beginn: 19. 9. 2023, Di., 20.15–21.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 59,– € 
vhs-Haus
Jana Henschel, Oliver Ogrizek

Salsa y Merengue 
Tanzkurs für Anfänger/-innen
Salsa ist sowohl eine Musikrichtung als auch 
ein Tanz, der seine Wurzeln in der afrokubani-
schen Kultur hat. Salsa ist ein lebendiger Tanz 
und daher sehr beliebt und leicht zu erlernen. 
Im Anfängerkurs erlernen Sie Grundschritt, 
den Platzwechsel, erste Drehungen und Figu-
ren der Salsa. Zudem streifen und erlernen wir 
die Grundschritte Bachata und Merengue, da 
auf jeder Salsa-Party diese drei Schrittarten 

Ta
nz

Tango Argentino 1
Wichtigstes Ziel dieses Kurses ist es, wirk-
liches Führen und Folgen zu lernen, statt 
auswendig gelernte Formen gemeinsam aus-
zuführen. Daher werden die Basiselemente 
des Tangos stets unter dem Aspekt der Kom-
munikation vermittelt. Die Alexander-Technik 
fließt fortlaufend in den Unterricht ein. 
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich, das 
Entgelt ist pro Person zu entrichten.
Sie benötigen: sofern vorhanden, Schuhe, die 
keine rutschfeste Sohle haben

Tango Argentino 1
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 88,– € 
vhs-Haus
Margarete Breuer, Tom Breuer

XF65370

Beginn: 29. 9. 2023, Fr., 18.15–19.45 Uhr

XF65371

Beginn: 16. 2. 2024, Fr., 18.15–19.45 Uhr

Tango Argentino 2
Anhand komplexerer Abläufe wird immer 
wieder an klarer Führung sowie lebendigem 
Folgen im Einklang mit der Musik gearbeitet. 
Außerdem ist die ständige Verfeinerung klarer, 
geschmeidiger Bewegungen Unterrichtsinhalt. 
Die Alexander-Technik fließt permanent in den 
Unterricht ein. Wegen der recht unterschied-
lichen Tanzerfahrung der Kursteilnehmer/-in-
nen variiert die Auswahl der Unterrichtsele-
mente je nach Zusammensetzung der Gruppe.
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich, das 
Entgelt ist pro Person zu entrichten.
Sie benötigen: sofern vorhanden, Schuhe, die 
keine rutschfeste Sohle haben

Tango Argentino 2
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 88,– € 
vhs-Haus
Margarete Breuer, Tom Breuer

XF65372

Beginn: 29. 9. 2023, Fr., 20.00–21.30 Uhr

XF65373

Beginn: 16. 2. 2024, Fr., 20.00–21.30 Uhr

Brazil Zouk, Level 1 – 
Beginner  NEU
Tanzkurs für Anfänger-/Neueinsteiger/-innen
Zielgruppe: Anfänger/-innen
Vorkenntnisse: Freude am Tanzen, Körperge-
fühl und Beweglichkeit
Inhalt: Zouk als vergleichsweise neuer und 
dynamischer Paartanz zeichnet sich aus 
durch fließende und effektvolle Bewegungen. 
Der meistverbreitete „Brazil Zouk“ hat seine 
Wurzeln im Lambada mit Einflüssen aus RnB, 
HipHop und Contemporary. Basierend auf 
einem 4/4-Takt kann Zouk auf eine große 
Bandbreite an Musik getanzt werden. In die-
sem Kurs lernen wir Führen und Folgen sowie 
die Basiselemente des Zouk. Da Körperisola-
tionen und Drehungen getanzt werden, wird 
ein gewisses Körpergefühl und Beweglichkeit 
vorausgesetzt. 
Anmeldung ohne Tanzpartner/-in möglich 
(Partner/-innen werden gewechselt).
Sie benötigen: Schuhe, die keine rutschfeste 
Sohle haben, bequeme Kleidung, etwas zu 
Trinken

XF65380

Brazil Zouk, Level 1 – Beginner
Beginn: 19. 9. 2023, Di., 18.15–19.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 59,– € 
vhs-Haus
Jana Henschel, Oliver Ogrizek

Ta
nz

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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gespielt und getanzt werden. Salsa steht für 
Entspannung, Lebensfreude und Leichtigkeit, 
deshalb ist der Schwerpunkt im Anfängerkurs, 
neben der Tanztechnik ein Gefühl für den 
Tanz, den Rhythmus und Takt zu bekommen.
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich, das 
Entgelt ist pro Person zu entrichten.
Die Teilnahme von Einzelpersonen ist aber 
nach Rücksprache mit dem Fachbereich bei 
gleicher Anzahl von Frauen und Männern 
möglich.

Salsa y Merengue 
Thomas Frohn

XF65328

Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 
13.00–15.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 32,– € 
vhs-Haus

XF65329

Sa. u. So., 6. 4. u. 7. 4. 2024, 
16.15–18.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 32,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei

XF65330

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 
18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 
vhs-Haus

XF65331

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 
20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 
vhs-Haus

XF65332

Beginn: 17. 4. 2024, Mi., 
18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 
vhs-Haus

Discofox und Hustle 
Der Universaltanz Discofox mit verwickelten Fi-
guren passt zu jeder Disco- oder Popmusik, er ist 
unerlässlich auf Festen, Feten und Ü30-Partys 
aller Art. Der Discofox ist in zwei Grundschritte 
aufgeteilt: den klassischen Grundschritt und 
den etwas schnelleren Hustle-Schritt. Mit dem 
einfachen Grundschritt kann bereits in kurzer 
Zeit ein umfangreiches Figurenrepertoire erlernt 
werden. Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse 
lernen erste Tanzbasics. Die Grundlagen sind 
systematisch und didaktisch aufgebaut.
Bitte beachten Sie, dass dies ein Paartanz ist 
und dass Sie einen Tanzpartner / eine Tanz-
partnerin mit anmelden (das Entgelt ist pro 
Person zu entrichten).

Discofox und Hustle kennenlernen
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 32,– € 
vhs-Haus
Thomas Frohn

XF65340

Sa. u. So., 7. 10. u. 8. 10. 2023, 
15.00–17.00 Uhr

XF65341

Sa. u. So., 4. 5. u. 5. 5. 2024, 
13.00–15.00 Uhr

Discofox und Hustle
vhs-Haus
Thomas Frohn

XF65343

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 38,– € 

XF65344

Beginn: 28. 2. 2024, Mi., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 

XF65345

Beginn: 17. 4. 2024, Mi., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

West Coast Swing für Anfänger/-innen
Der trendige Paartanz aus den USA: Entstan-
den ursprünglich aus den Swingtänzen, wurde 
er stetig weiterentwickelt und mit seinen Be-
wegungen und Figuren an moderne Musikstile 
angepasst. So tanzt man ihn heute zumeist 
auf Musiktitel aus den aktuellen Charts (Pop, 
RnB, Disco, Discofox usw.). West Coast Swing 
zeichnet sich durch seine flüssigen und wei-
chen Bewegungen aus, ruhige und gefühlvolle 
Führung über die Körperbewegung lassen das 
Tanzpaar gleichsam über die Fläche schwe-
ben, dabei sind vielfältige Interpretationsmög-
lichkeiten gegeben, dem Rhythmus der Musik 
zu folgen. Alles in allem ein Tanz mit Spaß- 
und Suchtfaktor!
Die Anmeldung ist nur paarweise möglich, das 
Entgelt ist pro Person zu entrichten.

West Coast Swing für Anfänger/-innen
Wochenend-Workshop 
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 32,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Thomas Frohn

XF65360

Sa. u. So., 11. 11. u. 12. 11. 2023, 
16.15–18.15 Uhr

XF65361

Sa. u. So., 6. 4. u. 7. 4. 2024, 
14.00–16.00 Uhr

West Coast Swing für Anfänger/-innen
vhs-Haus
Thomas Frohn

XF65362

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 38,– € 

XF65363

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 46,– € 
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WERBUNG FÜR DIE KUNSTWERKSTATT/ 
ANZEIGENSEITE

vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben: 
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.  
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag.  
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr 
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de 

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.
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Essen und Trinken –  
Ernährungsbildung
Ernährungsbildung an der Volkshochschule 
umfasst Themen wie gesund und schmack-
haft kochen, Esskultur gestalten, Verbrau-
cherbildung oder auch Nachhaltigkeit und 
findet dabei in Vorträgen und Kursen statt. 
Die Kurse können ganz praktisch als Koch-
kurs in unserer Lehrküche in der Innenstadt 
angelegt sein oder auch mit Theorie- und 
Praxis-Elementen gestaltet sein. 
Bei unseren Veranstaltungen können Kennt-
nisse für eine nachhaltige, schmackhafte 
und gesunde Ernährungsweise erworben 
werden. Es werden Kurse angeboten, in 
denen Kochanfänger/-innen Kochkenntnisse 
erlernen, Kurse, die gezielt bei einer Ernäh-
rungsumstellung unterstützen, oder auch 
Kurse zur Gewichtsreduktion. 
Der Themenbereich Kochkulturen umfasst 
mit einem breiten Kursangebot die internati-
onale Küche, die regionale Küche oder auch 
Kochen zu bestimmten Anlässen. Informati-
onen zur Herkunft und dem fachgerechten 
Umgang mit Lebensmitteln sowie zur Küche, 
Kultur und Essgewohnheiten des jeweiligen 
Landes sind ebenfalls Bestandteil der kulina-
rischen Reisen.
Kochen in einem besonderen rheinhessi-
schen Ambiente bieten Ihnen die Angebote 
im FachWerk in Vendersheim. 

Hinweise zu den Kochkursen
Gruppengröße: Unsere Kochkurse finden in 
einer Gruppe bis maximal 12 Personen statt.
Bei Unverträglichkeiten o. Ä.: 
Sollten Sie Unverträglichkeiten haben oder 
aus anderen Gründen bestimmte Lebens-
mittel meiden, geben Sie diese Information 
bitte direkt bei der Anmeldung an, damit die 
Kursleitung – soweit wie möglich – darauf 
Rücksicht nehmen kann. Beachten Sie bitte 
unsere vielzähligen Kurse speziell für Vega-
ner und Vegetarier.
Bei allen Kochkursen bitte mitbringen: 
Kochschürze, zwei Geschirrtücher, Behälter 
für Speisereste und, je nach Kochkurs, auch 
eigene Getränke. Bitte beachten Sie hierfür 
auch die Hinweise auf Ihrem Hörerausweis 
und bei der Kursbeschreibung im Internet.

© Petra Buhl

375  Essen und Trinken –  
 Ernährungsbildung

376 Ernährungsumstellung /  
 Bewusste Ernährung
376  Gewichtsreduktion, Vorträge
 Kochkurse

382 Vegetarische und vegane Küche

386  Kochen nach Jahreszeiten und  
 Anlässen

389  Kochkursreihen

391  Kochen kann jede/-r

393  Kochen für Fortgeschrittene

395  Kochkulturen – Kulinarisches  
 aus aller Welt
398  Indien, Thailand

400  FachWerk im Eulengarten,  
 Vendersheim

403  Sensorik und Verkostung
403  Tee, Kaffee

404  Textil und Mode –  
 selbst gemacht
404  Nähen Basiskurse, Workshops
409  Stricken

410  Style und Kosmetik
410  Typ- und Stilberatung 
411  Schminken

413  Haushalt
413  Fahrradtechnik, Wohnen

414  Haus- und Nutztiere
414  Hunde, Bienen, Hühner

417  Garten
417  Gartengestaltung, naturnahes Gärtnern
419  Baumschnitt

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zu Fachbereich 7 Haus und 
Garten?
Infotelefon: 06131 2625-143
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Abnehmen mit Köpfchen 
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 146,– € 
vhs-Haus
Robert Ulmann

XF73100

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–21.00 Uhr

XF73101

Beginn: 24. 1. 2024, Mi., 17.30–21.00 Uhr

In Balance – bewusst zum gesunden 
Wohlfühlgewicht  NEU
Lernen Sie in diesem 12-wöchigen Kurs die 
Ernährungsgrundlagen, Lebensmittelgruppen 
und Basics für eine gesunde Ernährung ken-
nen, die Sie zur Gestaltung Ihres neuen gesun-
den und ausgewogenen Lebensstils brauchen. 
Konkrete Anleitungen, Tipps und Handrei-
chungen für einen gesunden Lebensstil und 
Essalltag helfen Ihnen dabei. Ganz konkret 
erarbeiten wir uns einen neuen gesunden 
individuellen Alltag, der zu uns passt.
Dieser Kurs basiert auf dem Grundsatz, etwas 
für unseren Körper zu tun und nicht gegen  
ihn – hin zu einem bewussten Ernährungs-
alltag. Auf diesem Weg verlieren wir gemein-
sam Ballast: körperlich und auch psychisch. 
Fernab von Diäten stellen wir unsere Ernäh-
rung langfristig und nachhaltig um und ge-
stalten ein positives Mindset, denn Ernährung 
fängt im Kopf an! Auch Themen wie Body- 
Positivity werden in der Gruppe besprochen 
und so der Weg freigemacht, um eine langfris-
tige positive Veränderung der Ernährungsge-
wohnheiten zu ermöglichen.
Dabei wachsen wir als Gruppe zusammen und 
unterstützen uns gegenseitig auf dem Weg zu 
einem gesunden Körper!
Hinweis: Am letzten Kursabend findet ein 
gemeinsames Kochen statt.

XF73145

In Balance – bewusst zum gesunden Wohl-
fühlgewicht
Beginn: 29. 9. 2023, Fr., 18.30–20.00 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 136,– € 
inkl. 4,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Jasmin Heuer

Intuitives Essen  NEU   
Wann haben Sie Ihre letzte Diät gemacht? 
Haben Sie diese durchgehalten? 90 Prozent 
der Diäten werden abgebrochen! Und noch 
viel schlimmer, das Gewicht steigt danach, 
mindestens wieder auf das Ausgangsgewicht. 
In diesem ca. einstündigen Workshop erhalten 
Sie Informationen über das intuitive Essen, 
um den Spaß am Essen zurückzuerlangen.  
Eines vorab – Verbote sind tabu, Sie dürfen  
alles essen. Vertrauen Sie sich und Ihrem 
Körper und fangen Sie an, wieder auf sich zu 
hören.

XF73140

Intuitives Essen
Sa., 24. 2. 2024, 10.00–11.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 8,– € 
vhs-Haus
Kathrin Stelzer

Fasten nach Buchinger
Gönnen Sie Ihrem Körper eine Auszeit, um 
wieder mehr in Ihre Balance zu kommen.
Gezielte Ernährungspausen helfen Ihrem 
Körper, sich zu regenerieren, um sich wieder 
wohlzufühlen. Die Fastenzeit bietet die Mög-
lichkeit, loszulassen, auch das, was den Körper 
zusätzlich belastet.
Am Informationsabend (Do.) erfahren Sie,  
was Fasten bedeutet, wie die sieben Tage 
Fasten (Mo.–So.) ablaufen und was Sie für 
das Fasten an Lebensmitteln, begleitenden 
Naturheilmitteln und zusätzlichen Materialien 

Ernährungsumstellung /  
Bewusste Ernährung

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin

Ernährung – in aller Munde, überall anders, 
ein Fass ohne Boden, irgendwie stressig und 
doch so wichtig!? Vegan, Low Carb, gluten-
frei, vegetarisch, zuckerfrei, usw.
Egal in welchem Bereich – man wird immer 
wieder mit dem Thema konfrontiert. Das ist 
gut so. Denn Ernährung ist wichtig. Für die 
Gesundheit. Doch was bedeutet das? Eine 
pauschale Aussage zu treffen ist schwierig 
und wenig sinnvoll. So gibt es in jedem Al-
tersbereich Dinge, auf die man achten sollte. 
Es sind Empfehlungen. Mehr dazu erfahren 
Sie zum Beispiel bei Ernährung und Demenz.
Eines betrifft jedoch alle zugleich: Essen 
darf Spaß machen! So können Defizite im 
Bereich der Vitamine und Mikronährstoffe 
vermieden werden. 
Wie Sie mit einem bunten Teller eine sehr 
gute Grundlage schaffen, erfahren Sie zum 
Beispiel bei Lecker und bunt kochen: die 
sekundären Pflanzenstoffe: Multitalente in 
Sachen Gesundheit!
Wir dürfen uns viel mehr auf unseren Körper 
verlassen und uns vor jeder Mahlzeit fragen: 
Esse ich, weil es eben jetzt so sein soll – es 
ist ja schließlich 12 Uhr mittags – oder esse 
ich, weil mein Körper mir tatsächlich Hunger 
signalisiert? Mit Abnehmen mit Köpfchen –  
eine Einführung in die Ernährungspsychologie 
erhalten Sie erste Eindrücke, wie Ihre mentale 
Einstellung sich positiv auf Ihr Körpergewicht 
auswirken kann, ganz ohne Verbote. 
90 Prozent aller Diäten werden abge-
brochen! 95 Prozent derer, die eine Diät 

durchhalten, erreichen im Verlauf wieder ihr 
Ausgangsgewicht oder mehr. 
Das Ziel darf es sein, Ernährung spannend, 
gesund und vor allem umsetzbar und nach-
haltig zu gestalten.

Abnehmen mit Köpfchen NEU  
HYBRID

Eine Einführung in die Ernährungs- 
psychologie
Zielgruppe: Menschen, die an ihrer Gesund-
heit und an sich arbeiten wollen
Inhalt: Warum essen wir? Das muss nicht im-
mer Hunger sein. Viele Menschen hören nicht 
auf zu essen, wenn sie satt sind, sondern erst, 
wenn der Teller leer ist. Oder sie springen von 
einer Diät zur nächsten, ohne auf ihren Körper 
zu hören. Dadurch leiden diese Menschen  
unter den heutigen Volkskrankheiten, die 
auch unter dem Begriff metabolisches Syn-
drom zusammengefasst werden.
In diesem Kurs erfahren Sie, was Ernährungs-
psychologie ist und wie Sie sie anwenden. 
Lernen Sie „gute“ und „böse“ Lebensmittel 
kennen und wie Sie zu einer gesunden, aus-
gewogenen Ernährung finden, ohne Rückfälle 
und Jo-Jo-Effekt.
Hinweis: Dies ist ein Hybrid-Kurs. Dieser kann 
sowohl online von zu Hause oder in Präsenz 
an der vhs Mainz besucht werden. Für eine 
Online-Teilnahme verwenden wir ZOOM und 
Sie benötigen neben einer stabilen Inter-
netverbindung einen Browser sowie einen 
Lautsprecher/Kamera. Vor Kursbeginn erhal-
ten Sie einen Einladungs-Link per E-Mail. Es 
entstehen für Sie für die Nutzung von Zoom 
keine zusätzlichen Kosten.

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Einstieg in eine vollwertig vegane und 
pflanzenbasierte Ernährung  NEU   
Vegane bzw.  pflanzenbasierte Ernährung 
wird immer populärer und bedeutet heutzu-
tage keine Einschränkung mehr in Genuss 
und Alltag! In diesem Vortrag erfahren Sie, 
wie genau eine vollwertige pflanzenbasierte 
Ernährung aussieht, was Sie beim Umstieg auf 
eine langfristige vegane Ernährung beachten 
müssen und welche kritischen Nährstoffe ein 
besonderes Augenmerk erfordern. Es werden 
grundlegende Ernährungsfragen rund ums 
Thema Veganismus, Ernährungsumstellung, 
Vitalstoffversorgung und gesundheitliche 
Vorteile erklärt.

Einstieg in eine vollwertig vegane und 
pflanzenbasierte Ernährung
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Marietta Scheider

XF73130

Mo., 20. 11. 2023, 18.00–20.00 Uhr

XF73131

Di., 23. 1. 2024, 18.00–20.00 Uhr

XF73132

Di., 26. 3. 2024, 18.00–20.00 Uhr

Wilde Fermentation  NEU   
Fermentieren für die Darmgesundheit mit 
Sauerkraut und Kombucha
Fermentierte Lebensmittel fördern unsere 
Darmgesundheit und unterstützen somit 
unser Mikrobiom. Gleichzeitig kann durch 
Fermentation frisch geerntetes Gemüse auf 
lange Zeit lecker und kreativ haltbar gemacht 
werden. In diesem Kurs geht es neben der 
grundlegenden Wissensvermittlung zur 
Fermentation und Darmgesundheit um die 
Zubereitung von Sauerkraut (durch Milch-
säuregärung) aus frischem Gemüse, wie z. B. 

Karotten, Rote Bete und Kohl und der Herstel-
lung des Erfrischungsgetränkes Kombucha 
(fermentierter Grüntee).

Wilde Fermentation
Fermentieren für die Darmgesundheit mit 
Sauerkraut und Kombucha
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 58,– €  
inkl. 23,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Marietta Scheider

XF73200

Di., 31. 10. 2023, 17.30–21.00 Uhr

XF73201

Di., 21. 11. 2023, 17.30–21.00 Uhr

XF73202

Mi., 24. 1. 2024, 17.30–21.00 Uhr

Pflanzenpower für die Gesundheit: 
die sekundären Pflanzenstoffe 
Mit Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten und 
Getreideprodukten nehmen wir sie täglich 
auf: sekundäre Pflanzenstoffe. Sie bringen 
Farbe und Aroma in unser Essen und stärken 
unsere Gesundheit. Inzwischen gibt es viele 
Hinweise, dass sie das Risiko reduzieren, an 
Krebs zu erkranken, den Cholesterinspiegel 
und Blutdruck senken, die Funktion der Blut-
gefäße verbessern und den Blutzuckerspiegel 
normalisieren. Sie sollen vor schädlichen 
Oxidationen schützen, das Immunsystem 
stärken, Entzündungen hemmen und anti-
bakteriell wirken. Entdecken Sie leckere und 
unkomplizierte Gerichte aus dieser „Apotheke 
der Natur“.

benötigen. Hier ist Raum, um alle Ihre Fragen 
zu klären und die anderen Teilnehmenden 
kennenzulernen.
Während der Fastentage treffen wir uns alle 
zwei Tage (1., 3. und letzter richtiger Fastentag 
Mo., Mi., Fr.) für einen Austausch und einen 
Entspannungsimpuls in Form von Progressi-
ver Muskelentspannung, einer Achtsamkeits-
übung und einer Fantasiereise. 
Hinweis: Bitte klären Sie vor dem Fasten Ihr 
Vorhaben mit Ihrem Hausarzt ab. Es empfiehlt 
sich, für die Fastenwoche Urlaub zu nehmen. 
Jugendliche unter 18 Jahren, Menschen mit 
einer Essstörung, Diabetiker und Schwangere 
können am Kurs leider nicht teilnehmen.

XF73105

Fasten nach Buchinger
Beginn: 15. 2. 2024, Do., 18.00–20.30 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 13,3, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Katja Hügel

Ernährung bei Demenz  NEU   
Informationsveranstaltung
Zielgruppe: pflegende Angehörige oder nahe-
stehende Personen von Demenzerkrankten
Inhalt: Eine ausgewogene Ernährung ist be-
sonders im Alter wichtig. Bei Demenzerkrank-
ten wird das Essen und Trinken oft vergessen. 
Sie erfahren, wie Sie Unterstützung erhalten 
und für den Demenzerkrankten mehr Lebens- 
qualität erreichen. In einem Erfahrungsaus-
tausch können alltägliche Probleme angespro-
chen werden. Sie erhalten praktische Tipps  
für das Leben und den Umgang mit Demenz- 
erkrankten und erhalten Rezepte und Ernäh-
rungstipps.
Hinweis: Diese Veranstaltung findet in Klein-
gruppen bis maximal 10 Personen statt, so- 
dass genügend Zeit und Raum für individuelle 
Fragen gegeben ist.

Ernährung bei Demenz 
Informationsveranstaltung
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 44,–€ 
Di., 10.00–15.00 Uhr oder Mi., 11.00–16.00 Uhr
vhs-Haus
Petra Studt

XF73110

Di., 12. 9. 2023 

XF73111

Di., 7. 11. 2023 

XF73112

Di., 9. 1. 2024 

XF73113

Di., 5. 3. 2024 

XF73114

Di., 14. 5. 2024 

XF73115

Mi., 13. 9. 2023 

XF73116

Mi., 8. 11. 2023 

XF73117

Mi., 10. 1. 2024 

XF73118

Mi., 6. 3. 2024
 
XF73119

Mi., 15. 5. 2024

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Ayurvedische Küche NEU    
Leichte Gerichte aus dem Ayurveda
Im Ayurveda haben die Behandlung und die 
Vermeidung von Krankheiten den gleichen 
Stellenwert. Die Ernährung spielt dabei eine 
wichtige Rolle. Sie lernen in diesem Kurs 
einige Grundlagen der Ayurvedischen Ernäh-
rung und die Vielfalt der Gewürze und ihren 
Einsatz kennen. Mit einem Test können Sie 
Ihre individuelle Konstitution feststellen. Sie 
erfahren, wie Sie durch eine gezielte Auswahl 
an Nahrungsmitteln und den Stoffwechsel 
anregenden Zubereitungsmethoden ayurvedi-
sche Trennkost nach Ihrem Konstitutionstyp 
zubereiten.

XF73220

Ayurvedische Küche
Leichte Gerichte aus dem Ayurveda
Sa., 25. 11. 2023, 10.00–15.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6,7, Entgelt: 76,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

Soulfood – bewusst kochen gegen 
Stress im Alltag  NEU   
Stress ist allgegenwärtig und wir verlangen 
unserem Körper immens viel ab. Statt ihn zu 
stärken, füttern wir ihn oftmals mit Süßem oder 
Fast Food. Mit „richtigem Essen“ können wir Gu-
tes für unsere Gesundheit tun, sind gelassener 
und beugen nachhaltig Stress vor. Sie erfahren 
Wichtiges über das Stressgeschehen im Körper 
und das Essen in Stresssituationen und lernen, 
gesunde, stressfreie Gerichte zuzubereiten.

XF73230

Soulfood – bewusst kochen gegen Stress 
im Alltag
Di., 16. 1. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

In gesunder Balance mit Ayurveda und 
Achtsamkeit im Alltag und Beruf (BfG)
siehe Seite 547 Bildungsurlaub

Workshop: Happy Aging mit Ayurveda
siehe Seite 467 Gesundheit und Fitness

Ernährung im Ayurveda –  
Onlineworkshop  ONLINE

siehe www.vhs-mainz.deBei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

XF73210

Pflanzenpower für die Gesundheit: 
die sekundären Pflanzenstoffe 
Do., 12. 10. 2023, 17.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 76,– € 
inkl. 25,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Susanne Schmitz

Lecker und bunt kochen:  
die sekundären Pflanzenstoffe 
Sekundäre Pflanzenstoffe sind Multitalente 
in Sachen Gesundheit! Wer sein Essen mit 
allen Sinnen genießt, kommt an sekundären 
Pflanzenstoffen nicht vorbei, denn sie stehen 
für Farbe, Duft und Geschmack. Als natür-
liche Farbstoffe sind sie im Essen kaum zu 
übersehen. Sekundäre Pflanzenstoffe sind 
jedoch weit mehr als nur eine Gaumen- und 
Augenweide. Längst haben Wissenschaftler 
erkannt, dass sie auch für unsere Gesundheit 
wichtig sind. In diesen Kursen lernen Sie, un-
komplizierte Gerichte rund um die jeweiligen 
sekundären Pflanzenstoffe zu kochen, und 
erfahren mehr über deren gesundheitsför-
dernde Wirkung.

 → Die rot-violetten Anthoziane  
Heidelbeeren, Brombeeren, Aubergine und 
Co: Die rot-violetten Anthoziane wirken 
antioxidativ, entzündungshemmend und 
gefäßschützend.

 → Die weiß-grünen Sulfide und Glukosinolate  
Weißkohl, Kohlrabi, Fenchel, Zwiebel und 
Co: Sulfide und Glukosinolate wirken 
antioxidativ, stärken das Immunsystem und 
wirken gegen Bakterien, Viren und Pilze.

 → Die bunten Saponine 
Linsen, Bohnen und Kichererbsen: Sapo-
nine wirken positiv auf den Cholesterin-
spiegel.

 → Das grüne Chlorophyll 
Salate, Spinat, Mangold oder Wirsing: 
Chlorophyll wirkt antioxidativ, blutbildend 
und entgiftend. 

 → Die rot-orangen Carotinoide 
Karotten, Tomaten, Aprikosen, Melonen 
und Co: Carotinoide wirken antioxidativ 
und antikanzerogen.

Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 76,– € 
inkl. 25,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Susanne Schmitz

XF73205

Lecker und bunt kochen: die sekundären 
Pflanzenstoffe 
Die rot-violetten Anthoziane 
Fr., 6. 10. 2023, 17.00–21.00 Uhr

XF73206

Lecker und bunt kochen: die sekundären 
Pflanzenstoffe 
Die weiß-grünen Sulfide und Glukosinolate 
Fr., 24. 11. 2023, 17.00–21.00 Uhr

XF73207

Lecker und bunt kochen: die sekundären 
Pflanzenstoffe 
Die bunten Saponine
Fr., 8. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr

XF73208

Lecker und bunt kochen: die sekundären 
Pflanzenstoffe  
Das grüne Chlorophyll
Fr., 3. 5. 2024, 17.00–21.00 Uhr

XF73209

Lecker und bunt kochen: die sekundären 
Pflanzenstoffe 
Die rot-orangen Carotinoide
Fr., 5. 7. 2024, 17.00–21.00 Uhr
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XF73303

Sa., 6. 7. 2024, 10.00–13.30 Uhr
Entgelt: 57,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus

Vegan und regional 
Heimisches Superfood
Vegane Küche kann auch ohne exotische 
Zutaten auskommen und trotzdem vielfältig 
und reizvoll sein. Die heimische 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 ange-
hen, die Ergebnisse zusammen verkosten und 
Erfahrungen austauschen. Auf dem Kochplan 
stehen u. a.: ein warmes Frühstücksgericht mit 
gebratenen Äpfeln und Zwiebeln, knusprige 
Polenta-Ecken, ein deftiger Leinsamen-Auf-
strich, „Albleisa-Salat“ mit kernigen Linsen von 
der Schwäbischen Alb und ein Frucht-Crumble 
mit Birnen, Walnüssen und Berberitze.

XF73305

Vegan und regional
Heimisches Superfood
Sa., 13. 4. 2024, 10.00–13.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 57,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus
Silke Hothum

Thailändische Küche  NEU    
Kochen auf pflanzlicher Basis
Dieser Kurs ist ideal für Personen, die weniger 
Fleisch essen möchten oder gerne mit viel 
Gemüse asiatisch-thailändisch kochen und 
neue Ideen für Gerichte haben möchten. In 
Thailand gibt es viele Alternativen zu euro-
päischem Gemüse und einiges davon kennt 
man vielleicht aus dem Supermarkt. In diesem 
Kurs verwenden wir japanische Auberginen, 
Quinoa, Cashewkerne, Tofu und Kokosmilch.

XF73310

Thailändische Küche
Kochen auf pflanzlicher Basis
Do., 23. 11. 2023, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 60,50 € 
inkl. 16,50 € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Marasri Diederich

Vegetarische thailändische Küche  
im Winter
Wenn das Wetter draußen nasskalt und das 
Tageslicht kürzer wird, möchte man seinen 
Körper warmhalten und die Abwehrsysteme 
auf Hochtouren bringen. Dies gelingt mit thai-
ländischen Kräutern wie Zitronengras, Ingwer, 
Galgant und Chili. Lernen Sie den Umgang 
mit diesen Kräutern und weiteren Gewürze 
kennen. An diesem Abend bereiten Sie unter 
fachkundiger Anleitung unter anderem Kurku-
ma-Suppe, Tofu und Gemüse mit Ingwer und 
Pilze mit schwarzem Pfeffer zu.

XF73311

Vegetarische thailändische Küche  
im Winter
Do., 30. 11. 2023, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 60,50 € 
inkl. 16,50 € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Marasri Diederich

Parents for Future trifft ...
ist eine klimafreundliche Kochkursreihe mit 
verschiedenen Köchen aus Mainz und der 
Region, die zu unterschiedlichen Themen- 
schwerpunkten einen Kochkurs anleiten  
und uns zeigen, wie man mit einfachen Mit-
teln alltagstauglich, umweltbewusst, kreativ 
und vor allem lecker kochen kann, ohne 
dabei viel Geld auszugeben.
Die Termine und das Thema des jeweiligen 
Kochs werden über www.vhs-mainz.de 
bekannt gegeben.

Vegetarische und vegane 
Küche
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 die-
sem Kochkurs, wie einfach moderne vegane 
Küche ist – und das ganz ohne hoch verar-
beitete 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 Er-
satzmöglichkeiten. Und natürlich soll es auch 
darum gehen, was bei der veganen Ernährung 
gesundheitlich zu beachten ist.

Vegan ist einfach
Kochkurs für den unkomplizierten Einstieg
Kurstage: 1, UStd.: 4,7
Silke Hothum

XF73300

Mi., 13. 9. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus

XF73301

Sa., 20. 1. 2024, 10.00–13.30 Uhr
Entgelt: 57,– € 
inkl. 15,- € Lebensmittelkosten
Lerchenberg, Realschule plus

XF73302

Mi., 15. 5. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,- € Lebensmittelkosten
vhs-Haus

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

Vo
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Klimafreundliche
Kochkurse

Parents for Future Mainz
trifft …
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ganz zu schweigen von ihrer positiven Auswir-
kung auf die Umwelt. 
Wir kochen heute u. a. Curry mit roten Bohnen, 
Champignons in Joghurt-Sauce mit Finger-
hirse Dosa, Spinat-Kartoffel-Naan, Kichererb-
sen Bangalore Style, Crispy Vegetable Pakoras 
und indochinesische Chili-Knoblauch-Nudeln.

XF73332

Indische vegane Küche
Fr., 12. 1. 2024, 17.30–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 66,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

Vegan-vegetarische griechische Küche
Große Fleischportionen wie im griechischen 
Restaurant sind in Griechenland nicht 
üblich. Traditionell wird in Griechenland viel 
Gemüse gegessen. Manche Griechen leben 
durch ihren Glauben und die Fastenzeit der 
griechisch-orthodoxen Kirche rund ein Drittel 
des Jahres vegan-vegetarisch. In diesem Kurs 
lernen Sie unter anderem die Zubereitung von 
Kichererbsen und dicke Bohnen mit Chorta 
(Kräutern), frischem Bauernsalat, Paprika- 
Feta-Creme, Kolokithokefetedes, Zucchini- 
Frikadellen und Feta- und Hummus-Dip. 
Lassen Sie sich vom Abwechslungsreichtum 
der vegan-vegetarischen griechischen Küche 
überraschen. Kali orexi!

Vegan-vegetarische griechische Küche
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 61,– €  
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Despina Tourmousoglou

XF73340

Fr., 29. 9. 2023, 17.30–21.00 Uhr

XF73341

Fr., 17. 5. 2024, 17.30–21.00 Uhr

Veganes Weihnachtsmenü  NEU   
Weihnachten ist die Zeit des gemütlichen 
Beisammenseins und des guten Essens. Doch 
was ist „gutes Essen“? Daran scheiden sich die 
Geister. Manch einer möchte gerne auf Fleisch 
und tierische Zutaten verzichten. Deshalb 
wollen wir an diesem Kochtag zusammen 
ausprobieren, wie das Weihnachtsmenü auch 
ohne Gänsebraten ein genussvolles Highlight 
werden kann. Rezepte mit Suchtfaktor für alle 
garantiert! Lernen Sie die Zubereitung eines 
veganen Weihnachtsmenüs: Nussbraten, eine 
„sahnige“ Maronencremesuppe mit geröste-
tem Salbei, eine Räucherlachs-Alternative, 
fluffige Kokos-Schneebälle und mehr stehen 
auf dem Kochplan.

XF73405

Veganes Weihnachtsmenü
Mi., 22. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 59,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Silke Hothum

Beste Resterezepte  
vegetarisch  NEU   
Lebensmittel optimal nutzen und dabei 
sparen
Wer kennt es nicht: gekochter Reis, der unent-
deckt 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 

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

Vegetarische Küche in China
In diesem Kurs erlernen Sie die Zubereitung 
vegetarischer Gerichte aus der chinesischen 
Küche, z. B. mit Sojasprossen, Glasnudeln, 
Tofu, Süßkartoffeln oder Sojasoße. Auch der 
Umgang mit Stäbchen kann erprobt werden. 
Vermittelt wird auch die chinesische Esskultur.

Vegetarische Küche in China
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 66,– €  
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Lisha Chen

XF73320

Sa., 9. 3. 2024, 10.00–14.00 Uhr

XF73321

So., 21. 4. 2024, 10.00–14.00 Uhr

Indische vegetarische Küche  
aus dem Punjab
Die Küche des Punjabs ist berühmt für ihre 
reichhaltigen Gerichte aus Hülsenfrüchten 
(Dal). Palak Paneer, Chole Purie und Dal Mak-
hani sind nur einige vegetarische Punjab-Spe-
zialitäten, die Sie an diesem Abend kennen-
lernen werden. Dabei erhalten Sie Einblick in 
die Vielfalt und den Einsatz der Gewürze. Für 
manche Gerichte rösten und mörsern Sie auch 
selbst eine Gewürzmischung. Dazu gibt es 
Informationen zu Küche und Kultur in Indien.

XF73330

Indische vegetarische Küche aus  
dem Punjab
Mi., 4. 10. 2023, 17.30–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 66,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

Indische vegetarische Küche
Die indische Küche ist eine ungewöhnliche  
vegetarische Küche mit satten Farben, herr- 
lichen Aromen und einer angenehmen Wärme.  
Sie spricht alle Sinne an und ist ein Paradies 
für Vegetarier/-innen. In diesem Kurs stehen 
exotische Gemüse, Hülsenfrüchte, Reisgerich-
te und auch etwas Süßes auf dem Speiseplan. 
Lernen Sie die Zubereitung von Gerichten 
nach traditionellen Hausrezepten kennen. 
Zudem erhalten Sie eine Einführung in die 
Vielfalt der Gewürze und deren Einsatz. Für 
manche Gerichte werden wir auch eine Ge-
würzmischung selbst rösten und mörsern.

XF73331

Indische vegetarische Küche
Fr., 15. 3. 2024, 17.30–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 64,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

Indische vegane Küche
Treten Sie ein in die Welt der indischen 
veganen Küche und erfahren Sie in diesem 
Kurs, dass veganes Essen unbegrenzte Vielfalt 
bietet und außerdem lecker und voller lebens-
spendender Energie ist. Eine ausgewogene 
vegane Ernährung ist nicht nur nahrhaft und 
schmackhaft, sondern auch sehr vorteilhaft 
für die Gesundheit und das Wohlbefinden, 
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Wild auf Wild
Nun gibt’s feinstes Fleisch frisch aus dem 
Wald in der Nähe. Mehr Bio geht nicht, es ist 
garantiert frei von Hormonen, Antibiotika, 
und Medikamenten. Wild hat jetzt Saison 
und dazu gibt es nahrhafte Wintergemüse in 
großer Auswahl. Bei der Zubereitung von Wild 
gibt es verschiedene Ansätze – pochieren, 
dämpfen, braten, schmoren, grillen. Lernen 
Sie in diesem Kurs die Zubereitung verschie-
dener Wildgerichte kennen, welche auch für 
Wild-Anfänger/-innen geeignet sind. Zudem 
erfahren Sie, welche Wintergemüse und 
Weine diese Gerichte schmackhaft begleiten 
können.

XF73420

Wild auf Wild
Mi., 11. 10. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 74,– € 
inkl. 28,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Eintöpfe  NEU   
Ein guter Eintopf ist ein Seelentröster. Vor 
allem in der kalten Jahreszeit ist ein kräfti-
ger, gut gewürzter Eintopf, bestehend aus 
Gemüse, etwas Fleisch oder Wurst und dazu 
frisches Brot, einfach das Größte. Er wärmt 
von innen und enthält (fast) alles, was man für 
eine ausgewogene Ernährung braucht.  
In diesem Kurs erlernen Sie, tolle Eintöpfe  
zuzubereiten, die man auch gut schon am  
Vortag kochen und bei Bedarf aufwärmen 
kann – ideal z. B. für die Party.

XF73425

Eintöpfe
Fr., 10. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Herbstfarben im Topf:  
Kürbis, Kohl, Wurzelgemüse  NEU   
Wenn im Herbst die Tage kürzer werden und 
sich der erste Frost ankündigt, werden die 
Rezepte herzhafter und wir stehen wieder 
länger in der Küche. Unsere Herbst-Rezepte 
für deftige Ofengerichte, heiße Suppen und 
süße Leckereien erfüllen alle kulinarischen 
Wünsche zur Erntezeit! Gerade in der Herbst-
zeit gibt es eine Fülle von Gemüse und Obst, 
aus denen wir farbenfrohe Gerichte zaubern. 
Lernen Sie in diesem Kurs die Zubereitung 
von einfachen Gerichten mit saisonalen und 
regionalen Produkten.

XF73426

Herbstfarben im Topf: Kürbis, Kohl,  
Wurzelgemüse
Di., 14. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Kraut und Rüben – German  
Superfood
Weißkraut, Wirsing, Rote Bete, Steck- 
rüben usw. 
Diese Gemüse bereichern unseren Speiseplan 
im Herbst und Winter. Sie sind aus heimischem 
Anbau und stecken voller Vitalstoffe. In diesem 
Kurs lernen Sie die Zubereitung von Klassikern 
wie Kohlrouladen für Faule, Rotkohl, Salate, 
aber auch vegetarische und vegane Gerichte 
kennen. Sie werden schmecken, wie diese Ge-
müse die Vielfalt auf Ihrem Esstisch erweitern.

XF73440

Kraut und Rüben – German Superfood
Do., 11. 1. 2024, 17.30–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 65,– € 
inkl. 14,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Anja Töws

kann. Denn wer kann schon selbst gemachten 
Schupfnudeln, Gemüse-Wraps oder Sommer-
rollen widerstehen … 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

XF73501

Beste Resterezepte vegetarisch 
Mi., 7. 2. 2024, 17.24–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 60,– € 
inkl. 14,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Silke Hothum

Kochen nach Jahreszeiten 
und Anlässen
Kochen nach Slow Food  NEU   
Kreativ kochen mit einheimischem  
saisonalen Gemüse
Gut, sauber, fair: Lebensmittel, die bei Slow 
Food in den Topf und auf den Teller kommen, 
sollen diese Kriterien möglichst umfassend 
erfüllen. Gemeint sind damit beispielsweise 
handwerkliche Prozesse zur Herstellung, eine 
zukunftsorientierte Nahrungsmittelproduk-
tion und faire Preise für Produzentinnen und 
Produzenen als auch Konsumentinnen und 
Konsumenten. Mit der großen Auswahl an 
heimischen Zutaten, die uns zur Verfügung 
stehen, lässt sich das leicht umsetzen. In 
diesem Kurs erlernen Sie, ein Menü aus saiso-
nalen, regionalen und biologisch angebauten 
Zutaten zu kochen. Vegetarier/-innen sind 
herzlich willkommen.

Kochen nach Slow Food – Kreativ kochen 
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Petra Buhl

XF73410

Mit einheimischem Herbstgemüse
Mi., 8. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr

XF73411

Mit einheimischem Wintergemüse
Do., 25. 1. 2024, 17.45–21.15 Uhr

XF73412

Mit einheimischem Frühlingsgemüse
Mi., 17. 4. 2024, 17.45–21.15 Uhr

XF73413

Mit einheimischem Sommergemüse
Mi., 19. 6. 2024, 17.45–21.15 Uhr

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.
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Kochkursreihen

After-Work-Cooking
Nach einem langen Arbeitstag greifen wir 
oft auf die immer gleichen Rezepte oder gar 
Fertiggerichte zurück. Doch nach diesem 
Kurs ist damit Schluss. Wir zeigen Ihnen, wie 
gesunde Mahlzeiten mit wenig Aufwand ge-
lingen und welche Lebensmittel man vorrätig 
haben sollte, damit es sofort mit dem Kochen 
losgehen kann. Dazu gibt es unkomplizierte 
Rezepte für Snacks, die man auch abends mit 
gutem Gewissen naschen kann. Das Beste: 
Alle Gerichte sind so konzipiert, dass sie mit 
wenigen Handgriffen und in maximal einer 
halben Stunde zubereitet werden können.

XF73507

After-Work-Cooking
Di. u. Di., 23. 1. u. 30. 1. 2024, 
17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 9,3, Entgelt: 102,– € 
inkl. 32,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Gemeinsam statt einsam  
Kochkursreihe für Alleinstehende
In diesem Kurs rücken Alleinstehende ab  
ca. 50 Jahren in den kulinarischen Vorder-
grund. Denn Single zu sein ist noch lange kein 
Grund, aufs Kochen zu verzichten. Wenn Sie 
(vielleicht auch plötzlich) zu den alleinstehen-
den Kochwilligen gehören, dann lassen Sie 
sich von vielfältigen Rezepten inspirieren, die 
schnell zubereitet sind und auch am Folgetag 
noch schmecken. Außerdem zeigen wir Ihnen, 
welche Zutaten in Ihrem Kühlschrank und im 
Vorratsschrank auf keinen Fall fehlen dürfen.

Gemeinsam statt einsam 
Kochkursreihe für Alleinstehende
Kurstage: 3, UStd.: 14, Entgelt: 140,– €  
inkl. 48,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

XF73510

Di., 10. 10. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Di., 7. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Di., 5. 12. 2023, 17.45–21.15 Uhr

XF73511

Di., 27. 2. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Di., 12. 3. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Di., 9. 4. 2024, 17.45–21.15 Uhr

Kochen wie ein Chef in  
Frankreich  NEU   
Genussworkshop mit vielen Tipps und 
Tricks aus der französischen Profiküche
Zielgruppe: motivierte Anfänger/-innen, Per-
sonen mit Vorkenntnissen im Kochen, die am 
Herd richtig durchstarten möchten, aber auch 
leidenschaftliche Hobbyköche/-köchinnen 
und alle Personen, welche gerne kochen und 
ihr bereits angeeignetes Wissen vervollständi-
gen möchten.
Inhalt: Lassen Sie sich in diesem dreitägigen 
Workshop in die Basistechniken des professi-

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

Día de Muertos  NEU   
Mexikanische Küche und Kultur zum  
traditionellen Feiertag
Sie möchten mehr über den mexikanischen 
Día de Muertos und die an diesem Feiertag 
üblichen Gerichte erfahren? In diesem Kurs 
lernen Sie die wichtigsten Bestandteile eines 
typischen Gedenkaltars kennen und erfahren, 
welche Speisen und Getränke zu Ehren der 
Toten in Mexiko üblich sind. Die Speisen wer-
den zubereitet und ein kleiner Gedenkaltar 
aufgebaut.

XF73445

Día de Muertos
Mexikanische Küche und Kultur zum  
traditionellen Feiertag
So., 5. 11. 2023, 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 63,– € 
inkl. 12,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Karina Herrera Rosas

Adventsbrunch  NEU   
Gerade in der Adventszeit hat man oft Lust 
auf ein gemütliches Beisammensein. Warum 
nicht einmal zum Adventsbrunch einladen 
und danach mit den Gästen auf den Weih-
nachtsmarkt gehen? Sie lernen, ein winterlich 
wärmendes Buffet zuzubereiten, das Sie ohne 
großen Aufwand nachkochen können.

XF73427

Adventsbrunch
So., 26. 11. 2023, 10.00–13.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Grüne Küche: Kochen mit  
Wildkräutern
Wildes aus der Küche
Was sind Frühlingskräuter und was davon sind 
Wildkräuter? Sie erlernen, Gerichte aus den 
verkannten „Unkräutern“ herzustellen, wie  
z. B. Pesto, Wildkräutersalate, Kräuterbrot und 
Kräuter-Dip.

XF73414

Grüne Küche: Kochen mit Wildkräutern
Do., 13. 6. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Petra Buhl

Grün und gesund: Kräuterküche  NEU   
Schnittlauch, Basilikum, Petersilie, Dill, Ros-
marin, Thymian, Oregano, Minze, Melisse sind 
nur einige Kräuter, aus denen wir wunderbar 
leichte Gerichte zaubern. Je nach Saison 
lassen sich Lieblingsgerichte wie Frankfurter 
Grüne Soße zu Kartoffeln oder Saltimbocca 
alla romana mit Salbei, Kerbel und Co. aufpep-
pen. Rosmarin, Oregano und Basilikum sorgen 
vor allem in der mediterranen Küche für tolles 
Aroma. Auch in Suppen und Desserts geben 
frische Kräuter den Gerichten einen besonde-
ren Kick. Lernen Sie in diesem Kochkurs die 
Verarbeitung und den Einsatz von beliebten 
Küchenkräutern, die gut auch auf Fensterbank 
oder Balkon gedeihen.

XF73428

Grün und gesund: Kräuterküche
Do., 11. 4. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
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Kochen kann jede/-r

Linsen – bunt, gesund und  
vielfältig  NEU
Die Linse zählt zu den ältesten Kulturpflanzen 
der Welt. Es gibt kaum eine andere Gemüse- 
art, die derart vielfältig ist. Sie wird seit mehr  
als 8.000 Jahren angebaut und es gibt weltweit 
über 3.000 verschiedene Sorten. Ihren Ur-
sprung hat sie im Orient. Über Ägypten und  
später dann Rom gelangte die Linse nach 
Europa. In Deutschland zählt die Linse neben 
Erbsen und Bohnen zu den wichtigsten Hülsen- 
früchten. Früher galten Linsen als Arme-Leu-
te-Essen. Doch das hat sich geändert. 
Zu den hierzulande bekanntesten Linsen 
zählen unter anderem: gelbe und rote Linsen, 
Tellerlinsen, Belugalinsen und Puy-Linsen.
All diese Sorten unterscheiden sich in Farbe, 
Form, Konsistenz und Geschmack. Sogar in 
der Gourmet-Küche werden Linsen immer 
wieder eingesetzt. Aus ihnen lassen sich 
Eintöpfe, indische Dals, Aufstriche, Bratlinge, 
Salate und vieles andere Speisen zubereiten. 
Linsen sind ein sehr vielseitiges, haltbares, 
sehr sättigendes und preiswertes Nahrungs-
mittel. Lernen Sie die verschiedenen Linsen in 
diesem Kurs kennen und zuzubereiten.

XF73231

Linsen – bunt, gesund und vielfältig
Mi., 21. 2. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Bunte Bowls
Der Bowl-Trend hat einen wichtigen Grund-
satz der ausgewogenen Ernährung optimal 
umgesetzt: Je bunter Ihr Essen ist, desto 
besser ist es für Sie! Die Bowl-Rezepte stellen 
nach dem Baukastenprinzip alles, was zu 
einer ausgewogenen Ernährung gehört, 
zusammen in einer farbenfrohen Schüssel 
zur Schau. Bei den vielen, vielen Variationen 
an Bowl-Rezepten wird es bestimmt nicht 
langweilig. Wer Fleisch mag, der kann seine 
Bowl geschmacklich prima aufwerten – zum 
Beispiel mit würzigem Hackfleisch oder zarten 
Hähnchenbruststreifen. Proteine sind wichtig 
und sollten ca. ein Drittel der gesamten Zu- 
taten einer Bowl ausmachen. Kombiniert wird 
dann mit Reis, Quinoa oder Nudeln sowie 
viel gesundem Gemüse. Praktisch sind Bowls 
außerdem: Neben einer Gabel oder einem 
Löffel und der Schüssel wird nichts zum Essen 
benötigt, es ist wunderbar bequem und kann 
sowohl als Mittagsmahlzeit für den Arbeits-
platz mitgenommen wie auch als leckeres 
Abendessen genossen werden. 

XF73232

Bunte Bowls
Mi., 6. 3. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

onellen Kochens einführen. Die Dozentin ver-
fügt über mehr als 20 Jahre Erfahrung in der 
französischen Gastronomie und wird diese 
Expertise in unserem Workshop weitergeben. 
Inhalte sind unter anderem Materialkunde, 
Garprozesse und die Zubereitung von Fleisch 
und Gemüse.

XF73515

Kochen wie ein Chef in Frankreich 
Beginn: 6. 5. 2024, Mo.–Mi., 17.00–21.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 16, Entgelt: 169,– € 
inkl. 75,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Susanne Schmitz

Kinder-Ferien-Kochworkshop  NEU   
Zielgruppe: Kinder von 9–12 Jahren, die Spaß 
in der Küche haben
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Wir backen, kochen und essen, gehen 
einkaufen, lernen den Mainzer Wochenmarkt 
und die saisonal angebotenen Lebensmittel 
kennen. Jeder Tag steht unter einem bestimm-
ten Fokus. Eigene Mahlzeiten zubereiten und 
gemeinsam in der Gruppe zu essen ist die 
Grundlage für eine ausgewogene Ernährung.

XF73540

Kinder-Ferien-Kochworkshop
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 
10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 26,7, 
vhs-Haus
Anja Töws
Hinweis: Die genauen Konditionen entneh-
men Sie bitte der vhs-Website.

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Brot backen – vollwertig und einfach
Getreide ist eines unserer Grundnahrungsmit-
tel, was Sie an der Vielfalt der lokalen Brot- 
sorten 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 Aufstriche her. 
Zusätzlich erfahren Sie viel über die verschie-
denen Getreidesorten.

Brot backen – vollwertig und einfach
Kurstage: 2, UStd.: 10,7, Entgelt: 104,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
Anja Töws

XF73525

Fr., 17. 11. 2023, 17.30–21.30 Uhr
Sa., 18. 11. 2023, 10.00–14.00 Uhr
Lerchenberg, Realschule plus

XF73526

Fr., 16. 2. 2024, 17.30–21.30 Uhr
Sa., 17. 2. 2024, 10.00–14.00 Uhr
vhs-Haus

Kochen für Fortgeschrittene

Tapas – einfach, kreativ  
und gut  NEU
Sie bereiten in diesem Kurs unter Anleitung 
von Michel König kleine Appetithäppchen mit 
internationalen Zutaten zu. Nach diesem Kurs 
können Sie Ihre nächste Party ganz entspannt 
angehen. Hier ein kleiner Auszug aus dem 
Lehrplan: Lachs-Tartar mit Parmesan-Crumb-
le auf Paprika-Marmelade, Maispoularde mit 
Mango, Avocado und Ingwer-Vinaigrette und 
vieles mehr.

Tapas – einfach, kreativ und gut
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 83,– € 
inkl. 32,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Michel König

XF73535

Do., 1. 2. 2024, 17.00–21.00 Uhr

XF73536

Fr., 2. 2. 2024, 17.00–21.00 Uhr

Heimisches Wild  NEU
Wildfleisch aus unseren heimischen Wäldern 
gilt als besonders gesund und lässt sich zu 
wunderbaren Gerichten verarbeiten. Lernen 
Sie in diesem Kurs unter Profi-Anleitung die 
Vor- und Zubereitung von Reh, Hirsch und 
Wildschwein sowie dazu passende Beilagen 
und Getränke kennen.
Sie kochen Rezepte wie zum Beispiel: Reh- 
mousse auf Traubenmost-Sauce mit kara-
mellisierter Birne oder Hirschrücken mit 
Maronen-Püree und geschmortem Apfel und 
vieles mehr. Die Rezepte finden anschließend 
bestimmt einen Platz in Ihrem Familienkoch-
buch.

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

Meal Prep: clever gekocht für die 
Arbeitswoche
In diesem Kurs lernen Sie alltagstaugliche 
Rezepte kennen, die Zeit und Arbeit sparen. 
Ob Reis, Pasta, Kartoffeln, Gemüse oder 
Hähnchen. Sie kochen die Zutaten in größeren 
Mengen, um sie später als völlig neues Gericht 
aufzutischen. So entstehen Ihre Mahlzeiten 
für die ganze Arbeitswoche an einem Tag.

XF73505

Meal Prep: clever gekocht für die Arbeits-
woche
Di., 4. 6. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Gerichte für Singles – schnell und 
lecker
Genussvoll kochen mit wenig Aufwand für 
sich alleine – geht das? Klar! In diesem Kurs 
lernen Sie, verschiedene Gerichte mit Fleisch, 
Fisch und auch vegetarisch zuzubereiten, die 
schnell und problemlos und ganz einfach zu 
Hause nachzukochen sind.

XF73506

Gerichte für Singles – schnell und lecker
Fr., 23. 2. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Thai-Küche für kleine Haushalte
Auch für kleine Haushalte oder nur eine Per-
son lohnt es sich zu kochen. In diesem Kurs 
erlernen Sie die Zubereitung von leckeren und 
gesunden Gerichten für eine Person aus der 
klassischen Thai-Küche. Die Gerichte für ein 
bis zwei Personen bestehen aus gesunden Zu-
taten und sind mit ein paar Tricks sehr einfach 
und blitzschnell gekocht.

XF73520

Thai-Küche für kleine Haushalte
Do., 21. 9. 2023, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 60,50 € 
inkl. 16,50 € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Marasri Diederich

Burger, Clubsandwich und  
Fingerfood  NEU
Sie haben einen schlechten Ruf: ungesund 
und fettig – Fastfood eben. Aber es geht auch 
anders. Mit biologischen und regionalen Zuta-
ten werden diese beliebten und unkomplizier-
ten Gerichte zu einem echten Powerfood für 
die Gesundheit! Profitieren Sie von der lang-
jährigen Gastronomieerfahrung der Dozentin 
und lernen Sie, wie viel Spaß es macht, lecker 
und gesund miteinander zu verbinden.

Burger, Clubsandwich und Fingerfood
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 76,– € 
inkl. 25,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Susanne Schmitz

XF73530

Di., 28. 11. 2023, 17.00–21.00 Uhr

XF73531

Mi., 13. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr
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schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter
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rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Kochkulturen – 
Kulinarisches aus aller Welt
Rot-Weiß-Rot Österreich: Klassiker 
der österreichischen Küche  NEU
Die traditionelle österreichische Küche bietet 
viele unterschiedliche regionale Ausprägungen, 
die durch Traditionen aus Ungarn, Böhmen und 
Norditalien beeinflusst sind. Österreichische 
Rezepte sind international vor allem durch sei-
ne Süßwaren und Mehlspeisen bekannt, nicht 
zu vergessen ist natürlich das Wiener Schnitzel. 
Aber auch Erdäpfelsalat, Palatschinken, 
Kaiserschmarrn und Buchteln, Suppen sowie 
kalte Gerichte aus der Heurigenküche bringen 
Abwechslung auf den Tisch. Die österreichische 
Küche ist vielseitig, abwechslungsreich und 
vor allem reichhaltig. Während einige Speisen 
schnell zubereitet sind, gelten andere durchaus 
als aufwendig. Fakt ist jedoch, dass sich jede 
Mühe lohnt. In diesem Kurs erlernen Sie die 
selbstständige Zubereitung beliebter Klassiker 
der österreichischen Küche.

XF73700

Rot-Weiß-Rot Österreich: Klassiker der 
österreichischen Küche
Fr., 3. 11. 2023, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Rot-Weiß-Grün:  
Italienische Küche  NEU
Erfahren Sie in diesem Kochkurs, dass die italie- 
nische Küche nicht nur aus Pizza und Pasta be-
steht, sondern erleben Sie einen Streifzug durch 
die vielseitige, frische und abwechlungsreiche 
italienische Küche. Lassen Sie sich überraschen, 
was Italien kulinarisch alles zu bieten hat! Wir 
reisen kulinarisch einmal durch Italien und berei-
ten kunterbunte Gerichte aus allen Regionen des 
Landes zu – gesund und schmackhaft.

XF73701

Rot-Weiß-Grün: Italienische Küche
Mi., 10. 1. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Regenbogen-Küche  NEU
In Südafrika vereinen sich viele Kulturen und 
kulinarische Traditionen zu einem so bunten 
Ganzen wie sonst nirgends auf der Welt. 
Sowohl europäische Siedler verschiedener 
Nationen als auch asiatische Einwanderer 
haben ihre Spuren hinterlassen, die sich mit 
der traditionellen Küche der Afrikaner zu 
einem neuen Ganzen vereint haben. Dies alles 
wird ergänzt durch die hervorragenden Weine 
des Landes. Lernen Sie in diesem Kurs die 
Zubereitung von südafrikanischen Speisen 
kennen und erfahren Sie mehr über das Wein-
anbau-Gebiet Südafrika.

XF73702

Regenbogen-Küche
Fr., 19. 1. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Mezze
Alle Gäste sitzen zusammen und auf dem 
Tisch stehen jede Menge kleine Schüsselchen 
und Tellerchen, die mit allerlei Vorspeisen ge-
füllt sind. Das Prinzip kennen wir aus Spanien 
als Tapas oder aus Italien als Antipasti-Platte. 
Aber auch in arabischen Ländern und den 
Balkanstaaten ist es üblich, dass eine bunte 
Ansammlung von Vorspeisen gereicht wird. 
Dies kann, in kleinerem Umfang, auch wirklich 
nur als Vorspeise gedacht sein oder, dann in 
Hülle und Fülle, als volle Mahlzeit. Haben Sie 

Heimisches Wild
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 92,– € 
inkl. 36,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Michel König

XF73421

Mi., 15. 11. 2023, 16.30–21.00 Uhr

XF73422

Do., 16. 11. 2023, 16.30–21.00 Uhr

Bouillabaisse  NEU
Unter Anleitung von Profikoch Michel König 
lernen Sie die Zubereitung der originalen 
Fischsuppe aus Marseille unter Verwendung 
von Edelfischen und Krustentieren. Sie wird 
in zwei Gängen serviert mit der berühmten 
Rouille-Sauce. Danach genießen wir gemein-
sam die legendäre Suppe begleitet von Rosé 
aus der Provence.
Hinweis: Am 20. März findet der Kochkurs in 
französischer Sprache statt.

Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 95,– € 
inkl. 44,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Michel König

XF73745

Bouillabaisse
Do., 21. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr

XF73746

Bouillabaisse – en franc�ais
Mi., 20. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr

Interesse an einem exklusiven Kochkurs?
Ob Geburtstagsfeier, Teamevent oder 
Junggesellenabschied – es besteht die Mög-
lichkeit, Kochkurse aus unserem offenen 
Programm auch in einem privaten Rahmen 
mit einer geschlossenen Gruppe durchzu-
führen. Bei Interesse wenden Sie sich bitte 
an den Fachbereich. Wir unterstützen Sie 
gerne bei diesem Vorhaben und machen 
Ihnen ein attraktives Angebot. 
Hierfür können Sie unsere modern einge-
richtete Lehrküche am Karmeliterplatz mit 
vier Kochinseln, entsprechendem Ambiente 
und einem Speiseraum (inkl. Tagungstech-
nik) für maximal 16 bis 20 Personen gerne 
nutzen. Weiterhin steht Ihnen auch unsere 
neu hergerichtete Terrasse im ehemali-
gen Klostergarten mit zwei hochwertigen 
Gas-Grillgeräten zur Verfügung.

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

© Michel König
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Kochen wie ein Chef in Frankreich: 
zu Gast im Burgund  NEU
Zielgruppe: motivierte Anfänger/-innen, Per-
sonen mit Vorkenntnissen im Kochen sowie 
Liebhaber/-innen der französischen Küche
Inhalt: Leckeres Burgund! Boeuf Bourguig-
non, Oeufs en meurette, Gougères. Lernen Sie 
in diesem Koch-Workshop einige der berühm-
ten Spezialitäten aus dem Burgund zuzuberei-
ten. Dazu werden die typischen Weine dieser 
Region probiert.
Susanne Schmitz verfügt über mehr als  
20 Jahre Erfahrung in der französischen  
Gastronomie und wird diese Expertise in 
unserem Workshop weitergeben.
Dieser Kochkurs wird in Kooperation mit dem 
Haus Burgund veranstaltet, sodass Sie neben 
Rezepten auch Reisetipps erhalten können.

Kochen wie ein Chef in Frankreich: 
zu Gast im Burgund
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 69,– € 
inkl. 18,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Susanne Schmitz

XF73740

Sa., 14. 10. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF73741

Do., 7. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr

Bourgogne-Franche-Comté  NEU
In der Bourgogne-Franche-Comté isst und 
trinkt man wie Gott in Frankreich. In diesem 
Kurs lernen Sie von einem Profikoch, wie 
man einige der typischen Spezialitäten dieser 
Region zubereitet. Gekocht wird zum Beispiel: 
Poulet au vin jaune – ein Klassiker der Gastro-
nomie im Jura. Zu den Speisen probieren wir 
die Weine aus der Region und es gibt Reise-
tipps zur rheinland-pfälzischen Partnerregion. 
Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem 
Haus Burgund statt.
Hinweis: Am 22. März findet der Kurs in fran-
zösischer Sprache statt.

Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 89,– € 
inkl. 38,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Michel König
 
XF73743

Bourgogne-Franche-Comté
Sa., 18. 11. 2023, 12.00–16.00 Uhr

XF73744

Bourgogne-Franche-Comté – en franc�ais
Fr., 22. 3. 2024, 17.00–21.00 Uhr

Lust bekommen, die orientalischen Vorspei-
sen einmal zu Hause auszuprobieren? In 
diesem Kurs gibt es Tipps und tolle Rezepte 
für einen orientalischen Abend. 

XF73703

Mezze
Fr., 12. 4. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Levante  NEU
Viel Gemüse, wenig Fleisch und eine Vielfalt 
an Gewürzen charakterisieren die Küche des 
Nahen Ostens. Der östliche Mittelmeerraum, 
also Syrien, Libanon, Jordanien, Israel und 
Palästina, wird als Levante bezeichnet. Als 
Levante-Küche wird die Essenstradition dieser 
Länder momentan als neuer Food-Trend 
gefeiert. In der Levante-Küche spielt Gemüse 
die Haupt- und Fleisch eine Nebenrolle. Da 
die Levante-Küche sehr vielfältig ist und 
durch die Mischung von unterschiedlichsten 
Traditionen bereichert wurde, ist sie zwar 
schwer einzugrenzen, hat aber trotzdem 
ihre charakteristischen Eigenschaften. Als 
Grundlage der Gerichte dienen vor allem viel 
buntes Gemüse und Gewürze wie Bahart, 
Kardamom, Sumach, Zaatar und Kumin sowie 
gesunde Hülsenfrüchte, die unterschiedliche 
Variationen ermöglichen. Die Kombination der 
Zutaten und ein entspanntes Essen lässt eine 
gesunde Esskultur entstehen. 

XF73704

Levante
Do., 6. 6. 2024, 17.45–21.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 62,–€ 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Hiltrut Römer

Blau-Weiß: Griechische Genüsse
Die griechische Küche kann auf eine lange 
Tradition zurückblicken. Bereits im antiken 
Griechenland findet man Elemente, welche 
die griechische Küche auch heute noch 
prägen: viel Gemüse mit Fleisch oder Fisch 
und vor allem Zubereitungsarten, bei denen 
die Grundprodukte im Vordergrund stehen 
und besonders opulente Zubereitungen oder 
Würzungen eher verpönt sind. Die griechi-
sche Küche duftet nach Süden und Sonne, 
nach Oregano, Zitrone und einem Hauch von 
Knoblauch. Lernen Sie in diesem Kurs die 
Zubereitung von Bifteki, Patates me rigani 
(Oreganokartoffeln), Saganaki feta, frischem 
Salat, geröstetem Brot, gebratenen Aubergi-
nen und Zucchini, Tsatsiki und anderen Dips. 
Wichtig ist der bunt gedeckte Tisch und die 
Lieblingsmenschen, die eine Tafel zum Fest 
machen. Das können auch Fremde sein, die 
manchmal spontan an den Tisch gebeten 
werden, einfach so. Filoxenia ist das Wort 
dafür: die warmherzige Gastfreundschaft der 
Griechen, abgeleitet aus den Wörtern Filos = 
Freund und Xenos = der Fremde – du kommst 
als Fremder und wirst zum Freund! Na, da 
kann man nur „Kali orexi“ wünschen!

Blau-Weiß: Griechische Genüsse
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 61,– € 
inkl. 15,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Despina Tourmousoglou

XF73710

Do., 9. 11. 2023, 17.30–21.00 Uhr

XF73711

Do., 18. 4. 2024, 17.30–21.00 Uhr
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Streetfood of India
Kurstage: 1, 
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

XF73720

Sa., 23. 9. 2023, 9.00–13.00 Uhr
UStd.: 5,3. Entgelt: 67,–€ 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten

XF73721

Sa., 24. 2. 2024, 10.00–14.30 Uhr
UStd.: 6, Entgelt: 72,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten

Bollywood Kitchen  NEU
Bollywood-Küche steht für verführerische 
Düfte und Geschmacksnuancen – und eventu-
ell eine brennende Zunge. Die indische Küche 
und das indische Bollywood-Kino haben viel 
gemeinsam – kräftige Farben und Aromen mit 
viel Dramatik. In diesem Kurs erleben Sie die 
kräftigen Aromen der indischen Küche und er-
lernen die Zubereitung von u. a. Paneer Pako-
ra als Vorspeise, Rajs Chicken Wings – gefolgt 
von Gabbars Lamb, Chicken Sanju Baba und 
Frankies Paneer Roll begleitet mit Chow Mein 
Dostana und Shah Rukh Naan sowie einem 
köstlichen Mango Srikand zum Nachtisch.

XF73722

Bollywood Kitchen
Sa., 4. 11. 2023, 10.00–14.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 72,–€ 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

Taste of India
Scharf, würzig und vielfältig, so lässt sich die 
indische Küche am besten beschreiben. Sie 
erlernen traditionelle Rezepte und bereiten 
geheimnisvoll duftende Currys, exotische 
Gemüsegerichte und Fleisch- und Fischgerich-
te, je nach Saison, zu. Zudem erhalten Sie eine 
Einführung in die Nutzung der Gewürze, deren 
Vielfalt und Einsatz in der indischen Küche. 
Für manche Gerichte werden wir auch eine 
Gewürzmischung selbst rösten und mörsern.

Taste of India
Kurstage: 1, 
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi

XF73723

Sa., 2. 12. 2023, 9.00–13.00 Uhr
UStd.: 5,3, Entgelt: 67,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten

XF73724

Sa., 20. 4. 2024, 10.00–14.30 Uhr
UStd.: 6, Entgelt: 72,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.

Mexikanische Küche und Kultur 
Maistortillas, scharfe Salsas und Tacos
In diesem Kurs lernen Sie die authentische 
mexikanische Küche kennen und erfahren 
mehr über die Geschichte und den Ursprung 
von Gerichten aus den verschiedensten 
Regionen Mexikos. Es werden unter anderem 
Maistortillas von Hand aus Maismehl herge-
stellt. Zudem bereiten Sie typische Saucen 
sowie Guacamole und eine Auswahl an Tacos 
(mit Schweinefleisch und Kaktus) zu.

XF73730

Mexikanische Küche und Kultur 
Sa., 20. 1. 2024, 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 63,– € 
inkl. 12,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Karina Herrera Rosas

Kochkurse in privaten Gruppen
Ob Geburtstagsfeier, Teamevent oder Jungge- 
sellenabschied – es besteht die Möglichkeit, 
Kochkurse aus unserem offenen Programm 
auch in einem privaten Rahmen mit einer 
geschlossenen Gruppe durchzuführen. Bei  
Interesse wenden Sie sich bitte an den Fachbe- 
reich. Wir unterstützen Sie gerne bei diesem 
Vorhaben und machen Ihnen ein attraktives 
Angebot. 

Indische/Thailändische  
Küche
Thailändische Nudelgerichte
Pad Thai ist eine der beliebtesten Speisen aus 
Thailand. In diesem Kurs erlernen Sie dieses 
Gericht und eine leckere Suppe mit Gemüse 
und Nudeln zuzubereiten (Rad Na). Das Ganze 
wird gegessen mit Papaya-Salat, wie es in 
Thailand üblich ist. Im Kurs werden verschie-
dene Reisnudel, Hühnchen und (getrocknete) 
Shrimps verwendet.

XF73715

Thailändische Nudelgerichte
Do., 25. 4. 2024, 18.15–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 60,50 € 
inkl. 16,50 € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Marasri Diederich

Streetfood of India
Streetfood ist ein globales Phänomen, beson-
ders aber in Indien. Erfahren Sie Wissenswer-
tes über die Snack-Kultur Indiens. Chaat, Aloo 
Tikki, Samosas, Pakoras, Kichererbsen mit 
Puris, Chicken-Kebabs, Lamm-Biryani, Naan, 
Mango-Lassi und auch Masala Chai stehen 
auf dem Speiseplan. Sie bereiten die Gerichte 
nach traditionellen Hausrezepten zu und 
lernen dabei auch die Vielfalt und den Einsatz 
der Gewürze kennen.

© Marasri Diederich
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besonderem Augenmerk auf regionale 
Besonderheiten, Küchentechniken, Einkauf, 
Lagerung, Waren- und Menükunde.

XF73600

Herbstgenüsse aus Burgund 
Sa., 9. 9. 2023, 9.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 102,– € 
inkl. 52,– € Lebensmittelkosten
Fachwerk im Eulengarten
Katja Mailahn

Himmlische Genüsse zum Fest
Festliches Jubiläumsmenü zum 20. Geburts-
tag des Fachwerks im Eulengarten
Zielgruppe: Menschen mit Freude am Essen, 
Trinken und Kochen
Vorkenntnisse: haushaltstaugliche Küchen-
erfahrung
Inhalt: Entspannte Festtagsküche mit be-
sonderen Ideen für einen großen Anlass: das 
Weihnachtsmenü. Sie erfahren köstliche Re-
zepte mit viel Zeit zur Vorbereitung, Planung 
und Einkauf, raffinierter Zubereitung und 
gekonnter Präsentation: ein Fest für Augen 
und Gaumen – und selbstverständlich auch 
für die Gastgeber/-innen selbst! Nach dem Ko-
chen werden wir Menü und Weine an großer 
Tafel gemeinsam genießen. In diesem Kurs 
erlernen Sie die selbstständige Zubereitung 
unter fachkundiger Anleitung mit besonderem 
Augenmerk auf regionale Besonderheiten, 
Küchentechniken, Einkauf, Lagerung, Waren- 
und Menükunde.

XF73601

Himmlische Genüsse zum Fest 
Sa., 25. 11. 2023, 9.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 102,– € 
inkl. 52,– € Lebensmittelkosten
Fachwerk im Eulengarten
Katja Mailahn

Da kommt Farbe auf: Winterfarben
Orange, Zitrone und Co.
Zielgruppe: Menschen mit Freude am Essen, 
Trinken und Kochen
Vorkenntnisse: haushaltstaugliche Küchen-
erfahrung
Inhalt: Die farbenfrohen Früchte des Winters 
bringen Frische und Sonne in die Küche. 
Herzhafte Gerichte der Mittelmeerküche, kna-
ckig-vitaminreiche Salate, gourmettaugliche 
Traumdesserts. Zitrusfrüchte zaubern eine 
wunderbar frische Note in jeden Gang und 
bereichern unser köstlich-mediterranes Menü 
aus duftenden Zitrusfrüchten vom Aperitif bis 
zum süßen Finale. Zum gemeinsamen Kochen 
gehört natürlich auch das gemeinsame Essen 
und Trinken an stilvoll gedeckter Tafel.
In diesem Kurs erlernen Sie die selbstständige 
Zubereitung unter fachkundiger Anleitung 
mit besonderem Augenmerk auf regionale 
Besonderheiten, Küchentechniken, Einkauf, 
Lagerung, Waren- und Menükunde.

XF73602

Da kommt Farbe auf: Winterfarben 
Sa., 13. 1. 2024, 9.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 99,– € 
inkl. 49,– € Lebensmittelkosten
Fachwerk im Eulengarten
Katja Mailahn

Da kommt Farbe auf: 
leuchtend bunt  NEU
Moderne Winterküche mit alten Gemüse-
sorten
Zielgruppe: Menschen mit Freude am Essen, 
Trinken und Kochen
Vorkenntnisse: haushaltstaugliche Küchener-
fahrung
Inhalt: Von wegen von gestern! Pastinaken, 
Schwarzwurzeln, Topinambur, Rote Bete, 
Rüben und Petersilienwurzeln – wir zaubern 
wunderbar raffinierte Gerichte mit den Stars 
der Winterküche: leuchtend bunte Rüben und 

Indische Barbecue-Küche
Die Küche Indiens ist mehr als nur scharfe 
Currys und eine unüberschaubare Vielfalt 
an Gewürzen und Gerüchen. Die bekannte 
Tandoori-Küche hat im Norden Indiens ihren 
Ursprung. Hierzu werden Hühnchen, Fleisch 
oder Fisch mariniert und anschließend im 
Ofen gebacken. In diesem Kurs erlernen Sie 
die Zubereitung bekannter Gerichte, wie  
z. B. das bekannteste Tandoori-Gericht aus 
Nordindien, bestehend aus Hähnchen und 
Naan-Brot, gegrilltes Lammfleisch am Spieß, 
Lamm- und Rind-Kebabs, Fisch-Tikkas, 
verschiedene Chutneys, Gemüse-Korma, 
Safranreis und nicht zu vergessen: Fadennu-
deln in Sahnesauce. Zudem erfahren Sie, wie 
Sie die Gewürzmischungen auch selbst rösten 
und mörsern. 
Dazu gibt es Informationen zu Küche und 
Kultur in Indien und zahlreiche Tipps für 
Reisehungrige.

XF73725

Indische Barbecue-Küche
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–14.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 72,– € 
inkl. 16,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Rajiv Bakhshi
Weitere indische und thailändische Koch-
kurse finden Sie auf Seite 382 vegane und 
vegetarische Küche

FachWerk im Eulengarten, 
Vendersheim

Hinweis: Bei den mehrgängigen Menüs im 
FachWerk im Eulengarten sind selbst zube-
reitete Köstlichkeiten, Weine, Wasser und 
Softs am Kurstag inklusive. 
Wegbeschreibung: 

 → Ab Mainz über die A 63 bis AS Wörrstadt (6)
 → rechts abbiegen auf B420 nach Wörrstadt
 → über Neunröhrenbrunnenplatz (Ortskern) 

auf Friedrich-Ebert-Straße geradeaus über 
die Bahnbrücke der Hauptstraße (Landstra-
ße K20) folgen

 → nach 4,5 km links abbiegen nach Venders-
heim in die Hauptstraße Nr. 36. 

 → Die „Kochschule“ befindet sich im hinteren 
Teil des Hofes. 

Bitte mitbringen: zwei Küchenmesser, zwei 
Geschirrtücher, ggf. Kochschürze, Behälter 
für Reste, Fotoapparat auf Wunsch

Herbstgenüsse aus Burgund  NEU
Das Genuss-Menü zur 65-jährigen Städte-
partnerschaft Dijon-Mainz
Zielgruppe: Menschen mit Freude am Essen, 
Trinken und Kochen
Vorkenntnisse: haushaltstaugliche Küchen-
erfahrung
Inhalt: Spätestens seit Paul Bocuse und 
seinem Lehrmeister Fernand Point verbindet 
die Welt die bodenständige und traditions-
reiche Küche Burgunds mit genussvollem 
Schlemmen. Man denke nur an Klassiker wie 
Boeuf Bourguignon, La Pôchouse – die gehalt-
voll-köstliche Flussfisch-Suppe, Geflügel aus 
Bresse, zahllose Käsesorten, den berühmten 
Senf aus Dijon und feinste Dessert-Kreationen 
mit Cassis.
In diesem Kurs erfahren Sie mehr über die 
ländliche, erdverbundene Gourmetküche Bur-
gunds. Sie erlernen die selbstständige Zube- 
reitung unter fachkundiger Anleitung mit 

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.



402 403Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

H
au

s 
un

d 
G

ar
te

n

H
au

s 
un

d 
G

ar
te

n

Se
ns

or
ik

 u
nd

 V
er

ko
st

un
g

Fa
ch

W
ek

 im
 E

ul
en

ga
rt

en
, V

en
de

rs
he

im

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Sensorik und Verkostung

Schulen Sie Ihre Sinne. 
Unsere Seminare zu Sensorik und Verkos-
tung richten sich sowohl an interessierte 
Anfänger als auch an Liebhaber des guten 
Geschmacks. Die Kurse sollen Ihnen helfen, 
einen Einstieg in das jeweilige Produkt zu 
finden. Sie erhalten Hintergrundinformatio-
nen zu Anbaugebieten, (Sorten-)Vielfalt, zur 
Herstellung und zur Vermarktung. Bei der 
begleitenden Verkostung schulen Sie mit 
dem Einsatz von Nase, Auge und Mund ihre 
Geschmacksnerven.
                

Tee-Workshop  
„Faszination Tee“   NEU  
In diesem Kurs werden Sie die „Faszination 
Tee“ erleben und verkosten. Sie erlangen 
Wissen über Tee und erfahren alles über 
Equipment und Ausstattung für eine perfekte 
Teezubereitung sowie wichtige Wissens- 
elemente. Im praktischen Teil werden unter 
anderem verschiedene Zubereitungsmetho-
den gezeigt. Die Aufgüsse werden gemeinsam 
verkostet und analysiert. Es werden sechs 
Teesorten probiert. Erweitern Sie Ihren Tee-
horizont.

Tee-Workshop „Faszination Tee“
Kurstage: 1, UStd.: 3,3, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Ella Maaß

XF73800

So., 26. 11. 2023, 14.00–16.30 Uhr

XF73801

Sa., 24. 2. 2024, 15.00–17.30 Uhr

Mehr als Kaffee – Kaffee-Coaching
Zielgruppe: Kaffee-Interessierte und Kaffee-
liebhaber/-innen
Perfekt für alle, die mehr aus ihrem Kaffee 
herausholen möchten: Der Kaffeecoach zeigt, 
wie man mit einfachen Mitteln zum optimalen 
Kaffee-Ergebnis kommt, das auch zu Hause 
leicht und mit kostengünstigem Equipment 
erreichbar ist, und klärt Fragen wie:

 → Welchen Einfluss hat der Mahlgrad und die 
Kaffeemenge auf den Geschmack?

 → Wie wirken sich die verschiedenen Brüh-
methoden auf den Geschmack aus?

 → Was ist eine Brew Ratio?
 → Wie kann ich ein eigenes Brührezept 

entwickeln?
Im Kurs werden mit hochwertigem Equipment 
und den besten Specialty Coffees verschie-
dene Brühmethoden ausprobiert. Jede/-r 
Teilnehmer/-in erhält eine professionelle und 
individuelle Anleitung durch den geschulten 
Kaffeecoach.
Hinweis: Aktuelle Termine finden Sie auf der 
vhs-Website.

Veranstaltungen zum Thema Wein und 
Whisky finden Sie im Programmbuch im 
Bereich „Planet Erde“

       Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

Bete als Tarte oder vom Blech, sahnig-lockere 
Pürees, samtige Suppen, gekrönt mit farbigen 
Gemüse-Chips. Sogar im Dessert kommen sie 
zu einem gekonnten Auftritt. Zum gemein-
samen Kochen gehört natürlich auch das 
gemeinsame Essen und Trinken an stilvoll 
gedeckter Tafel.
In diesem Kurs erlernen Sie die selbstständige 
Zubereitung unter fachkundiger Anleitung 
mit besonderem Augenmerk auf regionale 
Besonderheiten, Küchentechniken, Einkauf, 
Lagerung, Waren- und Menükunde.

XF73603

Da kommt Farbe auf: leuchtend bunt
Moderne Winterküche mit alten Gemüse-
sorten
Sa., 17. 2. 2024, 9.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 99,– € 
inkl. 49,–€ Lebensmittelkosten
Fachwerk im Eulengarten
Katja Mailahn

Raffiniert rheinhessisch  NEU
Frühling auf dem Teller und im Glas
Zielgruppe: Menschen mit Freude am Essen, 
Trinken und Kochen
Vorkenntnisse: haushaltstaugliche Küchener-
fahrung
Inhalt: Neues aus der hiesigen Küche – quer 
dorsch de Gaade 2.0
Längst haben regionale Produkte und Spezia-
litäten die Spitzenküchen erobert. Lieber lokal 
als global und noch viel lieber individuell als 
altbekannt und ewig gleich. Alte Kochbücher 
und tradierte Familienrezepte haben zu einer 
neuen, feineren und zeitgemäßen Variante 
der rheinhessischen Küche inspiriert. Unser 
Frühlingsmenü ist ein frischer Beitrag zur 
hiesigen jungen und selbstbewussten Küche, 
die fest verwurzelt ist in der Region: Zum 
Aperitif locken moderne Weinstuben-Klassi-
ker im Miniaturformat, gefolgt von Spargel in 
verschiedenen Variationen, Fisch und markt-

frischem Frühlingsgemüse. Das süße Finale 
setzen Erdbeer- und Rhabarberkreationen mit 
Holunder. Was auf dem Teller den Ton angibt, 
wird im Glas perfekt ausbalanciert durch die 
passenden rheinhessischen Weine. Rheinhes-
sen zum Besten: im Glas und auf dem Teller. 
Neben dem Kochen gehören natürlich auch 
das gemeinsame Essen und Trinken an stilvoll 
gedeckter Tafel dazu.
In diesem Kurs erlernen Sie die selbstständige 
Zubereitung unter fachkundiger Anleitung 
mit besonderem Augenmerk auf regionale 
Besonderheiten, Küchentechniken, Einkauf, 
Lagerung, Waren- und Menükunde.

XF73604

Raffiniert rheinhessisch
Frühling auf dem Teller und im Glas
Sa., 25. 5. 2024, 9.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 102,– € 
inkl. 52,– € Lebensmittelkosten
Fachwerk im Eulengarten
Katja Mailahn

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Bei allen Kochkursen 
bitte mitbringen:
Kochschürze, Geschirr- 
tücher, Behälter für Speise- 
reste und, je nach Koch-
kurs, eigene Getränke. 
Bitte beachten Sie hierfür 
auch die individuellen Hin-
weise auf Ihrem Höreraus-
weis und bei der Kursbe-
schreibung im Internet.
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Kreative Schnittgestaltung  NEU
Zielgruppe: Hobbyschneider/-innen 
Vorkenntnisse: Erfahrung mit dem Anfertigen 
von Kleidung
Inhalt: Sie haben schon eine Vorstellung Ihres 
Nähstückes, aber der Schnitt hat Elemente, 
die nicht gefallen oder passt nicht richtig. 
Dafür gibt es eine Lösung! In diesem Kurs 
erfahren Sie, wie Sie Fertigschnitte auf Ihre 
Figur anpassen, und lernen, wie man eigene 
Vorstellungen darin umsetzt. Mithilfe der 
persönlichen Maßtabelle, die wir im Kurs 
erstellen, und ausführlichen Erklärungen 
diverser Grundprinzipien werden Sie bald 
schon angebotene Schnitte in individuelle 
Modellschnitte verwandeln können. Sie 
lernen, woher unerwünschte Falten kommen 
und wie man Schnitte verändert, um diese zu 
beheben.

XF74122

Kreative Schnittgestaltung
Do., 7. 3. 2024, 18.00–21.00 Uhr
Do., 14. 3. 2024, 18.00–21.00 Uhr
Do., 21. 3. 2024, 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 90,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Let’s Rock – Näh-Workshop  
zum Thema Rock  NEU
Zielgruppe: Hobbyschneider/-innen 
Vorkenntnisse: einfacher Umgang mit der 
Nähmaschine 
Inhalt: Ein Rock, der in Form und Farbe genau 
zu Ihrem Typ passt und absolut gut sitzt – ein 
Wunsch, der kein Wunsch bleiben muss!
Werden Sie Designerin und entwerfen Sie 
Ihren Traumrock oder bringen ein Bild Ihres 
Wunschobjektes mit. Auf Wunsch erhalten Sie 
auch Beratung und Vorlagen.
Wir erstellen auf einfache und nachvollziehba-
re Weise einen Rockgrundschnitt, der mithilfe 
eines Nessel-Modells genau angepasst wird. 
Das Ergebnis ist eine persönliche Schablone, 
mit deren Hilfe Sie jedes Modell herstellen 
können, was bis zum Ende des ersten Kurs-
tages auch passieren wird. Entsprechende 
Materialzutaten können zum Schluss auch 
noch besprochen werden. Der zweite Kurstag 
wird bunt: Alle Theorie und Planung wird in 
stoffliche Realität umgesetzt und Sie können 
beschwingt mit neuem Rock ins Wochenende 
gehen. Mit den im Kurs erhaltenen Unterlagen 
können Sie zukünftig für sich und andere 
Röcke herstellen, die Ihre Fantasie hergibt.

XF74110

Let’s Rock – Näh-Workshop zum Thema 
Rock
Fr., 8. 9. 2023, 16.00–19.00 Uhr
Sa., 9. 9. 2023, 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 9,3, Entgelt: 79,– € 
inkl. 5,– Euro Materialkosten
vhs-Haus
Karin Leue

Bitte mitbringen:
Bitte beachten Sie bei 
unseren Näh-, Strick-  
und Stickkursen die  
individuellen Angaben 
auf dem Hörerausweis  
und bei der Kursbe- 
schreibung im Internet.

Textil und Mode –  
selbst gemacht

In den Nähkursen lernen Sie Grundtechni-
ken des Nähens mit dem Ziel, eigene Klei-
dungsstücke selbst herzustellen, Sie lernen 
das Einrichten und den richtigen Umgang 
mit der Nähmaschine, die Arbeit mit Schnitt-
mustern, die gängigen Nähtechniken, das 
Zuschneiden der Stoffe sowie Grundwissen 
über Material und Stoffe. Je nach Vorkennt-
nissen finden Sie Kurse für Anfänger/-innen 
und Fortgeschrittene. Zudem werden Sie 
individuell beraten und praktisch angeleitet. 
Aufgrund der hohen Nachfrage und der klei-
nen Gruppengröße (maximal 9 Personen) 
ist eine frühzeitige Anmeldung empfehlens-
wert. Die Kurse richten sich an Personen ab 
16 Jahren. Zusätzlich finden Sie Angebote im 
Bereich Stricken.
Patchwork-Kurse sind im Fachbereich Kunst 
zu finden.
Hinweis: Für den Einkauf Ihrer Nähausstat-
tung bieten verschiedene Mainzer Geschäfte 
Rabatte für vhs-Kunden/-innen. Bitte er-
kundigen Sie sich beim Fachbereich, welche 
Geschäfte sich daran beteiligen. 

Nähen Basiskurs
Verwirkliche dein Projekt
Zielgruppe: Einsteiger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Der Kurs richtet sich an alle, die ihr 
eigenes Nähprojekt mit professioneller Hilfe 
verwirklichen möchten. Alle können nähen, 
was sie gerne möchten. Nähkenntnisse spie-
len dabei keine Rolle. In diesem Kurs können 
Sie Ihre individuellen Ideen mit Unterstützung 
der Dozentin realisieren.
Sie benötigen: eigene Nähmaschine (falls  
vorhanden), Stoffschere, Stecknadeln, Geo-
dreieck, Schneiderkreide und sämtliche  
Materialien, die für Ihr Projekt benötigt wer-
den (Schnitte, Stoffe, Garne etc.)

Nähen Basiskurs 
Kurstage: 6, UStd.: 26, Entgelt: 149,– € 
vhs-Haus
Daniela Cecchino

XF74100

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–21.30 Uhr

XF74101

Beginn: 6. 11. 2023, Mo., 18.15–21.30 Uhr

XF74102

Beginn: 22. 1. 2024, Mo., 18.15–21.30 Uhr

XF74103

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.15–21.30 Uhr

Nähen lernen am Vormittag:  
Basiskurs  NEU
Zielgruppe: Einsteiger/-innen und Teilneh-
mende ohne oder mit geringen Vorkenntnis-
sen (ab 16 Jahren)
Inhalt: Die Handhabung einer Nähmaschine 
wird erlernt. Sie machen Übungen an einem 
ersten Werkstück, erlernen den Umgang mit 
Schnittmustern und lernen die verschiedenen 
Stoffarten kennen. 
Sie benötigen: eigene Nähmaschine (falls 
vorhanden), Stoffschere, Fadenschere, Steck- 
und Nähnadeln, Garn, Bandmaß/Gliederstab,  
ein Meter Nesselstoff oder Baumwolle (nicht 
zu dick) und Schreibmaterial

XF74105

Nähen lernen am Vormittag: Basiskurs
Beginn: 3. 11. 2023, Fr., 9.30–12.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 
vhs-Haus
Cathrin Schmidt
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Figuren, Maskottchen oder Schlüsselanhän-
gern. Sie können Ihrer Fantasie freien Lauf las-
sen oder die Wünsche des zu Beschenkenden 
aufgreifen. Wahrscheinlich haben Sie genauso 
viel Spaß beim Herstellen wie die Beschenkten 
mit der Überraschung. Und das Besondere bei 
dieser Art von Geschenken: Perfekt ist es erst 
durch die Unperfektion der Ausführung, weil 
das eine einzigartige persönliche Note verleiht.

XF74117

Kuscheltiere und Maskottchen
Fr., 1. 12. 2023, 16.00–19.00 Uhr
Sa., 2. 12. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 64,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Kostümwerkstatt I  NEU
Design und Vorbereitung
Zielgruppe: Personen, die sich gerne kostü-
mieren, z. B. für Fastnacht, Kostümfeste oder 
Amateurtheater
Vorkenntnisse: einfache Nähkenntnisse  
Inhalt: Sie tragen gerne Kostüme oder brau-
chen besondere Kleidung für Kostümfeste 
oder wollen Kostüme für Theaterdarbietungen 
herstellen? Vielleicht haben Sie schon Vorstel-
lungen oder Träume, die Sie gerne in stoffliche 
Realität umwandeln möchten?
Am ersten Abend des dreiteiligen Projekts 
veranschaulichen wir das jeweilige Vorhaben 
durch die Anfertigung einer Figurine, um das 
Aussehen und den Charakter des Kostüms 
festzulegen. In diesem Kurs erlernen Sie 
mit Hilfe einer figürlichen Grundskizze, ein 
Kostüm darüber zu zeichnen. Je nach zeichne-
rischem Talent können Sie auch ein eigenes 
Kunstwerk malen, das als Erinnerungswert 
zum Projekt gehört. Zuerst dürfen Sie Ihrer 
Phantasie freien Lauf lassen, später werden 
wir Ihre Entwürfe besprechen. Anhand der  
Figurinen entwickeln wir einen Umsetzungs-
plan mit Materialbesprechung.

Hinweis: Um die verschiedenen Erwartungen 
und Voraussetzungen möglichst gut zu reali-
sieren ist eine telefonische Abklärung mit der 
Kursleiterin vor dem Kurs von Vorteil.

XF74118

Kostümwerkstatt I
Design und Vorbereitung
Fr., 19. 1. 2024, 18.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 30,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Kostümwerkstatt II  NEU
Schnittherstellung, Zuschneiden
Zielgruppe: Personen, die sich gerne kostü-
mieren, z. B. für Fastnacht, Kostümfeste oder 
Amateurtheater
Vorkenntnisse: einfache Nähkenntnisse 
Inhalt: In diesem zweiten Teil der Kostüm-
werkstatt erlernen Sie weiterführende Schrit-
te zur Umsetzung Ihrer Entwürfe. 
Falls notwendig, werden an diesem Tag noch 
Ihre Schnitte angepasst und anschließend 
die vorher besorgten Stoffe zugeschnitten. 
Bei komplizierteren Modellen können auch 
Probestoffteile noch abgesteckt werden. 
Schließlich werden die ausgeschnittenen Teile 
zusammengenäht und in Form gebracht. Ihre 
Ideen nehmen zusehends Form und Gestalt 
an. Schwierigere Stellen werden besprochen 
und im Projektplan notiert, damit Sie zu Hau-
se an Ihrem Kostüm weiterarbeiten können, 
falls es an diesem Tag nicht schon fertig wird.
Hinweis: Falls Sie schon eine konkrete Vorstel-
lung Ihres Kostüms und das Material dazu 
haben, aber bei der Anfertigung Probleme 
haben, kann dieser Kursteil auch einzeln 
belegt werden. Wir empfehlen eine vorherige 
telefonische Absprache mit der Dozentin.

Individuelle Patchwork-Taschen  
NEU

Zielgruppe: alle, die kreativ mit Stoff sein 
möchten
Vorkenntnisse: einfache Kenntnisse im Nä-
hen und Bedienen der Nähmaschine
Inhalt: Hier steht die Freude an Farben, For-
men und vielfältigen Materialien im Vorder-
grund! Dem Anbringen von Verzierungen und 
Applikationen aller Art sind keine Grenzen 
gesetzt. Bisher unbeachtete Stoffreste fließen 
in kleine Kunstwerke ein und machen Sie mit 
Ihrer Maschine besser vertraut. Sie erlernen 
in diesem Kurs die Herstellung verschiedener 
Nähte und Verschlüsse, was für das Nähen 
von Bekleidung eine nützliche Vorübung ist. 
In überschaubarem Zeitraum rüsten Sie sich 
dabei risikolos gleich für größere Projekte.
Diverses Zubehör wie Schließen, Reißver-
schlüsse, spezielle Einlagen können auch bei 
Bedarf am Kurstag erworben werden.

XF74115

Individuelle Patchwork-Taschen
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 64,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Upcycling – das zweite Leben Ihrer 
Lieblingskleider  NEU
Zielgruppe: alle Kreativen, die ihre Lieblings-
kleidung upcyceln möchten
Vorkenntnisse: einfacher Umgang mit der 
Nähmaschine 
Inhalt: Die Kleidung, mit der man so gute 
Zeiten erlebt hat und von der man sich nur 
schwer trennen kann, hat plötzlich ein Loch, 
ist an manchen Stellen zu eng oder hat sonst 
einen Makel, weshalb sie leider nicht mehr 
zu tragen ist. Schade – aber meist reparabel! 
In diesem Kurs erlernen Sie, wie Sie Ihre 
Lieblingsstücke mit guten Ideen und etwas 
Geschick zu einem neuen Leben erwecken. 
Oft sehen sie danach noch besser aus und 
bekommen einen Unikat-Charakter. Auch neu 
gekaufte Kleidung nimmt manchmal Platz im 
Kleiderschrank weg, weil sie irgendwo nicht 
richtig passt oder ein paar Dinge daran stören, 
wie unschöne Verschlüsse, fehlende Taschen, 
ungewollte Faltenzüge und unpassende Län-
gen. Zur Vorbereitung und für ein optimales 
Resultat dürfen Sie die Dozentin vorab telefo-
nisch kontaktieren.

XF74116

Upcycling – das zweite Leben Ihrer  
Lieblingskleider
Sa., 18. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 64,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Kuscheltiere und Maskottchen  NEU
Geschenke mit Herz
Zielgruppe: alle, die Spaß haben, persönliche 
Geschenke anzufertigen
Vorkenntnisse: einfacher Umgang mit Näh-
maschine, Nadel und Faden
Inhalt: Über ein ganz einzigartiges Wesen 
aus textilem Material freuen sich kleine 
Kinder und auch Erwachsene. In diesem Kurs 
erlernen Sie das Nähen von z. B. Stofftieren, 

Bitte mitbringen:
Bitte beachten Sie bei 
unseren Näh-, Strick-  
und Stickkursen die  
individuellen Angaben 
auf dem Hörerausweis  
und bei der Kursbe- 
schreibung im Internet.
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Creative + easy – Nähen für Baden, 
Strand und Sommer  NEU
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Hobby-
schneider/-innen 
Inhalt: Sich an den Umgang mit unter-
schiedlichen Stoffen und Nähmaschinen zu 
gewöhnen, macht am meisten Freude, wenn 
man die Übungen daran auch gleich noch 
verwenden kann. Der Kreativität sind keine 
Grenzen gesetzt. Für alle Fähigkeiten gibt es 
ein passendes Projekt. In diesem Workshop 
erlernen Sie das Nähen von witzigen Badeta-
schen, Matchsäcken aus Strandkorbstoffen, 
Sonnen-Schilden und -Mützen/-Hüten, ein-
fache Sonnen-Tops und Strandkleidung und 
praktische Kulturbeutel.
Damit Sie sich nicht mit viel Materialzubehör 
ausrüsten brauchen, können Stoffreste, Reiß-
verschlüsse, Ösen, Nieten, Einlagen etc. bei 
Bedarf auch im Kurs erworben werden.

XF74123

Creative + easy – Nähen für Baden, Strand 
und Sommer
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 64,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Stricken für Anfänger/-innen
Wochenendkurs
Es werden die Grundtechniken des Strickens 
vermittelt: Maschenanschlag, rechte und 
linke Maschen, Abketten und einfache Muster 
wie kraus und glatt rechts, Perlmuster oder 
Bündchen. Mithilfe dieser Techniken können 
nach der Übungsphase schon kleine Projekte 
wie Mützen, Stirnbänder, Stulpen, Loops und 
Schals nach eigenen Vorstellungen gestrickt 
werden. 
Sie benötigen: Strickanleitung, Nadeln und 
Wolle

XF74200

Stricken für Anfänger/-innen 
Wochenendkurs
Fr., 24. 11. 2023, 17.30–20.00 Uhr
Sa., 25. 11. 2023, 10.00–12.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 6,7, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Heike Roider

Wir stricken Filzschuhe  NEU
Wir stricken unter fachkundiger Anleitung 
warme Filzschuhe für die Winterzeit. Die 
Schuhe werden mit dicken Nadeln gestrickt, 
sind schnell gefertigt und werden anschlie-
ßend in der Waschmaschine gefilzt. Danach 
werden sie gezogen, gestopft und getrocknet. 
Wer mag, kann seine Schuhe noch dekorieren.
Sie benötigen: Nadelspiel Nr. 8, eine kleine 
Rundstricknadel, Filzwolle

XF74201

Wir stricken Filzschuhe
Fr., 8. 12. 2023, 17.30–20.00 Uhr
Sa., 9. 12. 2023, 10.00–12.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 6,7, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Heike Roider

Für den Einkauf Ihrer Nähausstattung bieten 
verschiedene Mainzer Geschäfte Rabatte 
für vhs-Kunden/-innen. Bitte erkundigen Sie 
sich beim Fachbereich, welche Geschäfte 
sich daran beteiligen. 

              

XF74119

Kostümwerkstatt II
Schnittherstellung, Zuschneiden
Sa., 27. 1. 2024, 9.30–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 36,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Kostümwerkstatt III  NEU
Fertigstellung, Applikationen, Accessoires
Zielgruppe: Personen, die sich gerne kostü-
mieren, z. B. für Fastnacht, Kostümfeste oder 
Amateurtheater
Vorkenntnisse: einfache Nähkenntnisse
Inhalt: In diesem abschließenden Teil der Kos-
tümwerkstatt können Sie Ihr selbst entworfe-
nes Kostüm vollenden. Fragen, die während 
der Fertigstellung auftauchen, werden geklärt 
und Passformen können verbessert werden. 
Hinweis: Der Kurs kann auch einzeln belegt 
werden, wenn Sie bereits ein fertiges Kostüm 
haben, das Sie verändern oder ausschmücken 
möchten, wie z. B. Bemalung, Applikationen 
von Bändern, Pailletten oder vielfältige Ac-
cessoires wie Kopfbedeckungen, Gamaschen, 
Fliegen, Flügel und sonstiges Zubehör, das 
ein Kostüm erst richtig komplett macht. Bei 
sehr ausgefallenen Ideen empfehlen wir eine 
vorherige telefonische Absprache mit der 
Dozentin.

XF74120

Kostümwerkstatt III
Fertigstellung, Applikationen, Accessoires
Sa., 3. 2. 2024, 9.30–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 36,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Nützliche Geschenke mit persönlicher 
Note – selbst genäht  NEU
Zielgruppe: Hobbyschneider/-innen und 
Anfänger/-innen
Vorkenntnisse: einfacher Umgang mit der 
Nähmaschine
Inhalt: Die schönsten Geschenke sind mit 
Liebe gemacht und passen zum Beschenk-
ten. Wenn sie auch noch praktisch und 
alltagstauglich sind – umso besser. In diesem 
Kurs lernen Sie das Anfertigen von z. B. 
Schreibzeug-Mäppchen, Kosmetiktaschen, 
Werkzeugrollen oder Utensilos für Kleinkram. 
Aber auch Tischsets, textile Flaschenbeutel 
und Handytaschen lassen viel kreativen Spiel-
raum für die persönliche Gestaltung und sind 
ziemlich einfach anzufertigen. Nähanfänger 
und auch Fortgeschrittene können sich an der 
Verarbeitung von Paspelierungen, Reißver-
schlüssen und anderen Verschlusslösungen 
ausprobieren. Diverses Zubehör wie verschie-
dene Einlagen, Verschlüsse, Bänder, Pailletten 
und Stoffreste können je nach Bedarf auch vor 
Ort erworben werden.

XF74121

Nützliche Geschenke mit persönlicher 
Note – selbst genäht
Sa., 25. 11. 2023, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 64,– € 
vhs-Haus
Karin Leue

Bitte mitbringen:
Bitte beachten Sie bei 
unseren Näh-, Strick-  
und Stickkursen die  
individuellen Angaben 
auf dem Hörerausweis  
und bei der Kursbe- 
schreibung im Internet.
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tige Farbwahl, Schnittführung und tendenziel-
le Stilrichtung, die Ihr optisches Erscheinungs-
bild positiv beeinflussen. 
Wenn Sie möchten, können Sie ein bis zwei 
Outfits mitbringen.

XF74302

Typ- und Stilberatung für Männer
So., 14. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 86,– € 
inkl. 6,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

Not he – not she – just me!
Dies ist ein kreativer Stylingkurs für Trans- 
Idente und alle, die sich hierdurch angespro-
chen fühlen. Ein passendes Outfit tut jeder 
Persönlichkeit gut. Diese Individualität lässt 
sich durch die richtige Farbwahl sowie eine ge-
schickte Schnittführung der Bekleidung posi-
tiv betonen. Dazu gibt es Tipps zu Accessoires, 
die das Erscheinungsbild optimal abrunden, 
welches damit zu einem Wohlgefühl im Alltag 
beitragen wird.

XF74303

Not he – sot she – just me!
So., 21. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 86,– € 
inkl. 6,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

Garderobencheck
Nehmen Sie sich Zeit für eine optische 
Standortbestimmung und einen persönlichen 
Garderobencheck. Bringen Sie einen Koffer 
voller Klamotten mit, zu denen Sie eine Frage 
haben. Das können Lieblingsstücke und 
Schrankhüter sein, Einzelstücke oder Kombis. 
Schuhe und Accessoires nicht vergessen. 
Dass Kleidungsstücke viel mehr sind als nur 

eine Hülle für den Körper, schilderte Gottfried 
Keller bereits 1874 in seiner Novelle Kleider 
machen Leute. Kleidung schenkt die Möglich-
keit, sich darzustellen, zu verwandeln und 
sich neu zu erfinden. In diesem Kurs lernen 
Sie, Ihren Blick für Farbe und Stil, Muster und 
Material zu schärfen. Stärken Sie Selbstbe-
wusstsein und Ausstrahlung und nutzen Sie 
dies für Ihr Berufs- und Privatleben.
Freuen Sie sich auf einen anregenden Nach-
mittag in kleiner Runde. Warten Sie nicht, bis 
die Kinder groß oder die Figur tipptopp ist. Es 
ist immer die richtige Zeit für ein Stil-Update. 
Auch Menschen mit Handicap/körperlichen 
Einschränkungen sind herzlich willkommen.

XF74310

Garderobencheck
So., 4. 2. 2024, 14.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 45,– € 
Finthen,  Bürgerhaus
Kerstin Zimmer

Make-up für Frauen ab 40
In diesem Workshop lernen Sie, Ihr Make-up 
an das sich verändernde Äußere anzupassen. 
Mit der Zeit ändern sich Aussehen, Hautbe-
schaffenheit und Gesichtszüge. 
Sie benötigen: Handtuch, Reinigungspräpa-
rate, Creme, Aufstellspiegel, Lippenpinsel, 
Lidschattenapplikatoren, schwarzen Kajal 
und Wimperntusche sowie die dekorativen 
Make-up-Produkte, die Sie üblicherweise 
verwenden

XF75100

Make-up für Frauen ab 40
So., 5. 11. 2023, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 83,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

Style und Kosmetik

Hier können Sie sich mit Fragen der Kos-
metik, Haut- und Körperpflege, Schminken 
sowie Typ- und Stilberatung auseinander-
setzen. Sie erhalten zahlreiche Informatio-
nen und Grundwissen, die für Ihre richtige 
Körperpflege von Bedeutung sind. Ziel der 
Kurse ist das Erlernen von Pflegetechniken 
für einen ästhetischen, natürlichen und 
selbstsicheren Umgang mit Ihrem Äußeren 
in Freizeit und Beruf.
Hinweise: Die Kurse finden in kleinen 
Gruppen statt, sodass genügend Raum und 
Zeit für individuelle Fragen vorhanden ist. 
Im Kursentgelt sind die Materialkosten 
enthalten. 
Aufgrund der begrenzten Teilnehmerzahl ist 
eine frühzeitige Anmeldung ratsam.

Kreative Stilberatung für Frauen
Um sich geschickt kleiden zu können, ist eine 
möglichst genaue Wahrnehmung des Äußeren 
wichtig. Der Körper befindet sich in einem 
stetigen Wandel, Proportionen verändern 
sich. Auch Haut und Haarfarbe wirken z. B. im 
Sommer anders als im Winter. Die Farbemp-
fehlungen unserer Dozentin basieren auf 
einem weiter reichenden Spektrum als die 
klassische Einteilung in „Jahreszeiten-Typen“. 
Wir entwickeln über die Jahre unterschiedliche 
Geschmacksrichtungen und auch Bedürfnisse 
in puncto Kleidung. 
Dieser Kurs vermittelt Ihnen Kenntnisse über 
die Einschätzung Ihres derzeitigen „Ist-Zu-
standes“ und den daraus resultierenden 
Möglichkeiten, sich vorteilhaft und mit Freude 
zu stylen.

Kreative Stilberatung für Frauen
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 86,– € 
inkl. 6,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

XF74300

So., 8. 10. 2023, 9.00–16.00 Uhr

XF74301

Sa., 13. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr

Typ- und Stilberatung für Männer
Inhalt: Das äußere Erscheinungsbild ist 
ein wichtiges Kommunikationsmittel. Eine 
gepflegte Person vermittelt Wertschätzung 
für sich selbst und dem anderen gegenüber. 
Kombiniert mit dem passenden Stil gelingt 
es, die eigene Persönlichkeit bestmöglich zu 
repräsentieren. Privat wie auch beruflich hilft 
dies, zu einem authentischen, selbstbewuss-
ten Lebensgefühl beizutragen. Außerdem 
kann das passend gewählte Outfit gerade im 
Geschäftsleben zu größerem Erfolg führen. 
Dieser Kurs vermittelt Grundlagen für die rich-

Bitte mitbringen:
Bitte beachten Sie bei 
unseren Kosmetik- 
kursen die individuel-
len Angaben auf  
dem Hörerausweis  
und bei der Kursbe- 
schreibung im Internet.
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XF75111

Workshop: Hochzeits-Make-up
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 40,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten
vhs-Haus
Brigitte Martin

Make-up-Workshop: Augen in Szene 
gesetzt
Im Kurs wird ein schnelles Augen-Make-up 
und ein Tages-Augen-Make-up angesprochen. 
Sie erlernen das Zeichnen eines Lidstrichs und 
das richtige Abdecken von Augenringen.
Sie benötigen: Augen-Make-up-Entferner, 
Lidschatten, Wattepads, Pinsel oder Applika-
toren zum Auftragen des Lidschattens, Tisch-
spiegel, fettfreie Augencreme, abgeschrägter 
Eyelinerpinsel, Concealer zum Abdecken von 
Augenringen (wenn vorhanden)

XF75112

Make-up-Workshop: Augen in Szene 
gesetzt
Sa., 4. 5. 2024, 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 40,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten
vhs-Haus
Brigitte Martin

Haushalt

Fahrradtechnik für Anfänger
Reparatur- und Technikkurs
Zielgruppe: Anfänger /-innen sowie Teilneh-
mende mit Grundwissen 
Inhalt: Die einzelnen Komponenten des 
Rades werden ausführlich vorgestellt und 
Schritt für Schritt an praktischen Beispielen 
erläutert. Verschiedene (häufige) Reparaturen 
wie Platten flicken oder Schaltungseinstellung 
werden erklärt und eingeübt. Hinweise zur 
nötigen Wartung ergänzen den Kurs.
Sie benötigen: eigenes Fahrrad (falls vorhan-
den)

Fahrradtechnik für Anfänger 
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 79,– € 
inkl. 1,– Euro Materialkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Thomas Ihl

XF76000

Sa., 16.9.2023, 11.00–16.00 Uhr 
So., 17.9.2023, 11.00–16.00 Uhr

XF76001

Sa., 20.4.2034, 11.00–16.00 Uhr 
So., 21.4.2024, 11.00–16.00 Uhr

Ziele erreichen durch bewusste 
Wohnraum-Gestaltung  NEU
Zielgruppe: Menschen, die ihr Zuhause ein-
richten und ihr Leben verändern möchten 
Vorkenntnisse: Interesse an Raumgestaltung
Inhalt: Möchten Sie wissen, was die Gestal-
tung Ihrer Wohnräume mit Erfolg zu tun hat? 
Sie wünschen sich mehr Energie und Motiva-
tion, Ihre Ziele anzugehen und umzusetzen? 
Sie hängen irgendwie in Ihrem Leben fest und 
möchten dies gern ändern? In diesem Kurs er-
fahren Sie, worauf Sie bei der Gestaltung Ihres 
Zuhauses achten sollten und was Sie ändern 
können, um Ihr Leben in Richtung Ihres Zieles 

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Optimierung des Erscheinungsbildes 
mithilfe von Make-up
Viele Frauen schminken sich, aber die wenigs-
ten haben es gelernt. Daher kennen sie nicht 
die Wirkung auf sich und auf andere, die ein 
professionelles Make-up ausmacht. Eine Ge-
sichtsanalyse bietet die Grundlage, um dann 
unter genauer Anleitung ein auf natürlichen 
Farben aufgebautes Make-up zu erstellen. 
Ziel des Seminars ist es, Ihr Erscheinungsbild 
im Privat- und Berufsleben zu optimieren. 
Dieser sichtbare Unterschied führt zu einem 
positiven Lebensgefühl und einer ausstrah-
lungsstarken Persönlichkeit.
Sie benötigen: Reinigungspräparate, Creme, 
Aufstellspiegel, Lippenpinsel, Lidschatten, Ap-
plikatoren, schwarzen Kajal, Wimperntusche 
sowie dekorative Make-up-Produkte, die Sie 
üblicherweise verwenden

XF75101

Optimierung des Erscheinungsbildes 
mithilfe von Make-up
Sa., 20. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 83,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

Schminken in Theorie und Praxis
In diesem Kurs erlernen Sie dezentes und 
typgerechtes Schminken. Das Kennenlernen 
des Gesichts- und Hauttyps dient hierbei als 
Grundlage, um ein vorteilhaftes, harmoni-
sches Make-up zu erstellen und Ihren eigenen 
Stil zu entdecken. Die Kursleiterin zeigt Ihnen, 
wie Sie Ihre natürliche Schönheit hervorheben 
und ein Mehrfaches an Ausstrahlung gewin-
nen können. Erlernen Sie die kleinen Tricks 
und Kniffe der Profi-Visagistik. 
Sie benötigen: Schreibutensilien, Gesichts- 
creme, eigene Grundierung (Make-up), 
Lidschatten, Lippenstift (soweit vorhanden), 
kleiner Standspiegel, Puder- und Rougepinsel 
und einen abgeschrägten Eyeliner-Pinsel 
(soweit vorhanden)

XF75110

Schminken in Theorie und Praxis
Sa., 4. 11. 2023, 10.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 68,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten
vhs-Haus
Brigitte Martin

Workshop: Hochzeits-Make-up
Mit unserer Schminkanleitung führen wir 
Schritt für Schritt mit wertvollen Tipps zu 
einem perfekten Hochzeits-Make-up, das 
den ganzen Tag durchhält. Wir erarbeiten ein 
Augen-Make-up und lernen, wie Sie Augenrin-
ge für den großen Tag richtig abdecken, wie 
Sie die passende Farbe der Foundation finden 
und das Make-up fixiert wird, sodass es lange 
haltbar ist.
Sie benötigen: Augen-Make-up-Entferner, 
Lidschatten, Wattepads, Foundation, fettfreie 
Augencreme, Tagescreme entsprechend des 
Hauttyps, Pinsel oder Applikatoren zum Auf-
tragen des Lidschattens, Rouge-, Puder-, und 
abgeschrägter Eyelinerpinsel, Tischspiegel, 
Concealer zum Abdecken von Augenringen 
(wenn vorhanden)

Bitte mitbringen:
Bitte beachten Sie bei 
unseren Kosmetik- 
kursen die individuel-
len Angaben auf  
dem Hörerausweis  
und bei der Kursbe- 
schreibung im Internet.
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Waldbaden mit Hund –  
Onlinevortrag  ONLINE  NEU
(Ent)Spannendes für unterwegs! 
Achtsam die Natur erleben, unter Einsatz aller 
fünf Sinne unterwegs sein und dabei auch 
noch die Langsamkeit entdecken: Genau das 
steckt hinter dem sogenannten „Waldbaden“, 
das sich als wirksames Mittel zur Förderung 
von Gesundheit und Wohlbefinden inter-
national immer größerer Bekanntheit und 
Beliebtheit erfreut. Und genau das ist die Art, 
wie Hunde unterwegs sein möchten, selbst die 
unruhigeren Geister, denen man das vielleicht 
auf Anhieb gar nicht anmerkt! Unsere Vierbei-
ner sind damit die geborenen „Waldbademeis-
ter“– und wir Hundeleute haben die Chance, 
nahezu Tag für Tag mit ihnen gemeinsam 
von den positiven Effekten zu profitieren. In 
unserem Online-Vortrag erfahren Sie, wie 
Sie auf einfache Weise neue Qualitäten in 
Ihre Hundespaziergänge im Grünen bringen 
können.

XF78110

Waldbaden mit Hund – Onlinevortrag
Di., 19. 9. 2023, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 12,– € 
Online mit Zoom 
Christina Sondermann

Bunte Spiele für graue Tage 
ONLINE  NEU

Hunde indoor beschäftigen 
Draußen regnet und stürmt es – oder aber Sie 
oder Ihr Vierbeiner sind krank und können 
nicht so raus wie sonst? Kein Grund, Trübsal 
zu blasen! Denn indoor „geht“ ganz viel! 
In unserem Online-Vortrag lernen Sie jede 
Menge hundgerechter, kreativer und einfach 
umsetzbarer Aktivitäten kennen, mit denen 
Sie drinnen die Sonne scheinen lassen kön-
nen. Alle können mitmachen – vom Dackel bis 
zur Dogge, vom Welpen bis zum Senior.

XF78111

Bunte Spiele für graue Tage
Hunde indoor beschäftigen, Onlinevortrag
Mi., 29. 11. 2023, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 12,– € 
Online mit Zoom 
Christina Sondermann

Hundesprache – leicht verständlich  
ONLINE  

Hunde sprechen zwar nicht mit Worten, aber 
sie geben uns körpersprachlich jede Menge 
Hinweise, wie sie sich gerade fühlen und 
was sie als Nächstes tun werden. Die gute 
Nachricht: Hunde „lesen“ zu lernen und ihnen 
sogar „antworten“ zu können, ist gar nicht 
schwer! In unserem Vortrag erwerben Sie gute 
Grundkenntnisse in der Fremdsprache „Hund“ 
und können diese danach sofort im Alltag an-
wenden. Das macht viel Spaß und bringt neue 
Qualitäten ins Zusammenleben von Hund und 
Mensch. Und: Es leistet einen wesentlichen 
Beitrag dazu, Missverständnisse, Konflikte 
und im schlimmsten Fall sogar Beißvorfälle 
zu vermeiden! Unseren Hundesprachkurs 
können Sie ganz bequem zu Hause absolvie-
ren. Im Anschluss ist noch ausreichend Zeit 
für Ihre individuellen Fragen.

XF78112

Hundesprache – leicht verständlich
Onlinevortrag
Di., 9. 4. 2024, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 12,– € 
Online mit Zoom 
Christina Sondermann

auszurichten. Sie lernen Ihre Räume nach 
ästhetischen und energetischen Gesichts-
punkten zu gestalten.

Ziele erreichen durch bewusste 
Wohnraum-Gestaltung
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Gabriele Beck-Hartmann

XF76010

Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 16.30–19.45 Uhr

XF76011

Beginn: 4. 3. 2024, Mo., 16.30–19.45 Uhr

Mit Leichtigkeit nachhaltig leben  
ONLINE  NEU

Im Rahmen dieses Online-Workshops bekom-
men Sie Anregungen für eine leicht umsetzba-
re Gestaltung eines nachhaltigen Lebens und 
erhalten eine Plattform, um sich zu eigenen 
Erfahrungen auszutauschen. Die Inhalte 
werden dabei an die Wissensstände und Inte-
ressen der Teilnehmenden flexibel angepasst. 
Wir schauen uns an, wie und wo die Teilneh-
menden schon nachhaltig leben. Die Dozentin 
teilt Kenntnisse aus Wissenschaft, Praxis und 
Selbsterfahrung, welche Veränderungen das 
eigene Leben nachhaltiger machen, wie man 
damit Wirkung erzielt und mit Freude langfris-
tig dabeibleibt.

Mit Leichtigkeit nachhaltig leben
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 10,– € 
Online mit Zoom
Cathérine Lehmann

XF76105

Di., 10. 10. 2023, 18.30–20.30 Uhr

XF76106

Mi., 7. 2. 2024, 18.30–20.30 Uhr

Haus- und Nutztiere

Erst der Kurs – dann der Hund!
Das Seminar richtet sich an angehende 
Hundehalterinnen und -halter, um ihnen vor 
dem Kauf eines Hundes Wissen zu Fragen 
der Hundehaltung in Theorie (vhs-Haus) und 
Praxis (im Tierheim) zu vermitteln.

 → Allgemeines Wissen zu Fragen der Hunde-
haltung in der Gesellschaft, Auswahl und 
artgerechte Haltung 

 → Rechte und Pflichten von Hundehaltern 
sowie Haftungsfragen und Versicherungs-
schutz

 → Gesetze, Verordnungen und Bestimmun-
gen zur Hundehaltung

 → Verständigung zwischen Mensch und Hund
 → Wesen des Hundes (angeborenes und 

erlerntes Verhalten)
 → Sinne des Hundes
 → Körpersprache des Hundes
 → Erziehung des Hundes 

Im Anschluss findet ein praktischer Teil an 
einem Samstag im Tierheim statt. Der Termin 
wird individuell mit den Teilnehmenden 
abgestimmt. 
Das Seminar wird im Rahmen der bundeswei-
ten Initiative „Der alternative Hund – für ein 
besseres Miteinander von Mensch und Hund“ 
in Kooperation mit örtlichen Tierheimen ange-
boten. Ein Skript können die Teilnehmenden 
gegen eine Gebühr von 18,–Euro direkt beim 
Kursleiter erwerben.

Erst der Kurs – dann der Hund!
Kurstage: 4, UStd.: 8, Entgelt: 69,– € 
vhs-Haus
Stefan Weisbach

XF78100

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 19.00–20.30 Uhr

XF78101

Beginn: 20. 11. 2023, Mo., 19.00–20.30 Uhr
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Garten

Garten selbst geplant!
Mit dem Garten- und Landschaftsplaner 
zum individuellen Garten(t)raum
Sie wollen den Raum rund um Ihr Wohnhaus 
neu begrünen, planen und strukturieren? 
Hierfür suchen Sie sowohl professionelle 
Anleitung als auch Gleichgesinnte für den Er-
fahrungsaustausch? Dann sind Sie hier richtig.
In kleiner Gruppe wollen wir anhand Ihres 
Grundstückes erarbeiten, wie ein gelungener 
Garten aussehen kann. Geplant werden so-
wohl feste Elemente wie Wege, Sitzplätze und 
Wasseranlagen als auch Bepflanzungen wie 
üppig wogende Staudenbeete, Gehölzpflan-
zungen, Hecken u. a. Selbstverständlich wird 
auch der eigene Geschmack berücksichtigt.
Sie benötigen: maßstäblicher Grundriss 
Ihres Gartenraumes, Geländehöhenplan (falls 
vorhanden), Fotos von Wohnhaus und Garten, 
Bleistift, Anspitzer, Radiergummi, Lineal, 
Geodreieck, Farbstifte, Verpflegung

Garten selbst geplant! 
Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 165,– €   
inkl. 5,– Euro Materialkosten
vhs-Haus
Klaus Hummel

XF77100

Fr., 3. 11. 2023, 15.00–21.30 Uhr
Sa., 4. 11. 2023, 10.00–16.30 Uhr

XF77101

Fr., 16. 2. 2024, 15.00–21.30 Uhr
Sa., 17. 2. 2024, 10.00–16.30 Uhr

Naturnahes Gärtnern
Lernen Sie in unserem Einführungskurs zum 
naturnahen Gärtnern, wie Sie Ihren Garten 
oder auch Ihre Balkonkästen in ein Refugium 
für Tiere verwandeln und u. a. sowohl Wildbie-
nen als auch Vögeln wieder einen Lebensraum 
bieten können. In diesem Kurs lernen Sie die 
Grundlagen für naturnahes Gärtnern und das 
Anlegen pflegeleichter Bepflanzung kennen.
Hinweis: Der Kurs findet bei angenehmem 
Wetter draußen statt.

Naturnahes Gärtnern
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 26, – € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Julia Hellwig

XF77127

Sa., 30. 9. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF77128

Sa., 16. 3. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Balkon und Grab – kleine Naturoasen
Ein Balkon kann mehr sein als eine Reihe 
Kästen mit Geranien. Er kann eine kleine 
Wiese beherbergen sowie Obst und Gemü-
se. Es kann ein Platz sein, um Pflanzen zu 
beobachten, aber auch Tiere, die sich schnell 
einstellen, wenn sie feststellen, dass dort 
Nektar, Pollen und vielleicht auch ein Nistplatz 
angeboten werden. Wie das am besten gelin-
gen kann, erfahren Sie in diesem Kurs.
Gräber sind Orte der Erinnerung und des Inne-
haltens. Häufig werden stattdessen Gießkan-
nen geschleppt und mehrmals im Jahr neue 
Pflanzen gesetzt, weil die alten „nichts mehr 
sind“. Erfahren Sie, wie Sie eine langlebige und 
pflegeleichte Pflanzung zusammenstellen, die 
nur selten gegossen werden muss, und welche 
Erde sich dafür eignet. Zudem erfahren Sie, 
woher Sie einheimische Pflanzen bekommen, 
die den Insekten Nektar spenden.
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Stadttauben: Hilfe für den 
Friedensvogel
Basiswissen und Päppelkurs
Zielgruppe: Tierfreunde und-freundinnen, 
Interessierte
Inhalt: Tauben in der Stadt haben einen 
schlechten Ruf.  Die Stadttaubenhilfe Mainz/
Wiesbaden e. V. möchte in diesem Kurs auf-
klären und Vorurteile aus dem Weg räumen. 
Angefangen mit allen wichtigen Informa-
tionen zur Taube (Anatomie, Krankheiten, 
Verhalten), über die Sicherung von verletzten/
schwachen Tauben und deren Versorgung, bis 
hin zur Vorstellung eines tierschutzkonformen 
Stadttaubenmanagements. Im Anschluss 
an die Therorie bietet die Dozentin einen 
anschließenden Päppelkurs für Interessierte. 
Freuen Sie sich dabei auf den Kontakt mit 
einigen flauschigen Pfleglingen, um die Hand-
habung und Versorgung zu üben.

XF78120

Stadttauben: Hilfe für den Friedensvogel
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–15.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Michelle Eis

Einblicke in die Imkerei
An den Bienen führt derzeit kaum ein Weg 
vorbei. Nicht in der Umweltpolitik, den Medien 
oder in Heim und Garten. Die Biene befindet 
sich im Höhenflug, sie ist die sympathische 
Botschafterin für mehr Artenvielfalt. Doch 
was braucht es, um Honigbienen zu halten? 
Welche Lebensgewohnheiten hat die Biene 
und welche Feinde beeinträchtigen ihre 
Gesundheit? In diesem Kurs sehen Sie, wie Im-
kerei funktioniert, und bekommen praxisnahe 
Einblicke an den Bienenständen der Sozialen 
Stadtimkerei Mainz.
Hinweis: Menschen mit Bienengiftallergie 
sind vom zweiten Kursteil ausgenommen. 
Der Kurs kann eine Orientierungshilfe für 

Menschen sein, die sich für Imkerei interessie-
ren. Er ersetzt aber keinen Imkerkurs bei den 
Imkervereinen bzw. Bieneninstituten.

XF78130

Einblicke in die Imkerei
Mi., 17. 4. 2024, 17.00–19.00 Uhr
Mi., 24. 4. 2024, 17.00–19.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 32,– € 
inkl. 5,– € Lernmittelgebühr
vhs-Haus
Jens Bucher

Hühnerhaltung im eigenen Garten
Informationskurs
Eigene Eier, Dünger für den Garten, Verwer-
tung von Essensabfällen: Die Gründe für eine 
private Hühnerhaltung sind zahlreich. Lernen 
Sie in unserer Informationsveranstaltung 
die Grundlagen der Hühnerhaltung kennen. 
Behandelt werden dabei Hühnerrassen, Stall-
gestaltung und Auslauf und Fütterung. Zudem 
erfahren Sie, mit welchem zeitlichen und 
finanziellen Aufwand Sie rechnen müssen. 
Nutzen Sie die Informationsveranstaltung, um 
für sich zu prüfen, ob und wie die Haltung von 
eigenen Hühnern realisierbar ist. 
Der Kurs findet in Kooperation mit Rettet das 
Huhn e. V. statt.

Hühnerhaltung im eigenen Garten
Informationskurs
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Lea Lamm, Michelle Eis

XF78140

Sa., 14. 10. 2023, 9.00-13.00 Uhr

XF78141

Sa., 9. 3. 2024, 13.00–17.30 Uhr
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Gärtnern im Klimawandel
Kurstage: 3, UStd.: 6, Entgelt: 30,– € 
vhs-Haus
Elke Blänsdorf

XF77110

Beginn: 2. 11. 2023, Do., 19.15–20.45 Uhr

XF77111

Beginn: 7. 3. 2024, Do., 19.15–20.45 Uhr

Gärtnern für Einsteiger –  
Tipps für den Herbst  NEU
Zum ersten Mal einen Garten und so viele Fra-
gen? In diesem Kurs erhalten Sie Antworten. 
Sie erfahren Wissenswertes über Vorbereitun-
gen für die Herbstpflanzung, notwendige und 
unnötige Aufräumarbeiten werden bespro-
chen.
Sie erhalten Tipps zu Gartenwerkzeugen und 
deren Pflege sowie Hilfestellung zur Auswahl 
von geeigneten Bäumen für den Hausgarten. 
Weitere Themen sind Strauchschnitt und 
Blumenzwiebeln zum Verwildern. Grundlage 
für alle Empfehlungen ist das biologische 
Gärtnern unter hiesigen Klimabedingungen.

XF77115

Gärtnern für Einsteiger – Tipps für den 
Herbst
Fr., 29. 9. 2023, 14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 24,– € 
vhs-Haus
Elke Blänsdorf

Gärtnern für Einsteiger –  
Tipps für das Frühjahr  NEU
Zum ersten Mal einen Garten und so viele Fra-
gen? In diesem Kurs erhalten Sie Antworten. 
Sie erfahren Wissenswertes über Boden-
vorbereitung und -verbesserung und über 
Pflanzenauswahl für Zier- und Nutzgarten. 
Wie pflanze und säe ich richtig, wie mache ich 
einen Pflanzplan und wo bekomme ich gute 
Pflanzen her? Sie erfahren, wie Sie richtig und 
sparsam gießen.
Grundlage für alle Empfehlungen ist das 
biologische Gärtnern unter hiesigen Klimabe-
dingungen.

XF77116

Gärtnern für Einsteiger – Tipps für das 
Frühjahr
Fr., 15. 3. 2024, 14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 24,– € 
vhs-Haus
Elke Blänsdorf

Naturgemäßer Obstbaumschnitt
Ziel des Kurses ist die Vermittlung von 
Grundwissen über den Obstbaumschnitt. Die 
Teilnehmenden lernen, wie man Bäume so 
erzieht und pflegt, dass sie über einen tragfä-
higen Kronenaufbau verfügen, der ermöglicht, 
dass der Baum leicht mit der Leiter bearbeitet 
werden kann und gutes Obst bringt. Der Kurs 
besteht aus einem theoretischen Teil, der Hin-
tergrundwissen vermittelt und über Wuchs-
gesetze informiert, sowie einem praktischen 
Teil, in dem die Teilnehmenden das Schneiden 
von verschieden alten Bäumen erlernen und 
üben können. 
Sie benötigen: eigenes Werkzeug (Hand- 
schere, -säge), soweit vorhanden
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Balkon und Grab – kleine Naturoasen
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Julia Hellwig

XF77129

Sa., 14. 10. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF77130

Sa., 6. 4. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Natur-Erlebnis-Garten:  
Naturgärtner als Artenschützer
Gärten stellen zunehmend ein Refugium für 
Pflanzen und Tiere dar. Durch verschiedene 
Biotoptypen können Sie Ihren Garten für 
heimische Pflanzen und Tiere attraktiver 
gestalten. Verschiedene Strukturen machen 
den Garten einladender und spannender 
für Mensch und Tier. Zugleich wird er für die 
Menschen pflegeleichter. In diesem Kurs stellt 
Ihnen Naturgartenprofi Julia Hellwig einige Le-
bensräume vor, die in Gärten umsetzbar sind, 
und liefert Ihnen die Grundkenntnisse, um die-
se anzulegen: Wildbienen-Beet, Käfer-Biotop, 
Eidechsen-Burg, Trockenmauer und Natur-
teich. Diese Lebensräume können kreativ und 
individuell in Ihren Gärten angelegt werden. 
Gleichzeitig erleichtern Sie sich die Gartenar-
beit und werden zum Naturschützer.

Natur-Erlebnis-Garten: Naturgärtner als 
Artenschützer
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Julia Hellwig

XF77131

Sa., 11. 11. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF77132

Sa., 27. 4. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Anlegen einer langlebigen  
Blumenwiese
Eine farbenfrohe Blumenwiese gilt als der 
Inbegriff der Idylle! Aber warum gelingt sie so 
oft nicht? In diesem Kurs erfahren Sie, warum 
manchmal nur wenige Pflanzen keimen, 
warum die Wiese im Jahr darauf oft schon fast 
wieder verschwunden ist, welche Voraus-
setzungen zur Anlage einer schönen Wiese 
benötigt werden und woher Sie gutes Saatgut 
bekommen. Und ganz wichtig: wie Sie Ihre 
langlebige und bunte Wiese pflegen.

Anlegen einer langlebigen Blumenwiese
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 25, – € 
vhs-Haus
Julia Hellwig

XF77125

Sa., 23. 9. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF77126

Sa., 2. 3. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Gärtnern im Klimawandel  NEU
Trockenes Frühjahr, Starkregen im Sommer, 
Hitzestress, das sind einige Auswirkungen 
des Klimawandels, die wir in unseren Gärten 
spüren. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie 
Ihren Garten so anlegen, dass er mit dem 
Klimawandel besser zurechtkommt und wir 
gleichzeitig einen Beitrag für eine gesunde 
Stadt leisten. Es werden praktische Lösungen 
aufgezeigt, wie z. B. Auffangen und Speichern 
von Regenwasser, Bodenverbesserung, 
klimafreundliche Gestaltung von Wegen und 
Sitzplätzen, trockenheitsresistente und pfle-
geleichte Bepflanzung, Dachbegrünung.
Hinweis: Wenn Sie Fotos Ihres Gartens mit-
bringen, können wir zusammen Lösungen für 
Ihre speziellen Fragen erarbeiten.
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XF77120

Naturgemäßer Obstbaumschnitt
Sa. u. So., 13. 1. u. 14. 1. 2024,  
10.30–15.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 10,7, Entgelt: 59,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Hannah Neu

Naturgemäßer Obstbaumschnitt 
kompakt
Ziel des Kurses ist die Vermittlung von Kom-
paktwissen über den Obstbaumschnitt. 
Der Kurs besteht aus einem theoretischen 
Teil, der Basiswissen vermittelt, sowie einem 
praktischen Teil, in dem die Teilnehmenden 
das Schneiden von verschieden alten Bäumen 
erlernen und üben können. 
Sie benötigen: eigenes Werkzeug (Hand- 
schere, -säge), soweit vorhanden

XF77121

Naturgemäßer Obstbaumschnitt kompakt
So., 21. 1. 2024, 10.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 34,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Hannah Neu

Garten(t)räume
siehe www.vhs-mainz.de

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Die Volkshochschule bietet auch Kurse für 
geschlossene Gruppen an. Wenn Sie Inter-
esse an einer Fortbildung für Ihr Team – bei 
Ihnen im Haus, im vhs-Haus oder als On-
line-Seminar – haben, sprechen Sie uns an. 
Wir konzipieren für Sie ein maßgeschnei-
dertes Bildungsangebot. (s. Seite 492)
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-
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+ nur Rubrik  
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Gesundheit und Fitness

Gesundheit und Fitness
Die Corona-Pandemie hat uns vor Augen ge- 
führt, wie wichtig Gesundheit ist – die eigene 
und die Gesundheit anderer. Körperliches 
und psychisches Wohlbefinden sind ent-
scheidende Voraussetzungen, um die Her-
ausforderungen im Beruf und im Privatleben 
erfolgreich bewältigen zu können. Gesund-
heitskompetenz ist unerlässlich, wenn Sie 
Ihre Gesundheit eigenverantwortlich stärken 
möchten. In unseren Bildungsangeboten 
erfahren Sie, was alles zu einem gesunden 
Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbau-
en, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die 
eigene Kraft spüren und sich ausgewogen 
ernähren können. Lernen Sie von den Sicht-
weisen anderer Menschen, erwerben Sie die 
Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen 
und Krisen erfolgreich zu überwinden. Das 
stärkt Ihre psychischen und physischen Res-
sourcen, macht Sie fit für Alltag und Beruf 
und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig. 
Die Volkshochschule Mainz bietet einige 
Gesundheitskurse weiterhin auch online  
mit Zoom an. Alles, was Sie benötigen, ist ein 
Computer oder Tablet mit Internetzugang, 
Kamera und Mikrofon sowie eine E-Mail- 
Adresse. Einige Tage vor Kursbeginn erhal-
ten angemeldete Teilnehmende per E-Mail 
einen Link zum Kurs. Onlinekurse werden in 
der Regel auch kurzfristig geplant, sodass 
das aktuelle Angebot über die Website der 
vhs abrufbar ist.

Weitere wichtige Hinweise für unsere  
Kundinnen und Kunden:

 → Wenn Sie unsicher sind, welches Angebot 
für Sie passt, lassen Sie sich im Fachbereich 
beraten. 

 → Die Sommerkurse finden Sie in der Extra- 
rubrik vhs-Sommer 2024 ab Seite 537.

 → Der Fachbereich Gesundheit bietet nun 
auch Bildungsurlaube an. Diese finden Sie 
in der Extrarubrik Kurse für den Bildungs-
urlaub ab Seite 569.

 → Alle Angebote setzen eine normale psychi-
sche und physische Belastbarkeit voraus 
und sind kein Ersatz für eine psychothera-
peutische Behandlung.

 → Bei körperlichen Beschwerden konsul-
tieren Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt bzw. 
setzen Sie die Kursleitung zu Beginn des 
Kurses davon in Kenntnis.

 → Unsere Programmplanung erfolgte in 
inhaltlichem Austausch mit Frau  
Dr. med. Kathrin Stelzer. Sie finden daher 
zu einzelnen Programmbereichen ihre 
ärztliche Empfehlung zu unserem Gesund-
heits- und Fitnessangebot. 

Erstattung von Kosten durch die 
Krankenkassen 
Die Zentrale Prüfstelle Prävention (ZPP) legt 
anhand von Kriterien fest, welche primär-
präventive Kurse nach § 20 Abs. 1 SGB V 
anerkannt werden. Die ZPP hat eigene 
Kriterien für die Anerkennung der Kurse 
festgelegt, die hier kurz dargelegt werden 
sollen:

 → Grund- und Zusatzqualifikation(en) der 
Dozentinnen und Dozenten sind vorge-
schrieben.

 → Kursinhalte und Dauer der Kurse sind 
vorgeschrieben.

 → Nur Kurse für Einsteiger/-innen bzw.  
Anfänger/-innen werden anerkannt.

Weitere Informationen zum Leitfaden Prä-
vention und Prüfprozesse finden Sie auf der 
Homepage der ZPP 
www.zentrale-pruefstelle-praevention.de

Die vhs hat eine Reihe von Kursen (Hatha- 
Yoga, Autogenes Training, Progressive 
Muskelentspannung, Rückenfit, Fit für den 
Alltag – Ganzkörpertraining) zertifizieren 

424 Entspannung/Körpererfahrung
424 Progressive Muskelrelaxation (PME)
426 Meditation
428 Entspannung
430 Atmen, Massage

431 Stressbewältigung
432 Resilienz, Gesundheitscoaching
433 MBSR, Mentalcoaching 
438 Autogenes Training (AT) 

440 Yoga 
440 Hatha-Yoga, Hatha-Yoga in den  
 Außenstellen 
445 Yoga für Einsteiger/-innen
447 Rücken- und Yin-Yoga
450 Entspannungs-Yoga, Yoga sanft
451 Yoga in der Mittagspause
451 Vinyasa-Yoga
451 Yoga-Workshops

454 Feldenkrais® 
454 Vormittags- und Abendkurse
456 Workshops 

458 Fernöstliche Entspannung
459 Taiji Quan (Tai-Chi), Qigong 
462 Workshops

464 Forum für Gesundheit
464 Seminare, Vorträge
465 Hypnose
467 Ayurveda

468 Körpertraining und  
 Beweglichkeit
468 Rückenfit
470 Funktionelle Gymnastik zur Prävention  
 von Osteoporose

471 Outdoor-Kurse
471 Qigong im Park, Nordic Walking
472 Wassersportbootführerscheine

474 Pilates
476 Yoga-Pilates

477 Fitness
477 Aqua-Fitness 
477 Fit für den Alltag, Fit-Mix
481 Bodystyling, Fit mit Step 
482 Tae-Bo, Hula-Hoop, ZUMBA® 
487 Selbstverteidigung
488 Karate, Boxen

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zum Fachbereich 8?  
Infotelefon: 06131 2625-142/143

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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(kein Bereich)

Hinweis: Dies ist ein durch die Zentrale Prüf-
stelle Prävention (ZPP) zertifizierter Entspan-
nungskurs, der von den meisten Krankenkas-
sen anerkannt wird. Voraussetzung hierfür ist 
eine Teilnahme von mindestens 80 Prozent an 
den Gesamtstunden.

Progressive Muskelentspannung
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 90,– € 
inkl. 5,– € für Materialkosten
vhs-Haus
Stephan Kolb

XF81100

Beginn: 19. 9. 2023, Di., 17.15–18.15 Uhr

XF81101

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 17.15–18.15 Uhr

Progressive Muskelentspannung 
(PME)  ONLINE
Die Entspannungsmethode der Progressiven 
Muskelentspannung (PME) nach Edmund  
Jacobson (1888–1983) hilft dir, mit ihrer 
gesundheitsfördernden Wirkung deine ge-
sundheitlichen Ressourcen zu stärken und zu 
erweitern und sie positiv für Regeneration und 
Erholung und eine stressfreiere Gestaltung 
deines Alltags einzusetzen. Mit der Progressi-
ven Muskelentspannung lernst du, dich auf die 
unterschiedlichen Muskelgruppen deines Kör-
pers zu konzentrieren und dabei nacheinan-
der bestimmte Muskelgruppen systematisch 
anzuspannen und wieder zu lockern. Durch 
bewusstes, aktives Anspannen, Loslassen und 
Nachspüren einzelner Muskelgruppen wird 
eine stärkere Durchblutung der entsprechen-
den Muskelgruppen erreicht, die der Körper 
als Entspannung wahrnimmt. Ziel ist es, 
auf diese Weise den Unterschied zwischen 
muskulärer Überspannung und Entspannung 
(Wohlspannung) kennenzulernen, um mit 
dieser Wahrnehmung und Erfahrung dann 
auf beginnende Verspannungen reagieren zu 

können. Die Progressive Muskelentspannung 
kann so zur Verbesserung unterschiedlichster 
körperlicher und seelischer Beschwerden 
und Erkrankungen, wie z. B. Verdauungsstö-
rungen, arthritischen Beschwerden, Herzer-
krankungen, Bluthochdruck, Kopfschmerzen, 
Schlafstörungen oder psychischen Problemen, 
beitragen.

XF81102

Progressive Muskelentspannung (PME) 
Beginn: 8. 12. 2023, Fr., 9.00–10.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 79,– € 
Online mit Zoom
Frauke Kniffler

Progressive Muskelentspannung
Seit Jahren ist die Entspannungsmethode 
nach Jacobson fester Bestandteil einer 
Routine zum Stressmanagement. Auch bei 
bestehenden Erkrankungen wie Depressio-
nen, Angststörungen, aber auch Herz-Kreis-
lauf- oder onkologischen Erkrankungen 
wirkt die Methode präventiv. 
Durch einen Wechsel von Anspannung und 
Entspannung einzelner Muskelgruppen im 
Einklang mit der Atmung erfolgt die Akti-
vierung des Vagusnervs. Dieser Nerv ist der 
längste unserer zwölf Hirnnerven. Als Teil 
des Parasympathikus ist er an der Regulati-
on fast jedes inneren Organes beteiligt. Er ist 
für Erholung, Ruhe und auch die Verdauung 
zuständig.

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin

lassen. Diese von der ZPP anerkannten 
Kurse werden auf unserer Homepage eigens 
ausgewiesen und sind in der Datenbank Ihrer 
Kasse gelistet. 
ZPP-anerkannte Kurse finden in Kleingrup-
pen ab einer Mindestanzahl von sechs Per-
sonen statt und sind aufgrund des erhöhten 
Verwaltungsaufwands mit einer Verwaltungs-
pauschale versehen.
Die Teilnehmenden der ZPP-anerkannten 
Kurse erhalten am Ende automatisch und 
kostenfrei eine Bescheinigung, die sie bei ih-
rer Kasse einreichen können. Für die anteilige 
Erstattung ist eine regelmäßige Teilnahme 
von mindestens 80 Prozent erforderlich.

Bitte beachten Sie:
Die Anerkennung erfolgt individuell – letzt-
endlich entscheidet immer Ihre Kranken-
kasse, ob sie den von Ihnen ausgewählten 
Kurs bezuschusst. Fragen Sie also bitte vor 
Kursbuchung bei Ihrer Krankenkasse nach.
Wir behalten uns bei kurzfristigem Ausfall 
der geplanten Kursleitung vor, Kurse aus der 
Zertifizierung herauszunehmen, wenn wir 
keine anerkannte Ersatzkursleitung finden 
können.

Entspannung/  
Körpererfahrung
Progressive Muskelentspannung
Mit der Entspannungsmethode Progressive 
Muskelentspannung (PME) nach Edmund 
Jacobson können unterschiedlichste kör-
perliche und seelische Beschwerden und 
Erkrankungen wie Verdauungsstörungen, 
arthritische Beschwerden, Herzbeschwerden, 
Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Schlafstö-
rungen und Ängste verbessert werden. Das 
im Kurs vorgestellte Prinzip ist sehr einfach: 
Durch bewusstes Anspannen, Loslassen und 
Nachspüren einzelner Muskelgruppen wird 
eine stärkere Durchblutung der entsprechen-
den Muskelgruppen erreicht, die der Körper 
als Entspannung wahrnimmt. Ziel ist es, 
auf diese Weise den Unterschied zwischen 
muskulärer Überspannung und Entspannung 
(Wohlspannung) kennenzulernen, um mit 
dieser Wahrnehmung und Erfahrung dann 
auf beginnende Verspannungen reagieren 
zu können, indem man sich aktiv mit der 
PME-Methode „entspannt“.
Die PME lässt sich leicht erlernen: Sie lernen, 
sich auf die Muskeln Ihres Körpers zu konzen-
trieren und dabei bestimmte Muskelgruppen 
systematisch anzuspannen und zu lockern. 
Damit lernen Sie eine Strategie zur Stärkung 
und Erweiterung Ihrer gesundheitlichen Res-
sourcen kennen und erleben die gesundheits-
fördernde Wirkung der PME sowie anderer 
Übungen zur Entspannung. Diese können Sie 
für die Regeneration und Erholung und für 
die stressreduzierte Gestaltung des (Berufs-/
Familien-)Alltags einsetzen. Die Herausforde-
rung besteht darin, das Erlernte regelmäßig zu 
üben und in den Alltag zu integrieren.
Wir empfehlen Teilnehmenden und Interes-
sierten, den Informationsabend zu besuchen: 
Dienstag, 12. 9. 2023 bzw. 6. 2. 2024, jeweils 
um 17.15 Uhr. 
 

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Meditation
In diesem Kurs lernen Sie alle Aspekte der 
Meditation kennen, üben verschiedene 
Meditationstechniken und tauschen sich in 
der Gruppe über Ihre Erfahrungen aus. Sie 
erwerben Kenntnisse, die Sie für die Regene-
ration und Erholung im (Berufs-/Familien-) 
Alltag einsetzen können. 

Meditation
vhs-Haus
Milada Matzke

XF81106

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.45–20.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 100,– € 

XF81107

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 18.45–20.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

Meditation kennenlernen
Meditation gilt inzwischen als Methode zur 
Vorbeugung von Stress, Burn-out und Depres-
sion sowie als eine Schulung der Aufmerksam-
keit. In diesem Seminar werden Sie alle Aspek-
te der Meditation kennenlernen, verschiedene 
Meditationstechniken üben und sich in der 
Gruppe über Ihre Erfahrungen austauschen. 
Sie erwerben Kenntnisse und Fertigkeiten, die 
es Ihnen erlauben, Ihr eigenes Präventions-
programm zu entwickeln.

Meditation kennenlernen
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Milada Matzke

XF81108

So., 26. 11. 2023, 11.30–14.30 Uhr

XF81109

Sa., 27. 1. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Meditieren – jetzt!
Jeder Samstag besteht aus einer angeleiteten 
Meditation mit anschließendem Erfahrungs-
austausch und ist sowohl für Anfänger als 
auch Übende gut geeignet. Sie erwerben 
Kenntnisse und Fertigkeiten, die es Ihnen 
ermöglichen, Ihr eigenes Meditationspro-
gramm zu entwickeln. Diese können Sie für 
die Regeneration und Erholung und für die 
stressreduzierte Gestaltung des (Berufs-/
Familien-)Alltags einsetzen. Die Herausforde-
rung besteht darin, das Erlernte regelmäßig zu 
üben und in den Alltag zu integrieren.

Meditieren – jetzt!
vhs-Haus
Milada Matzke

XF81110

Beginn: 16. 9. 2023, Sa., 10.00–11.30 Uhr
Weitere Termine: 14. 10./11. 11./
16. 12. 2023/13. 1. 2024, jeweils von 
10.00–11.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 58,– € 

XF81111

Beginn: 17. 2. 2024, Sa., 10.00–11.30 Uhr
Weitere Termine: 16. 3./13. 4./18. 5./15. 6./ 
13. 7. 2024, jeweils von 10.00–11.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 69,– € 

Was ist eigentlich Zen? NEU  
Einführungskurs
Zen ist eine aus dem Buddhismus entwickelte 
Geistes- und Lebenshaltung, die heute in un-
serem westlichen, modernen Leben angekom-
men ist. Der Weisheitsschatz von Zen, was 
so viel wie „Meditation“ oder „Versenkung“ 
bedeutet, kann durch die Praxis von Zazen 
(Sitzmeditation), Gehmeditation, Achtsam-
keitsübungen sowie Zentexten erfahren wer-
den. Dieser Kurs lädt Sie dazu ein, diese Praxis 
kennenzulernen und Ihren Alltag erfüllter und 
zufriedener zu leben.

Introduction to meditation  NEU  
In this course you have the opportunity to 
get to know several meditation-techniques. 
Additional to an introduction of how medi- 
tation developed, the various effects of it and 
the main hindrances to meditation in human 
beings you will experience its deeper sense 
by practising and get practical useful hints to 
make it as easy as possible to start and keep it 
as a support for your outer relaxation and in-
ner growth. This weekend you will be led into 
the different traditions of meditation: from 
Buddhism, Hinduism, the Islam (Sufi) and also 
the new forms of Active Meditation.

XF81103

Introduction to meditation
Sa., 4. 11. 2023, 10.00–18.00 Uhr
So., 5. 11. 2023, 9.30–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 16,7, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Bettina Goßlich

Einführung in die Meditation
In diesem Kurs werden Sie unterschiedliche 
Meditationstechniken kennenlernen. Neben 
einer Einführung in die Entwicklungsgeschich-
te und die Auswirkungen der Meditation 
erfahren Sie im Üben deren Sinn und nehmen 
praktische Tipps mit. Jeder Abend ist einer 
anderen Tradition der Meditation gewidmet: 
aus dem Buddhismus, dem Hinduismus, dem 
Islam (Sufi) und auch den neuen Formen von 
aktiver Meditation.

XF81104

Einführung in die Meditation
Beginn: 2. 12. 2023, Sa., 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 78,– € 
vhs-Haus
Bettina Goßlich

Einführung in die Meditation  ONLINE
Hinweis zum Onlinekurs: Die Teilnehmenden 
sollten die Möglichkeit haben, vor dem Endge-
rät Platz von ungefähr zwei Quadratmetern zu 
haben, auf dem sie sich dann auch bewegen 
können, da auch Bewegungsmeditationen 
angeboten werden. Zudem sollten sie einen 
Stuhl haben, auf dem sie gut und gerade vorm 
Endgerät sitzen können, oder natürlich auf 
dem Boden auf einem Meditationskissen oder 
-bänkchen.

XF81105

Einführung in die Meditation 
Di., 31. 10. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Di., 7. 11. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Di., 14. 11. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Di., 21. 11. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Do., 30. 11. 2023, 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 13,3, Entgelt: 60,– € 
Online mit Zoom
Bettina Goßlich

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.
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Bewährte Wege zur Entspannung 
kennenlernen
Wir leben in einer stressigen Welt, die Anfor-
derungen, die im Beruf an uns gestellt werden, 
und die Ansprüche der Familie sind kraftrau-
bend. Aber für welche Entspannungstechnik 
soll ich mich nur entscheiden? In diesem 
Kurs werden Sie die bewährten Entspan-
nungstechniken wie das Autogene Training 
mit den Autosuggestivformeln, die progres-
sive Muskelrelaxation mit aktiven An- und 
Entspannungsphasen bestimmter Muskel-
gruppen, aber auch in die Meditation mit ihren 
vielfältigen Möglichkeiten, wie zum Beispiel 
eine Fantasie- oder Duftreise, kennenlernen.  
Danach können Sie für sich entscheiden, wel-
che Technik für Sie gerade die richtige ist, und 
diese in einem weiteren Kurs vertiefen. 

XF81120

Bewährte Wege zur Entspannung 
kennenlernen
Beginn: 28. 9. 2023, Do., 19.30–20.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 76,– € 
vhs-Haus
Ursula Best

Zwei Wege haben ein Ziel:  
entspannen!
Lernen Sie AT und PME kennen
Lernen Sie in diesem Kurs zwei bekannte und 
bewährte Entspannungstechniken kennen.
Die erste Methode ist das Autogene Training. 
Bei diesem Verfahren wird die Selbstentspan-
nung mithilfe von autosuggestiven (selbst 
beeinflussenden) Formeln vermittelt. 
Der zweite Weg ist die Progressive Muskel-
entspannung. Bei dieser Methode wechseln 
sich aktive An- und Entspannung bestimmter 
Muskelgruppen ab. 
Durch das Kennenlernen und Ausprobieren 
beider Entspannungstechniken werden Sie 
im Kursverlauf herausfinden, welche Technik 
zu Ihren Bedürfnissen passt. Diese können 

Sie dann für die Regeneration und Erholung 
und für die stressreduzierte Gestaltung des 
(Berufs-/Familien-)Alltags einsetzen. Die 
Herausforderung besteht darin, das Erlernte 
regelmäßig zu üben und in den Alltag zu 
integrieren.

XF81121

Zwei Wege haben ein Ziel: entspannen!
Beginn: 4. 1. 2024, Do., 19.30–20.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 76,– € 
Veranstaltungsort wird noch bekannt 
gegeben
Ursula Best

Entspannung auf hawaiianisch  NEU  
Nach den sieben hawaiianischen  
Huna-Prinzipien
In diesem Kurs beschäftigen wir uns, in wenig 
Theorie und viel Praxis, mit Entspannungs- 
und Selbsthifetechniken aus der hawaiiani-
schen Huna-Tradition. „Huna“ ist das uralte 
Heilwissen der Schamanen, dessen pragmati-
sche und undogmatische Sichtweise ebenso 
einfache wie wirkungsvolle Ansätze bietet. 
Der Schwerpunkt liegt auf einer intensiven 
Entspannungsübung, Huna-Elementen und 
kurzen Übungen, die sich gut in den täglichen 
Alltag integrieren lassen. 

XF81124

Entspannung auf hawaiianisch
Beginn: 7. 11. 2023, Di., 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 14, Entgelt: 98,– € 
Weisenau, Kulturheim
Silke Niebergall

XF81112

Was ist eigentlich Zen? 
Einführungskurs
Sa., 30. 9. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Sa., 7. 10. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Sa., 4. 11. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 78,– € 
vhs-Haus
Martina Siegwardt

Zen und Achtsamkeitsretreat  NEU  
Dieses Retreat, im Sinne einer Auszeit von 
den alltäglichen Anforderungen und Gewohn-
heiten, bietet die Möglichkeit, das eigentliche 
ursprüngliche Leben durch „innere Einkehr“ 
intensiver zu spüren. In diesem kleinen 
Wochenendretreat können Sie das „goldene 
Schweigen“ erproben und die Verbundenheit 
mit anderen erfahren. Sitz- und Gehmeditation 
sowie achtsame (Körper-)Übungen sind die 
Praxis, bei sich selbst im Leben mit anderen an-
zukommen. Die eigene Meditationspraxis kann 
so vertieft oder wieder lebendiger werden.   

XF81113

Zen und Achtsamkeitsretreat
Fr., 16. 2. 2024, 18.30–20.30 Uhr
Sa., 17. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
So., 18. 2. 2024, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 14,7, Entgelt: 115,– € 
vhs-Haus
Martina Siegwardt

Bewährte Wege zur Entspannung 
kennenlernen  ONLINE  
Jede/-r von uns kennt das Phänomen: In der 
heutigen Zeit ist das Thema Stress allge-
genwärtig. Nicht zuletzt der technologische 
Fortschritt hat dazu geführt, dass sich das 
Hamsterrad gefühlt immer schneller dreht, 
dass man ständig und überall erreichbar sein 
muss, dass die Grenzen zwischen Beruf und 
Freizeit immer fließender werden und immer 
mehr verschwimmen. Die Anforderungen, 
die sowohl im Beruf als auch im Privaten 
an uns gestellt werden, sind kraftraubend. 
Umso wichtiger ist es für unsere Gesundheit, 
dass wir gut für uns selbst sorgen und immer 
wieder Momente schaffen, in denen wir aus 
diesem Hamsterrad aussteigen. So verwun-
dert es auch nicht, dass gerade in den letzten 
Jahren eine große Zahl unterschiedlichster 
Entspannungstechniken an Popularität 
gewonnen hat. Aber welche ist die richtige 
Technik für meine Bedürfnisse? Für welche 
Entspannungstechnik soll ich mich entschei-
den? In diesem Kurs lernst du die bewährten 
Entspannungstechniken wie das Autogene 
Training, die progressive Muskelentspannung, 
die Meditation oder aber auch die Fantasierei-
se kennen. Dies hilft dir, dich danach für die 
Technik zu entscheiden, die sich für dich am 
besten anfühlt, und diese weiter zu vertiefen.

XF81119

Bewährte Wege zur Entspannung 
kennenlernen 
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 79,– € 
Online mit Zoom
Frauke Kniffler

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.
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Hinweis: Das Entgelt ist pro Person zu ent-
richten, Einzelanmeldungen sind für diesen 
Kurs nicht möglich.

Wohlfühlen mit ganzheitlicher Massage 
für Paare
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 58,– € 
vhs-Haus
Andrea Schrodke

XF81700

Sa., 30. 9. 2023, 10.00–17.00 Uhr

XF81701

Sa., 20. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr

Gesundheit am Arbeitsplatz
Die vhs Mainz organisiert auch Kurse im  
Rahmen der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge – inhouse, in der vhs oder online. 
Wenn Sie ein passgenaues Angebot für Ihr 
Unternehmen bzw. Ihre Verwaltung suchen, 
sprechen Sie uns im Fachbereich an oder 
stellen Sie eine Anfrage an lisa.dewes 
@vhs-mainz.de. 
Wir unterstützen Sie gerne und machen 
Ihnen ein attraktives Angebot.

Stressbewältigung

Jin Shin Jyutsu
Jin Shin Jyutsu ist die einfache Kunst des 
Lebens und Glücklichseins. Durch Auflegen 
der Hände am eigenen (bekleideten) Körper 
nach der Philosophie des Jin Shin Jyutsu wird 
Energie in Fluss gebracht. Dadurch können 
körperliche, geistige oder seelische Projekte 
bearbeitet werden. Die Übungen werden im 
Liegen oder Sitzen durchgeführt und sind in 
den eigenen Alltag übertragbar. 

Jin Shin Jyutsu
Kurstage: 1, UStd.: 4,3, Entgelt: 34,– € 
vhs-Haus
Monika Jurkat

XF81115

Sa., 23. 9. 2023, 9.00–12.30 Uhr

XF81116

Sa., 6. 4. 2024, 9.00–12.30 Uhr

Innere Bremsen lösen – Glücks- 
momente erleben
All unsere Lebenserfahrungen sind im 
Körper gespeichert. Sicherlich kennen Sie 
die Schmetterlinge oder aber auch Wut und 
Angst im Bauch. Während die Schmetterlinge 
ohne unerwünschte Nebenwirkungen bleiben, 
können negative Gefühle Spannungen im 
Bauch bzw. im gesamten Körper auslösen. 
In diesem Workshop möchten wir innere 
Blockaden mithilfe von Bewegung lösen. Ent-
decken Sie Ihre inneren Bremsen und lassen 
Sie sich Wege aufzeigen, wie Sie mit diesen 
umgehen können. Als Folge von aktivierenden 
und harmonisierenden Bewegungen können 
sich Spannungszustände unterschiedlichster 
Art entladen und so eine tiefe Entspannung 
ermöglichen.

Die richtige Zeit zur Entspannung 
ist jetzt!  NEU  
Zeitdruck, Hektik und Stress – und davon 
gefühlt immer mehr: Wie gelingt es, sich eine 
regenerative Auszeit inmitten all der Hektik zu 
gönnen? Lernen Sie verschiedene Sofortmaß-
nahmen (Atemübung, Selbsthypnose, etc.) 
zur Entspannung und Regeneration durch 
gemeinsame praktische Übungen kennen, 
die Sie ohne großen Aufwand einfach in Ihren 
Alltag integrieren können. 
Inhalte:

 → Was ist Stress? 
 → Herausarbeiten der eigenen Stressoren
 → Auswirkungen von Stress 
 → Methoden für die sofortige Entspannung 

und schnelle Regeneration
 → Wie können förderliche Verhaltensmuster 

und Gewohnheiten etabliert und ausgebaut 
werden? 

 → Umsetzungschallenge
Hinweis: Es gibt bestimmt Symptome und 
Umstände, bei denen von einer Teilnahme 
am Workshop abzusehen ist. Hierzu gehören 
z. B. Psychosen, schwere Persönlichkeitsstö-
rungen, Epilepsie und Suizidalität. Sollten Sie 
aufgrund einer Erkrankung nicht sicher sein, 
klären Sie die Teilnahme bitte im Vorfeld mit 
Ihrem behandelnden Arzt ab.

Die richtige Zeit zur Entspannung ist jetzt!
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Daniela Matschek

XF81129

So., 5. 11. 2023, 14.00–16.00 Uhr

XF81130

Fr., 8. 3. 2024, 17.00–19.00 Uhr

XF81131

Fr., 5. 4. 2024, 17.00–19.00 Uhr

Der erfahrbare Atem nach Ilse  
Middendorf
In diesem Kurs lernen Sie eine Körperarbeit 
kennen, bei der Ihr natürlicher Atem im Mittel-
punkt steht. Basis ist zunächst das Sammeln 
bei sich selbst und dann das Empfinden des 
eigenen Atems. Durch sanfte Dehnungen und 
kleine Bewegungen gebe ich dem Atem ein 
Angebot und spüre, wie er darauf antwortet.
Ich lasse meinen Atem seine Wirkung entfal-
ten. Festhaltungen, sowohl körperliche als 
auch seelische, dürfen sich lösen. Selbstregu-
lationskräfte können aktiv werden. Die erlern-
ten Bewegungen sind im Alltag gut umsetzbar.

Der erfahrbare Atem nach Ilse Middendorf
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 40,– € 
vhs-Haus
Ulrike Stein

XF81500

So., 5. 11. 2023, 10.00–15.00 Uhr

XF81501

So., 18. 2. 2024, 10.00–15.00 Uhr

Wohlfühlen mit ganzheitlicher  
Massage für Paare
Zielgruppe: Paare, Freunde, Bekannte, die 
sich gern gegenseitig massieren
Inhalt: Im Alltag sind oft die äußeren Anforde-
rungen recht hoch. Die innere Balance, in sich 
ruhen, berühren und berührt werden, kommt 
nicht selten zu kurz. 
Achtsame, wohlwollende Berührungen sind 
wohltuend und können ein Gefühl von Wärme 
und Geborgenheit vermitteln. Verbunden mit 
einfachen, entspannenden Massagegriffen 
ist es möglich, wieder mehr zu sich selbst 
zu kommen, den eigenen Körper zu spüren. 
Regeneration und Wohlgefühl können sich 
einstellen. Gönnen Sie sich eine Auszeit für 
Ihren Körper, Ihre Seele und Ihren Geist.
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Gesundheit 
am Arbeitsplatz
Gesundheitsangebote als Erfolgsfaktor 

für Unternehmen und Verwaltungen



432 433Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

St
re

ss
be

w
äl

ti
gu

ng

St
re

ss
be

w
äl

ti
gu

ng

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

im privaten Leben. Das Seminar ist bewusst 
in zwei Stufen angelegt, sodass Ihre im Alltag 
gemachten Erfahrungen einfließen können.

XF81133

Resilienz
Sa., 30. 9. 2023, 9.00–18.00 Uhr
Sa., 11. 11. 2023, 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 15,3, Entgelt: 115,– € 
vhs-Haus
Karin Engel

Resilienz – stärken Sie Ihre Wider-
standskraft
In unserer multioptionalen Welt wird es immer 
schwieriger, selbstwirksam zu handeln und 
zu spüren, wer wir sind und was wir brau-
chen. Resilienz ist die Fähigkeit, leichter mit 
Herausforderungen umzugehen. Für diese 
Fähigkeit ist es wichtig, Ihre eigenen indivi-
duellen Bedürfnisse kennenzulernen. Finden 
Sie heraus, was Sie antreibt, und entwickeln 
Sie eine neue Haltung für mehr Lebensfreude, 
Freiheit und Erfolg.

XF81134

Resilienz – stärken Sie Ihre 
Widerstandskraft
Mo., 27. 11. 2023, 9.30–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 9,3, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Elke Sänger-Wolf

Resilienz – entschleunige dein Leben  
NEU  ONLINE  

Du hast das Gefühl, im Alltag nicht genug 
selbst bestimmen zu können, und fühlst dich 
fremdgesteuert? Du fühlst dich gestresst und 
gehetzt, beruflich oder auch privat? Du möch-
test dich endlich wieder ausgeglichener fühlen 
und achtsamer im Umgang mit dir selbst und 
deinem Umfeld sein? In diesem Workshop 
lernst du zu entspannen und eine andere 
Sichtweise auf die Dinge in deinem Leben 
zu entwickeln. Du lernst zunächst in einem 
Theorieteil, was Stress ist, wo er herkommt 
und wieso wir ihn überhaupt haben und was 
letztendlich hilft, wieder in die Entspannung 
zu finden. Danach wirst du in einem Praxisteil 
einige Möglichkeiten der Stressbewältigung 
direkt in der Praxis anwenden und für dich 
selbst erfahren.

XF81135

Resilienz – entschleunige dein Leben
So., 17. 9. 2023, 10.00–13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 29,– € 
Online mit Zoom
Frauke Kniffler

Das Leben trotz Krisen  
meistern  NEU
Trotz Krisen können wir positiv Einfluss 
nehmen auf unser Leben, wenn wir offen für 
Neues sind und bereit zur Veränderung.
In diesem Workshop werden folgende 
Themen behandelt: Stress-Auslöser und 
Stress-Bewältigungsstrategien. Die Macht der 
Gedanken und Worte – die Art unserer Gedan-
ken hat Auswirkungen auf unsere Gefühle, 
Worte und unsere Handlungen. Das Vier-Oh-
ren-Modell – wie Gesagtes bei uns ankommt, 
hängt von unserer jeweiligen Interpretation 
ab. Begleitend finden Übungen zur Festigung 
und kurze Meditationen statt.

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Innere Bremsen lösen – Glücksmomente 
erleben
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Milada Matzke

XF81117

So., 8. 10. 2023, 11.30–14.30 Uhr

XF81118

So., 14. 4. 2024, 11.30–14.30 Uhr

Loslassen – innerer Frieden in 
Gegenwart und Zukunft  NEU  
Im Laufe des Lebens füllt sich der innere 
Rucksack mit wertvollen Erfahrungen und 
auch schwierigen Themen, die Körper und 
Seele belasten. Im Kurs arbeiten wir mit die-
sen Inhalten, sortieren aus, was benötigt bzw. 
abgeschlossen und befriedet werden kann. 
Lernen Sie Methoden der systemischen The-
rapie kennen. Mit kreativen Techniken können 
Verstrickungen gelöst, Wunden geheilt und 
Ressourcen aktiviert werden, um den weiteren 
Lebensweg zufrieden und mit leichterem 
Gepäck anzugehen. Die Berücksichtigung indi-
vidueller Bedürfnisse zur Erreichung persön-
licher Ziele und funktionierenden Lösungen 
steht dabei im Mittelpunkt.

XF81132

Loslassen – innerer Frieden in Gegenwart 
und Zukunft
Beginn: 2. 11. 2023, Do., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 106,– € 
vhs-Haus
Jochen Wahl

Resilienz
Für Resilienz gibt es zahlreiche Definitionen. 
So definiert zum Beispiel Sebastian Mauritz 
die Resilienz als „eine Problem-Umgangs- 
und Problem-Lösungs-Kompetenz – weg 
von dysfunktionalem Stress und toxischen 
Stress-Folge-Wirkungen wie Burn-out, 
Trauma und Krisen und hin zu funktionalem, 
aktivierendem Stress für Lernen, Wachstum 
und einer Erweiterung der Komfortzone“. 
Ann Masten bezeichnet Resilienz so: „Das 
Vermögen eines dynamischen Systems, sich 
erfolgreich Störungen anzupassen, die seine 
Funktion, Lebensfähigkeit oder Entwicklung 
bedrohen.“
Im Wesentlichen stellt sie also die Flexibilität 
im Umgang mit Stress, die Regulation und 
Regeneration von Stress dar, um Krisen 
gesund zu meistern.

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin

Resilienz
Aus dem Blick zurück die Kräfte stärken
Wir erleben Mitmenschen, die die globale 
Krise und persönliche Krisen durchgehen und 
noch Kraft für andere Menschen zeigen. Was 
machen diese Menschen anders? Wie schauen 
diese Menschen auf diese Zeit zurück und wel-
chen Motor finden sie bei sich dafür? In diesem 
Seminar stellen wir uns vor, mit den gemach-
ten Erfahrungen kraftvoll in die Zukunft zu 
schauen. Visualisierungsarbeiten unterstützen 
Sie dabei. Die psychische Widerstandskraft 
(Resilienz) wird dabei ausgebaut. Sie lernen 
Ihre Stressmuster kennen und verändern 
und lernen in der Gruppe das empathische 
Zuhören. Übungen zur Tiefenentspannung un-
terstützen Sie dabei. Das Seminar zeigt Ihnen, 
mit Ihren „persönlichen Stolpersteinen“ Ihren 
Weg gestärkt weiterzugehen im Beruf und 



434 435Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

St
re

ss
be

w
äl

ti
gu

ng

St
re

ss
be

w
äl

ti
gu

ng

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Das Leben trotz Krisen meistern
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Cornelia Behr

XF81136

Sa., 14. 10. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF81137

Sa., 16. 3. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Gesundheitscoaching
Mental stark und gesund statt frustriert
In diesem Seminar lernen Sie Methoden für 
gesundheitsförderliches Selbstcoaching 
kennen und anwenden. Sie entwickeln Ihr 
individuelles Gesundheitsmotto für mehr 
Lebensfreude. Inspirierende Lerneinheiten 
im Wechsel mit Bewegungs- und Entspan-
nungsübungen geben Ihnen Anregungen 
für Ihr mentales, körperliches und geistiges 
Wohlbefinden. Denn Körper und Geist sind 
miteinander verbunden, ergänzen sich und 
weisen eine starke Wechselwirkung auf. 
Entwickeln Sie eine neue Haltung für eine 
neue Lebensbalance. Aus dieser wissenschaft-
lichen Erkenntnis heraus lernen und arbeiten 
wir mit der Methode des Zürcher Ressourcen-
modells ZRM®, die motivierend und gesund-
heitsfördernd wirkt.

XF81139

Gesundheitscoaching 
Mi., 17. 1. 2024, 9.30–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 9,3, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Elke Sänger-Wolf

Gesundheitscoaching 50 plus
Für den beruflichen und persönlichen Alltag
Der Alltag, ob im Beruf oder privat, ist oft 
durchmischt mit vielen Herausforderungen. 
Doppelbelastungen münden nicht selten in 
körperliche und seelische Überlastungen. Sind 
Sie 50 Jahre und älter, werden Sie merken, 
dass Zeit für sich selbst und Entspannungs-
phasen immer mehr an Bedeutung gewinnen. 
Die globale Krise verschärft dann noch mal die 
Herausforderungen, wenn soziale Kontakte 
sich verändern und die Technik eine immer 
größere Bedeutung erhält. Was wird stärker 
im Alter, was verliert sich, was bleibt gleich? 
Diese Fragen werden bei diesem Work-
shop in den Blick genommen. Sie werden 
erkennen, dass das gesundheitsfördernde 
Selbstcoaching, die verschiedenen Methoden 
der Entspannung und die Ressourcen durch 
Resilienz-Techniken helfen können, Ihre 
gesunde Lebensbalance für Beruf und Alltag 
auszubauen.

XF81140

Gesundheitscoaching 50 plus
Sa., 4. 11. 2023, 9.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 10, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Karin Engel
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Seelische Gesundheit  
in der Familie
Aktionstag in Kooperation mit der Volkshochschule Mainz

Vorträge, Mitmachangebote, Markt der Möglichkeiten  
(mit Angeboten aus der Region) inkl. Spiel & Spaß für  
Kinder und Jugendliche

7. Oktober 2023 | 11 bis 17 Uhr 
VHS Mainz | Karmeliterplatz 1 | 55116 Mainz

Detailierte Informationen unter  
www.vhs-mainz.de/tag-der-seelischen-gesundheit
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Mentalcoaching
Durch mentale Stärke zu mehr Gelassenheit
Zielgruppe: Menschen, die persönlich wach-
sen wollen
Inhalt: Welches Mindset brauchen wir, um die 
Herausforderungen des Lebens zu meistern? 
„Das Glück deines Lebens hängt von der 
Beschaffenheit deiner Gedanken ab“, wusste 
schon Marc Aurel. Gedanken sind unsere 
besten Freunde oder unsere größten Feinde, 
je nachdem, wie wir damit umgehen. Wir 
werden im Workshop der Frage nachgehen, 
wie sehr unsere Gedanken uns beeinflussen, 
wo sie herkommen und wie wir sie selbst steu-
ern können, um Klarheit zu erzielen, richtige 
Entscheidungen zu treffen und loszulassen, 
was uns hemmt. Durch die gezielte Wiederho-
lung von positiven, konstruktiven Gedanken 
werden neue Gewohnheiten verinnerlicht und 
innere Antreiber oder limitierende Glaubens-
sätze gewandelt, um mentale Stärke zur 
Verbesserung individueller Fähigkeiten und 
Leistungen auszubilden.
Methodisch kommt eine Vielzahl psychologi-
scher Strategien zur Verbesserung der sozia-
len, emotionalen, kognitiven und körperlichen 
Kompetenzen zur Anwendung. Es erwarten 
Sie Übungen aus der Atemtechnik, aus der 
Achtsamkeit und bewussten Wahrnehmung, 
aus der Imagination, Kognition und Meditati-
on. Mentaltraining bietet die Möglichkeit, die 
eigenen Ressourcen und Fähigkeiten besser 
zu erkennen, zu aktivieren und ein stabiles 
Vertrauen zu sich selbst und den eigenen 
Kompetenzen zu entwickeln.

Mentalcoaching
Kurstage: 1, UStd.: 8,7, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Dr. Katja Schön-Hölz

XF81147

Sa., 18. 11. 2023, 9.00–17.00 Uhr

XF81148

Sa., 9. 3. 2024, 9.00–17.00 Uhr

Strategien der Emotionsregulation
Hier erlernen Sie sechs effektive Strategien im 
Umgang mit negativen Emotionen und Stress. 
Diese sind wissenschaftlich fundiert und 
stammen aus der (Kognitiven) Verhaltensthe-
rapie und der Akzeptanz- und Commitment-
therapie. Der Kurs stellt keine Psychotherapie 
dar! Jeder kann von den Strategien profitieren. 
Diese werden in Fallbeispielen identifiziert, 
praktisch eingeübt und auf eigene Situationen 
angewandt. Sie werden auch lernen, wie Sie 
die Strategien in den Alltag integrieren kön-
nen. Keine Vorkenntnisse sind nötig.

XF81150

Strategien der Emotionsregulation
Sa. u. So., 13. u. 14. 4. 2024, 9.30–16.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 15,3, Entgelt: 110,– € 
vhs-Haus
Lorenz Kraft

Stressbewältigung durch  
Achtsamkeit (MBSR)  NEU
Zielgruppe: Menschen, die ihr Leben be-
wusster und selbstverantwortlicher gestalten 
möchten und nach einer wirksamen Methode 
der Stressbewältigung suchen
Voraussetzungen: Vorgespräch, regelmäßige 
Kursteilnahme und die Bereitschaft, täglich 30 
bis 45 Minuten zu üben 
Inhalt: Das 8-Wochen Programm „Stressbe- 
wältigung durch Achtsamkeit“ (MBSR) wurde 
1979 von Prof. Jon Kabat-Zinn entwickelt. Sei-
ne präventiven und therapeutischen Effekte 
wurden seitdem in zahlreichen wissenschaft-
lichen Studien nachgewiesen. Kernelemente: 
Meditations- und einfache Körperübungen zur 
Schulung der Achtsamkeit, kurze Vorträge und 
Erfahrungsaustausch. Sie lernen, achtsamer 
mit sich selbst und anderen umzugehen. 
Hinweis: am Sa., 9. 3. 2024 findet von 10 bis 
16 Uhr der Tag der Achtsamkeit statt – dieser 
ist im Kursentgelt enthalten.

XF81142

Stressbewältigung durch Achtsamkeit 
(MBSR)
Beginn: 31. 1. 2024, Mi., 18.30–21.00 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 30,7, Entgelt: 230,– € 
vhs-Haus
Dr. Elke Stadelmann

Kraft tanken im Wald   NEU
Fokussieren, Loslassen und Entspannen
Auch wenn wir es manchmal nicht bewusst 
wahrnehmen können, die Natur und speziell 
der Wald stecken voller Energie und Lebens-
freude. In Japan ist Waldbaden (dort heißt es 
Shinrin Yoku) seit vielen Jahren eine anerkann-
te Methode zur Stressbewältigung. Zahlreiche 
medizinische Studien belegen die positiven 
Wirkungen der verschiedenen Achtsamkeits-
übungen im Wald.  
 

Wodurch wirkt der Wald?
 → Wald schluckt Lärm
 → Farbe Grün ist beruhigend
 → Baumkronen bewirken durch ihr Blätter-

dach und durch ihre Verdunstung angeneh-
me Kühle, höhere Luftfeuchtigkeit, weniger 
Wind und geringere Lichtintensität (positiv 
bei Atembeschwerden und Kopfschmerzen)

 → Federnder Boden (gut für die Gelenke)
 → Terpene (Kohlenstoff-Wasserstoffverbin-

dungen) = „Pflanzenvokabeln“, über die  
die Pflanzen im Wald kommunizieren,  
d. h., das kommunizierende Immunsystem 
der Pflanzen trifft auf das Immunsystem 
des Menschen.

Lernen Sie in diesem Workshop die Elemente 
des Waldbadens Langsamkeit und „Schlen-
dern“, Achtsamkeit mit sich und der Natur, 
atmen und loslassen sowie sanfte Bewegun-
gen kennen.
Voraussetzungen:

 → dem Wetter angemessene Kleidung und 
gegebenenfalls Insektenschutzmittel

 → Offenheit und Neugierde
 → kein Handy
 → Getränke und Essen bei Bedarf

Hinweis: Wetterbedingt kann es kurzfristig zu 
Absagen und/oder Verschiebung des Termins 
kommen. 

XF81145

Kraft tanken im Wald
Fr., 6. 10. 2023, 16.30–18.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Gonsenheimer Wald,  
Vierzehn-Nothelfer-Kapelle
Heike Schröder
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Johannes Heinrich Schultz (1884–1970). 
Um das eigene Stressempfinden und die 
Wirkungsweise des Autogenen Trainings zu 
verstehen, ist etwas Theorie sinnvoll: Was 
passiert im Körper bei Stress? Wann ist Alarm-
bereitschaft sinnvoll? Warum schwächen 
ständige Erschöpfung, Angst, Depression 
und Verspannungen das Immunsystem? Wie 
funktioniert das autonome Nervensystem, wie 
unterscheiden sich das parasympathische und 
das sympathische Nervengeflecht? Die Grund-
lagen des Autogenen Trainings sind einfach zu 
erlernen. Sie haben aber nur eine gesund-
heitsförderliche Wirkung, wenn sie auch 
regelmäßig geübt und angewendet werden. 
Dabei sind häufige Kurzübungen sinnvoller 
als längere und seltene Wiederholungen. Je 
regelmäßiger geübt wird, umso eher spüren 
Teilnehmende auch eine Wirkung. Deswegen 
ist es auch ein Ziel des Kurses, Teilnehmende 
von Anfang an zum selbstständigen Üben zu 
Hause zu motivieren.

Autogenes Training (AT)
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 112,– € 
vhs-Haus
Jochen Wahl

XF81200

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr

XF81201

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 18.15–19.45 Uhr

XF81202

Beginn: 31. 10. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr

XF81203

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr

Autogenes Training (AT)  ONLINE
Grundstufe 
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 59,– € 
Online mit Zoom
Christiane Meuer-Schnee

XF81205

Beginn: 6. 11. 2023, Mo., 18.45–20.15 Uhr

XF81206

Beginn: 29. 1. 2024, Mo., 18.45–20.15 Uhr

XF81207

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.45–20.15 Uhr

Ruhe und Kraft durch Autogenes 
Training (AT)  NEU  ONLINE
Das Autogene Training (AT) nach Prof. Johan-
nes Heinrich Schultz (1884–1970) ist eine 
einfach zu erlernende und vielfältig anzuwen-
dende Entspannungstechnik, die dabei helfen 
kann, die eigene gesundheitliche Situation 
zu verbessern und besser mit innerem Stress 
umzugehen. Die im Kurs vermittelten Grund-
lagen können insbesondere helfen, kleine und 
größere körperliche Beschwerden zu lindern, 
Stress aufzulösen, Kreativität zu fördern und 
Selbstvertrauen zu verbessern. 
Autogenes Training bedeutet Entspannung 
durch Konzentrationsübungen mit autosug-
gestiven Vorstellungen. Die Übungen bauen 
gezielt aufeinander auf und nehmen die Teil-
nehmenden mit auf eine kleine Reise durch 
den Körper. Vorsatzformeln und Visualisierun-
gen vertiefen zudem die Wirkung. Durch prak-
tische Erfahrung werden die Teilnehmenden 
im Laufe des Kurses hiermit vertraut gemacht. 
Da das Autogene Training aber gleichzeitig 
auch eine leichte Form der Selbsthypnose 
ist, ist auch die Rücknahme aus der tiefen 
Entspannungssituation besonders wichtig und 
wird ebenfalls vermittelt. Neben der prak-
tischen Anleitung des Autogenen Trainings 
beinhaltet jede Kursstunde im Anschluss 

Training emotionaler  
Kompetenzen  NEU  
Zielgruppe: Personen, die einen besseren 
Umgang mit negativen Gefühlen trainieren 
möchten
Inhalt: Ein konstruktiver Umgang mit 
negativen Gefühlen ist wichtig für unsere 
Gesundheit. Jedoch müssen wir emotionale 
Kompetenzen trainieren, um sie bei Bedarf 
erfolgreich einsetzen zu können. Vor diesem 
Hintergrund wurde das Training emotionaler 
Kompetenzen entwickelt. Anhand von Psycho- 
edukation, Praxisübungen und privatem Trai-
ning mit App (in Kursgebühr enthalten) lernen 
Sie Strategien der Emotionsregulation, die 
sich in der Forschung als besonders effektiv 
erwiesen haben: Muskel-/Atementspannung, 
bewertungsfreie Wahrnehmung, Akzeptieren/
Tolerieren, Selbstunterstützung, Analysieren 
und Regulieren. Bitte beachten Sie: Das Trai-
ning ersetzt keine Therapie.

XF81151

Training emotionaler Kompetenzen
Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 18.30–20.00 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 189,– € 
inkl. 18,– € für Lernmittel
vhs-Haus
Alexandra Pisek

Ganzheitliches Gesundheits- 
training (BFG) 
Mit täglichen Outdoor-Einheiten

siehe Seite 569 Bildungsurlaub

Leistungsfähiger sein – entspannter 
arbeiten (BFG)
siehe Seite 570 Bildungsurlaub

Starker Rücken im „Berufs“-Alltag 
(BFG)
siehe Seite 570 Bildungsurlaub

Autogenes Training
Das Autogene Training wurde 1932 von 
dem deutschen Arzt Johannes H. Schultz 
(1884–1970) entwickelt. Schultz’ Ziel war 
es, sich über die Selbstbeeinflussung in den 
Zustand der Entspannung zu versetzen.
Das Autogene Training stellt eine Form der 
Selbsthypnose dar, die ein Umschalten der 
körperlichen, vegetativen Funktionen (wie 
z. B. Durchblutung, Pulsschlag, Atmung) 
in einen Ruhezustand zur Folge hat. Der 
entspannte Zustand wird über gedankliche 
Konzentration zur Ruhe erreicht.

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin

Autogenes Training (AT)
Das Autogene Training ist ein Klassiker unter 
den Entspannungsmethoden. Einfach zu 
erlernen und vielfältig anzuwenden, ist es für 
so gut wie jeden Menschen geeignet. Wer die 
Grundlagen beherrscht, kann seine gesund-
heitliche Situation verbessern und lernen, mit 
seinem inneren Stress besser umzugehen. 
Das kann kleine und größere körperliche 
Beschwerden lindern, Stress auflösen, die 
Kreativität fördern und das Selbstvertrauen 
verbessern.
Die Übungen dieses Kurses bauen gezielt 
aufeinander auf und stellen eine kleine Reise 
durch den Körper dar. Das Autogene Training 
ist eine leichte Form der Selbsthypnose. Des-
halb ist auch die Rücknahme aus der tiefen 
Entspannungssituation besonders wichtig 
und wird mit vermittelt. Vorsatzformeln und 
Visualisierungen vertiefen die Wirkung des 
Autogenen Trainings und können auch als 
Übergang und Motivation zu einem Kurs für 
Fortgeschrittene genutzt werden. Der eigent-
liche Begründer des Autogenen Trainings ist 
der Hausarzt und spätere Nervenarzt Prof. 
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Hatha-Yoga
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- 
und Meditationsübungen lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung 
der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit 
und des Umgangs mit Stress kennen. Sie 
lernen die Grundprinzipien und Körperübun-
gen und -haltungen (Asanas) des Hatha-Yoga 
kennen und erfahren, wie Sie durch die sanft 
angeleiteten Entspannungs-, Dehnungs-  und 
Konzentrationsübungen zu mehr Gelassen-
heit 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 seinen 
Möglichkeiten und Grenzen. Damit werden 
die eigenen Gesundheitskompetenzen und 
Ressourcen gestärkt und erweitert, die für die 
Regeneration und Erholung und für die stress-
reduzierte 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
vhs-Haus
Andrea Euler

XF81300

Beginn: 4. 9. 2023, Mo., 16.00–17.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81301

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 16.00–17.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 89,– € 

XF81302

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 16.00–17.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81303

Beginn: 4. 9. 2023, Mo., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81305

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81304

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
N. N.
 

Hatha-Yoga
vhs-Haus
Andrea Schrodke

XF81306

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81307

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 89,– € 

XF81308

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81309

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

XF81310

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 89,– € 

XF81311

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.

auch noch einen kleinen Theorieteil, um das 
eigene Stressempfinden und die Wirkungs-
weise des Autogenen Trainings besser zu 
verstehen. Hier geht es unter anderem um 
folgende Fragen: Was passiert im Körper bei 
Stress? Wann ist Alarmbereitschaft sinnvoll? 
Warum schwächen ständige Erschöpfung, 
Angst, Depression und Verspannungen das 
Immunsystem? Wie funktioniert das autono-
me Nervensystem, wie unterscheiden sich 
das parasympathische und das sympathische 
Nervengeflecht?
Und da die Übungen des AT ihre gesundheits-
fördernde Wirkung besonders entfalten, wenn 
sie regelmäßig geübt und angewendet und 
in den Alltag integriert werden, erhalten die 
Teilnehmenden am Ende jeder Kursstunde 
noch eine kleine Übungsaufgabe für zu Hause, 
mit der sie die Woche über bis zur nächsten 
Unterrichtseinheit üben können.

XF81204

Ruhe und Kraft durch  
Autogenes Training (AT)
Beginn: 7. 12. 2023, Do., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 79,– € 
Online mit Zoom
Frauke Kniffler

Yoga

Hinweise zu den Yogakursen: 
Zielgruppe: Die Kurse sind offen für Teilneh-
mende mit unterschiedlichen Vorerfahrun-
gen, Altersstufen, kulturellen Hintergründen 
und jeden Geschlechts. Die Gruppengröße 
ist bewusst so gestaltet, dass Teilnehmende 
auch mit unterschiedlichen körperlichen 
Voraussetzungen und Yoga-Erfahrungen 
integriert werden.
Darüber hinaus bieten wir eigene Kurse 
speziell für Einsteiger/-innen an. In diesen 
Kursen sind die Übungen so angelegt, dass 
die Teilnehmenden sie leicht erlernen und 
umsetzen können.
Einige Hatha-Yogakursen sind nach § 20  
SGB V im Rahmen der Gesundheitspräventi-
on durch die Zentrale Prüfstelle Prävention 
(ZPP) anerkannt. Bitte informieren Sie sich 
im Vorfeld im Fachbereich oder über die 
Website der vhs.
ZPP-zertifizierte Yogakurse sind ausschließ-
lich Anfänger-/Einsteigerkurse und finden 
ab einer Mindestanzahl von sechs Personen 
statt. Für diese Yoga-Kurse wird zu Kursende 
automatisch eine Teilnahmebescheinigung 
zum Einreichen bei der Kasse ausgestellt. 
Die Gebühren für ZZP-zertifizierte Yoga-Kur-
se sind mit einer Verwaltungspauschale 
versehen. 

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis haben.



442 443Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

Yo
ga

Yo
ga

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Hatha-Yoga
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 107,– € 
Dagmar Kohn

XF81325

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.30 Uhr

XF81326

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr

XF81327

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr

Hatha-Yoga
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Andrea Schrodke

XF81328

Beginn: 20. 9. 2023, Mi., 10.45–12.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 112,– € 

XF81329

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 10.45–12.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 140,– € 

XF81330

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 10.45–12.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 112,– € 

Hatha-Yoga
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 140,– € 
Ulrich Lehmann

XF81331

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 9.00–10.30 Uhr

XF81332

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 9.00–10.30 Uhr

XF81333

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 9.00–10.30 Uhr

Hatha-Yoga
Ebersheim, Grundschule „Im Feldgarten“
Edda Ghose

XF81334

Beginn: 26. 9. 2023, Di., 16.10–17.40 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81335

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 16.10–17.40 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 95,– € 

XF81336

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 16.10–17.40 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81337

Beginn: 26. 9. 2023, Di., 17.50–19.20 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81338

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 17.50–19.20 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 95,– € 

XF81339

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 17.50–19.20 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

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,– € 

Hatha-Yoga
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 
vhs-Haus
Ulrich Lehmann

XF81312

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 9.00–10.30 Uhr

XF81313

Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 9.00–10.30 Uhr

XF81314

Beginn: 5. 4. 2024, Fr., 9.00–10.30 Uhr

XF81315

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.45–12.15 Uhr

XF81316

Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 10.45–12.15 Uhr

XF81317

Beginn: 5. 4. 2024, Fr., 10.45–12.15 Uhr

Hatha-Yoga
vhs-Haus
Claudia Alt

XF81343

Beginn: 29. 9. 2023, Fr., 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81344

Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81345

Beginn: 12. 4. 2024, Fr., 15.00–16.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

Hatha-Yoga in den Außenstellen
Bei den Yogakursen in den Außenstellen 
benötigen Sie: Yogamatte, bequeme, warme 
Kleidung, warme Socken – bitte beachten Sie 
hierfür auch die Hinweise auf Ihrem Hörer-
ausweis und bei der Kursbeschreibung im 
Internet.

Hatha-Yoga
Bretzenheim, IGS Mainz-Bretzenheim
Lydia Pohl

XF81318

Beginn: 21. 9. 2023, Do., 17.45–19.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81319

Beginn: 18. 1. 2024, Do., 17.45–19.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81320

Beginn: 11. 4. 2024, Do., 17.45–19.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81321

Beginn: 21. 9. 2023, Do., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81322

Beginn: 18. 1. 2024, Do., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81323

Beginn: 11. 4. 2024, Do., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

XF81324

Hatha-Yoga 
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 140,– € 
Finthen, Bürgerhaus 
Ulrich Lehmann
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Hatha-Yoga-Flow
Weisenau, Schillerschule
Susanne Angrick

XF81352

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 14, Entgelt: 74,– € 

XF81353

Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

Hatha-Yoga – die Elemente  
erleben  NEU
Zielgruppe: Wiedereinsteiger/-innen und 
Personen mit etwas Vorerfahrung 
Inhalt: Im Element-Yoga (eine undogmatische 
und universelle Hatha-Yoga-Methode) werden 
die fünf Elemente Erde, Wasser, Feuer, Luft 
und Raum verschiedenen Körperbereichen 
zugeordnet und mit unterschiedlichen Quali-
täten in Verbindung gebracht. Dabei wird sehr 
darauf geachtet, mithilfe der Elemente Be-
wusstsein zu generieren, Balance herzustellen 
und Entwicklung anzustreben. Der Fokus des 
Kurses liegt insbesondere auf der genauen 
Ausrichtung der Haltungen. Atemübungen 
und Entspannungseinheiten ergänzen die 
Stunde.

XF81354

Hatha-Yoga – die Elemente erleben
Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Daniela Zeese

Yoga für Einsteiger/-innen
Dieser Kurs richtet sich an alle, die erste 
Schritte im Yoga unternehmen möchten.
In diesem Kurs lernen Sie die Grundprin-
zipien und Körperhaltungen (Asanas) des 
Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie Sie 
durch die sanft angeleiteten Entspannungs-, 
Dehnungs- und Konzentrationsübungen zu 
mehr Gelassenheit finden und neue Kraft 
schöpfen können. Mit Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsübungen lernen Sie 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung 
der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit und 
des Umgangs mit Stress kennen. 
Empfehlenswert ist es, zwei Stunden vor dem 
Kurs nichts oder nur leichte Kost zu essen. 

Yoga für Einsteiger/-innen
vhs-Haus
Susanne Angrick

XF81356

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 17.00–18.30 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 14, Entgelt: 74,– € 

XF81357

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 17.00–18.30 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 95,– € 

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.

Hatha-Yoga  ONLINE
Anfänger bis Mittelstufe
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsübungen lernen Sie im 
Onlinekurs verschiedene Möglichkeiten zur 
Verbesserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfähigkeit und des Umgangs mit Stress 
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und 
Körperübungen und -haltungen (Asanas) des 
Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie Sie 
durch die sanft angeleiteten Entspannungs-, 
Dehnungs- und Konzentrationsübungen 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 seinen Möglichkeiten und Grenzen. Damit 
werden die eigenen Gesundheitskompeten-
zen und Ressourcen gestärkt und erweitert, 
die für die Regeneration und Erholung und für 
die stressreduzierte Gestaltung des (Berufs-/
Familien-)Alltags eingesetzt werden können.

Hatha-Yoga 
Anfänger bis Mittelstufe 
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 45,– € 
Online mit Zoom
Vanessa Heil

XF81350

Beginn: 17. 10. 2023, Di., 18.30–20.00 Uhr

XF81351

Beginn: 21. 11. 2023, Di., 18.30–20.00 Uhr

Yoga
Unter dem Begriff Yoga finden sich heute 
verschiedene Übungsverfahren, welche die 
Gesamtheit menschlicher Erfahrungsberei-
che (in der westlichen Kultur im Sinne der Tri-
nität von Körper, Geist, und Seele) abdecken. 
Yoga beinhaltet verschiedene physische und 
psychische Übungen, die zur Kräftigung der 
Muskulatur, Verbesserung der Balance und 
Beweglichkeit und zur Meditation eingesetzt 
werden.
Yoga bietet eine umfangreiche Anzahl von 
Methoden, wie zum Beispiel Hatha-Yoga 
und das Vinyasa-Yoga, die im Vergleich zu 
anderen Formen wie z. B. dem Yin-Yoga oder 
Jnana-Yoga sehr körperbetont sind, also auf 
Kräftigung ausgelegt sind.

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin

Hatha-Yoga-Flow  NEU
In diesem Kursformat wiederholen wir die 
Grundprinzipien und Körperhaltungen 
(Asanas) des Hatha-Yoga. Hatha-Yoga-Flow ist 
ein guter Einstieg in die Welt des dynamischen 
Yoga, auch wenn man längere Zeit ausgesetzt 
hat oder gerade beginnt.
Ein Stundenformat, das es schafft, dich die 
einzelnen Positionen durch einen steten Fluss 
an Bewegung fast unmerklich immer tiefer 
spüren zu lassen. Dieser Fluss gibt dir vor al-
lem die Möglichkeit, dich aus dem Alltagsden-
ken einmal komplett herauszunehmen, da die 
Aufmerksamkeit automatisch ganz ins Fühlen 
kommt und immer in Verbindung mit deiner 
Atmung: den Atem als Ankerpunkt spüren und 
nutzen mit verschieden Atemtechniken, auch 
durch sanft angeleitete Entspannungs-, Deh-
nungs- und Achtsamkeitsübungen zu mehr 
Gelassenheit finden und neue Kraft schöpfen.

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Hatha Vinyasa Yoga en lengua española
vhs-Haus
Marianne Harries

XF81372

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 19.30–21.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 63,– € 

XF81373

Beginn: 19. 2. 2024, Mo., 18.45–20.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 53,– € 

Rücken- und Yin-Yoga mit  
Faszienmassage
Die Beweglichkeit der Wirbelsäule spielt 
für das ganzheitliche Wohlbefinden eine 
wichtige Rolle. Spezielle Yogaübungen 
sorgen dafür, dass vor allem der Rücken als 
zentraler Stützpunkt des Körpers gestärkt 
wird. Yin-Yoga ist ein optimaler Ausgleich zu 
unserer aktiven Lebensform. Die Aufmerk-
samkeit wird von außen wieder nach innen, in 
die Selbstwahrnehmung und das Empfinden 
des eigenen Körpers gelenkt. Dehnübungen 
werden passiv, länger und ganz ohne Kraft 
ausgeführt. Besonders die tieferen Schichten 
im Körper, wie die Faszien sowie die Gelenke 
und die Wirbelsäule, werden angesprochen. 
Eine Faszienmassage in Verbindung mit Rü-
cken- und Yin-Yoga kann sich positiv auf das 
Nervensystem, die eigene Körperwahrneh-
mung, Entspannung, Regeneration und das 
Wohlbefinden auswirken. Eine Balance von 
Yin und Yang kann sich einstellen.

Rücken- und Yin-Yoga mit Faszienmassage
vhs-Haus
Andrea Schrodke

XF81400

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81401

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 95,– € 

XF81402

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81403

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81404

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 95,– € 

XF81405

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

Yin-Yoga
Zielgruppe: Anfänger-/innen, Wiedereinstei-
ger/-innen, Fortgeschrittene; für alle Alters-
gruppen geeignet
Inhalt: Yin-Yoga ist ein sanfter und äußerlich 
ruhiger Yogastil, der die eigene Körperwahr-
nehmung, Geduld und Achtsamkeit schult. Er 
wirkt stressreduzierend, entspannend und 
energetisch ausgleichend auf Körper und 
Geist. Im Unterschied zu anderen Yogastilen 
werden die Haltungen im Yin-Yoga mittels 
eigener Schwerkraft und ohne Muskelanspan-
nung (passiv) geübt, um so tiefer liegende 
Gewebestrukturen wie Bänder und Faszien zu 
erreichen und ggf. blockiertes Gewebe wieder 
geschmeidiger werden zu lassen. Im Wesent-

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.

Yoga zum Kennenlernen  NEU
Du liebäugelst schon lange damit, Yoga einmal 
auszuprobieren, möchtest dich aber nicht 
direkt zu einem Kurs anmelden? Dann ist 
das hier genau das Richtige für dich. In einer 
einmaligen Schnupperstunde bekommst du 
einen kurzen Einblick in die Yogapraxis und 
lernst die drei Komponenten des Hatha-Yoga 
kennen: Asanas (Körperstellungen), Medita-
tion/Entspannungsübungen und Pranayama 
(Atemübungen). 
Eine regelmäßige und achtsame Yoga-Praxis 
kann die Entspannungsfähigkeit fördern, dein 
Bewusstsein für dich und deinen Körper schu-
len und dir einen besseren Umgang mit Stress 
ermöglichen. Diese Schnupperstunde könnte 
der Anfang deiner Yoga-Praxis werden.

Yoga zum Kennenlernen
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Leonie Schweigert

XF81358

Sa., 30. 9. 2023, 10.00–11.30 Uhr

XF81359

So., 18. 2. 2024, 10.00–11.30 Uhr

Hatha Vinyasa Yoga en langue 
française  NEU
Le mot yoga signifie union du corps et de 
l’esprit. Le yoga est une voie qui nous en- 
seigne à vivre le moment présent. Le hatha-yoga, 
qui est pratiqué ici, est un enchaînement de 
postures. Par la pratique précise et rythmée 
de postures, il permet au pratiquant une maî- 
trise du corps et des sens.
Au niveau physique, la pratique du yoga aug-
mente la souplesse, la force et l’équilibre, aide 
à régler certains problèmes musculosquelet-
tiques. Mais la pratique du yoga nous aide  
aussi à mieux gérer le stress et à installer la 
paix intérieure par l'orientation de nos pensées.  

Hatha Vinyasa Yoga en langue française
vhs-Haus
Marianne Harries

XF81370

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 17.50–19.20 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 63,– € 

XF81371

Beginn: 19. 2. 2024, Mo., 17.00–18.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 53,– € 

Hatha Vinyasa Yoga en lengua 
española  NEU
La palabra yoga significa unión de cuerpo y 
mente. El yoga es un camino que nos enseña 
a vivir en el momento presente. El hatha-yo-
ga, que se practica aquí, es una secuencia 
de posturas. A través de la práctica precisa y 
rítmica de posturas, permite al practicante un 
dominio del cuerpo y de los sentidos. 
A nivel físico, la práctica de yoga aumenta 
la flexibilidad, la fuerza y el equilibrio y nos 
ayuda a resolver ciertos problemas muscu-
loesqueléticos. Pero la práctica del yoga 
también nos ayuda a manejar mejor el estrés y 
a establecer la paz interior a través de la orien-
tación de nuestros pensamientos.  
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Gentle Flow mit Yin-Elementen
vhs-Haus
Mara Knobloch

XF81463

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 19.45–21.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 108,– € 

XF81464

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 19.45–21.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 86,40 € 

XF81465

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 19.45–21.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 86,40 € 

Yin-Yoga mit Schwerpunkt Rücken
Im Yin-Yoga steht das sanfte statische Dehnen 
im Vordergrund. In der Yogapraxis vereinigen 
wir beide Elemente, Yin und Yang. In der 
Trainingslehre und im Sport überwiegt der 
sogenannte Yang-Anteil, d. h. das Training 
der Muskulatur. Bindegewebige Strukturen 
des Körpers wie Bänder, Sehnen und Faszien 
reagieren nicht auf schnelle, rhythmische, 
kurze Reize, sondern auf langsame, sanfte, 
lang anhaltende Reize. Die Yogaübungen, die 
das gewährleisten, werden als Yin bezeichnet. 
Dabei bleibt die Muskulatur entspannt, sodass 
der Trainingsreiz das Gelenk erreichen kann. 
Es ist ein sanftes In-die-Stellung-Hineinsinken 
anstatt ein kraftvolles Bis-an-die-Grenzen- 
Gehen. Die Yogastellungen werden über län-
gere Zeit (3 bis 5 Minuten) ohne Anstrengung 
gehalten. Durch die meditative Innenschau 
während der Stellungen wird die Achtsamkeit 
geschult, um körperliche und geistige Anspan-
nungen besser wahrzunehmen und loslassen 
zu können. Energetische Blockaden werden 
gelöst und die Lebensenergie wieder zum 
Fließen gebracht.
Die Teilnahme am Kurs erfordert keine 
Vorkenntnisse und ist für alle Altersgruppen 
geeignet. 

Yin-Yoga mit Schwerpunkt Rücken
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 134,– € 
Hechtsheim, Bürgerhaus 
Marianne Harries

XF81412

Beginn: 5. 10. 2023, Do., 17.30–19.00 Uhr

XF81413

Beginn: 22. 2. 2024, Do., 17.30–19.00 Uhr

Yoga für einen gesunden Rücken und 
einen entspannten Geist
Zielgruppe: Interessierte mit und ohne 
Yoga-Vorkenntnisse, nicht geeignet bei akuten 
Rückenschmerzen
Inhalt: Im Zentrum des Übens stehen Rücken- 
und Rumpfmuskulatur, welche gelockert, 
gedehnt, gekräftigt und mobilisiert werden. 
Geübt werden Yogahaltungen im Sitzen, im 
Stehen, im Vierfüßlerstand, in Rückenlage und 
in Bauchlage – mal statisch, mal bewegt und 
stets mit Blick auf die eigenen körperlichen 
Möglichkeiten. Für alle, die ihrem Rücken etwas 
Gutes tun wollen, die Wirbelsäule beweglich 
halten, Rückenschmerzen vorbeugen, stress-
bedingte Verspannungen reduzieren und die 
Körperhaltung verbessern möchten. 
In einer abschließenden Entspannungseinheit 
können Körper und Geist in Einklang zueinan-
der und in tiefe Ruhe und Entspanntheit finden.

XF81416

Yoga für einen gesunden Rücken und 
einen entspannten Geist
Beginn: 5. 6. 2024, Mi., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 49,– € 
Gonsenheim, Neue Sporthalle
Dagmar Hermann

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

lichen geht es darum, in die Haltungen hinein 
zu entspannen und loszulassen. Das körperli-
che Loslassen fördert dabei den Prozess des 
geistigen und emotionalen Loslassens. Die 
Yin-Positionen werden ca. drei bis fünf Minu-
ten gehalten und vorwiegend im Sitzen oder 
Liegen ausgeführt. Um hier möglichst passiv 
verweilen zu können, praktizieren Yin-Yogis 
gerne mit Unterstützung von Hilfsmitteln.

Yin-Yoga
Gonsenheim, Neue Sporthalle
Dagmar Hermann

XF81406

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 100,– € 

XF81407

Beginn: 24. 1. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 100,– € 

XF81408

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 68,– € 

Yin-Yoga  ONLINE  
Zielgruppe: für alle Altersgruppen geeignet, 
für Einsteiger/-innen, Anfänger/-innen und 
Fortgeschrittene
Inhalt: Yin-Yoga ist ein einfach zu praktizie-
render Yogastil, der in seinen Grundzügen auf 
der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) 
beruht: Er wirkt stressreduzierend, beruhigt 
und gleicht die sich ergänzenden Kräfte von 
Yin und Yang aus. Während bei den meisten 
Yogastilen Kraft und Muskulatur im Vorder-
grund stehen, werden hier die Dehnungen 
passiv (ohne Muskelkraft) vorgenommen, 
sodass das tiefer liegende Bindegewebe, die 
Bänder und Sehnen optimal gedehnt und 
stimuliert werden (Yin).
Yin-Yoga werden ähnliche Wirkungen wie 
Akupunktur und Akupressur zugesprochen. 

Das körperliche Loslassen fördert auch das 
mentale Loslassen – eine ruhige Praxis, die 
Konzentration, Geduld und Achtsamkeit schult 
und eine wunderbare Pause für Körper und 
Seele ist. Yin-Yoga ist die perfekte Ergänzung 
zu Ihren aktiven Yogastilen, zu allen dynami-
schen Sportarten und zu unserem Yang-ge-
prägten, aktiven Lebensstil.

Yin-Yoga online
Online mit Zoom
Ute Gathmann

XF81409

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 72,– € 

XF81410

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 22, Entgelt: 99,– € 

XF81411

Beginn: 24. 4. 2024, Mi., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 72,– € 

Gentle Flow mit Yin-Elementen  NEU
In diesem Yogakurs wird der gesamte Körper 
auf eine sanfte, meditative Art bewegt. 
Der Fokus liegt in diesem Kurs sehr auf der 
Entspannung. Man kommt vom Kopf in den 
Körper und kann Momente erleben, in denen 
man einfach nur sein darf. In den achtsamen 
Yogaflow fließen Yin-Elemente ein, die das 
Fasziengewebe entspannen. Man darf loslas-
sen und abgeben und kann so einen tiefen 
Entspannungszustand erreichen.
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Yoga in der Mittagspause  NEU  
Der Kurs richtet sich an alle, denen in der 
Folge vom vielen Sitzen und wenig vormittäg-
lichen Bewegung der Sinn nach einer aktiven 
Mittagspause steht – um einen Ausgleich für 
den Körper zu schaffen, den Geist zu ent-
spannen und mit neuer Energie in die zweite 
Tageshälfte zu starten. Es werden klassische 
Hatha-Yogahaltungen, Aspekte aus dem 
Rücken-Yoga sowie fließende Bewegungs-
sequenzen variabel miteinander kombiniert, 
um den Körper zu mobilisieren, zu kräftigen 
und zu vitalisieren. Atemübungen und eine 
abschließende Entspannung ergänzen die 
Einheit.

Yoga in der Mittagspause
Kurstage: 5, UStd.: 5, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Eva-Maria Weissmüller

XF81423

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 12.15–13.00 Uhr

XF81424

Beginn: 13. 11. 2023, Mo., 12.15–13.00 Uhr

Vinyasa-Yoga
Zielgruppe: Bewegungsgeübte, die mit den 
Grundlagen des Yoga vertraut sind
Vorkenntnisse: alle Level willkommen
Inhalt: Yoga-Haltungen werden in diesem 
dynamischen Yogastil fließend miteinander 
verbunden, Bewegungen mit dem Ein- und 
Ausatmen synchronisiert. Achtsames Üben 
bei tiefer und gleichmäßiger Atmung steht im 
Vordergrund der energetisierenden Praxis, die 
mal herausfordernd und kraftvoll, mal ruhiger 
gestaltet sein kann. In der Endentspannung 
kommt der Organismus vollständig zur Ruhe. 
Die verbindende Einheit von Atmung und 
Bewegung, Anstrengung und Loslassen, 
Anspannung und Entspannung wirkt spürbar 
auf Körper, Geist und Seele.

Vinyasa-Yoga
Gonsenheim, Neue Sporthalle
Dagmar Hermann

XF81426

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 80,– € 

XF81427

Beginn: 24. 1. 2024, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 80,– € 

XF81428

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 58,– € 

XF81429

Beginn: 5. 6. 2024, Mi., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 49,– € 

Hatha-Yoga mit Flow-Elementen  NEU  
Zielgruppe: Der Kurs ist für Teilnehmende, die 
zumindest Grundkenntnisse in Hatha- und/
oder Vinyasa-Yoga besitzen oder aber für 
sportliche Anfänger/-innen.
Inhalt: 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 
seinen Möglichkeiten und Grenzen. Bei den 
Körperübungen und -haltungen (Asanas) des 
Hatha-Yoga werden Sie durch die Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrationsübun-
gen zu mehr Gelassenheit finden und neue 
Kraft schöpfen können. Einzelne Asanas wer-
den länger gehalten, um in eine tiefe körper-
liche und geistige Entspannung zu kommen. 
In den Flow-Sequenzen werden Asanas auf 
harmonische Weise miteinander verbunden, 
sodass fließende Sequenzen dynamischer, 
aber auch gehaltener Asanas in Verbindung 
mit dem Atem entstehen, um den Fluss der 
Lebensenergie zu erhöhen. Die intensiven 

Entspannungs-Yoga NEU  ONLINE
Zielgruppe: Der Kurs eignet sich für alle 
Altersstufen, sowohl für Anfänger/-innen als 
auch Fortgeschrittene.
Inhalt: In diesem Kurs geht es ums Loslas-
sen und Zur-Ruhe-Kommen. Yin-Yoga bietet 
dafür die richtige Basis, denn es ist ein ruhiger 
Yoga-Stil, der größtenteils passiv im Sitzen 
und Liegen praktiziert wird. Durch das längere 
Verweilen in den einzelnen Positionen werden 
zusätzlich zur Muskulatur nicht nur die tiefer-
liegenden Gewebe, wie die Faszien, Sehnen 
und Bänder, erreicht, auch der Geist kommt 
zur Ruhe. Neben den Körperübungen werden 
Atem-, Meditations- und Entspannungstechni-
ken vermittelt, wie progressive Muskelrelaxa-
tion oder Yoga Nidra. Der Kurs ist der ideale 
Ausgleich, um nach einem turbulenten Tag zu 
entspannen.

Entspannungs-Yoga 
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 90,– € 
Online mit Zoom
Daniela Pohl

XF81418

Beginn: 16. 10. 2023, Mo., 18.45–20.15 Uhr

XF81419

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 18.45–20.15 Uhr

Yoga sanft  NEU  
Geeignet für jedes Lebensalter
Gesund und selbstbewusst in jedem Le-
bensalter durch Yoga. Wer Yoga praktiziert, 
gewinnt Gesundheit, Zufriedenheit und einen 
frischen Geist. Yoga ist für alle und jedes Alter 
geeignet. Sie können zu jedem Zeitpunkt 
damit beginnen. Durch bewusstes Atmen und 
Entspannen lernen Sie, sich besser wahrzu-
nehmen.

XF81420

Yoga sanft 
Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 10.00–11.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 
vhs-Haus
Eva-Maria Weissmüller

Yoga sanft für Einsteiger/-innen  NEU  
Zielgruppe: Der Kurs ist für Teilnehmende, die 
noch keine Yoga-Erfahrung haben oder aber 
den Schwerpunkt ihrer Praxis auf meditative 
Entspannung legen.
Inhalt: In diesem Kurs lernen Sie die Grund-
prinzipien und Körperhaltungen (Asanas) des 
Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie Sie 
durch die sanft angeleiteten Entspannungs-, 
Dehnungs- und Konzentrationsübungen zu 
mehr Gelassenheit finden und neue Kraft 
schöpfen können. Mit Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsübungen lernen Sie 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung 
der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit und 
des Umgangs mit Stress kennen. 

Yoga sanft für Einsteiger/-innen
Hechtsheim, Bürgerhaus
Marianne Harries

XF81421

Beginn: 10. 10. 2023, Di., 9.00–10.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 107,– € 

XF81422

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 9.00–10.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 134,– € 

LU JONG – sanftes tibetanisches Yoga
siehe www.vhs-mainz.de



452 453Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

Yo
ga

Yo
ga

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Yoga-Special im Advent:  
Yin meets Yang  NEU  
Mittels einer ruhigen und achtsamen Yoga- 
praxis bietet das Kursspecial eine entschleuni-
gende und regenerierende Pause vom Trubel 
des Alltags und des Vorweihnachtsstresses. 
Geübt werden klassische und moderne 
Yogahaltungen im Yang- und Yin-Style: Sanfte 
Flows ergänzen sich mit länger und passiv 
gehaltenen Asanas, in denen sich körperliche 
Verspannungen sowie mentale Anspannung 
lösen können. Gönnen Sie sich Zeit für sich, 
Ihren Körper, tiefen Atem und Ruhe im Kopf!

XF81415

Yoga-Special im Advent: Yin meets Yang
Beginn: Mi., 6. 12. 2023, 19.00–20.30 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 6, Entgelt: 37,– € 
Gonsenheim, Neue Sporthalle
Dagmar Hermann

Yoga und Schreiben: zwei Wege zu 
sich selbst  NEU  
Zielgruppe: Alle, die interessiert an Yoga sind 
und sich ihrer Kreativität widmen wollen 
Inhalt: Yoga ist ein wahres Wundermittel. 
Es bringt Körper, Geist und Seele in Harmo-
nie, erweckt unerkannte Talente und löst 
Kreativitätsblockaden. Schreiben erschafft 
Welten und bringt uns uns selbst näher. Im 
Wechselspiel miteinander befruchten sich 
Yoga und Schreiben gegenseitig. Während 
des Workshops bringen die Teilnehmenden 
durch die Yoga-Sessions die Kreativität in 
Fluss. In Kombination mit kurzen, spannenden 
Impulsvorträgen bildet dies die ideale Basis 
für abwechslungsreiche und kreative Schreib- 
übungen.
Sie benötigen: Sitzkissen, Decke, Papier/ 
Notizbuch und Stift

Yoga und Schreiben: zwei Wege zu  
sich selbst
Kurstage: 2, UStd.: 13,3, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Hannah Weiner

XF81455

Sa. u. So., 4. u. 5. 11. 2023,  
10.00–16.00 Uhr

XF81456

Sa. u. So., 17. u. 18. 2. 2024,  
10.00–16.00 Uhr

Yoga für einen gesunden Rücken und 
einen entspannten Geist
Zielgruppe: Interessierte mit und ohne 
Yoga-Vorkenntnisse, nicht geeignet bei akuten 
Rückenschmerzen
Inhalt: Im Zentrum des Übens stehen Rücken- 
und Rumpfmuskulatur, welche gelockert, 
gedehnt, gekräftigt und mobilisiert werden. 
Geübt werden Yogahaltungen im Sitzen, im 
Stehen, im Vierfüßlerstand, in Rückenlage und 
in Bauchlage – mal statisch, mal bewegt und 
stets mit Blick auf die eigenen körperlichen 
Möglichkeiten. Für alle, die ihrem Rücken 
etwas Gutes tun wollen, die Wirbelsäule be-
weglich halten, Rückenschmerzen vorbeugen, 
stressbedingte Verspannungen reduzieren 
und die Körperhaltung verbessern möchten. 
Den Abschluss bildet eine ca. 25-minütige 
vertiefte Körperwahrnehmungsübung (Yoga 
Nidra). Körper und Geist können hier in 
Einklang zueinander und in tiefe Ruhe und 
Entspanntheit finden.

Stunden sind wie ein ruhiger kraftvoller Fluss, 
in den man eintaucht und durch die meditati-
ve Annäherung an individuelle Leistungsgren-
zen eine tiefe innere Stille erlebt.
Empfehlenswert ist es, ca. zwei Stunden vor 
dem Kurs nichts oder nur leichte Kost zu sich 
zu nehmen. 

Hatha-Yoga mit Flow-Elementen
Hechtsheim, Bürgerhaus
Marianne Harries

XF81430

Beginn: 10. 10. 2023, Di., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 107,– € 

XF81431

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 134,– € 

Yoga für Jugendliche  NEU  
Zielgruppe: Jugendliche von 16 bis 18 Jahren
Inhalt: Dieser Yogakurs ist der perfekte 
Ausgleich zum Schulalltag, der oft von Druck 
und Hektik geprägt ist. Du lernst hier, besser 
mit Stress umzugehen, stärkst deinen Körper 
und dein Selbstbewusstsein, baust innere 
Stärke und Gelassenheit auf. Deine Gedanken 
dürfen hier zur Ruhe kommen, sodass du 
lernst, dich mal so richtig zu entspannen und 
dich ganz auf dich zu konzentrieren. Fernab 
von Leistung ist hier Raum und Zeit, so sein zu 
dürfen, wie du bist.

Yoga für Jugendliche
vhs-Haus
Mara Knobloch

XF81459

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 20.00–21.30 Uhr 
Kurstage: 11, UStd.: 22, Entgelt: 118,30 € 

XF81460

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr 
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 97,70 € 

XF81461

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 86,40 € 

vhs-Sommer: Hatha-Yoga
siehe Seite 548 vhs-sommer

Yoga für Ältere
siehe Seite 518 Kurse für ...

Kinderyoga 
siehe Seite 534 Kurse für ..

Teenageryoga (12 bis 17 Jahre)
siehe Seite 535 Kurse für ..

Hormonyoga
siehe Seite 526 Kurse für ..

Luna Yoga® 
siehe Seite 526 Kurse für ..

Ferienkurs: Die Welt des Yogas –  
für Jugendliche (7. bis 9. Klasse)
siehe Seite 534 Kurse für ..



454 455Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 F

it
ne

ss

Fe
ld

en
kr

ai
s®

Fe
ld

en
kr

ai
s®

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Feldenkrais® am Abend
Verbessern Sie Ihr Wohlbefinden und lernen 
Sie, sich leichter und freier zu bewegen und 
sich besser zu spüren. Finden Sie mehr (Kör-
per-)Bewusstsein und oft auch einen neuen 
Umgang mit körperlichen Schwierigkeiten. 
Bewegungsmöglichkeiten können neu ent-
deckt und erweitert werden. Die unterschiedli-
chen Bewegungseinheiten bestehen aus lang-
samen Bewegungsfolgen, die sich allmählich 
erweitern und achtsam ausgeführt werden. 
Für Menschen mit und ohne Vorerfahrungen 
in der Feldenkrais®-Methode.

Feldenkrais® am Abend
vhs-Haus
Elke Gröschel

XF81606

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.30–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 88,– € 

XF81607

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 18.30–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 88,– € 

XF81608

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 18.30–19.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 70,– € 

XF81609

Beginn: 20. 9. 2023, Mi., 16.45–17.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 70,– € 

XF81610

Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 16.45–17.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 70,– € 

XF81611

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 16.45–17.45 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 44,– € 

Im Gleichgewicht mit der 
Feldenkrais®-Methode  NEU  
Jede Bewegung des Lebens und im Leben 
ist ein Spiel mit dem Gleichgewicht: dieses 
finden, es verlieren, es wiederfinden.
Im-Gleichgewicht-Sein ist also kein statischer 
Zustand, sondern ein Prozess, den wir in dem 
Kurs mit der Feldenkrais®-Methode entdecken 
und erforschen werden. In langsamen, mit 
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit ausgeführ-
ten Bewegungen (meistens auf dem Boden 
liegend) findet jede/-r den eigenen Rhythmus, 
die eigenen Fähigkeiten und Möglichkeiten 
(wieder-)zuentdecken. Indem der gesamte 
Körper und die Atmung in die Bewegungen 
mit einbezogen werden, können Spannung 
und Ungleichgewicht gelindert werden. Die 
neuen Erfahrungen können in den Alltag über-
tragen werden.

Im Gleichgewicht mit der Feldenkrais®-
Methode
vhs-Haus
Ursula Herth

XF81621

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.45–12.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 55,– € 

XF81622

Beginn: 2. 11. 2023, Do., 10.45–12.00 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 11,7, Entgelt: 77,– € 

XF81623

Beginn: 15. 2. 2024, Do., 10.45–12.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 66,– € 

XF81624

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 10.45–12.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 55,– € 

Yoga für einen gesunden Rücken und 
einen entspannten Geist
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Dagmar Hermann

XF81457

Sa., 18. 11. 2023, 14.00–16.00 Uhr

XF81458

Sa., 16. 3. 2024, 10.30–12.30 Uhr

  

Feldenkrais®

Feldenkrais® am Vormittag
Feldenkrais® ist eine körperorientierte 
Lernmethode, die mit kleinen, harmonischen 
sowie gelenk- und muskelschonenden Bewe-
gungsabläufen arbeitet. Das fördert Beweg-
lichkeit, Entspannung und eine bewusstere 
Körperwahrnehmung, die viele Menschen 
als hilfreich in ihrem Alltag empfinden. Sie 
fühlen sich körperlich und geistig fitter und 
entwickeln ein gestärktes Selbstwertgefühl. 
In vielen Fällen reduziert Feldenkrais zudem 
Schmerzen und körperliche Beeinträchtigun-
gen. Dieser Kurs bietet sowohl einfache als 
auch komplexere Bewegungsstunden an. 

Feldenkrais® am Vormittag
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

XF81600

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 14,7, Entgelt: 97,– € 

XF81601

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 88,– € 

XF81602

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 70,– € 

XF81603

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–11.30 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 14,7, Entgelt: 97,– € 

XF81604

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 10.30–11.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 88,– € 

XF81605

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 10.30–11.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 70,– € 

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Feldenkrais® spezial  NEU  
Entlastung und Leichtigkeit für Füße, Knie 
und Hüftgelenke
Mit ausgewählten Feldenkrais®-Lektionen 
lassen sich Füße, Knie und Hüftgelenke auf 
sanfte und angenehme Weise in gute Bewe-
gung bringen, damit Gehen, Sitzen und Stehen 
leicht und schmerzfrei möglich sind. Die 
Bewegungen wirken sich auf den gesamten 
Bewegungsapparat aus und führen zu spürba-
rem Wohlbefinden im ganzen Körper.

XF81617

Feldenkrais® spezial
Entlastung und Leichtigkeit für Füße, Knie 
und Hüftgelenke
Sa., 11. 11. 2023, 9.30–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

Feldenkrais® spezial
Mehr Aufrichtung für die Wirbelsäule
Die Wirbelsäule ist als zentrale Achse des 
Körpers in eine Vielzahl von Bewegungen 
eingebunden. Verspannungen und Einschrän-
kungen machen sich hier oft schmerzlich 
bemerkbar, meist in der Lendenwirbelsäule 
und im Schulter-Nacken-Bereich. Mit leich-
ten, langsamen Bewegungen lassen sich 
Verspannungen, Schmerzen und Bewegungs-
einschränkungen lösen - Aufrichten, Drehen 
und Beugen werden wieder müheloser und 
einfacher.

XF81618

Feldenkrais® spezial
Mehr Aufrichtung für die Wirbelsäule
Sa., 27. 1. 2024, 9.30–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

Feldenkrais® spezial
Wohltat für Schultern und Nacken
Der Schultergürtel ist ein Bereich, der 
besonders sensibel auf Stress reagiert, oft 
sind die Schulter- und Nackenverspannun-
gen schmerzhaft und werden mit der Zeit 
chronisch. Die einfachen, langsamen Felden-
krais®-Bewegungen lockern die festgefahrene 
Muskulatur, lindern Schmerzen und zeigen 
neue Bewegungsmöglichkeiten auf.  

XF81619

Feldenkrais® spezial
Wohltat für Schultern und Nacken
Sa., 24. 2. 2024, 9.30–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

Feldenkrais® spezial
Wohltat für die Augen
Die Augen sind nicht nur unsere wichtigsten 
Sinnesorgane, sondern stehen in ganz engem 
Zusammenhang mit dem Körper: Augen und 
Motorik beeinflussen sich gegenseitig. Und 
meist sind neben den Augen auch Gesicht und 
Nacken festgefahren. Mit einfachen Übun-
gen können die Augen sich entspannen und 
regenerieren, in Kombination mit langsamen 
Bewegungsabläufen kann der ganze Körper 
geschmeidiger, leichter und flexibler auf die 
täglichen Anforderungen reagieren.
Wichtiger Hinweis: Bitte tragen Sie während 
der Veranstaltung keine Kontaktlinsen, son-
dern greifen auf eine Brille zurück.

XF81620

Feldenkrais® spezial
Wohltat für die Augen
Sa., 23. 3. 2024, 9.30–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

Beweglich in der Mittagspause mit 
der Feldenkrais®-Methode  NEU  
Sind Sie neugierig, wie Sie sich auch anders 
bewegen können? Oder fühlen Sie sich im 
Alltag festgefahren und verspannt, schmerz- 
anfällig oder gestresst? Sie sind eingeladen, 
sich auf die Matte zu legen und mit achtsamen 
Bewegungen, die den gesamten Körper und 
die Atmung einbeziehen, mehr Leichtigkeit zu 
entdecken, Anspannungen loszulassen. Die 
neuen Erfahrungen können in den Alltag über-
tragen werden.

Beweglich in der Mittagspause mit der 
Feldenkrais®-Methode
vhs-Haus
Ursula Herth

XF81625

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 12.15–13.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 5, Entgelt: 33,– € 

XF81626

Beginn: 2. 11. 2023, Do., 12.15–13.00 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 7, Entgelt: 46,– € 

XF81627

Beginn: 15. 2. 2024, Do., 12.15–13.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 6, Entgelt: 40,– € 

XF81628

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 12.15–13.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 5, Entgelt: 33,– € 

Feldenkrais® spezial  NEU  
Schmerzlinderung und Beweglichkeit für 
Fibromyalgie-Betroffene
Fibromyalgie ist eine Erkrankung mit chroni-
schen Schmerzen in Muskeln, Bändern und 
Sehnen sowie Müdigkeit und gesteigerter 
Empfindlichkeit gegenüber unterschiedlichen 
Reizen. Da es keine Ursache für die Krankheit 
gibt, ist die Behandlung schwierig. Möglichkei-
ten zur Schmerzlinderung bietet die Felden-

krais®-Methode mit ihren ausgesprochen 
langsamen, muskel- und gelenkschonenden 
Bewegungen. Dabei können die Teilnehmen-
den leichter spüren, wo die eigenen Grenzen 
der Bewegungsfähigkeit sind und welche 
Bewegungsalternatven es gibt, die das Leben 
leichter, müheloser und in vielen Fällen 
schmerzfreier machen. Die Übungen werden 
vor allem im Liegen durchgeführt.

XF81615

Feldenkrais® spezial
Schmerzlinderung und Beweglichkeit für 
Fibromyalgie-Betroffene
Sa., 14. 10. 2023, 9.30–11.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 18,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

Feldenkrais® spezial
Kiefer, Augen und Nacken entspannen
Kiefer, Augen und Nacken können bei 
Stress, ungünstigen Kaugewohnheiten oder 
Kopfhaltungen in Spannung geraten und sich 
schmerzhaft bemerkbar machen. Ausgewähl-
te Feldenkrais®-Lektionen lockern die Musku-
latur in Gesicht und Nacken und helfen gegen 
das Brennen der Augen und den festgefahre-
nen Kiefer. Die Bewegungen wirken auf den 
ganzen Körper ein und bringen Wohlbefinden 
und Harmonie zurück.

XF81616

Feldenkrais® spezial
Kiefer, Augen und Nacken entspannen
Sa., 4. 11. 2023, 9.30–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück
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Tai-Chi Chuan 
Die 24er-Form des Yang-Stils
Bezeichnend für Tai-Chi Chuan sind die 
sanften, langsamen und fließenden Bewe-
gungen, die konzentriert ausgeführt werden. 
Hierbei finden Sie innere Ruhe und können so 
Entspannung mit Bewegung und Atmung in 
Einklang bringen. Durch regelmäßiges Prakti-
zieren fördert Tai-Chi ebenfalls Ausdauer, Be-
weglichkeit, Gleichgewicht und Koordination.
In diesem Kurs erlernen Sie die Figuren der 
24er-Form des Yang-Stils, die optimale Aus-
richtung des Körpers, Tai-Chi-Grundschritte 
und den Bewegungsablauf dieser Kurzform.

Tai-Chi Chuan  
Die 24er-Form des Yang-Stils
vhs-Haus
Birgit Hutterer

XF81800

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81801

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 94,– € 

XF81802

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 84,– € 

Das Leben ist Bewegung 
Durch Tai-Chi 24er-Form und 8-Brokat- 
Qigong 
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Neueinstei-
ger/-innen
Inhalt: In diesem Kurs, der speziell auf die Be-
dürfnisse von Einsteigern und Einsteigerinnen 
eingeht, werden Übungen aus dem Tai-Chi 
und Qigong, die zur Stärkung des Herz-Kreis-
lauf-Systems beitragen können, gezeigt. 
Übungen zur Besserung bei Beschwerden 
im Rücken, Gelenkverschleiß oder anderen 

altersspezifischen Leiden werden erlernt und 
durchgeführt. Durch regelmäßige Ausübung 
der Bewegungen können sowohl das körper-
liche und seelische Wohlbefinden gesteigert 
als auch die Koordination, Ausdauer, Anmut 
und Konzentrationsfähigkeit deutlich erhöht 
werden.

Das Leben ist Bewegung 
Durch Tai-Chi 24er-Form und 8-Brokat-
Qigong 
vhs-Haus
Andy Susanto

XF81803

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–18.30 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF81804

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 17.30–18.30 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 14,7, Entgelt: 84,– € 

XF81805

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 17.30–18.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

Taiji Quan (Tai-Chi 24er-Form) und 
8-Brokat-Qigong
Vom Alltagschaos in die Balance
Taiji Quan ist eine 2.000 Jahre alte chinesi-
sche Meditationsform und eine Gymnastik 
in fließenden Bewegungen, die sowohl als 
Bewegungstherapie als auch als Selbstver-
teidigungskunst ihre Anwendung findet. 
In der taoistischen Philosophie wurzelnd, 
unterstützt Taiji körperliches und seelisches 
Wohlbefinden und innere Stabilität bzw. Flexi-
bilität. Neben der Akupunktur und Akupressur 
wird Taiji Quan in China schon immer als eine 
der wirksamsten physikalischen Heilmetho-
den ausgeübt. Im Kurs werden Shaolin-Qigong 
(Dehnungsübungen für die Wirbelsäule), 
Grundbewegungen der Taiji-Übungen sowie 
Meditation in sitzender Haltung erlernt.

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.

Stabile Beweglichkeit – bewegliche 
Stabilität – Feldenkrais® NEU  
Stabilität und Beweglichkeit – geht das denn 
zusammen oder sind es Gegensätze? Oder 
brauchen und nutzen wir sogar beides im All-
tag, so dass es uns gut geht? Dem wollen wir in 
dem Workshop mit der Feldenkrais®-Methode 
nachgehen. Sie werden dabei zu einfachen, 
möglichst angenehmen Bewegungen ange-
leitet. Der gesamte Körper und die Atmung 
werden achtsam mit einbezogen. So können 
Sie im eigenen Rhythmus lernen, unnötige 
Anstrengung aufzugeben und gewohnte 
Bewegungsmuster durch Alternativen zu 
ergänzen. 

Stabile Beweglichkeit – bewegliche 
Stabilität – Feldenkrais®  

Kurstage: 2, UStd.: 6,7, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Ursula Herth

XF81629

Fr., 19. 1. 2024, 18.00–20.00 Uhr
Sa., 20. 1. 2024, 10.00–13.00 Uhr

XF81630

Fr., 7. 6. 2024, 18.00–20.00 Uhr
Sa., 8. 6. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Fernöstliche Entspannung

Fernöstliche Entspannungstechniken
Tägliche Belastungen im Alltag, Stress im 
Privatleben oder im Beruf, aber auch Zu-
kunftssorgen beeinflussen unsere Gesund-
heit nachhaltig. Ziel ist es, einen Ausgleich 
zwischen Anspannung und Entspannung im 
Alltag zu schaffen und negative Folgen von 
chronischem Stress für die körperliche und 
psychische Gesundheit zu vermeiden bezie-
hungsweise den flexiblen Umgang damit zu 
lernen. Fernöstliche Entspannungstechniken 
aus dem Tai-Chi und Qigong stellen Metho-
den zur Gesunderhaltung und Prävention 
dar. Die Zielsetzung ist dabei individuell 
und kann zum Beispiel die Steigerung des 
Wohlbefindens und damit der Lebensqua-
lität, die Stärkung der Willenskraft und des 
Immunsystems sowie das Lösen von Blocka-
den in den Meridianen (Energieleitbahnen) 

beinhalten. 

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin

Für Tai-Chi und Qigong-Kurse  
benötigen Sie:  
Sportkleidung, leichte Turnschuhe oder 
rutschfeste Socken
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XF81816

Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 11.45–12.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

XF81817

Beginn: 5. 4. 2024, Fr., 11.45–12.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

Qigong – Ruhe und Entspannung für 
den Alltag  NEU  
Dieser Kurs richtet sich an alle, die die wohltu-
ende und gesundheitsfördernde Wirkung von 
Qigong erfahren möchten. Ziel ist es, zur Ruhe 
zu kommen und Entspannung mit Bewegung 
und Atmung in Einklang zu bringen. Wir prak-
tizieren einfache Qigong-Übungen, die wir im 
Stehen, im Sitzen und im Liegen ausführen. 
Hierbei lernen Sie die grundlegenden Körper-
ausrichtungen kennen, die sich positiv auf  
Ihre Körperhaltung auswirken und das Qi – 
die Lebensenergie, die jeder Mensch in sich 
trägt – gleichmäßig fließen lassen.

Qigong – Ruhe und Entspannung für den 
Alltag
vhs-Haus
Birgit Hutterer

XF81824

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 70,– € 

XF81825

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 12, Entgelt: 63,– € 

XF81826

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 56,– € 

Qigong – vom Stress in die Balance
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen
Inhalt: Leicht zu lernende Atem- und Be-
wegungsübungen fördern den Ausgleich zu 
unserem oftmals hektischen Alltag. Ob im Sit-
zen, Stehen oder Liegen, immer bietet sich ein 
kurzer Moment des Verweilens, Innehaltens 
und Kraftschöpfens. Ziel des Kurses ist es, 
sich vom Stress des Alltags zu lösen und durch 
die Qigong-Übungen die eigene körperliche 
und geistige Mitte wiederzufinden. Praktische 
Übungen aus der Akupressur und Elemente 
aus den fünf Wandlungsphasen der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) unterstüt-
zen diesen „Balanceakt“ und fließen immer 
wieder in den Kurs ein. Eine kleine Ruheübung 
schließt jede Stunde ab. Die gesundheitlichen 
Wirkungen sind vielfältig und stärken Körper 
und Seele, der Geist wird ruhig, gelassen und 
kann loslassen.

Qigong – vom Stress in die Balance
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 71,– € 
vhs-Haus
Carola Beyerle

XF81827

Beginn: 19. 9. 2023, Di., 8.45–9.45 Uhr

XF81828

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 8.45–9.45 Uhr

XF81829

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 8.45–9.45 Uhr

Taiji Quan (Tai-Chi 24er-Form) und 
8-Brokat-Qigong
vhs-Haus
Andy Susanto

XF81806

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 94,– € 

XF81807

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 14,7, Entgelt: 84,– € 

XF81808

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 18.45–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

Tai-Chi 24er-Form und Qigong 
der fünf Tiere 
Anfänger
Das Ziel von Tai-Chi und Qigong ist es, Geist, 
Körper und Atmung des Menschen aktiv 
miteinander zu verbinden, um das Qi (die 
Lebenskraft) des Menschen zu trainieren. 
Nach einem alten chinesischen Sprichwort 
helfen Tai-Chi- und Qigong-Bewegungen beim 
Vertreiben von Krankheiten und der Verlänge-
rung des Lebens.

Tai-Chi 24er Form und Qigong der fünf 
Tiere 
vhs-Haus
Andy Susanto

XF81809

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 94,– € 

XF81810

Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

XF81811

Beginn: 5. 4. 2024, Fr., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

XF81812

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–11.30 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 94,– € 

XF81813

Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 10.30–11.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

XF81814

Beginn: 5. 4. 2024, Fr., 10.30–11.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 77,– € 

Qigong der fünf Tiere und 
Tai-Chi 48er-Form  
Einstiegskurs
Die Bewegungsform „Das Spiel der fünf Tiere“ 
wurde in taoistischen Klöstern Chinas entwi-
ckelt. Es soll den Energiekreislauf des Körpers 
aktivieren. Durch das Öffnen der Energiekanä-
le können die Heilenergie Qi erweckt und die 
körpereigenen Abwehrkräfte gestärkt werden. 
Die Tiger-Übungen kräftigen den ganzen 
Körper. Die Reh-Übungen entspannen die 
Muskulatur. Durch die Imitation der Bewegun-
gen der Affen werden wir gewandter und der 
Körper wird geschmeidig. Die Bären-Übungen 
können die inneren Organe stärken und die 
Kranich-Übungen die Lungenfunktion und 
den Blutkreislauf verbessern.

Qigong der fünf Tiere und Tai-Chi  
48er-Form 
vhs-Haus
Andy Susanto

XF81815

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 11.45–12.45 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 94,– € 

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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ist sowohl für Einsteiger wie auch als Wieder-
holungstraining für Geübte geeignet. 

Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Andy Susanto

XF81842

Tai-Chi 24er-Wettkampf-Form Intensiv 
Einstiegskurs – Modul I
Sa., 23. 9. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF81843

Tai-Chi 24er-Wettkampf-Form Intensiv 
Einstiegskurs – Modul II
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF81844

Tai-Chi 24er-Wettkampf-Form Intensiv  
Einstiegskurs – Modul III
Sa., 9. 12. 2023, 9.00–13.00 Uhr

Tai-Chi 40er-Form Intensivkurs für 
Einsteiger  NEU  
Tai-Chi Chuan (Taiji-Quan) ist eine über 2.000 
Jahre alte chinesische Meditationsform und 
Gymnastik in fließenden Bewegungen. Die 
40er-Tai-Chi-Form ist eine Kurzform der 
ursprünglichen 88er-Form. Sie ist eine relativ 
neue Form und wurde erst in den 1980er- 
Jahren entwickelt. Wie der Name bereits sagt, 
besteht sie aus 40 Formen. Die Form wird 
nach chinesischer Einteilung in drei Modulen 
(Himmel, Erde und Mensch) unterrichtet. In 
der ersten Stufe entspannen sich die Sehnen 
und das Blut wird gekräftigt. Bei der zweiten 
Stufe öffnen sich die Gelenke, und auf der 
letzten, der Himmelsstufe, kann das Üben  
mit vollkommener Aufmerksamkeit und  
Achtsamkeit vollzogen werden. Zu Beginn  
der Kursstunden wird zur Entspannung und 
Lockerung Qigong mit dem kurzen Stock 
geübt. Die Module sind zum Erlernen der  
kompletten Form aufeinander aufgebaut. 

Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 39,– € 
vhs-Haus
Andy Susanto

XF81845

Tai-Chi 40er-Form Intensivkurs für  
Einsteiger – Modul I
Sa., 27. 1. 2024, 9.00–13.00 Uhr

XF81846

Tai-Chi 40er-Form Intensivkurs für  
Einsteiger – Modul II
Sa., 2. 3. 2024, 9.00–13.00 Uhr

XF81847

Tai-Chi 40er-Form Intensivkurs für  
Einsteiger – Modul III
Sa., 16. 3. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Qigong für Aufgeweckte –  
acht Brokate in fünf Tagen
siehe Seite 548 vhs-Sommer

Qigong für Aufgeweckte –  
der Reissack macht's
siehe Seite 548 vhs-Sommer

   

Qigong – Einführung und Vertiefung
Qigong ist eine aus China kommende Methode 
zur Regulierung der Lebensenergie (Qi), die in 
Ungleichgewicht geraten und blockiert sein 
kann. Durch langsame, fließende Bewegungen 
soll der Energiefluss angeregt werden.
Im stillen Qigong sollen Ihre Gedanken zur 
Ruhe kommen und üben mit Ihrer Vorstel-
lungskraft. Durch die Übungen, vorwiegend 
im Stehen und Sitzen, können Sie Ihre Kör-
perwahrnehmung schulen und Ihre Selbsthei-
lungskräfte stärken. Der Kurs bietet die Mög-
lichkeit, in entspannter Atmosphäre zur Mitte 
zu finden. Die sanften Bewegungsabläufe sind 
für Jung und Alt gleichermaßen geeignet.

Qigong – Einführung und Vertiefung
vhs-Haus
Gabriele Biersch

XF81830

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 11, UStd.: 22, Entgelt: 116,– € 

XF81831

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 

XF81832

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 14, Entgelt: 73,– € 

Qigong zum Kennenlernen
Lernen Sie an diesem Wochenende Qigong 
kennen. Qigong ist eine aus China kommende 
Methode zur Regulierung der Lebens- 
energie (Qi), die in Ungleichgewicht geraten 
und blockiert sein kann. Durch langsame, 
fließende Bewegungen wird der Energiefluss 
angeregt. Im stillen Qigong lassen Sie Ihre 
Gedanken zur Ruhe kommen und üben mit 
Ihrer Vorstellungskraft. Durch die Übungen, 
vorwiegend im Stehen und Sitzen, können Sie 
Ihre Körperwahrnehmung schulen und Ihre 
Selbstheilungskräfte stärken.
Der Kennenlern-Workshop bietet die Mög-
lichkeit, in entspannter Atmosphäre erste 
Übungen aus dem Qigong kennenzulernen 
und auszuprobieren. Die sanften Bewegungs-
abläufe sind für Jung und Alt gleichermaßen 
geeignet.

Qigong zum Kennenlernen
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 32,– € 
vhs-Haus
Gabriele Biersch

XF81840

Sa., 23. 9. 2023, 10.00–13.00 Uhr

XF81841

Sa., 27. 4. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Tai-Chi 24er-Wettkampf-Form  
Intensiv
Einstiegskurs 
Fitness und Gesundheit aus dem Reich der 
Mitte unterstützen körperliches und seelisches 
Wohlbefinden, innere Stabilität und Flexibili-
tät. Sie lernen, die 24 Bewegungen des Yang-
Stils langsam und entspannt durchzuführen. 
Die Bewegungen sind ähnlich „wie das ruhig 
fließende Wasser“ oder „die langsam vorüber-
ziehenden Wolken“. In diesen Modulen werden 
jeweils 8 Bewegungen der 24-Yang-Form 
intensiv erlernt und eingeübt. Der Workshop 
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Gedächtniserfolge sogar bei Demenz
Die Hirn- und Gedächtnisforschung ist reich 
an brauchbaren, alltagstauglichen Ergeb-
nissen. Jedes Jahr erscheinen neue Fachbü-
cher, in denen die verschiedenen Ärzte und 
Neurologen belegen, wie sogar Menschen mit 
beginnenden Erinnerungsschwierigkeiten zu 
einem besseren Gedächtnis kommen können.
Dieses Seminar liefert nicht nur einen Über-
blick, welche Arten von Bewegung, Ernährung, 
geistiger Beschäftigung sich in Studien am 
gedächtnisförderlichsten erweisen. Mithilfe 
von dreidimensionalen Modellen und sehr 
einfachen Zeichnungen erhalten Sie quasi den 
roten Faden, um zu verstehen, wie völlig ver-
schiedene Studienergebnisse sich zu einem 
Gesamtmosaik zusammenfügen.

XF82106

Gedächtniserfolge sogar bei Demenz
Fr., 1. 12. 2023, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 18,– € 
vhs-Haus
Sumi Krupp

Hilfe bei Covid mit  
Schüßler-Salzen  NEU    
Zielgruppe: Interesse an Naturheilkunde und 
Gesundheit
Inhalt: Wirkung und Anwendung der Schüßler- 
Salze und -Salben bei akuten, chronischen 
Erkrankungen und zur Vorbeugung, Grenzen 
der Selbstanwendung. Schüßler-Salze können 
Infektionskrankheiten wie (Post-/Long-)Covid 
und Grippe positiv beeinflussen und Fieber-
saft ersetzen. Die Schüßler-Therapie besteht 
aus zwölf Mineralsalzen. Bei Mangel erkrankt 
der Mensch. Durch Zuführung der Salze kann 
es zur Aktivierung der Selbstheilungskräfte 
kommen.

Hilfe bei Covid mit Schüßler-Salzen
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 32,– € 
vhs-Haus
Cornelia Behr

XF82107

Sa., 30. 9. 2023, 14.00–18.00 Uhr

XF82108

Sa., 2. 3. 2024, 9.00–13.00 Uhr

Rauchentwöhnung mit Hypnose  NEU  
Zielgruppe: Raucher/-innen
Inhalt: Rauchen ist keine Gewohnheit. Es ist 
eine Sucht – verankert im animalischen Teil 
unseres Gehirns. Es bringt in der Regel wenig, 
Ursachenforschung zu betreiben, weshalb Sie 
einmal angefangen haben, zu rauchen. Das 
Gehirn verlangt danach – aktuell. Und jetzt 
muss der Wechsel im Gehirn auf Abstinenz 
erreicht werden. Rauchen wird Ihnen fortan 
gleichgültig sein. Manche werden der Sucht 
Herr aus eigener Kraft und bleiben clean. 
Doch die Gefahr des Rückfalls ist immer gege-
ben, je nach Typ.
Wir entwickeln für Sie einen individuellen Weg 
in diesem Kurs, mit dem Rauchen aufzuhören. 
Die Ernsthaftigkeit des Wollens Ihrerseits ist 
jedoch die Voraussetzung für das Gelingen. 
 Aufhören zu rauchen ist das Ziel, nicht 
„jetzt mal versuchen“. Eine einführende, die 
Thematik vorbereitende und eine begleitende 
Audio-CD bzw. MP3 gehören zum Setting.

XF82109

Rauchentwöhnung mit Hypnose
Sa., 18. 11. 2023, 9.00–13.00 Uhr
Di., 28. 11. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Di., 5. 12. 2023, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 9,3, Entgelt: 127,– € 
inkl. 20,– € Lernmittelgebühr
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

Forum für Gesundheit

Im Rahmen der Gesundheitsvorsorge werden 
biologische, anthropologische und medizini-
sche Grundkenntnisse und Fertigkeiten ver-
mittelt, insbesondere der Körpererfahrung 
und Symptomwahrnehmung im Alltag. 
Für die Vorträge gibt es keine Abendkasse. 
Zur besseren Planbarkeit wird daher um 
frühzeitige Anmeldung gebeten.

Darm in Balance
Langjährige Fehlernährung kann zu einer so-
genannten „Selbstvergiftung“ führen, bei der 
durch Gärung und Fäulnis im Darm gebildete 
Toxine die Darmwand durchdringen und in 
den Organismus aufgenommen werden. Auf 
Dauer kann das den Körper schwächen. In 
diesem Kurs werden Ernährungstipps und 
Verhaltensweisen auf einfache Weise erklärt 
und dargestellt, um somit dauerhaft eine 
optimale Darmgesundheit zu erlangen.

Darm in Balance
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Heiko Beckert

XF82100

So., 8. 10. 2023, 10.00–11.30 Uhr

XF82101

Sa., 20. 1. 2024, 10.00–11.30 Uhr

Rücken und Darm
Bereits im Altertum war Heilkundigen be- 
kannt, dass Störungen im Magen-Darm-Be-
reich eine wesentliche Ursache für eine 
Vielzahl von Allgemeinerkrankungen sind. 
Auch heute spielt der Verdauungstrakt aus 
Sicht der Naturheilkunde eine zentrale Rolle 
bei der Entstehung von Krankheiten und bei 
ihrer Behandlung. In diesem Kurs lernen Sie 

theoretisch und praktisch anatomische Fakten 
kennen und warum Störungen im Magen-
Darm-Trakt den Bewegungsapparat beein-
trächtigen können. Durch einige praktische 
Tipps erfahren Sie, wie der Darm durch geziel-
te naturheilkundliche Maßnahmen unterstützt 
werden kann. Gerne können eigene Fragen 
eingebracht werden.

Rücken und Darm
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Heiko Beckert

XF82102

Sa., 25. 11. 2023, 10.00–11.30 Uhr

XF82103

Sa., 2. 3. 2024, 10.00–11.30 Uhr

Heilwerte aus dem Bienenvolk
Die Bienenheilkunde hat schon seit Jahrhun-
derten ihren festen Platz in der Volksmedizin, 
vor allem in Südamerika und den ehemaligen 
Ostblockstaaten. Heutzutage gelangen durch 
die Forschung immer mehr wissenschaftliche 
Beweise ans Licht für die hohe Wirksamkeit 
einzelner Wirkstoffe aus dem Bienenstock, 
gegen diverse Bakterien, Viren und Pilze. In 
diesem Kurs erfahren Sie einiges Interessan-
tes über die verschiedenen Bienenprodukte 
und deren praktische Anwendung bei diver-
sen körperlichen Leiden.

Heilwerte aus dem Bienenvolk
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
Heiko Beckert

XF82104

Sa., 23. 9. 2023, 10.00–11.30 Uhr

XF82105

Sa., 27. 4. 2024, 10.00–11.30 Uhr
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Happy Aging mit Ayurveda  NEU  
Workshop 
Im Ayurveda (eine der ältesten Heilkunde der 
Erde) hatten die Verjüngungstherapien einen 
zentralen Stellenwert, daher wird Ayurveda 
oft mit „Wissenschaft des langen und glück-
lichen Lebens“ übersetzt. Das ayurvedische 
Konzept basiert auf dem ganzheitlichen 
Verständnis der Individualität jedes einzel-
nen Menschen. Über die drei Doshas (Vata, 
Pitta, Kapha) finden wir Zugang zu unserer 
einzigartigen Persönlichkeit. Es werden 
dabei die (auf die Konstitution abgestimmte) 
Ernährungsweise und der Lebensstil sowie 
Einstellung mit einbezogen. Außerdem spielen 
auch die regelmäßige Reinigung und die 
Einnahme von „Rasayanas“ – den ayurvedi-
schen Kräuter-Elixieren – eine wichtige Rolle, 
um die Körperzellen jung zu erhalten und fit 
zu bleiben. In diesem Workshop lernen Sie 
auf leicht verständliche und praxisnahe Weise 
die Grundlagen von Ayurveda kennen und die 
Anwendungsmöglichkeiten in den „besten 
Jahren“.

Happy Aging mit Ayurveda 
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 59,– € 
Beatrice Heim

XF82113

Sa., 4. 11. 2023, 10.00–14.30 Uhr
vhs-Haus

XF82114

Sa., 16. 3. 2024, 10.00–14.30 Uhr
Weisenau, kreuzpunkt – im Viertel

Ayurveda Basics  NEU  ONLINE
Einführung in den Ayurveda 
Beim Ayurveda handelt es sich um ein 
ganzheitliches Gesundheitskonzept, das 
zeigt, wie man seine Gesundheit, Vitalität 
und Lebensfreude bis ins hohe Alter erhalten 
kann. In diesem Workshop wirst du Einblick 
in die verschiedenen Aspekte des Ayurveda 
erhalten. Du wirst verstehen, wie du anfan-
gen kannst, Ayurveda ganz unkompliziert in 
deinen Alltag zu integrieren und immer mehr 
in deine eigene Balance zu finden.

XF82115

Ayurveda Basics
Sa., 23. 9. 2023, 15.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Online mit Zoom
Frauke Kniffler

Der Zyklus und die Verbindung zur 
Weiblichkeit
siehe Seite 527 Kurse für ...

Zyklusworkshop für Pubertierende – 
Aufklärung
siehe Seite 535 Kurse für ...

   

Heilsame Wirkung von Farben 
in der Hypnose  NEU  
Farben haben bewusst oder unbewusst einen 
enormen Einfluss auf uns. Sowohl physisch 
als auch psychisch. Bereits im alten Ägypten, 
China, Griechenland und Tibet wusste man 
von der Wirkung der Farben. Farben sind wich-
tig für die eigene Balance und Gesundheit. 
Die Farbtherapie mit Hypnose ist eine sehr 
wirkungsvolle Möglichkeit, eine ganze Reihe 
von Beschwerden und Situationen positiv zu 
beeinflussen und somit neue Kraft und Ener-
gie freizusetzen. Bestimmte Frequenzen von 
Licht und Tönen beeinflussen unser Gehirn 
und haben die unterschiedlichsten Wirkungen 
auf unseren Organismus.
Die Farbtherapie mit Hypnose kann einge-
setzt werden, um neue Kraft zu schöpfen, bei 
innerer Unausgeglichenheit, zur Stärkung des 
Immunsystems, bei Energiemangel, bei Stress 
und Überbelastung, nach einem Burn-out 
oder bei Burn-out-Gefahr, zur Verbesserung 
des gesunden und erholsamen Schlafs, zur 
Konzentrationssteigerung, zur Steigerung der 
Lernfähigkeit, zur Aktivierung der Selbsthei-
lungskräfte, zur Lösung von Blockaden.
Mit Hypnose wird die gewünschte Farbe, mit- 
hilfe von Suggestionen, direkt im Gehirn des 
Klienten erzeugt und kann so voll zur Wirkung 
kommen. Das Unterbewusstsein manifestiert 
die Farbe selbst und wird dadurch nicht durch 
Filter gebremst. 
Die Teilnehmenden erhalten Informationen 
zum Einsatz von Farben in Hypnose, zu ihrer 
Wirkung und erleben ausgewählte Farbhypno-
sen; u. a. eine Chakra-Hypnose.

XF82110

Heilsame Wirkung von Farben in der 
Hypnose
Beginn: 20. 2. 2024, Di., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Hans-Dieter Bechtel

Die Kakaozeremonie: Kakao als  
Heil- und Medizinpflanze  NEU  
Workshop
Zielgruppe: alle, die interessiert an Pflanzen, 
schamanischen Ritualen, Schokolade und 
Entspannung sind
Kakao in seiner rohen Form gilt als Medizin-
pflanze. Von den Maya und Azteken wird er 
schon seit Jahrtausenden im Kontext von 
Heil- und Dankbarkeitsritualen getrunken und 
der Natur geopfert. Neben dem spirituellen 
Aspekt ist Kakao ein wahres Superfood mit 
gesunden Inhaltsstoffen. In diesem Workshop 
lernen Sie „Mama Cacao“ von vielen Seiten 
kennen.
Vormittags:

 → Daten, Fakten, Infos zu „Theobroma Kakao“
 → Kakao als Superfood
 → Geschichte des Kakaos
 → Schamanisches Weltbild
 → Zubereitung eines rituellen Kakaos

Nachmittags:
 → Kakaozeremonie

Bei einer Kakaozeremonie handelt es sich 
um ein schamanisches Ritual mit langer 
Tradition, bei dem achtsam in Gemeinschaft 
die herzöffnende und heilsame Wirkung von 
rituellem Rohkakao zelebriert wird. Ergänzt 
wird die Zeremonie durch eine geführte Me-
ditation, eine Trommelreise, Musik, optional 
Bewegung, manchmal Tanz oder Atem- und 
Entspannungsübungen.

Die Kakaozeremonie: Kakao als Heil- und 
Medizinpflanze
Kurstage: 1, UStd.: 6,7, Entgelt: 62,– € 
vhs-Haus
Hannah Weiner

XF82111

Sa., 18. 11. 2023, 10.00–16.00 Uhr

XF82112

Sa., 9. 3. 2024, 10.00–16.00 Uhr
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XF86104

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 16.30–17.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86105

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 16.30–17.30 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 

XF86106

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 15.30–16.30 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 

XF86107

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 15.30–16.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86108

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 15.30–16.30 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 

XF86109

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 16.50–17.50 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 

XF86110

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 16.50–17.50 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86111

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 16.50–17.50 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 

XF86112

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 

XF86113

Beginn: 5. 1. 2024, Fr., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 

XF86114

Beginn: 5. 4. 2024, Fr., 18.00–19.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 

Rückenfit – Rückenkräftigung
siehe Seite 549 vhs-Sommer

Wirbelsäulentraining – rundum fit  
NEU  

Ziel dieses Kurses ist es, das körperliche 
Wohlbefinden zu steigern und besonders die 
Rückenfitness zu verbessern. Mit Mobilisati-
onen, Dehnungen und Lockerungsübungen 
erhalten Sie Ihren Körper geschmeidig und 
lösen muskuläre Verspannungen. Kräfti-
gungsübungen, die die tiefliegenden Muskeln 
aktivieren, sowie Balancetraining sorgen für 
Stabilität im Rumpf und stärken Ihren Rücken. 
Eine abschließende Ruheeinheit mit Dehnla-
gerungen, Atem- und Wahrnehmungsübun-
gen unterstützt Ihre Entspannungsfähigkeit.

Wirbelsäulentraining – rundum fit
vhs-Haus
Birgit Hutterer

XF86116

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 9.30–11.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 100,– € 

XF86117

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 9.30–11.00 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 18, Entgelt: 90,– € 

XF86118

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 9.30–11.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 80,– € 

Körpertraining und  
Beweglichkeit 
Körpertraining und Beweglichkeit
Gesundheitstraining kann sowohl als 
primärpräventives (Prävention) als auch 
tertiärpräventives Training (Rehabilitation) 
beschrieben werden mit dem Ziel, den Ge-
sundheitszustand durch Training, Ernährung 
und seelische Entspannung zu erhalten oder 
zu verbessern.
Hierunter fallen Krafttraining, Ausdauertrai-
ning sowie sensomotorisches und funkti-
onelles Training mit dem eigenen Körper-
gewicht, mit Kleingeräten und stationären 
Trainingsgeräten sowie präventivmedizinisch 
ausgerichtete Kurskonzepte.
Die Motivation liegt hier vor allem gesund-
heitlich begründet, die Leistung ist sekundär. 
Somit wird die Eigenverantwortung des 
Einzelnen großgeschrieben und unterstützt.

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin 

Rückenfit – Rückenkräftigung
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe-
gungsübungen, vielfältiger Körperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Stärkung des 
Rückens, zur Verbesserung der Beweglichkeit 
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Locke-
rungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. 
Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte 
Bewegungsabläufe für Alltag und Beruf. Da-
durch wird Ausgleich für Bewegungsmangel 
und einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags 
geschaffen. Entspannungs- und Atemübun-
gen sorgen für Erholung und ein positives 
Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und 
Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag rückengerech-
ter gestaltet werden kann, und Übungen, 
die in kurzen Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, 
eingesetzt werden können. Sie werden vieles 
finden, was Freude macht, interessant und 
spannend ist, wohltut, Ihre Gesundheit stärkt 
und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert.

Rückenfit – Rückenkräftigung
vhs-Haus
Andrea Euler

XF86100

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 15.10–16.10 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86101

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 15.10–16.10 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86102

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 15.10–16.10 Uhr
Kurstage: 12, UStd.: 16, Entgelt: 96,– € 

XF86103

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 16.30–17.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.
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zu laufen. Dabei geht es um Ihre Haltung, 
Rumpfstabilität, Muskelkraft und wie Sie sich 
bewegen. Wie stehen oder gehen Sie in hohen 
Schuhen? Welche Absatzhöhe passt zu Ihnen?
Das Training in kleiner Gruppe bietet die 
Möglichkeit, individuell auf Ihre Bedürfnisse 
einzugehen.

XF86124

Highheels-Lauftraining 
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.15-19.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 5, Entgelt: 38,- € 
vhs-Haus
Daniele Ferreira Ebner

Gesundheit am Arbeitsplatz
Die vhs Mainz organisiert auch Kurse im  
Rahmen der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge – inhouse, in der vhs oder online. 
Wenn Sie ein passgenaues Angebot für Ihr 
Unternehmen bzw. Ihre Verwaltung suchen, 
sprechen Sie uns im Fachbereich an oder 
stellen Sie eine Anfrage an lisa.dewes 
@vhs-mainz.de. 
Wir unterstützen Sie gerne und machen 
Ihnen ein attraktives Angebot.

Outdoor-Kurse

Qigong im Park
Qigong ist eine aus China kommende Methode 
zur Regulierung der Lebensenergie (Qi), die in 
Ungleichgewicht geraten und blockiert sein 
kann. Durch langsame, fließende Bewegun-
gen wird der Energiefluss angeregt. Im stillen 
Qigong lassen Sie Ihre Gedanken zur Ruhe 
kommen und üben mit Ihrer Vorstellungskraft. 
Durch die Übungen, vorwiegend im Stehen, 
können Sie Ihre Körperwahrnehmung schulen 
und Ihre Selbstheilungskräfte stärken. Der 
Kurs bietet die Möglichkeit, in entspannter 
Atmosphäre zur Mitte zu finden. Die sanften 
Bewegungsabläufe sind für Jung und Alt 
gleichermaßen geeignet. Unter freiem Himmel 
(bei Regen unterm Dach), umgeben von alten 
Bäumen, üben Sie eine einfach zu erlernende 
Bewegungsreihe.
Hinweis: Der Treffpunkt am ersten Kurstag 
ist das Vogelhaus (Stadtpark). Der Kurs findet 
auch während der Ferien statt! 

Qigong im Park
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 110,– € 
Treffpunkt: Vogelhaus (Stadtpark)
Gabriele Biersch

XF81833

Beginn: 27. 5. 2024, Mo., 10.00–11.30 Uhr

XF81834

Beginn: 28. 5. 2024, Di., 19.30–21.00 Uhr

Nordic Walking am Rheinufer
Anfänger/-innen
Voraussetzung: Sie sollten körperlich in der 
Lage sein, eine halbe bis Dreiviertelstunde 
zügig zu gehen. 
Nordic Walking ist eine Sportart, die ermög-
licht, sich gelenkschonend an der frischen Luft 
zu bewegen. Diese Bewegungsform verbindet 
aktives Gehen mit speziellen Stöcken, die den 

Funktionelle Gymnastik zur 
Prävention von Osteoporose  NEU  
Das Trainingsprogramm beinhaltet einfache 
gymnastische Übungen mit und ohne Hilfs-
mittel zur Kräftigung der Muskulatur. Ebenso 
werden Beweglichkeit und Koordination 
geschult sowie Gleichgewichtsübungen zur 
Vermeidung von Stürzen durchgeführt. Zum 
Abschluss erfolgen Dehn- und Entspannungs-
übungen.
Hinweis: Bei bestehender Osteoporose soll-
ten Sie vor Antritt des Kurses mit Ihrem Arzt 
sprechen. 

Funktionelle Gymnastik zur Prävention 
von Osteoporose
vhs-Haus
Barbara Weil

XF86119

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 80,– € 

XF86120

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 71,– € 

Rückenfit – Rückenkräftigung in 
allen Farben
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe-
gungsübungen, vielfältiger Körperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Stärkung des 
Rückens, zur Verbesserung der Beweglichkeit 
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Locke-
rungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. 
Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte 
Bewegungsabläufe für Alltag und Beruf. Da-
durch wird Ausgleich für Bewegungsmangel 
und einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags 
geschaffen. Entspannungs- und Atemübungen 
sorgen für Erholung und ein positives Körper-
gefühl. Dazu gibt es praxisnahe Informationen 

und Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag rückenge-
rechter gestaltet werden kann, und Übungen, 
die in kurzen Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, 
eingesetzt werden können. Sie werden vieles 
finden, was Freude macht, interessant und 
spannend ist, wohltut, Ihre Gesundheit stärkt 
und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert.
Alle Übungseinheiten basieren auf den 
Erkenntnissen der Farbenlehre in der Sport-
psychologie und sind sozusagen „farblich 
aufeinander abgestimmt“.

Rückenfit – Rückenkräftigung in allen 
Farben
Ebersheim, Grundschule „Im Feldgarten“
Jasmin Heuer

XF86121

Beginn: 28. 9. 2023, Do., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 87,– € 

XF86122

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 87,– € 

XF86123

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 97,– € 

Gymnastik für Ältere
siehe Seite 519 Kurse für ...

Sotai – Rückentraining einmal anders
siehe Seite 549 vhs-Sommer

Highheels-Lauftraining  NEU   
Zielgruppe: alle Altersstufen ab 18 Jahre
Inhalt: Sie fühlen sich unsicher in High Heels 
und möchten mehr Sicherheit auf hohen 
Schuhen? Dann trauen Sie sich! In diesem 
Kurs werden Sicherheit und Eleganz vermit-
telt. Sie lernen, selbstbewusst auf Absätzen 
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Gesundheit 
am Arbeitsplatz
Gesundheitsangebote als Erfolgsfaktor 

für Unternehmen und Verwaltungen
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Der Sportbootführerschein See – 
Vorbereitungskurs
Keine Vorkenntnisse erforderlich, aber: 
Mindestalter 16 Jahre
Weltweit ist der Sportbootführerschein See 
(SBF See) der staatliche Pflichtführerschein 
für Urlaubsfahrten in Küstengewässern mit 
Sportbooten ab 15 PS. Im Kurs lernen wir 
nicht nur die prüfungsrelevanten Themen 
kennen und verstehen, sondern auch wie wir 
diese mit bewährten Eselsbrücken besser im 
Gedächtnis behalten. Das Seminar vermittelt 
also die notwendigen Grundkenntnisse in: 
Navigation, Ausweichregeln, Schallsignale, 
Lichterführung, Knoten, Wetterkunde, Lesen 
von Seekarten, Gesetzeskunde, Seemann-
schaft, Sicherheitsregeln etc.
Zum 1. Kursabend bringen wir Fragebögen, 
Navigationsdreiecke und Fachbücher mit, 
die Sie käuflich erwerben können. Auch die 
offiziellen Prüfungsanmeldeformulare mit der 
Möglichkeit der Trennung von theoretischer 
und praktischer Teilprüfung werden im Kurs 
verteilt und besprochen. Der obligatorische 
Sehtest kann eventuell schon im Kurs für  
ca 30,– € organisiert werden.
Eine Informationsstunde zu den Wassersport-
führerscheinen findet am 29. 1. 2024 von 
19.00–20.00 Uhr statt. Um Anmeldung wird 
gebeten (XF86000).
Für weitere Informationen und Fragen steht 
Ihnen der Dozent auch telefonisch unter 
der Telefonnummer 0611 466858 gerne zur 
Verfügung.

XF86220

Der Sportbootführerschein See –  
Vorbereitungskurs
Beginn: 16. 2. 2024, Fr., 18.30–21.30 Uhr
Weitere Termine:  
Sa., 17. 2. 2024, 14.15–18.00 Uhr
Fr., 23. 2. 2024, 18.30–21.30 Uhr
Sa., 24. 2. 2024, 14.15–18.00 Uhr
Fr., 1. 3. 2024, 18.30–21.30 Uhr
Fr., 8. 3. 2024, 18.30–21.30 Uhr
Sa., 9. 3. 2024, 14.15–18.00 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 31, Entgelt: 139,– € 
vhs-Haus
Sumi Krupp

Der Segelboot-Binnenführerschein – 
Vorbereitungskurs
Keine Vorkenntnisse erforderlich, aber: 
Mindestalter 14 Jahre für den Segelboot- 
führerschein ohne Motor und Mindestalter 
16 Jahre für den Segelbootführerschein mit 
Motor
Der Kurs vermittelt die Grundlagen, um die 
Theorieprüfung zum Erwerb des Sportboot-
führerscheins Binnen unter Segel und Motor 
(Internationales Zertifikat A) ablegen zu 
können.
Kursinhalte: Vorfahrtsregeln, Ausweichmanö-
ver, Lichterführung, Schallsignale, Gesetze auf 
Binnenwasserstraßen, Knoten, Naturschutz, 
„Boje über Bord“-Rettungsmanöver etc. Auch 
verschiedene Möglichkeiten der Vorbereitung 
auf die praktische Segelprüfung werden im 
Kurs besprochen. Bedenken Sie, dass die 
Praxisprüfung innerhalb von 12 Monaten nach 
der Theorieprüfung zu absolvieren ist.
Weil bei ausgeprägter Farbenblindheit keine 
Erlaubnis zur Prüfung erteilt werden kann, 
planen wir zu einem der Theorieabende einen 
Arzt für den obligatorischen Sehtest kommen 
zu lassen (zusätzliche Kosten Sehtest: 30,–€).
Hinweis: Die Kursgebühr beinhaltet lediglich 
die Prüfungsvorbereitung. Lehrbücher und 
Fragebögen sind nicht enthalten, können aber 

gesamten Oberkörper in die Bewegung mit 
einbeziehen. Es ist somit ein wirksames Ganz-
körpertraining mit Übungseffekten für Arm-, 
Brust- und Rückenmuskulatur und wirkt posi- 
tiv 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 Bewe-
gungsapparat um bis zu 30 Prozent. Grund-
lagen, Technikübungen und Praxis stehen im 
Vordergrund des Kurses und am Ende sind Sie 
in der Lage, die richtige Nordic-Walking-Tech-
nik anzuwenden und somit die gesundheitlich 
positiven Aspekte der beliebten Trendsportart 
zu genießen. 

Nordic Walking am Rheinufer  
Anfänger/-innen
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 42,– € 
Treffpunkt: Großer Brunnen vor dem  
Hilton-Hotel (Rheinseite)
Michaela Moisch

XF86200

Beginn: 5. 9. 2023, Di., 18.00–19.15 Uhr

XF86201

Beginn: 2. 4. 2024, Di., 18.00–19.15 Uhr

Nordic Walking auf dem Lerchenberg
Nordic Walking ist eine Sportart, die ermög-
licht, 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 Rückenmuskulatur 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

Informationsstunde zu den Wasser-
sportführerscheinen
Hier erhalten Sie einen Überblick zu den deut-
schen und international gültigen Wassersport-
pflichtführerscheinen und zu den möglichen 
Teilprüfungen. Besprochen wird auch, welche 
Module Ihnen bei einer zweiten Prüfung be-
reits erlassen werden, sofern Sie schon einen 
Führerschein besitzen.
Für weitere Informationen und Fragen steht 
Ihnen der Dozent auch telefonisch unter 
der Telefonnummer 0611 466858 gerne zur 
Verfügung.

XF86000

Informationsstunde zu den Wassersport-
führerscheinen
Mo., 29. 1. 2024, 19.00–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 5,– € 
vhs-Haus
Sumi Krupp
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Pilates
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 86,– € 
vhs-Haus
Ursula Mattern

XF86300

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.15 Uhr

XF86301

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 20.00–21.15 Uhr

XF86302

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 20.00–21.15 Uhr

Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Ulrich Lehmann

XF86303

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 9.15–10.30 Uhr

XF86304

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 9.15–10.30 Uhr

XF86305

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 9.15–10.30 Uhr

Pilates
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 96,– € 
vhs-Haus
Klaus Freitag

XF86306

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 17.15–18.30 Uhr

XF86307

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 17.15–18.30 Uhr

XF86308

Beginn: 16. 4. 2024, Di., 17.15–18.30 Uhr

Pilates
vhs-Haus
Ursula Mattern

XF86309

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 86,– € 

XF86310

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 86,– € 

XF86311

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 96,– € 

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,– € 

Pilates – Hörfassung  ONLINE  
(auch) für Menschen mit Seheinschränkung

siehe Seite 506 Kurse für ...

am ersten Abend erworben werden.  Die  
Prüfungsgebühren Binnen SBF komplett  
mit Theorie und Praxis belaufen sich auf  
ca. 150 bis 180,– €, je nachdem, für welche 
Prüfung Sie sich entscheiden (Motor-, Segel-, 
Doppel-Binnen).
Eine Informationsstunde zu den Wasser- 
sportführerscheinen findet am 29. 1. 2024  
von 19.00–20.00 Uhr statt. Um Anmeldung 
wird gebeten (XF86000). Für weitere Infor-
mationen und Fragen steht Ihnen der Dozent 
auch telefonisch unter der Telefonnummer 
0611 466858 gerne zur Verfügung.

XF86221

Der Segelboot-Binnenführerschein – 
Vorbereitungskurs
Beginn: 21. 3. 2024, Do., 18.30–21.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 116,– € 
vhs-Haus
Sumi Krupp

Pilates

Pilates
Im Pilates kommt es zu einer Entlastung 
und verbesserten Haltung der Wirbelsäule. 
Des Weiteren erfolgt die Dehnung der meist 
verkürzten Muskeln. Rückenschmerzen kön-
nen somit vorgebeugt, gelindert oder sogar 
beseitigt werden. 
Die Muskulatur des Beckenbodens wird in 
unseren Breiten stark vernachlässigt. Dies 
führt häufig zu einer Senkung der Muskel-
platte und der Beckenorgane. Durch Pilates 
kann dem entgegengewirkt werden. Pilates 
bietet also ein breites Feld an aktiver Neupro-
grammierung in Richtung Gesundheit. 

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin 

Pilates
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe-
gungsübungen, vielfältiger Körperwahrneh-
mung und Atemtechnik aus dem Ganzkörper-
training nach Joseph Pilates lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung 
der Beweglichkeit, der Kraft, Dehn-, Koor-
dinations- und Entspannungsfähigkeit, zur 
Stärkung der Körpermitte („Kraftzylinder“) 
und des Rückens kennen. Sie erlernen gelenk- 
und rückenschonende Körperhaltungen und 
üben rückengerechte Bewegungsabläufe 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.  
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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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.
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Fitness

Für unsere Fitnesskurse benötigen Sie: 
Gymnastikmatte, Handtuch, gute Hallen-
schuhe, Sportbekleidung, Getränk. Bitte ggf. 
individuelle Hinweise auf dem Hörerausweis 
beachten.

Fitness
Durch eine gute Fitness kann das Risiko für 
Zivilisationskrankheiten reduziert werden. 
Außerdem wird die Konzentrations- und 
Leistungsfähigkeit gesteigert. Menschen, 
die aktiv sind, haben zudem zum Beispiel 
nach Infektionen oder Operationen weniger 
Schmerzen und sind schneller wieder 
belastbar. 
Das Sturzrisiko, welches mit zunehmendem 
Alter steigt, kann durch eine gute körperliche 
Fitness um ein Vielfaches reduziert werden. 
Ob mit Geräten oder der eigenen Muskel-
kraft, Fitness kann nahezu überall und 
nach den eigenen Interessen durchgeführt 
werden. 

Dr. med. Kathrin Stelzer
Sport- und Präventiv- 
medizin 

Aqua-Fitness für Einsteiger/-innen 
und Fortgeschrittene
Voraussetzung: Mitmachen können alle mit 
Schwimmkenntnissen und ohne Scheu vor 
dem Element Wasser; für Interessierte, die 
durch geeignete verhaltens- und gesundheits-
orientierte Bewegungsprogramme speziellen 
gesundheitlichen Risiken vorbeugen oder 
diese reduzieren möchten.
Inhalt: Sie lernen gymnastische Übungen im 
stehtiefen Wasser, ergänzt durch verschiede-
ne zusätzliche Geräte. Die Übungen haben 

Mobilisation, Kräftigung, Herz-Kreislauf-Trai-
ning und Koordination zum Ziel. Auch straffen 
sie Haut und Bindegewebe und stärken so 
insgesamt das Wohlbefinden.

Aqua-Fitness für Einsteiger/-innen und 
Fortgeschrittene
Mainzer Taubertsbergbad
Werner Ruschmeier

XF86210

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 17.00–17.45 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 7, Entgelt: 91,– € 

XF86211

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 17.00–17.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 8, Entgelt: 104,– € 

XF86212

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 17.00–17.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 6, Entgelt: 78,– € 

XF86213

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 19.00–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 8, Entgelt: 104,– € 

XF86214

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 19.00–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 10, Entgelt: 130,– € 

XF86215

Beginn: 3. 4. 2024, Mi., 19.00–19.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 6, Entgelt: 78,– € 

Fit für den Alltag – Ganzkörper- 
kräftigung
Mit wohltuenden und herausfordernden 
Übungen werden körperliche Leistungsfä-
higkeit, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer 
verbessert. Sie lernen Ihre eigenen Leistungs-
grenzen kennen und können sie erweitern. Mit 
vielfältigen Kräftigungs- und Dehnungsübun-
gen der zur Verkürzung neigenden Muskulatur 
und Lockerung verspannter Muskulatur, Kör-
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Yoga-Pilates
Zielgruppe: Menschen, die Fitness und Ent-
spannung gleichermaßen suchen
Inhalt: In diesem Kurs werden Übungen ver-
mittelt, die eine Verbindung von Hatha-Yoga 
und Pilates und damit von Entspannung und 
Bewegung miteinander verbinden. Während 
Yoga mit gezielten Übungen und Haltungen 
das Bewusstsein erweitert, körperliche und 
geistige Beweglichkeit fördert sowie Entspan-
nung erzeugt, sorgt Pilates für die Stärkung 
der tiefer liegenden Muskulatur, fördert die 
Körperhaltung und stärkt die Muskelkoordina-
tion. Die Stunde wird mit einer Tiefenentspan-
nung abgerundet. 

Yoga-Pilates
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 
vhs-Haus
Ulrich Lehmann

XF86330

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–18.30 Uhr

XF86331

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 17.30–18.30 Uhr

XF86332

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 17.30–18.30 Uhr

XF86333

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 18.45–19.45 Uhr

XF86334

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 18.45–19.45 Uhr

XF86335

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.45–19.45 Uhr

Yoga-Pilates
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Ulrich Lehmann

XF86336

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.45–12.00 Uhr

XF86337

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 10.45–12.00 Uhr

XF86338

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 10.45–12.00 Uhr

XF86342

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.30–19.45 Uhr

XF86343

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 18.30–19.45 Uhr

XF86344

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 18.30–19.45 Uhr

Yoga-Pilates
Weisenau, kreuzpunkt – im Viertel
Ulrich Lehmann

XF86340

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 17.45–19.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 85,– € 

XF86341

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 17.45–19.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 105,– € 
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Athletiktraining  NEU  
Zielgruppe: Anfänger/-innen und Fortge-
schrittene
Inhalt: Ein ganzheitliches Training für alle 
großen Muskelgruppen. Jede/-r trainiert im 
eigenen Tempo – egal ob Einsteiger/-in oder 
Fortgeschrittene/-r. Wer etwas mehr möchte, 
nimmt sich etwas mehr. Die Übungen werden 
zum Teil mit eigenem Körpergewicht, zum 
Teil mit Kleingeräten in Zeitintervallen an 
Stationen durchgeführt. Mit diesem Training 
steigerst du deine Kraft, deine Beweglichkeit 
und deine Ausdauer in einem abwechslungs-
reichen Allround-Workout. Jede Stunde endet 
mit einer kurzen Dehnungs-/Entspannungs-
einheit.

Athletiktraining
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 40,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Michaela Moisch

XF86412

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 18.00–19.00 Uhr

XF86413

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 18.00–19.00 Uhr

Fit im Winter
Der Kurs richtet sich an alle, die im Winter ihre 
Fitness verbessern möchten. Der Kurs bietet 
eine ausgewogene Mischung von Übungen 
aus den Bereichen Ausdauertraining, Aerobic, 
Rücken-Fitness, Pilates, Aroha, BBP, Body- 
styling, Trivital und Funktionsgymnastik in 
einer Kombination, die Sie begeistern wird. 
Wohltuende und herausfordernde Übungen 
können körperliche Leistungsfähigkeit, Kraft, 
Beweglichkeit und Ausdauer verbessern. Sie 
lernen Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen 
und können sie erweitern. Mit vielfältigen 
Kräftigungs- und Dehnungsübungen der zur 
Verkürzung neigenden Muskulatur und Lo-
ckerung verspannter Muskulatur, Körperwahr-

nehmung und Entspannung, lernen Sie im 
Kurs verschiedene Techniken, um Bewegungs-
mangel, Rückenbeschwerden, Muskelverspan-
nungen sowie Muskelschwäche vorzubeugen. 
Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, 
Koordinations- und Entspannungsfähigkeit 
werden verbessert. 

XF86414

Fit im Winter
Beginn: 29. 11. 2023, Mi., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 84,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Markus Hafner

Skigymnastik – fit für den Winter
Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich auf 
die kommende Skisaison vorbereiten oder 
einfach nur etwas Gutes für sich tun möchten. 
Neben Übungen zur Schulung von Kraft, 
Ausdauer und Koordination gibt es einen Ent-
spannungsteil. Die Stunden haben verschiede-
ne Schwerpunkte, bei denen unter anderem 
zahlreiche Handgeräte eingesetzt werden. 

XF86415

Skigymnastik – fit für den Winter
Beginn: 29. 11. 2023, Mi., 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 100,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Markus Hafner
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perwahrnehmung und Entspannung, lernen 
Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten, um 
Bewegungsmangel, Rückenbeschwerden, 
Muskelverspannungen sowie Muskelschwä-
che vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweg-
lichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und 
Entspannungsfähigkeit werden verbessert. 
Sie werden vieles finden, was Freude macht, 
interessant und spannend ist, wohltut, Ihre 
Gesundheit stärkt und Ihre Ressourcen für 
den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert. 

Fit für den Alltag – Ganzkörperkräftigung
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 68,– € 
Gonsenheim, Maler-Becker-Schule
N. N.

XF86400

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 19.15–20.30 Uhr

XF86401

Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 19.15–20.30 Uhr

XF86402

Beginn: 4. 4. 2024, Mi., 19.15–20.30 Uhr

Fit für den Alltag – Ganzkörperkräftigung
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 100,– € 
vhs-Haus
Prof. Dr. Swantje Scharenberg

XF86403

Beginn: 21. 9. 2023, Do., 17.40–19.10 Uhr

XF86404

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 17.40–19.10 Uhr

XF86405

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 17.40–19.10 Uhr

Sport und Fitness für Einsteiger –  
Aktiv werden und dran bleiben
siehe www.vhs-mainz.de

Alle Farben des Körpers – 
Ganzkörperkräftigung
Mit wohltuenden und herausfordernden 
Übungen werden körperliche Leistungsfä-
higkeit, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer 
verbessert. Sie lernen Ihre eigenen Leistungs-
grenzen kennen und können sie erweitern. Mit 
vielfältigen Kräftigungs- und Dehnungsübun-
gen der zur Verkürzung neigenden Muskulatur 
und Lockerung verspannter Muskulatur, Kör-
perwahrnehmung und Entspannung, lernen 
Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten, um 
Bewegungsmangel, Rückenbeschwerden, 
Muskelverspannungen sowie Muskelschwä-
che vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweg-
lichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und 
Entspannungsfähigkeit werden verbessert. 
Sie werden vieles finden, was Freude macht, 
interessant und spannend ist, wohltut, Ihre 
Gesundheit stärkt und Ihre Ressourcen für 
den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.
Alle Trainings sind angelehnt an die Erkennt-
nisse der Sportpsychologie zur Wirkung von 
Farben auf den Körper und die eigene Wahr-
nehmung und wir lernen die Farben unseres 
Körpers kennen.

Alle Farben des Körpers – 
Ganzkörperkräftigung
Ebersheim, Grundschule „Im Feldgarten“
Jasmin Heuer

XF86409

Beginn: 28. 9. 2023, Do., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 87,– € 

XF86410

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 87,– € 

XF86411

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 97,– € 

Fi
tn

es
s

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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.
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Cross-Training
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Florian Lehmann

XF86425

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 69,– € 

XF86426

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 69,– € 

XF86427

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 86,– € 

Bodystyling Challenge  NEU  
Vorkenntnisse: gute allgemeine Grundfitness
Inhalt: Bodystyling, das bedeutet ein inten-
sives Ganzkörpertraining mit Musik und auf 
Musik. Die Herausforderung (engl. challenge) 
besteht darin, ein im Voraus ausgearbeitetes 
Ganzkörpertraining wöchentlich zu wieder-
holen und zu verfeinern. Dabei nutzen wir 
den mitreißenden Musiktakt, um unsere 
Muskulatur zu belasten und zu kräftigen, 
die Ausdauer zu verbessern und die Beweg-
lichkeit zu steigern. Durch die wöchentliche 
Wiederholung wird die anfängliche sportliche 
Herausforderung nach vier Wochen zu einem 
Kinderspiel!

Kurstage: 4, UStd.: 6,7, Entgelt: 34,– € 
Bretzenheim, IGS Mainz-Bretzenheim
Anna Lena Leifke

XF86430

Bodystyling Challenge – fit in den Herbst
Beginn: 5. 9. 2023, Di., 18.30–19.45 Uhr

XF86431

Bodystyling Challenge – fit ins neue Jahr
Beginn: 9. 1. 2024, Di., 18.30–19.45 Uhr

Bodystyling
Der Kurs bietet ein mit Schwung und Musik 
unterstütztes Bewegungstraining zur Erhal-
tung der körperlichen Leistungsfähigkeit und 
zum Ausgleich von Bewegungsmangel. 
Am Anfang stehen Warm-up und Dehnübun-
gen auf dem Programm, um den Kreislauf zu 
aktivieren, Verspannungen zu lösen und die 
Beweglichkeit zu verbessern. Ein intensives 
Ganzkörpertraining für Bauch, Beine, Po und 
Rücken strafft die Muskulatur, schult eine 
richtige Körperhaltung und beugt möglichen 
Schäden vor. In eingebauten Konditions-
phasen werden das Herz-Kreislauf-System 
aktiviert und die Ausdauer verbessert. 

Bodystyling
vhs-Haus
Helena Gericke

XF86432

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 11,7, Entgelt: 59,– € 

XF86433

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 42,– € 

XF86434

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 20.00–21.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 67,– € 

Bodystyling
Bretzenheim, IGS Mainz-Bretzenheim
Anna Lena Leifke

XF86435

Beginn: 31. 10. 2023, Di., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 50,– € 

XF86436

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 42,– € 
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Fit-Mix  ONLINE  
Mit Fit-Mix erlernen Sie ein abwechslungs-
reiches Ganzkörpertraining, mit dem Sie fit 
werden oder bleiben. Mit unterschiedlichsten 
Varianten wie Zirkeltraining, Stabilisierung 
des Körpers oder auch Sportspielen wird 
das Herz-Kreislauf-System trainiert. Auf die 
Inhalte Stabilisierung, Beweglichkeit und 
Kraftaufbau wird hier viel Wert gelegt. Übun-
gen für die Koordination und Beweglichkeit 
sowie Kräftigungsübungen für Bauch, Beine, 
Po, Arme und Rückenmuskulatur fordern 
vollen Körpereinsatz. Abschließend lernen Sie 
Dehnungsübungen kennen.

Fit-Mix online
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 60,– € 
Online mit Zoom
Daniela Pohl

XF86416

Beginn: 16. 10. 2023, Mo., 17.30–18.30 Uhr

XF86417

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 17.30–18.30 Uhr

Fit-Mix
Mit Fit-Mix erlernen Sie ein abwechslungs-
reiches Ganzkörpertraining, mit dem Sie fit 
werden oder bleiben. Mit unterschiedlichsten 
Varianten wie Zirkeltraining, Stabilisierung 
des Körpers oder auch Sportspielen wird 
das Herz-Kreislauf-System trainiert. Auf die 
Inhalte Stabilisierung, Beweglichkeit und 
Kraftaufbau wird hier viel Wert gelegt. Übun-
gen für die Koordination und Beweglichkeit 
sowie Kräftigungsübungen für Bauch, Beine, 
Po, Arme und Rückenmuskulatur fordern 
vollen Körpereinsatz. Abschließend lernen Sie 
Dehnungsübungen kennen.

Fit-Mix
Weisenau, Schillerschule
Florian Lehmann

XF86420

Beginn: 19. 9. 2023, Di., 20.15–21.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 69,– € 

XF86421

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 20.15–21.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 69,– € 

XF86422

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 20.15–21.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 86,– € 

Cross-Training
Das Motto des Kurses lautet: „Cross your 
own limits!“ Cross-Training ist eine hoch bis 
höchst intensive Sportart, die in den USA 
ihren Ursprung hat. Der Fokus liegt auf dem 
Kraft- und Ausdauertraining mit hauptsächlich 
dem eigenen Körpergewicht, aber die übrigen 
motorischen Grundfähigkeiten (Schnelligkeit, 
Beweglichkeit und Koordination) werden auch 
angesprochen. Mit herausfordernden Übun-
gen werden körperliche Leistungsfähigkeit, 
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessert. 
Sie lernen Ihre eigenen Leistungsgrenzen ken-
nen und können sie erweitern. In dem Kurs 
Cross-Training werden pro Einheit nach einer 
effektiven Erwärmung ein bis zwei abwechs-
lungsreiche Workouts gelehrt, die gezielte 
Partien oder den gesamten Körper fordern.
Auch wenn es bei dieser Sportart darum geht, 
seine eigenen Grenzen zu überwinden, spielt 
dennoch der Gesundheitsaspekt eine große 
Rolle. Es sollten keine akuten Beschwerden 
(Rücken, Schultern, Handgelenke, Hüfte, Knie, 
Sprunggelenke, etc.) vorliegen, Sie sollten 
fit sein und eine hohe sportliche Belastung 
suchen.
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bis 170 cm), eigene dürfen natürlich auch 
mitgebracht werden, auch die, mit denen es 
bisher nicht geklappt hat! Die Leihgebühr ist 
in der Kursgebühr bereits enthalten. Der Kurs 
kann auch zur Vorbereitung auf einen Hula-
Hoop-Dance-Kurs genutzt werden.

Hula-Hoop 
Basiskurs
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 27,– € 
inkl. 15,– € für Materialkosten
vhs-Haus
Tabea Simon

XF86443

Sa., 4. 11. 2023, 14.45–16.15 Uhr

XF86444

Sa., 13. 4. 2024, 14.45–16.15 Uhr

XF86446

Sa., 20. 4. 2024, 14.45–16.15 Uhr

Hula-Hoop-Dance 
Anfängerkurs
Zielgruppe: alle Bewegungsliebhaber und 
Tanzfreudige ab 16 Jahren
Vorkenntnisse: keine, Hula-Hoop-Schnupper-
kurs empfohlen
Inhalt: Mit unserem Hula-Hoop (übersetzt 
„Tanzreifen“) schwingen wir die Hüften, krei-
sen an Armen und Beinen, wirbeln und lachen 
und probieren gemeinsam, was mit dem 
Reifen möglich ist. Beim Hoop-Dance ist der 
Reifen mehr als bloßes Fitnessgerät: Er inspi-
riert uns zu freudvoller Bewegung, Tricks mit 
Wow-Effekt und tänzerischem Flow. Begleitet 
von tanzbarer Musik verfliegt die Zeit und wie 
nebenbei fordern wir unseren Beckenboden, 
straffen Brust, Bauch, Beine und Po. Gleich-
gewicht und Beweglichkeit, Koordination und 
Konzentration, Kraft und Fitness verbessern 
sich von Mal zu Mal für ein flüssiges elegantes 
Spielen mit dem Reifen.

Reifen werden für die Kursdauer vor Ort zur 
Verfügung gestellt: Durchmesser ca. 70 bis 
170 cm, mit und ohne Griptape in verschie-
denen Designs und Schlauchstärken. Eigene 
dürfen natürlich auch mitgebracht werden! 
Die Leihgebühr ist in der Kursgebühr bereits 
enthalten.

XF86445

Hula-Hoop-Dance 
Anfängerkurs
Beginn: 24. 2. 2024, Sa.,16.30–18.00 Uhr
Weitere Termine: Sa., 9. 3./13. 4./20. 4. /
4. 5. 2024, jeweils von 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 95,– € 
inkl. 35,– € für Materialkosten
vhs-Haus
Tabea Simon

Hula-Hoop-Dance 
Schnupperkurs
Zielgruppe: alle Bewegungsliebhaber und 
Tanzfreudige ab 16 Jahren
Inhalt: Mit unserem Hula-Hoop (übersetzt 
„Tanzreifen“) schwingen wir die Hüften, krei-
sen an Armen und Beinen, wirbeln und lachen 
und probieren gemeinsam, was mit dem 
Reifen möglich ist. Beim Hoop-Dance ist der 
Reifen mehr als bloßes Fitnessgerät: Er inspi-
riert uns zu freudvoller Bewegung, Tricks mit 
Wow-Effekt und tänzerischem Flow. Begleitet 
von tanzbarer Musik verfliegt die Zeit und wie 
nebenbei fordern wir unseren Beckenboden, 
straffen Brust, Bauch, Beine und Po, fördern 
Gleichgewicht, Beweglichkeit, Koordination 
und Konzentration. Dieser Schnupperkurs ist 
zum Ausprobieren und Kennenlernen.
Reifen werden für die Kursdauer vor Ort zur 
Verfügung gestellt: Durchmesser ca. 70 bis 
170 cm, mit und ohne Griptape in verschiede-
nen Designs und Schlauchstärken. Die Leihge-
bühr ist in der Kursgebühr bereits enthalten.

Fi
tn

es
s

Fit mit Step  NEU  
Ein dynamisches Fitnesstraining für den 
ganzen Körper! Mit Musik und viel Rhythmus 
koordinieren wir verschiedene Schritte zu 
einer tanzbaren Choreografie. Verbessern Sie 
Ihre Ausdauer, Kondition, Vitalität und Beweg-
lichkeit. So verhilft Ihnen dieses Training zu 
mehr Gesundheit und Leistungsfähigkeit.

Fit mit Step
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 79,– € 
vhs-Haus
Melanie Mämpel

XF86480

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 16.00–17.00 Uhr

XF86481

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 16.00–17.00 Uhr

XF86482

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 16.00–17.00 Uhr

XF86437

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 9.15–10.15 Uhr

XF86438

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 9.15–10.15 Uhr

XF86439

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 9.15–10.15 Uhr

Tae-Bo-Mix für Einsteiger/-innen
Zielgruppe: Dieser Kurs ist für Männer und 
Frauen ohne Vorkenntnisse geeignet.
Sie lernen Übungen kennen, die eine heiße 
Mischung aus verschiedenen Elementen des 
Kick-Boxens, der Selbstverteidigung und Ae-
robic-Schritten sind und zu einem perfekten 
Ausdauertraining kombiniert werden. Die 
Ziele sind Wohlbefinden, Stressabbau und 
Fettverbrennung. Sie lernen Ihre eigenen 
Leistungsgrenzen kennen und können sie 
erweitern. Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, 

Flexibilität, Koordinations- und Entspannungs-
fähigkeit werden verbessert. 

Tae-Bo-Mix für Einsteiger/-innen
vhs-Haus
Helena Gericke

XF86440

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 11,7, Entgelt: 64,– € 

XF86441

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 46,– € 

XF86442

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 18.30–19.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 73,– € 

Hula-Hoop 
Basiskurs
Zielgruppe: ab 16 Jahre
Inhalt: für schwungvolle Erfolgserlebnisse mit 
dem Hula-Hoop-Reifen!
Tatsächlich liegt es fast immer an der Reifen-
größe oder der Bewegungstechnik, wenn es 
zu Hause einfach nicht klappen will. Welcher 
Reifen ist der richtige für mich? Wie bewe-
ge ich meinen Körper? Was mache ich mit 
meinen Armen? Hula-Hoop-Trainerin Tabea 
Simon gibt allgemeine und individuelle Infor-
mationen rund um den Hula-Hoop-Reifen. 
Gemeinsam bauen wir die nötige Körperspan-
nung auf und lernen das Drehen um die Hüfte 
in beide Richtungen. Begleitet von tanzbarer 
Musik finden wir den richtigen Hüftschwung, 
ein neues Körpergefühl und ganz viel Freude 
an der Bewegung. Nebenbei fordern wir sanft 
unseren Beckenboden, straffen Brust, Bauch, 
Beine und Po – ohne blaue Flecken, dafür mit 
viel Lachen!
Reifen werden für die Kursdauer in verschie-
den Größen, Gewichten und Designs zur 
Verfügung gestellt (Durchmesser von ca. 95 
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XF86455

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 18.15–19.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 40,– € 

XF86456

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 18.15–19.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 40,– € 

XF86457

Beginn: 5. 6. 2024, Mi., 18.15–19.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 40,– € 

ZUMBA®-Fitness
vhs-Haus
Carolina Vanesa Romero

XF86458

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 9.45–10.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86459

Beginn: 18. 1. 2024, Do., 9.45–10.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 64,– € 

XF86460

Beginn: 11. 4. 2024, Do., 9.45–10.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86461

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 13.45–14.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86462

Beginn: 18. 1. 2024, Do., 13.45–14.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 64,– € 

XF86463

Beginn: 11. 4. 2024, Do., 13.45–14.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

ZUMBA®-Fitness
vhs-Haus
Elena Sidorenko

XF86464

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 18.00–19.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86465

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 18.00–19.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86466

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 18.00–19.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

ZUMBA® Gold und Rücken- 
entspannung
Zielgruppe: Einsteiger/-innen, aktive ältere 
Menschen sowie alle, die ihre Koordination 
und Kondition langsam und gezielt aufbauen 
oder mit Spaß an der Bewegung fit bleiben 
möchten
Inhalt: Dieser Kurs kombiniert ZUMBA® Gold 
mit einer abschließenden Rückenentspan-
nung. Sie lernen zunächst ein anregendes 
Ganzkörper-Workout zum Rhythmus latein-
amerikanischer und internationaler Musik wie 
Salsa, Merengue, Cumbia, Tango, Flamenco 
und Bauchtanz, bei dem die Muskulatur ge-
kräftigt und die Beweglichkeit gesteigert wird. 
Abschließend werden Übungen vermittelt, 
bei der die beanspruchten Muskeln ausgiebig 
gedehnt werden. Nacken-, Schulter- und Rü-
ckenmuskulatur stehen im Fokus und werden 
gekräftigt, gedehnt und entspannt. Dabei 
kommen unter anderem Faszienrollen und 
warme Steine zum Einsatz.
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Hula-Hoop-Dance 
Schnupperkurs
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 27,– €  
inkl. 15,– € für Materialkosten
vhs-Haus
Tabea Simon

XF86447

Sa., 4. 11. 2023, 16.30–18.00 Uhr

XF86448

Sa., 4. 5. 2024, 14.45–16.15 Uhr

Workout mit Ritmo do Brazil  
und Maculele  NEU  
Ausgewählte Schritte des brasilianischen 
Tanzes werden mit Cardio-Elementen kombi-
niert. Dadurch werden sowohl die Kondition 
als auch alle Muskelgruppen trainiert. Die 
Bewegungen orientieren sich am Aufbau des 
Intervalltrainings, das den Kalorienverbrauch 
und die Fettverbrennung maximiert. Wenn Sie 
lateinamerikanische Musik lieben und Freude 
an Bewegung haben, werden Sie einen Mix 
aus brasilianischer Lebensfreude, Anstren-
gung und Spaß erleben. Ein kurzes Stretching 
bildet den entspannenden Abschluss der 
Stunde.

Workout mit Ritmo do Brazil und Maculele
Kurstage: 5, UStd.: 5, Entgelt: 39,– € 
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Daniele Ferreira Ebner

XF86483

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 17.30–18.15 Uhr

XF86484

Beginn: 6. 11. 2023, Mo., 17.30–18.15 Uhr

XF86485

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 17.30–18.15 Uhr

ZUMBA®-Fitness
Der Fitnesstanz ZUMBA®-Fitness kombiniert 
lateinamerikanische Musik mit Fitnesselem- 
enten. Schnellere und langsamere Tänze 
von Salsa, Merengue und Reggaeton über 
Cumbia bis hin zu internationalen Liedern 
werden kombiniert, um eine Balance von 
Konditionsverbesserung und Muskelaufbau 
zu erreichen. Hieraus entsteht ein effektives 
und schweißtreibendes Tanz-Fitness-Workout 
mit viel Spaß, das sich an Frauen und Männer 
aller Fitnesslevels und an alle Altersgruppen 
ab 16 Jahren richtet. Fitness, Kraft, Beweglich-
keit, Gewandtheit und Koordinationsfähigkeit 
können verbessert werden. Sie lernen in jeder 
Stunde Übungseinheiten, die aufeinander 
aufbauen und durch die Sie Ihre Gesundheit 
stärken und Ihre Ressourcen für den (Arbeits-/
Familien-)Alltag erweitern können. 

ZUMBA®-Fitness
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Katharina Hochler

XF86451

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

XF86452

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 64,– € 

XF86453

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 20.00–21.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 80,– € 

ZUMBA®-Fitness
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Estefanos Naser

XF86454

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 18.15–19.15 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 9,3, Entgelt: 56,– € 
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ZUMBA® Gold und Rückenentspannung
vhs-Haus
Carolina Vanesa Romero

XF86470

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 10.15–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86471

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 10.15–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86472

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 10.15–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86473

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 115,– € 

XF86474

Beginn: 18. 1. 2024, Do., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86475

Beginn: 11. 4. 2024, Do., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 115,– € 

Fitness-Dance für  
Einsteiger/-innen  NEU  
In diesem Kurs steht Lust an Bewegung und 
Tanz im Vordergrund. Wir möchten unse-
rem Körpergefühl und den Emotionen auf 
dynamische musikalische Rhythmen durch 
Bewegungen Ausdruck verleihen, aber auch 
durch verschiedene Fitness-Übungen unsere 
Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit 
schulen. Dadurch verbessern wir die Balance 
und das Wohlbefinden des gesamten Körpers.
Während eines allgemeinen Aufwärmtrainings 
werden wir Tanzschritte aus verschiedenen 
Tanzstilen (u. a. ZUMBA®) lernen und üben. 
Diese Schritte und Bewegungen werden wir 
dann zu einer Choreografie zusammensetzen.
Abschließend dehnen und lockern wir unsere 
Muskulatur.

Fitness-Dance für Einsteiger/-innen
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Estefanos Naser

XF86476

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.30–20.30 Uhr
Kurstage: 7, UStd.: 9,3, Entgelt: 56,– € 

XF86477

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 19.30–20.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 40,– € 

XF86478

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 19.30–20.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 40,– € 

XF86479

Beginn: 5. 6. 2024, Mi., 19.30–20.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 40,– € 

ZUMBA® Kids
siehe www.vhs-mainz.de

Selbstverteidigung – Grund- und 
Aufbaukurs
Ziel des Kurses ist das Erlernen von einfachen 
Techniken zur Selbstverteidigung gegen 
Faust-, Fuß- und Stockangriffe sowie zur 
Abwehr von Fassen, Umklammerungen oder 
Würgeangriffen. Geschult wird darüber hinaus 
die Fähigkeit, Gefahrensituationen rechtzeitig 
zu erkennen, und unter richtiger Einschätzung 
der eigenen körperlichen Fähigkeiten taktisch 
sinnvolle Gegenmaßnahmen einzuleiten. Der 
Kurs beinhaltet auch die psychische Vorbe-
reitung auf Extremsituationen und einen 
Überblick über das Recht zur Selbsthilfe (Not-
wehr). Dieser Kurs eignet sich für erwachsene 
Menschen jedes Alters (ab 18 Jahren).

Selbstverteidigung – Grund- und  
Aufbaukurs
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 115,– € 
inkl. 5,– € für Materialkosten
vhs-Haus
Klaus Hummel

XF86500

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 20.00–21.30 Uhr

XF86501

Beginn: 8. 2. 2024, Do., 20.00–21.30 Uhr

Workshop Selbstbehauptung und 
Selbstverteidigung
Bei diesem Wochenendworkshop erlernen 
Sie in systematischen Schritten und durch 
vielfältige Übungen die Grundlagen für die 
konsequente Anwendung von Selbstverteidi-
gung in Notwehrsituationen, als Selbstschutz 
im Alltag sowie die körperliche und psychische 
Schulung für selbstbewusstes Auftreten im 
täglichen Leben.

Workshop Selbstbehauptung und 
Selbstverteidigung
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 59,– € 
inkl. 5,– € für Materialkosten
vhs-Haus
Klaus Hummel

XF86502

Sa., 25. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr

XF86503

Sa., 24. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr

Selbstverteidigung für Mädchen  
(12 bis 17 Jahre)
siehe Seite 536 Kurse für ...

Selbstverteidigung für Frauen
siehe Seite 527 Kurse für ...

„Cool sein – cool bleiben“ 
Selbstbehauptungskurs für Jungen und 
Mädchen (8 bis 10 Jahre)

siehe Seite 536 Kurse für ...
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Karate NEU  
Selbsterfahrung auf dem Weg zu Gesund-
heit und Fitness
Zielgruppe: Interessierte ab 50 Jahren 
(m/w/d)
Inhalt: Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit sowie 
Koordination und Gleichgewicht sind elemen-
tare Bestandteile des Karate-Trainings. In 
kaum einer anderen Sportart werden nicht nur 
alle Muskelgruppen, sondern auch alle Sinne 
geschult. Das Erlernen neuer Bewegungsmus-
ter ist stets eine Herausforderung für Körper 
und Geist, darüber hinaus macht das Training 
in der Gruppe sehr viel Spaß und ist somit 
Balsam für die Seele. Eine Altersbeschränkung 
für das Training gibt es nicht! 
Die Trainingseinheiten sind folgendermaßen 
aufgebaut:

 → Aufwärmtraining inklusive Gleichgewichts-
schulung sowie Verbesserung der Koordi-
nation und Beweglichkeit,

 → Erlernen von Grundtechniken in Kihon 
(Grundschule), 

 → Kumite (Partnerübungen) und Kata (For-
menlauf), Kraft- oder Ausdauertraining und 
Entspannung.

Durch die Verbesserung der Beweglichkeit, 
die Stärkung des Bewegungsapparates und 
das Erlernen neuer Bewegungsmuster fördert 
Karate nicht nur die körperliche, sondern auch 
die geistige Fitness.

Karate
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 
vhs-Haus
Wilfried Wagner

XF86510

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 16.45–18.15 Uhr

XF86511

Beginn: 19. 2. 2024, Mo., 16.45–18.15 Uhr

Boxen für Anfänger/-innen
Der Kurs vermittelt die Grundelemente des 
Boxens. Boxgrundstellung, Verteidigungs- und 
Angriffstechniken werden in Partnerübungen 
vorgestellt. Boxen fördert motorische und 
kognitive Fähigkeiten. Disziplin, Fairness, 
Selbstkontrolle und das Einhalten von Regeln 
werden vermittelt.
Der Kurs richtet sich an Frauen und Män-
ner (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

fitdankbaby® MINI mit Baby von  
3 bis 7 Monaten
siehe www.vhs-mainz.de

fitdankbaby® MAXI mit Baby von  
8 bis 12 Monaten
siehe www.vhs-mainz.de
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492  Angebote für Unternehmen 
 und Verwaltungen

496  Barrierefreies und inklusives  
 Lernen
497 Achtsamkeit
499 Geld 
499 Mainz und Umgebung
501 Körpersprache
501 Smartphone und Computer
503 Gebärdensprache
503 Haus und Garten
505 Gesundheit und Fitness

507 Das Programm für ältere
 Menschen
507  Gedächtnistraining
507 Treff am Freitag
508 Aktive Freizeit
509 Computer, Internet und Co.
510 Fremdsprachen
513 Kunst und Kultur
517 Demenz
518 Yoga
519  Gymnastik, Qigong
519 Zumba® Gold

520  Seniorenwerkstatt
521  Schreiben, Gestalten, Werken
521  Töpfern, Modellieren
522 Figurentheater
522 Nähen
522 Seidenmalerei, Filzen
523 Männerseniorenband

523 Das Programm für Frauen
524 Frauen treffen Frauen
524 Frauen wollen mehr …
525 Frauen und Geld
525 Erscheinungsbild, Stilberatung,  
 Make-up
526 Hormonyoga, Luna Yoga®

527 Selbstbehauptung/Selbstverteidigung

528  Das Programm für Kinder   
 und Jugendliche
528 Rund ums Geld
528 Computer, Internet und Co.
529 Chinesisch
529 Englisch
531 Japanisch
531 Zeichnen
532 Modellieren
533 Zirkus machen
533 Theater
534 Kochen
534 Yoga
535 Zyklusworkshop für Pubertierende
536 Selbstverteidigung

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise:  
ab Seite 573.
Noch Fragen zu Kurse für …?  
Infotelefon: 06131 2625-0

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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„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de 

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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Angebote für Unternehmen 
und Verwaltungen
Wir unterstützen Sie bei Aus- und  
Weiterbildung, Personalentwicklung  
und Gesundheitsmanagement
Berufsbezogene Bildungsangebote der vhs 
Mainz werden von Beschäftigten, Selbst- 
ständigen und Unternehmen sowie Verwal-
tungen regelmäßig genutzt. Für die Stadt 
Mainz und andere Teile der Verwaltung sind 
wir ein starker Bildungsdienstleister. Darü-
ber hinaus wenden wir uns insbesondere an 
kleine und mittelgroße Unternehmen sowie 
an Selbstständige und Gründer/-innen in der 
Region. Die Volkshochschule steht für aus-
gezeichnete Qualität, nachgewiesen durch 
das Qualitätsmanagement-System LQW und 
die Trägerzertifizierung nach AZAV. Belegt 
wird diese zudem durch unsere Kooperation 
mit verschiedenen Institutionen und die Ver-
gabe von Zertifikaten (z. B. IHK, Agentur für 
Arbeit, BAMF oder Cambridge University). 

So können Sie unsere Kompetenz als  
Weiterbildungspartner nutzen:

 → Sie melden Mitarbeitende Ihres Unter- 
nehmens zu Kursen aus unserem  
Programm an. 

 → Sie beauftragen uns mit einer exklusiven 
Auftragsmaßnahme nur für Mitarbeiter/ 
-innen Ihres Unternehmens.  

Unser Angebot – passende Lernlösungen:
 → Interessen- und Bedarfsklärung mit den 

Expertinnen und Experten aus unseren 
Fachbereichen

 → Ausrichtung auf betriebsspezifische  
Anforderungen

 → gemeinsames Festlegen des Umfangs nach 
Absprache

 → Praxisorientierung im Fokus
 → Möglichkeit der Kompetenzerweiterung 

in einer Vielzahl an Themen – von einem 
regionalen, öffentlich getragenen Wei-
terbildungsanbieter mit umfangreicher 
Erfahrung

 → Durchführung am vhs-Standort in der 
Innenstadt, als Inhouse-Training bei 
Ihnen oder als Online-Training über Ihre 
Online-Videokonferenzlösung oder eine 
gängige Anwendung, die durch uns gestellt 
wird

Das Themenspektrum:
 → IT- und digitale Kompetenzen
 → Kommunikation und Organisation
 → Management und Führung
 → Marketing
 → Gesundheit und Nachhaltigkeit
 → Sprachen
 → Teamevents, z. B. Kochkurse,  

Stadtführungen, Schmiedekurse

Ausführliche Informationen finden Sie in 
unseren Broschüren zu den Angeboten für 
Unternehmen und Verwaltungen, die auf un-
serer Homepage zur Verfügung stehen und 
die wir Ihnen gern auf Anfrage zusenden. 

Lernen Sie uns kennen:
Sie interessieren sich für eine Weiter- 
bildungsmaßnahme speziell für Ihr  
Unternehmen? 

 → Inhalt, Umfang und Termine werden  
abgestimmt – so wie Sie das brauchen. 

Sie suchen Weiterbildungsmöglichkeiten  
für einzelne Mitarbeitende? 

 → Eine Teilnahme am offenen Programm  
der vhs ist durch eine Kostenübernahme 
durch den Arbeitgeber möglich.

 → Zahlreiche Kurse werden auch im Rah-
men der Bildungsfreistellung angeboten.

 
Abteilung Beruf und IT
Telefon 06131 2625-115 
E-Mail: firmenkunden@vhs-mainz.de 

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine 
Auswahl unserer Angebote und Themen.
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telc Sprachprüfung
Microsoft Office 

& Adobe

telc Sprachprüfung
Nachhaltigkeit 

am ArbeitsplatzPrüfungszentrum  
Cambridge English  

Certificates

Veränderungen  
erfolgreich 
gestalten

Prüfungszentrum  
Cambridge English  

Certificates

Digitale und 
ökologische  

Transformation

Projektmanagement
Umweltbewusstes 

Handeln

Gesunde  
Ernährung &
Kochevents

Prüfungszentrum 
Cambridge English  

Certificates

Rückenfit – 
Rückenkräftigung

Rückenfit – 
Rücken- 

kräftigung

Digitale 
Kompetenzen

Gesunde  
Ernährung &
Kochevents

Veränderungen  
erfolgreich  
gestalten

Deutsch für Alltag  
und Beruf

xxx
Business  
English

Wege aus  
dem Stress

Weitere  
Fremdsprachen 

von Arabisch 
bis Ungarisch

Effektive 
Gesprächs- 

führung

Microsoft Office 
& Adobe

telc 
Sprachprüfungen

Gesundheits- 
coaching 50+

Augentraining  
für Bildschirm- 
arbeitsplätze

Business English
Stressbewältigungs-

kompetenzen

Deutsch als 
Zweitsprache

Digitale 
Kompetenzen

Projektmanagement Projektmanagement
Azubi- 

Prüfungs- 
trainings

Projekt- 
management

Beispielhafte Themen und Angebote  
für Unternehmen und Verwaltungen
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Barrierefreies und inklusives 
Lernen

Barrierefreiheit ist uns wichtig. Damit die vhs 
Mainz offen für alle sein kann, besteht seit 
2012 eine Zielvereinbarung mit der Landes-
arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe Behinderter 
RLP e. V. zur Verwirklichung dieses Ziels.
Wir wissen um den Wunsch der Betroffenen, 
an möglichst allen Veranstaltungen teilneh-
men zu können, ohne besondere Unterstüt-
zung erbitten zu müssen. In vielen Fällen 
kann das auch jetzt schon funktionieren. Die 
vhs Mainz verfolgt langfristig das Ziel, dass 
dies zur Selbstverständlichkeit werden kann. 
Jedoch sind wir in manchen Fällen noch von 
Ihrer Mitwirkung als Expertinnen und Exper-
ten in eigener Sache abhängig, um möglichst 
gute Lösungen zu finden. 
Bitte sagen Sie uns deshalb vorab, wo Sie 
aufgrund Ihrer Einschränkung Unterstüt-
zung brauchen.
Benötigen Sie einen Unterrichtsraum, der 
barrierefrei erreichbar ist? 

 → Die Räume im vhs-Haus sind für mobilitäts-
eingeschränkte Menschen barrierefrei zu 
erreichen. 

 → Ausnahmen bilden die Atelierräume  
C 3.06–C 3.09 sowie der Entspannungs-
raum C 3.13. 

 → Die Werkräume der Seniorenwerkstatt 
sind für Menschen mit einer Mobilitäts-
einschränkung derzeit nur durch einen Sei-
teneingang über eine Rampe zugänglich, 
aber unsere Mitarbeiter/-innen helfen Ihnen 
gerne. Weitere Maßnahmen zur völligen 
Herstellung von Barrierefreiheit sind ge-
plant. Alle anderen Räume am Hauptstand-
ort  sind schon jetzt barrierefrei erreichbar. 
Leider gilt dies nicht für alle Außenstellen 
der vhs Mainz. Informationen zur Barriere-
freiheit in den Außenstellen finden Sie 
auf unserer Homepage www.vhs-mainz.de 

 → Im vhs-Haus gibt es zudem eine barriere-
freie Lehrküche in Raum C 0.04.

Benötigen Sie aufgrund einer Hörschädi- 
gung unterstützende Technik, um dem 
Unterricht folgen zu können?

 → Im vhs-Haus gibt es drei Räume mit Induk- 
tionsanlage. Dies sind die Räume C 1.04,  
C 1.05, C 1.06. 

 → Mobile FM-Anlagen, etwa für Stadtführun-
gen, können über die Landesarbeitsge- 
meinschaft Selbsthilfe ausgeliehen werden.

 → Für die Nutzung dieser Anlagen muss 
bei Ihrem Hörgerät eine Telefonspule 
eingebaut und aktiviert sein. Wenn Sie sich 
unsicher sind, ob oder wie dies bei Ihrem 
Hörgerät funktioniert, nehmen Sie bitte 
Kontakt mit Ihrem Hörgeräteakustiker auf 
und lassen sich erklären, wie Sie die Spule 
ein- und ausschalten können.

Benötigen Sie aufgrund einer Sehbehin-
derung oder eingeschränkter Orientierung 
Hilfe beim Auffinden des Kursraumes? 
Bitte wenden Sie sich an unsere Mitarbei-
ter/-innen an der Anmeldung und Informa-
tion.
Benötigen Sie aufgrund einer Sehbehinde-
rung oder Blindheit Unterrichtsmaterialien 
vorab in digitaler Form oder als Ausdruck?
Bitte wenden Sie sich an den zuständigen 
Fachbereich.
Benötigen Sie zum erfolgreichen Kursbe-
such eine eigens mitgebrachte Begleitper-
son, die kostenlos mitkommt, oder einen 
Service- oder Blindenhund? 
Die vhs Mainz erlaubt dies ausdrücklich. 
Lernen Sie lieber langsam und in kleinen 
Schritten?
Besonders geeignete Kurse für Menschen 
mit Lernschwierigkeiten sind im Folgenden 
auch aufgeführt. Diese Kurse stellen wie 
die anderen Zielgruppenangebote der 
vhs Mainz, z. B. für Ältere und für Frauen, 
ein zusätzliches Angebot dar und wollen 
besonders auf die Lernbedürfnisse dieser 
Menschen eingehen. Sie sind in der Regel 
niedrigschwelliger als andere Kurse der vhs 
Mainz.
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Benötigen Sie Nachteilsausgleiche bei 
Prüfungen?
Bitte wenden Sie sich an den zuständigen 
Fachbereich.
Stellen für Sie die Kursentgelte eine preis-
liche Barriere dar? 
Über das persönliche Budget können Men-
schen mit Behinderung in bestimmten Fällen 
das Kursentgelt finanziert bekommen. 
Haben Sie weitere Wünsche, wie die 
Dozentinnen und Dozenten Sie beim 
Kursbesuch unterstützen können?
Unsere Mitarbeiter/-innen sind darum be-
müht, eine Lösung zu finden.
Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Besuch 
unserer Kurse.

Ihre vhs Mainz

Angebote für Organisationen
Die vhs Mainz bietet Organisationen und 
Unternehmen auch maßgeschneiderte 
Kurse, Weiterbildungen und Vor-Ort-Veran-
staltungen an.
Auf der Grundlage Ihrer Anfrage erstellen wir 
ein individuelles Angebot. Dieses kann am 
vhs-Standort in der Innenstadt oder in Ihrem 
Haus stattfinden.
Bei Fragen zum Thema barrierefreies und 
inklusives Lernen ist unsere Ansprechpart-
nerin Frau Franziska Wienzek unter der 
Telefonnummer 06131 2625-235 oder über 
E-Mail franziska.wienzek@vhs-mainz.de 
erreichbar.
Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Besuch 
unserer Kurse.

Ihre vhs Mainz

Information 
Achtsamkeits-Meditation
Informationsabend zum Kennenlernen, Vor-
stellen des Kursprogramms, Übungsaufwand 
und Fragen zur Indikation für Teilnehmer/-in-
nen und Interessierte.

Information Achtsamkeits-Meditation
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 7,– € 
vhs-Haus
Stephan Kolb

XF12000

Mi., 6. 9. 2023, 19.15–20.45 Uhr

XF12001

Mi., 7. 2. 2024, 19.15–20.45 Uhr

Achtsamkeits-Meditation zur  
Rückfall-Prophylaxe bei depressiven 
Störungen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer, die eine oder mehrere de-
pressive Episoden durchlitten haben und zur-
zeit keine akute Krankheitsphase durchleben. 
Seit Jon Kabat-Zinn mit MBSR (ab 1979) eine 
Welle von westlichem Buddhismus ausgelöst 
hat, sind weitere Programme entstanden, die 
auf der heilsamen Wirkung von Achtsamkeits-
meditation beruhen, z. B. zur Prophylaxe von 
Depressionen, zur Überwindung von Ängsten 
und zur Bewältigung von Schmerzen.
Wir werden mit dem Programm (MBCT) einer 
britisch-kanadischen Forschergruppe arbei-
ten, das – an MBSR orientiert – einige kurze 
und längere Meditationsübungen vorsieht 
(jeweils im Sitzen, Liegen, Gehen oder Ste-
hen), die zunächst täglich systematisch geübt, 
dann aber auch in viele Tätigkeiten des Alltags 
hineingetragen werden können. Die Achtsam-
keitsübungen sind der Weg, eine liebevolle 
und akzeptierende Zuwendung zu sich selbst 
und zur sozialen Umwelt zu entwickeln. Der 
Kurs enthält auch Yoga-Übungen mit Entspan-
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nung und Dehnung – auch im Stehen – zur 
Verbesserung der Körperwahrnehmung und 
wohltuende Gehmeditationen. Umfangreiche 
Untersuchungen zeigen, dass Personen, die 
mit diesem Programm gearbeitet haben, deut-
lich weniger rückfallgefährdet sind, erneut 
depressiv zu werden. Im Gegensatz zur Kogni-
tiven Verhaltenstherapie, die auf Veränderung 
selbstschädigender Gedanken und Gefühle 
abzielt, lernt die/der Übende der Achtsamkeit, 
negative Gedanken aufzuspüren und „ins 
Leere laufen“ zu lassen. Der Kurs kann keine 
psychotherapeutische Behandlung ersetzen, 
vermag diese aber sinnvoll zu ergänzen. CDs, 
Sticks und schriftliche Materialien, die das 
Üben zu Hause erleichtern, werden im Kurs 
angeboten bzw. zur Verfügung gestellt.
Wir empfehlen Teilnehmenden und Interes-
sierten, den Informationsabend zu besuchen: 
Mittwoch, 6. 9. 2023 bzw. 7. 2. 2024, jeweils 
um 19.15 Uhr. 
Literaturempfehlung: Mark Williams, John 
Teasdale, Zindel Segal & Jon Kabat-Zinn: 
Der achtsame Weg durch die Depression  
(mit 2 Audio-CDs). Arbor-Verlag, 2017
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Socken, 
festes Sitzkissen und Decke

Achtsamkeits-Meditation zur Rückfall- 
Prophylaxe bei depressiven Störungen
Kurstage: 8, UStd.: 21, Entgelt: 125,– € 
vhs-Haus
Stephan Kolb

XF12102

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 19.15–21.00 Uhr

XF12103

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 19.15–21.15 Uhr

Tag der Achtsamkeit
Die Veranstaltung richtet sich an „normal be-
lastete“ Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die 
bereits an Achtsamkeitskursen (MBCT, MBSR 
und/oder Yoga) teilgenommen haben und 
ihre Übungspraxis auffrischen oder erweitern 
wollen. Bei der Gestaltung des Tagespro-
gramms sollen möglichst die Bedürfnisse der 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer berücksich-
tigt werden. Ausprobiert werden Sitzme-
ditationen, Body-Scan, achtsames Yoga, 
Entspannungsübungen, Dehnübungen (Yoga 
im Stehen), Geh-Meditation. Auch informative 
Beiträge über Prophylaxe von Depressionen 
und Ängsten, Stressbewältigung, „Besser 
schlafen“ und Schmerzbewältigung aus 
psychologischer und achtsamer Sicht werden 
angeboten. Lassen wir uns an diesem Tag von 
dem Motto Jon Kabat-Zinns leiten: „Du kannst 
die Wogen nicht aufhalten, aber du kannst 
lernen, auf ihnen zu reiten.“
Literaturempfehlung: Mark Williams & Danny 
Penman: Das Achtsamkeitstraining, Gold-
mann-Verlag, 2015

XF12104

Tag der Achtsamkeit
Sa., 20. 4. 2024, 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
vhs-Haus
Stephan Kolb
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Ein eigenes Konto auf der Bank? 
Wie ist das mit Menschen mit Handicap?
Angehörige von Menschen mit Behinderung 
und/oder deren Betreuer/-innen erhalten Ein-
blick in das Thema Bankgeschäfte. Folgende 
Themen werden im Vortrag behandelt:

 → Selbstständigkeit im Umgang mit Geld vs. 
Betreuung

 → Geschäftsfähigkeit aus Sicht der Bank
 → Verfügungsrahmen für den Betreuten
 → Vollmachtsvergabe
 → Einsatz von Bankkarten, Kreditkarten und 

Onlinebanking
 → Hilfsmittel, um den Überblick zu behalten

XF15200

Ein eigenes Konto auf der Bank?
Do., 12. 10. 2023, 18.15–19.45 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 9,– € 
vhs-Haus
Nina Behringer

Der Rosengarten im Herbst  NEU
1925 feierlich eröffnet, oft umgestaltet, ist der 
Mainzer Rosengarten mit seinen Skulptu-
ren, seiner räumlichen Aufteilung und nicht 
zuletzt durch die Vielfalt an Rosensorten ein 
besonderes Juwel. Erfahren Sie bei dieser 
Führung Interessantes über die Geschichte 
des Rosengartens, seine Rosensorten und 
Gestaltungsmerkmale.

XF22005

Der Rosengarten im Herbst
Sa., 23. 9. 2023, 16.30–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 10,– € 
Treffpunkt: Am Rosengarten/An der  
Favorite
Irmelin Dörnfeld

Legende und Wahrheit
Irrtümer und Schummeleien zur Mainzer 
Geschichte
In Mainz wird geschummelt und geschwindelt, 
dass sich die Balken biegen – und das seit 
Generationen. Die Mainzerinnen und Mainzer 
nehmen dabei weder Rücksicht auf ihren Gu-
tenberg noch St. Martin oder gar die Mainzer 
Fastnacht. Lernen Sie die „wahren“ Feinheiten 
der Mainzer Geschichte kennen.
Hinweis: Die Führung ist für Rollstuhlfahren-
de geeignet.
 
XF22009

Legende und Wahrheit
Sa., 30. 9. 2023, 15.30–17.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Schillerplatz/Fastnachts- 
brunnen
Friedrich Heßel, Geographie für Alle e. V.

Mainz mal anders! 
... eine Führung der besonderen Art
Die Schauspielerin Lena Tonne präsentiert die 
Landeshauptstadt in höchst unterhaltsamer 
Weise. Sie informiert durch literarische Ex-
kurse und sagenhafte Sagen, stellt spielerisch 
mystische Mythen und fantastische Fakten 
vor. Die geistreichen Genüsse werden ergänzt 
durch ein kühles Piffchen mit flotten Liedchen 
in einer der ältesten Weinstuben von Mainz. 
Freuen Sie sich auf diese besondere Führung! 
Hinweis: Die Führung ist nicht für Rollstuhlfah-
rende geeignet.

XF22010

Mainz mal anders! 
Sa., 4. 11. 2023, 15.30–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 19,– € 
zzgl. ca. 3,– € für ein Getränk in der  
Weinstube
Treffpunkt: Gutenbergstatue vor dem 
Staatstheater
Lena Tonne, Geographie für Alle e. V.
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Die dunklen Seiten von Mainz
Neben viel Glanz hat die Mainzer Stadtge-
schichte auch dunkle Seiten aufzuweisen. Bei 
dieser Führung wird u. a. darüber berichtet, 
wie Kriege, Krankheiten und Katastrophen 
die Bevölkerung plagten und das Stadtbild 
veränderten. Die Schicksale von verfolgten 
Mainzern kommen ebenso zur Sprache wie 
Missetaten, drakonische Strafmaßnahmen 
und vieles mehr.
Hinweis: Die Führung ist für Rollstuhlfahren-
de geeignet.

XF22011

Die dunklen Seiten von Mainz
Fr., 22. 3. 2024, 18.00–20.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Schillerplatz/Fastnachts- 
brunnen
Stefan Puderbach, Geographie für Alle e. V.

Naturschutzgebiet Mainzer Sand
Bedrohte Steppenvegetation am Rande der 
Großstadt
Eingebettet in eine Dünenlandschaft aus der 
letzten Eiszeit liegt eines der bedeutendsten 
Naturschutzgebiete Europas. Vorgestellt 
werden Entstehung, Flora und Fauna sowie 
vielfältige Nutzungskonflikte dieser einzigarti-
gen Naturlandschaft. 
Hinweis: Diese Führung ist nicht für Rollstuhl-
fahrende geeignet.

XF22012

Naturschutzgebiet Mainzer Sand
Sa., 22. 6. 2024, 14.30–16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 19,– € 
Treffpunkt: Gonsenheim, An der Krimm, 
Ecke Am Großen Sand, Bushaltestelle  
„An der Krimm“, Linien: 6, 62
Jan Thomas Beißwenger,  
Geographie für Alle e. V.

Führung durch die Mainzer Neustadt  
NEU  

Die Mainzer Neustadt ist 150 Jahre alt und im-
mer noch im Wandel. Sie wurde auf dem ehe-
maligen freien Schussfeld (Glacis) der Festung 
Mainz gebaut und ist heute der einwohner-
stärkste Stadtteil mit den größten Gegensät-
zen: hippes kreatives Szeneviertel hier, nicht 
aufzuhaltende Gentrifizierung mit Neubauten 
und High-End-Mieten dort. Aber es gibt auch 
Spielplätze, die bei gutem Wetter als Wohn-
zimmer und Generationen-Treffpunkt dienen, 
einen Künstler, der verhindert, dass Wände 
beschmiert werden, Hauseingänge, die durch 
den Keller führen, und eine Synagoge, die  
70 Jahre nach ihrer Zerstörung in modernem 
Architekturstil wieder erbaut wurde.
Unsere Dozentin bringt Ihnen bei dieser 
zweistündigen Führung die Vielfalt dieses 
besonderen Stadtteils näher.
Hinweis: Bitte tragen Sie festes Schuhwerk 
und der Witterung angepasste Kleidung. Die 
Teilnehmenden sollten „gut zu Fuß“ sein. 
Diese Führung ist barrierefrei und insofern für 
Rollstuhlfahrende geeignet.

XF22016

Führung durch die Mainzer Neustadt
So., 21. 4. 2024, 15.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 18,– € 
Treffpunkt: Kunsthalle 7 Grad,  
Am Zollhafen 3 / Rheinallee
Tamara Diehl

Der Mainzer Dom – 1.000 Jahre  
Geschichte
Der Hohe Dom zu Mainz ist einer der drei Kai-
serdome am Rhein. Der imposante Dom, der 
das Stadtbild von allen Perspektiven prägt, hat 
uns viel aus vergangenen Zeiten zu berichten. 
Lassen Sie sich durch den Dom und seine 
Geschichte führen und erfahren Sie, was er so 
alles erlebt hat. Es gibt viel zu sehen!
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Der Mainzer Dom – 1.000 Jahre Geschichte
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 13,– € 
Treffpunkt: Dominformation am Marktplatz
Claudia Maria Strehl

XF22024

Sa., 18. 11. 2023, 14.00–15.00 Uhr

XF22025

Fr., 15. 3. 2024, 14.00–15.00 Uhr

Wie kommt die Farbe in die Bibel?  
NEU

Die wissenschaftliche Mitarbeiterin Ulla Reske 
nimmt Sie mit auf einen spannenden Streifzug 
durch das Gutenberg-Museum und zeigt auf, 
wie über mehrere Jahrhunderte unterschiedli-
che Farben in die Druckkunst Einzug hielten.

XF23000

Wie kommt die Farbe in die Bibel?
Fr., 22. 9. 2023, 14.30–15.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 10,– € 
Treffpunkt: Eingang des Gutenberg- 
Museums, Liebfrauenplatz 5
Ulla Reske, Gutenberg-Museum

Körpersprache und respektvolle  
Umgangsformen
Zielgruppe: Interessierte mit und ohne  
Migrationserfahrung
Zielsetzung: Wie wir miteinander umgehen, 
entscheidet darüber, wie wir uns verstehen. 
Umgangsformen können unterschiedlich 
sein, je nachdem, wo man herkommt oder 
aufgewachsen ist. Aus den unterschiedlichen 
Erfahrungen und Gewohnheiten können 
Missverständnisse, Konflikte entstehen. Kör-
persprachen, die in Mitteleuropa oder anderen 
Kulturen weltweit über Jahrhunderte entstan-
den sind, erkennen und verstehen! Darum geht 
es in diesem Seminar: verstehen, offene Fragen 
klären, üben, Sicherheit schaffen. Der Schwer-

punkt liegt dabei auf der Körpersprache, auf 
Bewegung, Körperhaltung, Berührung, Ge-
sichtsausdruck, Blick etc., aber auch auf deren 
Zusammenwirken mit Stimme und Sprache.
Inhalt: 

 → Was ist Körpersprache?
 → Auftreten in verschiedenen Alltags- 

situationen 
 → Begegnungen mit unterschiedlichen  

Menschen und zu unterschiedlichen 
Anlässen

 → Selbstreflexion: Wie trete ich auf?  
Wie wirke ich? Übungen: Gestik und Mimik

 → Körpersprache in Verbindung mit Inhalt, 
Stimme und Sprache

Hinweis: Der Kurs findet in den Räumen der 
Schauspielschule Mainz auf der Alten Ziegelei 
in Mainz-Bretzenheim statt (Anreisebeschrei-
bung: www.schauspielschule-mainz.de/). 
Parkmöglichkeiten sind vorhanden. 
Aufgrund der Lage am Stadtrand ist es erfor-
derlich, dass Sie sich etwas zu essen und zu 
trinken mitbringen (auch für die Mittagspause).

XF31280

Körpersprache und respektvolle Umgangs-
formen
Sa. u. So., 1. 6. u. 2. 6. 2024, 11.00–16.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 12, Entgelt: 135,– € 
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Richard Weber

Smartphone/Tablet (Android) –  
Einführung
Voraussetzungen: Smartphone oder Tablet 
Sie haben ein Smartphone oder Tablet mit 
dem Android-Betriebssystem Android 6 oder 
höher und möchten jetzt gerne wissen,

 → wie man es einrichtet,
 → was man damit alles machen kann,
 → welche Programme es gibt,
 → welche Fehler man vermeiden sollte.

In diesem Kurs lernen Sie in einfachen 
Schritten die Grundlagen der Bedienung, der 
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Funktionsweise und der Möglichkeiten, die 
das Smartphone/Tablet bietet. Gemeinsam 
werden die Fragen, die im Alltag auftreten, 
besprochen und geklärt, und Sie bekommen 
Hilfestellungen und Tipps, was Sie mit Ihrem 
„neuen Spielzeug“ alles machen können.

Smartphone/Tablet (Android) – Einführung
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 213,– €  
inkl. Lehrbuch
Peter Maus

XF33610

Beginn: 12. 9. 2023, Di. u. Do., 14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

XF33611

Beginn: 7. 11. 2023, Di. u. Do., 14.00–17.15 Uhr
Hechtsheim, Bürgerhaus

XF33612

Beginn: 20. 2. 2024, Di. u. Do., 14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

XF33613

Beginn: 8. 4. 2024, Mo. u. Mi., 14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

XF33614

Beginn: 4. 6. 2024, Di. u. Do., 14.00–17.15 Uhr
vhs-Haus

iPad – Grundlagen
Zielgruppe: Einsteiger/-innen und Umstei-
ger/-innen auf iOS in der aktuellen Version
Zielsetzung: In diesem Kurs erklärt unsere 
Apple-Expertin auf verständliche Weise die 
zahlreichen Funktionen des iPad. Alle wesent-
lichen Funktionalitäten werden erläutert und 
ausführlich vorgestellt. Vor allem zeigt sie Ih-
nen, wie Sie sehr viel Zeit sparen und einfach 
und schnell an Ihr Ziel gelangen. 
Inhalt:

 → Tasten und Anschlüsse

 → SIM-Karte, Kabel und Adapter
 → Statusleiste und Statusmeldungen
 → App-Organisation 
 → Sperrbildschirm
 → Fehlermeldungen und Lösungen
 → iPad-Tastatur 
 → Texte und Bilder bearbeiten (korrigieren, 

kopieren)
 → Bild-in-Bild-Funktion (Videos anschauen 

und gleichzeitig das iPad bedienen)
 → Suchfunktion, Kontrollzentrum

Sie benötigen: eigenes bereits eingerichtetes 
iPad

XF33640

iPad – Grundlagen
Beginn: 4. 4. 2024, Do., 16.30–19.45 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 16, Entgelt: 215,– € 
vhs-Haus
Ursula Bräunig

PC-Einstieg leicht gemacht – kompakt
Ein Einstiegskurs, der Ihnen einen ersten 
Überblick über die PC-Nutzung im Büro bietet. 
Sie werden erfahren, wie einfach moderne 
Computer, Betriebssysteme und Programme 
zu bedienen sind:

 → Techniken der Tastatur- und Mausbedienung
 → Dateimanagement und Dateiablage
 → Textbearbeitung mit Word
 → Einblick in die Tabellenkalkulation Excel
 → Surfen im Internet und Informationen im 

Internet gezielt suchen
 → Erstellen und Verwalten von E-Mails,  

Erfassung von Kontakten und Terminen

XF33110

PC-Einstieg leicht gemacht – kompakt
Beginn: 16. 10. 2023, Mo., 9.00–12.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 259, – € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Reinhard Gundal
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PC-Einstieg leicht gemacht
Ein Einstiegskurs, der Ihnen einen ersten 
Überblick über die PC-Nutzung im Büro bietet. 
Sie werden erfahren, wie einfach moderne 
Computer, Betriebssysteme und Programme 
zu bedienen sind:

 → Techniken der Tastatur- und Mausbedienung
 → Dateimanagement und Dateiablage
 → Textbearbeitung mit Word
 → Einblick in die Tabellenkalkulation Excel
 → Surfen im Internet und Informationen im 

Internet gezielt suchen
 → Erstellen und Verwalten von E-Mails, Erfas-

sung von Kontakten und Terminen

XF33111

PC-Einstieg leicht gemacht
Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 16.45–19.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 18, Entgelt: 235, – € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Reinhard Gundal

Deutsche Gebärdensprache (DGS)
Die Gebärdensprache ist die visuell-manuelle 
Sprache, in der gehörlose und schwerhörige 
Personen in Deutschland durch ausgeprägte 
Mimik und Gestik miteinander kommunizie-
ren.
In einem Grund- und Aufbaukurs lernen Sie, 
wie diese Sprache funktioniert und wie Sie 
sie einsetzen können. Schnell lernen Sie, Ihre 
Hände als Sprachmedium zu nutzen.
Der Dozent selbst ist gehörlos, daher wird 
eine Grundverständigung zu Beginn über eine 
Dolmetscherin geleistet. 
Schwerpunkte sind: eine kleine Einführung 
in die Geschichte und Kultur gehörloser 
Menschen, das Fingeralphabet, Vokabeln zur 
Begrüßung, zum persönlichen Befinden sowie 
für alltagstypische Situationen, die Grammatik 
einfacher Aussage- und Fragesätze, erste Lo-
kalisierung der Gebärden im Raum, Namens-
gebärden sowie die Zahlen. 

Das Arbeitsmaterial wird im Unterricht 
verteilt. 

Kurstage: 2, UStd.: 16, Entgelt: 150,– € 
vhs-Haus
Georg Eberhard

XF58230 

DGS 1 – Grundkurs
Sa. u. So., 7. u. 8. 10. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Stornoschluss: 29. 9. 2023

XF58231   ONLINE  
DGS 1 – Grundkurs
Sa. u. So., 24. u. 25. 2. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Stornoschluss: 16. 2. 2024

XF58234 

DGS 2 – Aufbaukurse
Sa. u. So., 4. u. 5. 11. 2023, 10.00–17.00 Uhr
Anmeldeschluss:28. 10. 2023

XE58235   ONLINE  
DGS 2 – Aufbaukurse
Sa. u. So., 20. u. 21. 4. 2024, 10.00–17.00 Uhr
Stornoschluss: 12. 4. 2024

Garderobencheck
Nehmen Sie sich Zeit für eine optische 
Standortbestimmung und einen persönlichen 
Garderobencheck. 
Bringen Sie einen Koffer voller Klamotten 
mit, zu denen Sie eine Frage haben. Das 
können Lieblingsstücke und Schrankhüter 
sein, Einzelstücke oder Kombis. Schuhe und 
Accessoires nicht vergessen. 
Dass Kleidungsstücke viel mehr sind als nur 
eine Hülle für den Körper, schilderte Gottfried 
Keller bereits 1874 in seiner Novelle Kleider 
machen Leute. Kleidung schenkt die Möglich-
keit, sich darzustellen, zu verwandeln und 
sich neu zu erfinden. In diesem Kurs lernen 
Sie, Ihren Blick für Farbe und Stil, Muster und 
Material zu schärfen. Stärken Sie Selbstbe-
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wusstsein und Ausstrahlung und nutzen Sie 
dies für Ihr Berufs- und Privatleben.
Freuen Sie sich auf einen anregenden Tag in 
kleiner Runde. Warten Sie nicht, bis die Kinder 
groß oder die Figur tipptopp ist. Es ist immer 
die richtige Zeit für ein Stil-Update. Auch Men-
schen mit Handicap/körperlichen Einschrän-
kungen sind herzlich willkommen.

XF74310

Garderobencheck
So., 4. 2. 2024, 14.00–18.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 45,– € 
Finthen, Bürgerhaus
Kerstin Zimmer

Mit Leichtigkeit nachhaltig leben
NEU  ONLINE  

Im Rahmen dieses Online-Workshops bekom-
men Sie Anregungen für eine leicht umsetzba-
re Gestaltung eines nachhaltigen Lebens und 
erhalten eine Plattform, um sich zu eigenen 
Erfahrungen auszutauschen. Die Inhalte 
werden dabei an die Wissensstände und Inte-
ressen der Teilnehmenden flexibel angepasst. 
Wir schauen uns an, wie und wo die Teilneh-
menden schon nachhaltig leben. Die Dozentin 
teilt Kenntnisse aus Wissenschaft, Praxis und 
Selbsterfahrung, welche Veränderungen das 
eigene Leben nachhaltiger machen, wie man 
damit Wirkung erzielt und mit Freude langfris-
tig dabeibleibt.

Mit Leichtigkeit nachhaltig leben
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 10,– € 
Online mit Zoom
Cathérine Lehmann

XF76105

Di., 10. 10. 2023, 18.30–20.30 Uhr

XF76106

Mi., 7. 2. 2024, 18.30–20.30 Uhr

Gärtnern für Einsteiger –  
Tipps für den Herbst  NEU
Zum ersten Mal einen Garten und so viele Fra-
gen? In diesem Kurs erhalten Sie Antworten. 
Sie erfahren Wissenswertes über Vorbereitun-
gen für die Herbstpflanzung, notwendige und 
unnötige Aufräumarbeiten werden bespro-
chen.
Sie erhalten Tipps zu Gartenwerkzeugen und 
deren Pflege sowie Hilfestellung zur Auswahl 
von geeigneten Bäumen für den Hausgarten. 
Weitere Themen sind Strauchschnitt und 
Blumenzwiebeln zum Verwildern. Grundlage 
für alle Empfehlungen ist das biologische 
Gärtnern unter hiesigen Klimabedingungen.

XF77115

Gärtnern für Einsteiger – Tipps für den 
Herbst
Fr., 29. 9. 2023, 14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 24,– € 
vhs-Haus
Elke Blänsdorf

Gärtnern für Einsteiger – Tipps für 
das Frühjahr  NEU
Zum ersten Mal einen Garten und so viele Fra-
gen? In diesem Kurs erhalten Sie Antworten. 
Sie erfahren Wissenswertes über Boden-
vorbereitung und -verbesserung und über 
Pflanzenauswahl für Zier- und Nutzgarten. 
Wie pflanze und säe ich richtig, wie mache ich 
einen Pflanzplan und wo bekomme ich gute 
Pflanzen her? Sie erfahren, wie Sie richtig und 
sparsam gießen.
Grundlage für alle Empfehlungen ist das 
biologische Gärtnern unter hiesigen Klimabe-
dingungen.
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XF77116

Gärtnern für Einsteiger – Tipps für das 
Frühjahr
Fr., 15. 3. 2024, 14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 24,– € 
vhs-Haus
Elke Blänsdorf

Meditation kennenlernen
Meditation gilt inzwischen als Methode zur 
Vorbeugung von Stress, Burn-out und Depres-
sion sowie als eine Schulung der Aufmerksam-
keit. In diesem Seminar werden Sie alle Aspek-
te der Meditation kennenlernen, verschiedene 
Meditationstechniken üben und sich in der 
Gruppe über Ihre Erfahrungen austauschen. 
Sie erwerben Kenntnisse und Fertigkeiten, die 
es Ihnen erlauben, Ihr eigenes Präventions-
programm zu entwickeln.

Meditation kennenlernen
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 29,– € 
vhs-Haus
Milada Matzke

XF81108

So., 26. 11. 2023, 11.30–14.30 Uhr

XF81109

Sa., 27. 1. 2024, 10.00–13.00 Uhr

Yoga sanft – geeignet für jedes  
Lebensalter  NEU
Gesund und selbstbewusst in jedem Lebensal-
ter durch Yoga! Wer Yoga praktiziert, gewinnt 
Gesundheit, Zufriedenheit und einen frischen 
Geist. Yoga ist für alle und jedes Alter. Sie 
können zu jedem Zeitpunkt damit beginnen. 
Durch bewusstes Atmen und Entspannen 
lernen Sie, sich besser wahrzunehmen.
Sie benötigen: bequeme, warme Kleidung, 
Socken, eine Decke, ein Sitzkissen

XF81420

Yoga sanft – geeignet für jedes Lebens- 
alter
Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 10.00–11.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 105,– € 
vhs-Haus
Eva-Maria Weissmüller

Qigong – Ruhe und Entspannung für 
den Alltag  NEU
Dieser Kurs richtet sich an alle, die die wohltu-
ende und gesundheitsfördernde Wirkung von 
Qigong erfahren möchten. Ziel ist es, zur Ruhe 
zu kommen und Entspannung mit Bewegung 
und Atmung in Einklang zu bringen.
Wir praktizieren einfache Qigong-Übungen, 
die wir im Stehen, im Sitzen und im Liegen 
ausführen. Hierbei lernen Sie die grundlegen-
den Körperausrichtungen kennen, die sich 
positiv auf Ihre Körperhaltung auswirken und 
das Qi – die Lebensenergie, die jeder Mensch 
in sich trägt – gleichmäßig fließen lassen.
Sie benötigen: bequeme, nicht einengende 
Kleidung, rutschfeste Schuhe, Getränk

Qigong – Ruhe und Entspannung für den 
Alltag
vhs-Haus
Birgit Hutterer
 

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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XF81824

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 70,– € 

XF81825

Beginn: 8. 1. 2024, Mo., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 12, Entgelt: 63,– € 

XF81826

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 9.15–10.15 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 56,– € 

Pilates – Hörfassung   ONLINE
(Auch) für Menschen mit Seheinschränkung 
Im Ganzkörpertraining nach Joseph Pilates 
lernen Sie eine Kombination von Atemtechnik, 
Kraftübungen, Koordination und Stretching. 
Im Zentrum stehen Bauch, Hüften, Po und 
Rücken, die Körpermitte, im Pilates auch 
„Powerhouse“ genannt. Pilates kräftigt, 
entspannt und dehnt auf sanfte Weise die 
tiefen Muskeln. Der Körper wird straff und 
geschmeidig, die Haltung aufrecht. Die Bewe-
gungen werden sehr bewusst und mit großer 
Konzentration ausgeführt. Die Übungen sind 
sehr effektiv und zeigen rasch Erfolge. Wie 
intensiv das Training ist, können Sie individuell 
variieren. 
Es sind keine Vorkenntnisse nötig! Der Kurs ist 
für Teilnehmende jeden Alters geeignet.
Hinweis: Der Kurs wird als Hörfassung 
angeboten – eine Bildübertragung seitens des 
Kursleiters erfolgt nicht. Die Kursübungen 
werden detailliert beschrieben. Sofern Sie 
Ihre Kamera bei der Kurseinheit anschalten, 
kann die Kursleitung auch auf Fehlhaltungen 
eingehen und Korrekturen durchgeben.
Bitte bereithalten: Gymnastikmatte, beque-
me Kleidung, Turnschuhe oder Socken, Decke, 
Handtuch, flaches Kissen
Zudem benötigen Sie einen Internet-Zugang, 
einen Browser sowie einen Lautsprecher. Die 
Veranstaltung findet online über Zoom statt. 
Sie erhalten einen Einladungs-Link per E-Mail. 

Es entstehen für Sie für die Nutzung von 
Zoom keine zusätzlichen Kosten.

Pilates – Hörfassung
Online mit Zoom
Klaus Freitag

XF86320

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 8.15–9.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 60,– € 

XF86324

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 17.15–18.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 60,– € 

XF86321

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 8.15–9.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 30,– € 

XF86325

Beginn: 11. 1. 2024, Do., 17.15–18.15 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 13,3, Entgelt: 60,– € 

XF86322

Beginn: 20. 2. 2024, Di., 8.15–9.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 30,– € 

XF86326

Beginn: 4. 4. 2024, Do., 17.15–18.15 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 36,– € 

XF86323

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 8.15–9.15 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 8, Entgelt: 36,– € 
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Das Programm für ältere 
Menschen (ab ca. 60 Jahren)

Warum überhaupt ein Extra-Programm für 
ältere Menschen?
Zunächst – Menschen aller Altersstufen 
sind in allen Kursen der vhs willkommen. 
Für „ältere Menschen“ bedeutet nicht, dass 
diese Gruppe von anderen Angeboten 
ausgeschlossen werden soll. Gemischte 
Gruppen mit Frauen und Männern, mit Alt 
und Jung, zeichnen sich durch Lebendigkeit 
und Dynamik aus. Jüngere arbeiten auf 
bestimmte Lebensziele hin, Ältere bringen 
einen reichen Fundus an Lebenserfahrung 
und angesammeltem Wissen mit. So können 
die verschiedenen Gruppen voneinander 
profitieren. 
Dennoch – es gibt gute Gründe für unsere 
speziellen Angebote für ältere Menschen:

 → Themen, die für Ältere interessant sind – 
zum Beispiel: Rentenreform und Erbrecht,

 → Veranstaltungsformen, die den Bedürfnis-
sen älterer Menschen entgegenkommen – 
zum Beispiel: die offene Seniorenwerkstatt,

 → Tageszeiten, die angenehm sind – zum 
Beispiel: Kurse am Vor- oder Nachmittag  
sowie am Wochenende,

 → Kurse, deren Gestaltung und Lerntempo 
lockerer und flexibler sind – zum Beispiel: 
bei den Sprach- und EDV-Kursen für Ältere,

 → Lernorte, die gut zu erreichen sind – zum 
Beispiel: in Laufnähe zur nächsten Bushal-
testelle.

Übrigens:  
Bei uns gilt Hörerausweis = Busticket.

Fantasievolles Gedächtnistraining
In entspannter Atmosphäre erlernen Sie 
spielerisch – aber wirkungsvoll – Tricks und 
Techniken zur Erhaltung und Steigerung Ihrer 
Gedächtnisleistung. Fantasievolle Übungen 
trainieren das Kurz- und Langzeitgedächtnis 
sowie unter anderem Konzentration, Wahr-
nehmung und Denkflexibilität. Zahlreiche 
Fühl-, Riech- und Schmeckübungen sensibili-
sieren nachhaltig Ihre Sinne. Darüber hinaus 
erwarten Sie interessante Informationen zur 
Funktionsweise unseres Gehirns beim Lernen 
und vielfältige Denkanregungen, wie es auf 
Dauer leistungsfähig bleibt.

Fantasievolles Gedächtnistraining
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 85,– € 
vhs-Haus
Sabine Uecker

XF12802

Beginn: 9. 10. 2023, Mo., 13.30–15.00 Uhr

XF12803

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 13.30–15.00 Uhr

XF12804

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 13.30–15.00 Uhr

Treff am Freitag
Sich gemeinsam informieren macht Spaß! 
Recht im Alltag, Politik, Wirtschaft und 
Soziales, Verbände, Institutionen und ihre Auf-
gaben, Medizin, Gesundheit und Ernährung, 
Kunst und Kultur – das alles sind Bereiche, 
die uns interessieren. Fachleute werden 
referieren. Wir werden miteinander sprechen 
und Erfahrungen austauschen. Exkursionen 
ergänzen unser Programm, das jeweils zu 
Semesterbeginn in der Geschäftsstelle der vhs 
ausliegt.
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Treff am Freitag
Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 45,– € 
vhs-Haus
Ingrid Suder

XF14801

Beginn: 8. 9. 2023, Fr., 15.00–16.30 Uhr

XF14802

Beginn: 2. 2. 2024, Fr., 15.00–16.30 Uhr

Aktive Freizeit
Der Kurs Aktive Freizeit gibt älteren Menschen 
die Möglichkeit zur geistigen und körperli-
chen Betätigung. Vorträge und Filme über 
geschichtliche, literarische, künstlerische, 
rechtliche und medizinische Fragen dienen 
der Information und Aussprache. In dem 
abwechslungsreichen Programm sind auch 
Ausstellungsbesuche, Betriebsbesichtigungen 
und Museumsführungen enthalten.
Das detaillierte Gesamtprogramm ist immer 
zu Semesterbeginn in der Geschäftsstelle 
erhältlich.

Aktive Freizeit
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 60,– € 
vhs-Haus
Harry Poignie

XF14803

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 15.00–16.30 Uhr

XF14804

Beginn: 6. 3. 2024, Mi., 15.00–16.30 Uhr

Ein buntes und gesundes Leben mit 
60 plus ... Wie geht das?  NEU  
Wertvolle Jahre liegen vor Ihnen. Die Gestal-
tung Ihres Lebens am Ende der Berufstätigkeit 
und vielleicht auch der Familienphase ist zum 
einen Teil durch Verpflichtungen vorgegeben, 
zum anderen Teil liegt sie in Ihrer Hand. Es 
erwartet Sie ein Vormittag für Körper, Geist 
und Seele. Kurze Vorträge, bewährte Tipps, 
gemeinsame Übungen und vor allen Dingen 
ein lebendiger Austausch zeigen Ihnen Wege 
und Anregungen auf, die Sie persönlich für 
Ihren weiteren Lebensweg inspirieren mögen. 
Wir werden uns an diesem Vormittag Zeit 
lassen für die große Frage: „Wo stehe ich jetzt, 
wo will ich hin?“ Daneben finden vielfältige 
lebenspraktische Themen wie Mobilität, Um-
gang mit dem Smartphone oder das Finden 
eines passenden Ehrenamts einen Platz. 
Freundschaftliches Netzwerken ist dabei 
anregend und hilfreich. Im Fokus steht immer 
das gelingende Leben mit einer gesunden 
Work-Life-Balance.
Die Referentin ist als Dozentin, Beraterin und 
Autorin tätig.
Sie benötigen: bequeme Kleidung und Schuhe!
Bei einem gemeinsamen Pausen-Frühstück 
wollen wir unseren Austausch miteinander 
vertiefen. Bringen Sie bitte nach Möglichkeit 
etwas zu essen oder trinken mit, was Ihnen 
keine Mühe machen soll, z. B. ein paar Bröt-
chen oder eine Kanne Kaffee. Für Butter und 
Marmelade wie auch für Geschirr ist gesorgt.

Ein buntes und gesundes Leben mit  
60 plus ... Wie geht das?
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 35,– € 
vhs-Haus
Brigitte Wonneberger

XF14409

Sa., 18. 11. 2023, 9.00–13.00 Uhr

XF14410

Sa., 24. 2. 2024, 9.00–13.00 Uhr
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PC-Einstieg leicht gemacht
Voraussetzung: Übungsmöglichkeiten an 
einem privat genutzten PC sind notwendig. 
Inhalt: In einfacher und verständlicher Spra-
che erlernen Sie den Umgang mit der Maus, 
der Tastatur und der Arbeitsoberfläche Ihres 
PCs. Im Anschluss werden Sie einen ersten 
Einblick in die Standard-Anwendungen erhal-
ten und selbstverständlich auch ins Internet 
schnuppern. Der Spaß am Arbeiten mit dem 
Computer steht dabei immer im Vordergrund.

PC-Einstieg leicht gemacht
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 251,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Hans-Eberhard Pulter

XF33710

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 9.00–12.30 Uhr

XF33711

Beginn: 6. 3. 2024, Mi., 9.00–12.30 Uhr

PC-Einstieg leicht gemacht –  
Aufbaukurs
Voraussetzung: Inhalte des Kurses PC-Ein-
stieg leicht gemacht
Inhalt: Ein Kurs zum Auffrischen und Vertie-
fen Ihrer bisher erworbenen Kenntnisse. Au-
ßerdem nutzen Sie das Internet für Einkaufs-
recherchen und als Informationsquelle und 
laden Fotos von Ihrem Handy oder Ihrem Stick 
auf die Festplatte, um sie dort zu katalogisie-
ren und zu bearbeiten.

XF33720

PC-Einstieg leicht gemacht – Aufbaukurs
Beginn: 10. 1. 2024, Mi.,  9.00–12.30 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 147,– € 
vhs-Haus
Hans-Eberhard Pulter

iPad/iPhone-Grundlagen
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Sie haben ein neues Apple-Gerät? 
Dann lernen Sie Ihr iPad/iPhone kennen: 
Etwa wie Sie es sicher einrichten, im Internet 
surfen, Kontakte verwalten, E-Mails schreiben 
und vieles mehr. Mittlerweile gibt es viele 
optimierte Anwendungen (Apps) für (fast) alle 
Bedürfnisse:

 → iOS: Fragen rund um die SIM-Karte,  
Einstellungen definieren, erster Start

 → Grundlegende Bedienung, mobile Daten 
 → Bedienungshilfen, Bildschirmsperre,  

Touch ID
 → Sicherheitsfragen: von sicheren Pass- 

wörtern, Geräteschutz bis zur Update- 
verwaltung

 → Zugang zum Internet und Installieren  
von Apps

Sie benötigen: eigenes bereits eingerichtetes 
iPad/iPhone

XF33760

iPad/iPhone-Grundlagen
Beginn: 31. 10. 2023, Di., 10.00–11.30 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 137,– € 
vhs-Haus
Ursula Bräunig
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Sprachenlernen ist eine sehr effektive 
Methode, sich geistig fit zu halten. Unter-
suchungen belegen, dass es wirksam einer 
Altersdemenz vorbeugen kann. Machen Sie 
mit bei unserem Fitnessprogramm.
In entspannter Atmosphäre ohne Leistungs-
druck können Sie 

 → neue Sprachen lernen, 
 → Ihre vorhandenen Kenntnisse auffrischen,
 → in Konversationskursen Ihre Kenntnisse 

anwenden und lebendig halten. 
Sowohl bei der Unterrichtsgestaltung als 
auch bei den Inhalten werden die Interessen 
und Bedürfnisse von älteren Menschen be-
rücksichtigt. In den Kursen auf den Niveaus 
A1 bis B1 geht es vor allem um die Verstän-
digung im Urlaub und den Austausch über 
allgemeine Themen wie Hobbys, Familie, 
Alltagsleben. In den Kursen auf den höheren 
Niveaus B2 und C1 werden auch literarische 
Texte und Zeitungsartikel gelesen und 
diskutiert. 
Eine Übersicht über die Beschreibung der 
Niveaus finden Sie auf Seite xxx.

Englisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne 
Vorkenntnisse oder Personen, die vor sehr 
langer Zeit schon ein wenig Englisch gelernt 
haben und noch mal von Anfang an beginnen 
möchten
Inhalt: Sie lernen, erste Schritte in der Spra-
che zu machen: sich vorstellen, begrüßen, 
über sich und die Familie sprechen, Zahlen 
und Uhrzeiten. Auf humorvolle und anregen-
de Art werden Sprache und Kultur vermittelt. 
Intensives Üben von kurzen Dialogen macht 
es Ihnen möglich, sehr schnell einfache Ge-
spräche in Alltagssituationen zu führen.
Lehrwerk: Great A1, Second Edition, Lehr- und 
Arbeitsbuch, Klett Verlag, ab L. 1

XF54140

Englisch A1/1
Beginn: 13. 9. 2022, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Aiveen Byrne

Englisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor- 
kenntnisse oder Personen, die vor sehr 
langer Zeit schon ein wenig Englisch gelernt 
haben und noch mal von Anfang an beginnen 
möchten
Inhalt: Sie lernen, erste Schritte in der Spra-
che zu machen: sich vorstellen, begrüßen, 
über sich und die Familie sprechen, Zahlen 
und Uhrzeiten. Auf humorvolle und anregen-
de Art werden Sprache und Kultur vermittelt. 
Intensives Üben von kurzen Dialogen macht 
es Ihnen möglich, sehr schnell einfache Ge-
spräche in Alltagssituationen zu führen.
Lehrwerk Herbst: Great A1, Second Edition, 
Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag, ca. ab L. 3

XF54700

Englisch A1/2
Beginn: 11. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Elke Matz
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Englisch A1/3
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit ersten 
Vorkenntnissen 
Inhalt: Sie lernen, sich auf einfache Art in 
verschiedenen Situationen zu verständigen: 
beschreiben, wo man wohnt, nach dem 
Weg fragen, den Alltagsablauf beschreiben, 
einkaufen. Sie erfahren Interessantes über 
Mahlzeiten und Esskultur in Großbritannien 
und üben die Verständigung im Restaurant. 
Auf humorvolle und anregende Art werden 
Sprache und Kultur vermittelt. Intensives 
Üben von kurzen Dialogen macht es Ihnen 
möglich, sehr schnell einfache Gespräche in 
Alltagssituationen zu führen.
Lehrwerk: Great A1, Second Edition, Lehr- und 
Arbeitsbuch, Klett Verlag, ca. ab L. 7

XF54705

Englisch A1/3
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Ulla Zenz

Englisch A1/4
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit ersten 
Vorkenntnissen
Inhalt: Sie lernen, sich auf einfache Art in 
verschiedenen Situationen zu verständigen: 
beschreiben, wo man wohnt, nach dem 
Weg fragen, den Alltagsablauf beschreiben, 
einkaufen. Sie erfahren Interessantes über 
Mahlzeiten und Esskultur in Großbritannien 
und üben die Verständigung im Restaurant. 
Auf humorvolle und anregende Art werden 
Sprache und Kultur vermittelt. Intensives 
Üben von kurzen Dialogen macht es Ihnen 
möglich, sehr schnell einfache Gespräche in 
Alltagssituationen zu führen.
Lehrwerk: Great A1, Second Edition, Lehr- und 
Arbeitsbuch, Klett Verlag, ca. ab L. 8

XF54710

Englisch A1/4
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Elke Matz

Auffrischkurs Englisch (A2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ihre 
Grundkenntnisse auf Niveau A2 wiederholen 
und vertiefen wollen
Inhalt: In diesem Kurs lernen Sie authenti-
sches, lebendiges Englisch aus vielen Berei-
chen des Alltags (Essen und Trinken, Wetter-
vorhersagen, Einkaufen, Reisen und Verkehr, 
Hobbys). Sprechen und Hören stehen weiter 
im Vordergrund. Auch das Lesen von kürzeren 
Texten und das Verfassen von E-Mails werden 
geübt. Sie erfahren Interessantes über die 
englischsprachige Welt, lernen mit unterhalt-
samen und abwechslungsreichen Aktivitäten, 
denn Lernen soll auch Spaß machen. 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54715

Auffrischkurs Englisch (A2)
Beginn: 25. 9. 2023, Mo., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– €
vhs-Haus
Claudia Maria Strehl
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Englisch B1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die ein Lehr-
werk der Grundstufe A2 abgeschlossen haben 
oder vergleichbare Kenntnisse haben
Inhalt: Mit interessanten Texten, Aktivitäten 
und Übungen bauen Sie Ihre Kenntnisse 
weiter aus und lernen, sich immer flüssiger zu 
verständigen.
Natürlich erfahren Sie auch Wissenswertes 
aus der englischsprachigen Welt und erhalten 
viele Tipps, die Ihnen bei der Orientierung auf 
Reisen nützlich sind.
Lehrwerk: Great! B1, 2nd Ed., Klett Verlag,  
ca. ab L. 5

XF54730

Englisch B1/2
Beginn: 12. 9. 2023, Di., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Ulla Zenz

Let’s Talk (A2/B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die bereits 
Kurse auf Niveau A2 besucht haben oder ein 
vergleichbares Niveau haben
Inhalt: Sie lernen schon seit einiger Zeit Eng-
lisch, fühlen sich aber immer noch unsicher? 
Gehen Sie mit uns auf Konversationstour 
und lernen Sie, sich selbstbewusst zu vielen 
interessanten Themen zu äußern und über 
Ihre Meinung und Interessen zu sprechen. Der 
Wortschatz wird gezielt erweitert und wichti-
ge Grammatik wiederholt.
Lehrwerk: Let‘s Talk Now A2, Klett Verlag,  
ca. ab L. 7

XF54735

Let‘s Talk (A2/B1)
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Elke Matz

Refresher (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die schon 
mehrere Jahre Englisch gelernt haben und ihre 
Kenntnisse auf dem Niveau B1 auffrischen 
möchten
Inhalt: Sie wiederholen und festigen bereits 
früher Gelerntes, um sicherer in der Gramma-
tik zu werden und einen Stand zu erreichen, 
auf dem man sich in allen Standardsituationen 
auf Reisen verständigen und über Alltagsthe-
men unterhalten kann.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54740

Refresher (B1)
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Sharmila Steimer

Conversation Practice (B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf Niveau B1, die vor allem die mündliche 
Kompetenz stärken möchten 
Inhalt: Sie festigen die Kenntnisse auf  
Niveau B1, indem Sie sich mit allgemeinen  
und landeskundlichen Themen beschäftigen 
und sich darin üben, Ihre Meinung zu äußern 
und an Diskussionen teilzunehmen. Gramma-
tik wird nach Bedarf wiederholt und geübt. 
Ziel des Kurses ist es, sicherer im Sprechen  
zu werden. 
Lehrwerk: Key B1, Cornelsen Verlag, ca. ab L. 2

Conversation Practice (B1)
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 160,– € 
vhs-Haus
Maria-Anna Weinberger

XF54745

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 8.45–10.15 Uhr

XF54750

Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 8.45–10.15 Uhr
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Conversation Practice (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit fortge-
schrittenen Vorkenntnissen
Inhalt: Anhand interessanter Themen aus der 
allgemeinen Lebenswelt wird der Austausch 
von Meinungen und die Konversation geübt. 
Mit Übungen zu Grammatik, Wortschatz und 
Hörverstehen wird die Kommunikationsfähig-
keit stetig weiterentwickelt.
Lehrwerk: Key B2/2, Cornelsen Verlag, ca. ab 
L. 4

XF54755

Conversation Practice (B2)
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 10.30–12.00 Uhr
Kurstage: 15, UStd.: 30, Entgelt: 168,- € 
vhs-Haus
Sharmila Steimer

Film ab!
Filmerleben am Nachmittag
Filme nicht nur gemeinsam ansehen, sondern 
auch über ihre Thematik, ihre künstlerische 
und schauspielerische Gestaltung reden, das 
wollen wir – meist am ersten Dienstag im  
Monat – im medien.rlp – Institut für Medien 
und Pädagogik e. V., in der Petersstraße 3.
Für diesen Kurs ist eine Anmeldung in der vhs 
erforderlich.
Mit dem vhs-Hörerausweis können Sie ab 
zwei Stunden vor und bis zu zwei Stunden 
nach der Vorführung eine Hin- und Rückfahrt 
auf allen Linien innerhalb des Verkehrsver-
bundes Mainz-Wiesbaden (Tarifgebiet 65) 
nutzen. Der Hörerausweis ist nur gültig in 
Verbindung mit einem amtlichen Lichtbild-
ausweis.

Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 5,– € 
medien.rlp – Institut für Medien und  
Pädagogik e. V.
Alice Nagel

Film: À la Carte! – Freiheit geht durch 
den Magen
(Nur für Senioren)
Frankreich, Belgien, 2021, 113 Minuten
Die Revolution steht kurz bevor. Und das nicht 
nur für das französische Volk, sondern auch für 
die Küche, als ein Koch – aus dem höfischen 
Dienst entlassen – einen neuen Weg für sich 
und seine Kunst findet. Am besten direkt einen 
Tisch reservieren!

XF65180

Film: À la Carte! 
Di., 5. 9. 2023, 14.30–16.30 Uhr

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Film: Rabiye Kurnaz gegen George  
W. Bush 
(Nur für Senioren)
(Teilweise untertitelt)
Deutschland, Frankreich, 2022, 118 Minuten
Fünf Jahre kämpft Rabiye für die Freilassung 
ihres grundlos in Guantánamo inhaftierten 
Sohnes, mit einem Anwalt an ihrer Seite und 
unermüdlichem Optimismus im Herzen. Es 
darf geweint und – trotz der Schwere des 
Themas – gelacht werden.

XF65181

Film: Rabiye Kurnaz gegen George W. Bush
Di., 10. 10. 2023, 14.30–16.30 Uhr

Film: Die Goldenen Jahre 
(Nur für Senioren)
Schweiz, 2022, 91 Minuten
Hausarbeiten, Abstinenz und eine romanti-
sche Kreuzfahrt mit dem plötzlich verwitwe-
ten besten Freund als drittes Rad am Wagen 
– den Ruhestand haben sich Peter und Alice 
irgendwie anders vorgestellt. Aber es ist zum 
Glück nie zu spät, um noch mal ganz neu 
anzufangen – egal mit wem.

XF65182

Film: Die Goldenen Jahre
Di., 7. 11. 2023, 14.30–16.30 Uhr

Film: Zusammen ist man weniger 
allein 
(Nur für Senioren)
Frankreich, 2007, 97 Minuten
Egal ob schüchterner Theaterenthusiast, 
verkannte Künstlerin, miesepetriger Koch 
oder seine gutherzige Großmutter – alle sind 
auf ihre Art allein. Aber nicht mehr lange! 
Warmherzig, lustig, nachdenklich singt dieser 
Film eine Ode an die Nächstenliebe.

XF65183

Film: Zusammen ist man weniger allein
Di., 5. 12. 2023, 14.30–16.30 Uhr

Film: Glück auf einer Skala von  
1 bis 10 
(Nur für Senioren)
Frankreich, Schweiz, 2021, 92 Minuten
Nachdem Bestatter Louis versehentlich Fahr-
radkurier Igor über den Haufen fährt, werden 
sie einander nicht mehr los. Respektvoll, 
feinfühlig und manchmal komisch erzählt der 
Film von Louis’ Beruf, Igors körperlicher Be-
hinderung und der Freundschaft dieser doch 
gar nicht so unterschiedlichen Männer.

XF65184

Film: Glück auf einer Skala von 1 bis 10 
Di., 9. 1. 2024, 14.30–16.30 Uhr

Film: Hidden Figures – Unerkannte 
Heldinnen
(Nur für Senioren)
USA, 2016, 127 Minuten
1962: Der erste Amerikaner umkreist die Erde 
in einem Raumschiff. Doch bis dahin ist es ein 
langer Weg – einer, der ohne die schwarzen 
Frauen von der NASA nicht möglich gewesen 
wäre. Dieser Film erzählt endlich auch ihre 
Geschichte, einfühlsam und spannend.

XF65185

Film: Hidden Figures – Unerkannte  
Heldinnen 
Di., 6. 2. 2024, 14.30–16.30 Uhr
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Film: Der Glanz des Unsichtbaren 
(Nur für Senioren)
Frankreich, 2018, 102 Minuten
Vier Frauen helfen obdachlosen Frauen auf 
ihrem Lebensweg, egal ob mit einer warmen 
Dusche oder der Vermittlung zum Vorstel-
lungsgespräch. Und obwohl es manchen 
Menschen nicht leicht gemacht wird, lassen 
sich die Frauen und der optimistische Ton des 
Films nicht unterkriegen.

XF65186

Film: Der Glanz des Unsichtbaren 
Di., 5. 3. 2024, 14.30–16.30 Uhr

Film: Best Exotic Marigold Hotel
(Nur für Senioren)
Großbritannien, 2011, 124 Minuten
Eine Gruppe britischer Seniorinnen und 
Senioren reist nach Indien – um Abenteuer 
zu finden, Ablenkung, Gesundheit und sich 
selbst. Feelgood-Movie mit großem Lieblings-
film-Potenzial

XF65187

Film: Best Exotic Marigold Hotel
Di., 7. 5. 2024, 14.30–16.30 Uhr

Film: Pride 
(Nur für Senioren)
Großbritannien, 2014, 120 Minuten
1984. London: Schwule und Lesben kämp-
fen für ihre Rechte. Wales: Wie vielerorts im 
Vereinigten Königreich streiken auch hier die 
Bergarbeiter. Ein Recht auf die eigene Identi-
tät, ein Recht auf Arbeit, ein Recht auf Leben – 
mit kauzigen Figuren, Popmusik, Witz und 
ganz viel Herz wird hier die wahre Geschichte 
einer ungewöhnlichen Allianz erzählt.

XF65188

Film: Pride 
Di., 4. 6. 2024, 14.30–16.30 Uhr

Zaubern lernen – für Seniorinnen und 
Senioren  NEU
Verblüffen Sie Ihre Enkel/-innen, Familie oder 
Bekannte mit Zaubertricks! Hier lernen Sie 
Zauberkunststücke und erfahren, welche 
Kunststücke für wen überhaupt geeignet 
sind. Für viele Tricks kommen ganz alltägliche 
Requisiten zum Einsatz, sodass Sie nicht viel 
Geld investieren müssen. Die Tricks werden 
sorgfältig und gewissenhaft einstudiert, bis sie 
gut sitzen. Sie trainieren ganz nebenbei und 
mit viel Spaß zudem Geschicklichkeit, Merkfä-
higkeit, Reaktion und vieles mehr.
Die Lehrmittelkosten umfassen Utensilien 
zum Zaubern.
Sie benötigen: eine Kiste (z. B. Schuhkarton)

XF65230

Zaubern lernen – für Seniorinnen und 
Senioren
Mo. u. Di., 9. 10. u. 10. 10. 2023,  
14.00–17.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 59,– € 
inkl. 10,– € Materialkosten
vhs-Haus
Herbert Cartus

Perfekte Urlaubs- und Geburtstags- 
filme  NEU
Die freie Schnittsoftware „shotcut“
In diesem Kurs werden grundlegende Kennt-
nisse vermittelt, wie aus Videoaufnahmen 
vom Urlaub, von einer Familienfeier oder ei-
nem Sportereignis ein fesselnder Film erstellt 
werden kann. Jede/-r Kursteilnehmer/-in kann 
auch eigenes Videomaterial mitbringen, das 
im Kurs bearbeitet werden kann. Im Weiteren 
gibt es praktische Tipps und Anleitungen, 
unter anderem zu folgenden Fragen:

 → Wie komme ich zu gelungenen Aufnahmen 
und einem interessanten Film?

 → Wie wirken Totale und Naheinstellungen?
 → Wie setze ich das kostenfreie Schnittpro-

gramm „shotcut“ ein?
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XF67120

Perfekte Urlaubs- und Geburtstagsfilme
Do., 29. 2. 2024, 18.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 4,7, Entgelt: 28,– € 
vhs-Haus
Martin Höcker

Meine Kamera versteht mich nicht
Grundkurs zum Fotografieren mit der digi-
talen System- oder Spiegelreflexkamera
Vor der Bildgestaltung steht das Verstehen 
der Zusammenhänge zur Beherrschung der 
Technik. Sie lernen theoretisch und praktisch 
die Wirkungsweisen und Zusammenhänge 
von Lichtempfindlichkeit, Verschluss, Blende, 
Weißabgleich, Scharfstellen und die Spezifika-
tionen von Objektiven und den Wert von sinn-
vollem Zubehör kennen. Dieser Grundkurs 
dient dem Verständnis der Funktionsweise 
und den erweiterten Möglichkeiten der digi-
talen Systemkamera. Sie lernen neben den 
theoretischen Grundlagen, die fotografischen 
Gesetzmäßigkeiten und deren Auswirkungen 
auf das gemachte Bild zu verstehen. Anschlie-
ßend wird das Gelernte praktisch umgesetzt 
und besprochen.
Bitte beachten Sie, dass die Exkursion an dem 
jeweiligen Samstag stattfindet.
Sie benötigen: Kamera mit Objektiven, ge-
drucktes (!) Handbuch
Bitte keine Bridge- oder Kompaktkameras. 
Geben Sie bei der Anmeldung an, mit welchem 
Kameramodell welcher Marke Sie teilnehmen 
werden.

Meine Kamera versteht mich nicht
Kurstage: 5, UStd.: 16,7, Entgelt: 112,– € 
vhs-Haus
Donald H. Unter Ecker

XF67200

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.15–20.45 Uhr
Termine: Di., 12. 9./19. 9./26. 9./ Mi., 4. 10. 
2023 und (Exkursion) Sa., 30. 9. 2023

XF67201

Beginn: 27. 2. 2024, Di., 18.15–20.45 Uhr
Termine: Di., 27. 2./5. 3./12. 3./19. 3. 2024 
und (Exkursion) Sa., 16. 3. 2024

Durch Wissen mehr hören
Einführung in die Mainzer Meisterkonzerte
Wer rechtzeitig weiß, „was gespielt wird“, hat 
im Konzert mehr Durchblick, mehr Genuss 
oder einfach mehr Spaß. So beschäftigen wir 
uns vorab mit der Musik des jeweils nächsten 
Mainzer Meisterkonzertes, hören uns ein, 
erfahren etwas über die Hintergründe und 
erhalten Hilfen zum besseren Hörverständnis, 
bevor wir dann gemeinsam die klassische 
Musik live im Konzert erleben.
Für die Kurse sind keinerlei Vorkenntnisse 
erforderlich; in Kurs A (14.00–15.30 Uhr) wird 
immer in das vollständige Programm des 
jeweiligen Konzertes eingeführt, in Kurs B 
(16.30–18.00 Uhr) dagegen ein Schwerpunkt 
auf das jeweilige sinfonische Hauptwerk des 
Abends gesetzt. 
Der Besuch der sieben Konzerte (Sitzplatz Ka-
tegorie 2) ist im Kursentgelt eingeschlossen. 
Die Konzertkarten erhalten Sie persönlich 
beim ersten Kurstermin. Falls Sie die Konzert-
karten schon vorab abonniert haben, ist dieser 
Begleitkurs auch separat für 120,– € buchbar 
(exkl. Konzertkarten). 
Eine Anmeldung ab dem 31. 8. 2023 ist nur 
noch ohne Abo möglich!

Durch Wissen mehr hören
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 295,– € 
inkl. 175,– € für die Konzertkarten
Termine: 15. 9./13. 10./3. 11./8. 12. 2023;  
16. 2./1. 3./12. 4./17. 5. 2024
vhs-Haus
Tomasz Trzcinski
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XF64100

Kurs A
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 14.00–15.30 Uhr

XF64101

Kurs B
Beginn: 15. 9. 2023, Fr., 16.30–18.00 Uhr

Musik lesen, notieren, hören und 
genießen – Musiktheorie für alle
Zielgruppe: ein Kurs für Hobby-Musiker/-in-
nen, Musikliebhabende und auch alle andere 
an Musik Interessierten
Vorkenntnisse: keine oder minimale Grund-
kenntnisse der Musiknotation (alle grundle-
genden Informationen über die Musiktheorie 
aus der Schule oder aus dem Instrumentalun-
terricht, möglicherweise Erfahrungen aus dem 
Chor oder eines Orchesters)
Inhalt: In diesem Kurs können die Teilneh-
menden Grundlagen der Musiktheorie und 
Notation kennenlernen und trainieren. Die 
Elemente eines Notentextes werden praktisch 
an einfachen Beispielen erklärt und erarbeitet. 
Auch Kenntnisse im musikalischen Hören an 
Beispielen aus verschiedenen Epochen der 
Musik und deren Ikonen werden vermittelt 
und trainiert. 
Sie benötigen: Notenpapier, Stifte, Radier-
gummi und wer mag – seine Lieblingsmusik

XF64110

Musik lesen, notieren, hören und genießen
Beginn: 12. 1. 2024, Fr., 17.30–19.00 Uhr
Kurstage: 6, UStd.: 12, Entgelt: 110,– € 
vhs-Haus
Tomasz Trzcinski

Ernährung bei Demenz – Informati-
onsveranstaltung  NEU
Zielgruppe: pflegende Angehörige oder nahe-
stehende Personen von Demenzerkrankten
Inhalt: Eine ausgewogene Ernährung ist 
besonders im Alter wichtig. Bei Demenzer-
krankten wird das Essen und Trinken oft ver-
gessen. Sie erfahren, wie Sie Unterstützung 
erhalten und für den Demenzerkrankten mehr 
Lebensqualität erreichen. In einem Erfah-
rungsaustausch können alltägliche Probleme 
angesprochen werden. Sie erhalten praktische 
Tipps für das Leben und den Umgang mit 
Demenzerkrankten und erhalten Rezepte und 
Ernährungstipps.
Hinweis: Diese Veranstaltung findet in Klein-
gruppen bis maximal 10 Personen statt, so- 
dass genügend Zeit und Raum für individuelle 
Fragen gegeben ist.

Ernährung bei Demenz – Informations- 
veranstaltung
Kurstage: 1, UStd.: 6, Entgelt: 44,–€ 
Di., 10.00–15.00 Uhr oder Mi., 11.00–16.00 Uhr
vhs-Haus
Petra Studt

XF73110

Di., 12. 9. 2023 

XF73111

Di., 7. 11. 2023 

XF73112

Di., 9. 1. 2024 

XF73113

Di., 5. 3. 2024 

XF73114

Di., 14. 5. 2024 

XF73115

Mi., 13. 9. 2023 
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XF73116

Mi., 8. 11. 2023 

XF73117

Mi., 10. 1. 2024 

XF73118

Mi., 6. 3. 2024
 
XF73119

Mi., 15. 5. 2024

Yoga für Ältere
Für den Start in den Tag eignet sich Yoga sehr 
gut. Der Geist wird aktiviert, der Körper gekräf-
tigt und gut gedehnt. Man fühlt sich im Körper 
mehr zu Hause und genießt dadurch eine innere 
Ruhe und Gelassenheit. In diesem Kurs werden 
Körper- und Atemübungen für die Bedürfnisse 
älterer Menschen praktiziert. Jede Kurseinheit 
schließt mit einer Endentspannung ab.

XF81361

Yoga für Ältere
Beginn: 14. 9. 2023, Do., 10.45–12.15 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 8, Entgelt: 42,– € 
vhs-Haus
Frauke Kniffler

Feldenkrais® spezial: Entlastung 
und Leichtigkeit für Füße, Knie und 
Hüftgelenke
Mit ausgewählten Feldenkrais-Lektionen 
lassen sich Füße, Knie und Hüftgelenke auf 
sanfte und angenehme Weise in gute Bewe-
gung bringen, damit Gehen, Sitzen und Stehen 
leicht und schmerzfrei möglich sind. Die 
Bewegungen wirken sich auf den gesamten 
Bewegungsapparat aus und führen zu spürba-
rem Wohlbefinden im ganzen Körper. 
 
 

XF81617

Feldenkrais® spezial: Entlastung und  
Leichtigkeit für Füße, Knie und Hüftgelenke
Sa., 11. 11. 2023, 9.30–11.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Gabriele Grasmück

Gedächtniserfolge sogar bei Demenz
Die Hirn- und Gedächtnisforschung ist reich 
an brauchbaren, alltagstauglichen Ergeb-
nissen. Jedes Jahr erscheinen neue Fachbü-
cher, in denen die verschiedenen Ärzte und 
Neurologen belegen, wie sogar Menschen mit 
beginnenden Erinnerungsschwierigkeiten zu 
einem besseren Gedächtnis kommen können.
Dieses Seminar liefert nicht nur einen Über-
blick, welche Arten von Bewegung, Ernährung, 
geistiger Beschäftigung sich in Studien am 
gedächtnisförderlichsten erweisen. Mithilfe 
von dreidimensionalen Modellen und sehr 
einfachen Zeichnungen erhalten Sie quasi den 
roten Faden, um zu verstehen, wie völlig ver-
schiedene Studienergebnisse sich zu einem 
Gesamtmosaik zusammenfügen.
Sie benötigen: Papier und Stifte zum Mit-
schreiben und zum Mitzeichnen

XF82106

Gedächtniserfolge sogar bei Demenz
Fr., 1. 12. 2023, 19.00–21.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 18,– € 
vhs-Haus
Sumi Krupp
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Gymnastik für Ältere
Dieser Kurs richtet sich besonders an ältere 
Menschen, die sich gerne bewegen und etwas 
für ihre Gesundheit tun wollen. Auf dem 
Lehrplan stehen spezielle Übungen zur Erhal-
tung der Beweglichkeit, Gehirntraining durch 
Bewegung, die Schulung von Koordination, 
Reaktion und Ausdauer, das Kennenlernen 
unterschiedlicher Entspannungsformen mit 
und ohne Musik sowie der Einsatz verschiede-
ner Handgeräte.

Gymnastik für Ältere
vhs-Haus
Melanie Mämpel

XF86125

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 84,– € 

XF86126

Beginn: 9. 1. 2024, Di., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 67,– € 

XF86127

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 84,– € 

XF86128

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 84,– € 

XF86129

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 84,– € 

XF86130

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 16,7, Entgelt: 84,–€ 

Funktionelle Gymnastik zur Präventi-
on von Osteoporose  NEU
Das Trainingsprogramm beinhaltet einfache 
gymnastische Übungen mit und ohne Hilfs-
mittel zur Kräftigung der Muskulatur. Ebenso 
werden Beweglichkeit und Koordination 
geschult sowie Gleichgewichtsübungen zur 
Vermeidung von Stürzen durchgeführt. Zum 
Abschluss erfolgen Dehn- und Entspannungs-
übungen.
Hinweis: Bei bestehender Osteoporose soll-
ten Sie vor Antritt des Kurses mit Ihrem Arzt 
sprechen.

Funktionelle Gymnastik zur Prävention von 
Osteoporose
vhs-Haus
Barbara Weil

XF86119

Beginn: 11. 9. 2023, Mo., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 9, UStd.: 15, Entgelt: 80,– € 

XF86120

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 10.30–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 71,– € 

ZUMBA® Gold und Rückenent- 
spannung
Zielgruppe: Einsteiger/-innen, aktive ältere 
Menschen sowie alle, die ihre Koordination 
und Kondition langsam und gezielt aufbauen 
oder mit Spaß an der Bewegung fit bleiben 
möchten. 
Inhalt: Dieser Kurs kombiniert ZUMBA® Gold 
mit einer abschließenden Rückenentspan-
nung. 
Sie lernen zunächst ein anregendes Ganzkör-
per-Workout zum Rhythmus lateinamerika-
nischer und internationaler Musik wie Salsa, 
Merengue, Cumbia, Tango, Flamenco und 
Bauchtanz, bei dem die Muskulatur gekräf-
tigt und die Beweglichkeit gesteigert wird. 
Abschließend werden Übungen vermittelt, 
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bei der die beanspruchten Muskeln ausgiebig 
gedehnt werden. Nacken-, Schulter- und Rü-
ckenmuskulatur stehen im Fokus und werden 
gekräftigt, gedehnt und entspannt. Dabei 
kommen unter anderem Faszienrollen und 
warme Steine zum Einsatz.

ZUMBA® Gold und Rückenentspannung
vhs-Haus
Carolina Vanesa Romero

XF86470

Beginn: 18. 9. 2023, Mo., 10.15–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86471

Beginn: 15. 1. 2024, Mo., 10.15–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86472

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 10.15–11.45 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86473

Beginn: 14. 9. 2023, Do., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 115,– € 

XF86474

Beginn: 18. 1. 2024, Do., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 92,– € 

XF86475

Beginn: 11. 4. 2024, Do., 11.00–12.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 115,– € 

Seniorenwerkstatt 

Die Seniorenwerkstatt bietet älteren 
Menschen (ab ca. 60 Jahren) von Montag 
bis Donnerstag in speziell ausgestatteten 
Fachräumen Anregungen zum kreativen 
Gestalten und die Möglichkeit, Kontakte zu 
knüpfen. Hier können Sie zwischen zwölf 
Werkstattgruppen wählen, die sich mit 
speziellen kreativen Techniken beschäftigen 
und zu festen Zeiten stattfinden. 
Werkstattgruppen gibt es für die Bereiche:

 → kreatives Schreiben,
 → Töpfern, 
 → Specksteinmodellieren,
 → Werken,
 → Musizieren,
 → (Figuren-)Theater,
 → Nähen, 
 → Filzen,
 → Seidenmalerei.

Während der Zeiten der Werkstattgruppen 
können Sie flexibel kommen und gehen.
Wollen Sie sich grundlegend in eine krea-
tive Technik einarbeiten, so finden Sie im 
Programm der Volkshochschule Mainz eine 
Fülle passender Kurse. In der Seniorenwerk-
statt können Sie anschließend die erlernten 
Techniken anwenden und weiterentwickeln.
Die Teilnehmerzahl jeder Werkstattgruppe 
ist begrenzt. Daher ist eine Anmeldung 
erforderlich. 
Hierzu nehmen Sie bitte Kontakt mit  
Franziska Wienzek, Leiterin der Senioren-
werkstatt, auf, Telefon: 06131 2625-235. 

Der Mitgliedsbeitrag für die Seniorenwerk-
statt beträgt 30,– € pro Halbjahr. Sie bezah-
len zusätzlich das von Ihnen verbrauchte 
Material (z. B. Ton, Glasuren, Speckstein) 
oder bringen es mit (z. B. Stoffe, Garne).
Sie finden die Seniorenwerkstatt im Haus B,  
in den Räumen B 0.03 bis B 0.05. Die Öff-
nungszeiten der Seniorenwerkstatt richten
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sich nach den einzelnen Gruppenangeboten, 
die im Folgenden aufgeführt sind.

Die Kreativangebote der Seniorenwerkstatt 
präsentieren sich zwei Mal im Jahr mit einem 
Verkaufsmarkt in der vhs Mainz:

 → Frühjahrsausstellung: zwei Wochen vor 
Ostern

 → Adventsausstellung: Ende November / 
Anfang Dezember

Bitte Aushänge beachten!

Schreibwerkstatt
In diesem Angebot steht das gemeinsame 
Schreiben im Vordergrund. Es kann an eige-
nen biografischen Texten gearbeitet oder frei 
geschrieben werden. Ein Schreibimpuls regt 
zur Themenfindung an. 

vhs-Haus

XF17001

Beginn: 7. 8. 2023, Mo., 10.00–12.00 Uhr

XF17002

Beginn: 5. 2. 2024, Mo., 10.00–12.00 Uhr

Plastisches Gestalten in Speckstein
Der weiche, unterschiedlich gefärbte Speck-
stein wird mit Feilen, Schnitzwerkzeugen und 
Schleifpapier bearbeitet. Es können kleine 
Plastiken, Tiere oder abstrakte Formen herge-
stellt werden.

vhs-Haus

XF17003

Beginn: 1. 8. 2023, Di., 9.00–12.30 Uhr

XF17004

Beginn: 6. 2. 2024, Di., 9.00–12.30 Uhr

Werken und Gestalten
In offener Projektarbeit wird mit unterschied-
lichen Materialien und Ideen gearbeitet. 
Hierbei werden Anregungen aus der Gruppe 
aufgegriffen und gemeinsam neue Umset-
zungen erarbeitet, die mit pädagogischer 
Unterstützung ausgeführt werden.

vhs-Haus

XF17005

Beginn: 1. 8. 2023, Di., 9.00–12.30 Uhr

XF17006

Beginn: 6. 2. 2024, Di., 9.00–12.30 Uhr

Töpfern und Modellieren
Hier können Gefäße, Figuren und dekora-
tive Gegenstände modelliert werden. Alle 
notwendigen Materialien wie Ton, Glasuren, 
Modellierhölzer etc. sind vorhanden. Für diese 
Gruppen sind Vorkenntnisse notwendig. Wenn 
Sie einen Keramikkurs besucht haben und 
Basiskenntnisse des keramischen Arbeitens 
besitzen, können Sie hier mit fachlicher Be-
gleitung aktiv werden.

vhs-Haus

XF17007

Beginn: 7. 8. 2023, Mo., 13.30–16.30 Uhr

XF17008

Beginn: 2. 8. 2023, Mi., 9.00–12.30 Uhr

XF17009

Beginn: 5. 2. 2024, Mo., 13.30–16.30 Uhr

XF17010

Beginn: 7. 2. 2024, Mi., 9.00–12.30 Uhr
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Figurentheater
Die Figurentheatergruppe der Seniorenwerk-
statt tritt an verschiedenen Orten in Mainz 
und Umgebung mit eigenen Inszenierungen 
auf. Der Text, die Konzeption, der Bau von 
Figuren und Kulissen, Ton- und Musikauf-
nahmen und -bearbeitung, bis zur fertigen 
Aufführung entstehen ausschließlich im 
Rahmen der Seniorenwerkstatt. Das aktuelle 
Stück „Die Meenzer Stadtmusikanten“ wird im 
Programmjahr aufgeführt. Auftritte erfolgen 
maximal alle vier Wochen. Auftrittsanfragen 
und Probetermine werden mit den Gruppen-
mitgliedern abgesprochen. Neue Mitwirkende, 
auch ohne Vorerfahrung oder mit körperli-
chen Einschränkungen, die Lust am Figuren- 
theaterspiel haben, sind herzlich willkommen!

vhs-Haus

XF17011

Beginn: 1. 8. 2023, Di., 13.45–15.30 Uhr

XF17012

Beginn: 2. 2. 2024, Di., 13.45–15.30 Uhr

Nadel und Faden
Hier können Sie Ihre Handarbeiten von zu 
Hause mitbringen, um in anregender Gesell-
schaft daran zu arbeiten. Parallel dazu finden 
Sie verschiedene Nähangebote, die Sie unter 
Anleitung wahrnehmen können, wie z. B. das 
Nähen von Stofftieren, Dekorationen oder 
Haushaltstextilien. Eine Grundausstattung 
und Nähmaschinen sind vorhanden.

vhs-Haus

XF17013

Beginn: 7. 8. 2023, Mo., 9.00–12.30 Uhr

XF17014

Beginn: 2. 8. 2023, Mi., 9.00–12.30 Uhr

XF17015

Beginn: 5. 2. 2024, Mo., 9.00–12.30 Uhr

XF17016

Beginn: 7. 2. 2024, Mi., 9.00–12.30 Uhr

Seidenmalerei
Sie können Tücher, Schals oder Bilder malen. 
Wir experimentieren mit den verschiedenen 
Techniken, die die Seidenmalerei bietet, z. B. 
mit Wachs, Salz, Gutta, verdickter Farbe oder 
Drehtechnik. Themen oder auch Künstler wie 
Hundertwasser, Klimt oder Miró inspirieren 
zur eigenen Farb- und Motivkombination. 
Sie können eigenes Material mitbringen oder 
auch zum Selbstkostenpreis bei uns erwer-
ben.

vhs-Haus

XF17017

Beginn: 3. 8. 2023, Do., 9.00–12.30 Uhr

XF17018

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 9.00–12.30 Uhr

Filzen
Das Filzen ist eine uralte Technik. Aus unge-
sponnener, farbiger Wolle werden Objekte wie 
Etuis, Hand- und Handytaschen, Ketten, Bro-
schen und vieles mehr hergestellt. Für diese 
Gruppe sind Vorkenntnisse notwendig. Wenn 
Sie einen Filzkurs besucht haben und über 
Basiskenntnisse im Filzen verfügen, können 
Sie hier aktiv werden.

vhs-Haus

XF17019

Beginn: 3. 8. 2023, Do., 9.00 –12.30 Uhr

XF17020

Beginn: 1. 2. 2024, Do., 9.00–12.30 Uhr
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Männerseniorenband
Gespielt werden Klassiker aus der Rock- und 
Popgeschichte von ca. 1960 bis heute. Männer 
ab ca. 60 Jahren, die ein Instrument beherr-
schen und damit improvisieren können, sind 
herzlich willkommen. Es finden Auftritte in 
Mainz und Umgebung statt.

Bretzenheim, Alte Ziegelei

XF17023

Beginn: 7. 8. 2023, Mo., 18.00-20.00 Uhr

XF17024

Beginn: 7. 2. 2024, Mo., 18.00-20.00 Uhr

XE17023

Beginn: 1. 8. 2022, Mo., 18.00–20.00 Uhr

XE17024

Beginn: 6. 2. 2023, Mo., 18.00–20.00 Uhr

Das Programm exklusiv  
für Frauen 
Schauen wir uns die Realität an: Frauen  
bietet sich heute, verglichen mit noch den 
letzten Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts, 
ein breiter Optionsspielraum für ihre Lebens- 
gestaltung: Sie sind in allen Hierarchiestufen 
tätig sowie hörbar und sichtbar im öffentli-
chen Bereich. Dennoch unterscheidet sich, 
gemäß aktueller Statistiken der Arbeitsagen-
tur, die Lebensplanung von Frauen zu der 
der Männer wesentlich: 

 → Ca. 73 Prozent der Frauen in Deutschland 
sind erwerbstätig und ca. 81 Prozent der 
Männer.

 → Bei Frauen im Alter zwischen 30 und  
35 Jahren sinkt die Erwerbsbeteiligung 
deutlich aufgrund von Kindererziehung.

 → Mütter haben eine geringere wöchentliche 
Arbeitszeit als Männer und als Frauen ohne 
Kinder.

 → Mehr als 6 von 10 der ausschließlich 
geringfügig entlohnten Beschäftigten sind 
Frauen.

 → Der Gender-Pay-Gap ist mit 6 Prozent noch 
immer messbar.

Junge innovative Frauen und erfahrene ältere  
Frauen profitieren in unserem Programm 
durch den Austausch voneinander und 
können gemeinsam ihr genaues Augenmerk 
auf aktuelle gesellschaftliche Anforderun-
gen richten.
Sprechen wir darüber – und freuen uns an 
gegenseitiger Unterstützung und Bereiche-
rung in den unterschiedlichen Lebenspha-
sen! Gemeinsame Entspannung und 
körperliche Aktivierung fördern dabei das 
körperliche und geistige Wohlbefinden.
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Frauen treffen Frauen
Wir – eine Gruppe jüngerer und älterer Frauen –
diskutieren einmal pro Woche miteinander 
über aktuelle Themen aus Gesellschaft, Kultur, 
Geschichte und Politik. Aber nicht nur die  
„großen“ Themen spielen eine Rolle, sondern 
auch Fragen und Probleme, die sich aus 
unserem unmittelbaren, alltäglichen Leben er-
geben. Die Auswahl der Themen wird von den 
Teilnehmerinnen gemeinsam vorgenommen. 
Sich informieren, voneinander und miteinan-
der lernen, einen eigenen Standpunkt finden, 
sich einmischen sind Ziele, die wir durch 
unsere Gespräche erreichen wollen. Wichtig 
ist, dass die Teilnehmerinnen Neugierde, 
Interesse an aktuellen und geschichtlichen 
Themen, Offenheit für Neues und Bereitschaft 
zur Mitarbeit mitbringen. Alter spielt keine  
Rolle – im Gegenteil: Je mehr Frauen sich aus 
verschiedenen Altersgruppen zusammenfin-
den, umso unterschiedlichere Erfahrungen 
können in die Gespräche eingebracht werden. 
Nur Mut – über „neue Gesichter“ in unserer 
Gruppe freuen wir uns! Da wir – falls mehr-
heitlich gewünscht – auch ein- bis zweimal 
unterwegs sind, um z. B. eine Ausstellung 
anzusehen, an einem Vortrag teilzunehmen 
oder andere interessante Veranstaltungen 
zu besuchen, können sich die angegebenen 
Anfangs- bzw. Endzeiten des Kurses etwas 
verschieben.
Das detaillierte Gesamtprogramm ist immer 
zu Semesterbeginn in der Geschäftsstelle 
erhältlich.

Frauen treffen Frauen
Kurstage: 15, UStd.: 45, UStd.: 148,– € 
vhs-Haus
Ruth Renner

XF14401

Beginn: 6. 9. 2023, Mi., 9.45–12.00 Uhr

XF14402

Beginn: 6. 9. 2023, Mi., 18.30–20.45 Uhr

XF14403

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 9.45–12.00 Uhr

XF14404

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 18.30–20.45 Uhr

Frauen wollen mehr ...
... lernen, wissen, Informationen
Deshalb treffen wir uns einmal wöchentlich zu 
unterschiedlichen Themen, zum Austausch, 
zur Kontaktpflege. Referentinnen/Referenten 
aus den Bereichen Geschichte, Gesundheit, 
Kultur, Soziales usw. eröffnen uns manch 
neuen Blickwinkel, helfen uns, eine Meinung 
zu bilden, geben uns Anregungen. Außerdem 
sind wir zwei- bis dreimal pro Semester unter-
wegs. Besichtigungen oder Ausstellungsbesu-
che stehen dann auf unserem „Stundenplan“. 
Wir laden Sie ein, mitzumachen.
Das detaillierte Gesamtprogramm ist immer 
zu Semesterbeginn in der Geschäftsstelle 
erhältlich.

Frauen wollen mehr ...
Kurstage: 8, UStd.: 24, Entgelt: 99,– € 
vhs-Haus
Juliane Philipp-Lankes

XF14406

Beginn: 4. 10. 2023, Mi., 9.30–11.45 Uhr

XF14408

Beginn: 6. 3. 2024, Mi., 9.30–11.45 Uhr
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

Frauen, Geld und Zukunft
Frauen in Deutschland: Sie studieren, machen 
Abschlüsse, arbeiten in Voll- oder Teilzeit, sind 
hervorragend ausgebildet. Sie ziehen Kinder 
groß, managen Haushalte, kümmern sich 
um kranke Angehörige. Und doch verarmen 
Frauen oft im Alter. Und es werden stetig 
mehr. Wir beleuchten das Thema „Frauen, 
Geld und Zukunft“ von verschiedenen Seiten 
und stellen Lösungsansätze vor.

Frauen, Geld und Zukunft
Kurstage: 3, UStd.: 6, Entgelt: 37,– € 
vhs-Haus
Elisabeth Kolz-Josic

XF15260

Beginn: 12. 9. 2023, Di., 18.30–20.00 Uhr

XF15261

Beginn: 27. 2. 2024, Di., 18.30–20.00 Uhr

Kreative Stilberatung für Frauen
Um sich geschickt kleiden zu können, ist eine 
möglichst genaue Wahrnehmung des Äußeren 
wichtig. Der Körper befindet sich in einem 
stetigen Wandel, Proportionen verändern 
sich. Auch Haut und Haarfarbe wirken z. B. im 
Sommer anders als im Winter. Die Farbemp-
fehlungen unserer Dozentin basieren auf 
einem weiter reichenderen Spektrum als die 
klassische Einteilung in „Jahreszeitentypen“. 
Wir entwickeln über die Jahre unterschiedliche 
Geschmacksrichtungen und auch Bedürfnisse 
in puncto Kleidung. 
Dieser Kurs vermittelt Ihnen Kenntnisse über 
die Einschätzung Ihres derzeitigen „Ist-Zu-
standes“ und den daraus resultierenden 
Möglichkeiten, sich vorteilhaft und mit Freude 
zu stylen.

Kreative Stilberatung für Frauen
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 86,– €
inkl. 6,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

XF74300

So., 8. 10. 2023, 9.00–16.00 Uhr

XF74301

Sa., 13. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr

Not he – not she – just me!
Dies ist ein kreativer Stylingkurs für Trans- 
Idente und alle, die sich hierdurch angespro-
chen fühlen. Ein passendes Outfit tut jeder 
Persönlichkeit gut.
Diese Individualität lässt sich durch die rich-
tige Farbwahl sowie eine geschickte Schnitt-
führung der Bekleidung positiv betonen. Dazu 
gibt es Tipps zu Accessoires, die das Erschei-
nungsbild optimal abrunden, welches damit 
zu einem Wohlgefühl im Alltag beitragen wird.
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XF74303

Not he – not she – just me!
Beginn: So., 21. 4. 2024, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 86,– € 
inkl. 6,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

Make-up für Frauen ab 40
In diesem Workshop lernen Sie, Ihr Make-up 
an das sich verändernde Äußere anzupassen. 
Mit der Zeit ändern sich Aussehen, Hautbe-
schaffenheit und Gesichtszüge. 
Sie benötigen: Handtuch, Reinigungspräpa-
rate, Creme, Aufstellspiegel, Lippenpinsel, 
Lidschattenapplikatoren, schwarzen Kajal 
und Wimperntusche sowie die dekorativen 
Make-up-Produkte, die Sie üblicherweise 
verwenden

XF75100

Make-up für Frauen ab 40
So., 5. 11. 2023, 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 8, Entgelt: 83,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten
vhs-Haus
Ulrike Schmidt

Hormonyoga
Menstruation, Kinderwunsch, Wechseljahre – 
in jeder Lebensphase hängt das Wohlbefin-
den der Frau eng mit ihrem Hormonhaushalt 
zusammen. Mit gezielten Atemtechniken 
und Körperübungen versucht Hormonyoga 
sanften Einfluss auf die hormonbildenden 
Organe zu nehmen und kann so helfen, den 
Hormonhaushalt zu regulieren. Zudem soll die 
Praxis das Immunsystem und den Kreislauf 
stärken. Bei Brustkrebs, starker Endometrio-
se und während der Schwangerschaft sollte 
Hormonyoga nicht praktiziert werden.

Hormonyoga
Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 56,– € 
vhs-Haus
Elly Nabel

XF81442

Beginn: 30. 10. 2023, Mo., 19.45–21.00 Uhr

XF81443

Beginn: 8. 4. 2024, Mo., 19.45–21.00 Uhr

Luna Yoga®  NEU  
Luna Yoga® mit den Jahreszeiten lädt alle 
Frauen ein, die sich mit diesen Übungen in 
die Rhythmen und Zyklen der Jahreszeiten 
einstimmen wollen.
Unsere Lebensphasen ähneln den Jahreszei-
ten und so kann eine Verbindung entstehen. 
Jedes Jahreszeitenpaket enthält eine Atem-
übung, je eine Form für Gleichgewicht, Kraft 
und Konzentration, etwas für die Geschmei-
digkeit und eine längere Übungsfolge. Zum 
Abschluss gibt es etwas Entspannendes und 
etwas Energetisierendes. 

Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 20,– € 
vhs-Haus
Constanze Bernards

Luna Yoga® – Herbstreife – Wechseljahre

XF81445

Sa., 23. 9. 2023, 10.30–12.30 Uhr

XF81446

So., 26. 11. 2023, 14.00–16.00 Uhr

Luna Yoga® – Winter – zur Ruhe kommen

XF81447

Sa., 9. 12. 2023, 10.30–12.30 Uhr

XF81448

Sa., 20. 1. 2024, 10.30–12.30 Uhr
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Luna Yoga® – Frühling – Aufblühen

XF81449

Sa., 24. 2. 2024, 10.30–12.30 Uhr

XF81450

So., 5. 5. 2024, 14.00–16.00 Uhr

Luna Yoga® – Sommer – Blütezeit

XF81451

Sa., 8. 6. 2024, 10.30–12.30 Uhr

XF81452

Sa., 13. 7. 2024, 10.30–12.30 Uhr

Der Zyklus und die Verbindung zur 
Weiblichkeit  NEU
Zielgruppe: für Frauen, die sich und ihren 
Körper besser verstehen wollen
Inhalt: Du wirst die einzelnen Phasen deines 
Zyklus kennenlernen, wir sprechen dabei aber 
nicht nur über den biologischen Teil, sondern 
du wirst lernen, wie du sie für dich nutzen 
kannst. Dabei gehen wir auch darauf ein, wie 
du dich in jeder Phase unterstützen kannst. 
Wir werden über weibliche und männliche 
Energie sprechen. Dabei gehen wir auch 
darauf ein, was Weiblichkeit überhaupt ist und 
wie du dich mit ihr verbinden kannst.

Der Zyklus und die Verbindung zur Weib-
lichkeit
Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 31,– € 
vhs-Haus
Mara Knobloch

XF82116

Sa., 30. 9. 2023, 11.00–14.00 Uhr

XF82117

Sa., 17. 2. 2024, 11.00–14.00 Uhr

XF82118

Sa., 4. 5. 2024, 15.00–18.00 Uhr

Selbstverteidigung für Frauen
Die Teilnehmerinnen erlernen verschiedene 
Abwehrtechniken und können das Erlernte 
in Situationsspielen ausprobieren. Es wird 
außerdem die verbale und körpersprachliche 
Abwehr von Angriffen geübt, denen speziell 
Frauen ausgesetzt sind. Selbstverteidigung 
ist jedoch nicht nur eine Frage gezielter Ab-
wehrtechniken, sondern auch eine Frage des 
Vertrauens in die eigenen psychischen und 
körperlichen Fähigkeiten und Stärken. Der 
Kurs fördert Selbstvertrauen und Zivilcourage.

Selbstverteidigung für Frauen
Kurstage: 6, UStd.: 16, Entgelt: 97,– € 
inkl. 5,– € für Materialkosten
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Klaus Hummel

XF86506

Beginn: 7. 11. 2023, Di., 19.15–21.15 Uhr

XF86507

Beginn: 16. 1. 2024, Di., 19.15–21.15 Uhr

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Das Programm für 
Kinder und Jugendliche 
Das Programm für Kinder und Jugendliche  
orientiert sich an den Wünschen und Be- 
dürfnissen von Kindern und Jugendlichen 
im Alter zwischen fünf und achtzehn Jahren. 
Kursangebote gibt es in den Bereichen  
Computer und Englisch sowie im kreativen 
und sportlichen Bereich.

Alles Wichtige rund ums Geld
Für junge Leute und Berufsanfänger 
Erster Job, erstes Gehalt: endlich finanziell auf 
eigenen Beinen stehen. Mit den ersten selbst 
verdienten Euros kommen jedoch auch viele 
Fragen und Entscheidungen auf junge Men-
schen zu. Von der Budgetplanung über Spar-
modelle bis hin zu einer sinnvollen Geldanlage 
und finanzieller Sicherheit im Alter. Auf diese 
Themen geht der Vortrag ein.

Alles Wichtige rund ums Geld
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 15,– € 
vhs-Haus
Evangelos Vlastarakis

XF15220

Di., 5. 12. 2023, 19.15–21.30 Uhr

XF15221

Di., 14. 5. 2024, 19.15–21.30 Uhr

Ferienkurs: Tastschreiben am PC 
Multisensorische Methode
Zielgruppe: Schüler/-innen ab der 4. Klasse
Inhalt: Habt ihr Spaß daran, auch in den 
Ferien noch etwas zu lernen? Na ja, werdet 
ihr denken. Aber lernen kann auch lustig und 
interessant sein. Die multisensorische Me-
thode ermöglicht es euch, das Tastschreiben 
innerhalb einer Woche zu erlernen. Stellt euch 
mal vor, ihr kommt nach den Ferien in eure 

Schule zurück und könnt auf dem Computer 
Texte „blind“ schreiben. Das ist doch toll!  
Kein „Zwei-Finger-Suchsystem“ mehr. Der  
Unterricht wird sehr abwechslungsreich 
sein: Wir schreiben nach Musik, lösen einige 
Quizaufgaben und Rätsel und machen Bewe-
gungsübungen nach Musik. Pause machen wir 
natürlich auch. Und – ist das was für euch?

XF33811

Ferienkurs: Tastschreiben am PC
Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 126,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Margit Allgeier

Ferienkurs: PowerPoint
Grundkurs
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit Dateien 
und Ordnern
Inhalt: der Kurs für alle, die PowerPoint zur 
Gestaltung ihrer Präsentationen einsetzen 
wollen:

 → Erstellen einer neuen Präsentation 
 → Designmöglichkeiten
 → Diagramme und gezeichnete Objekte
 → SmartArt und Medien
 → Folienübergänge und Animationen
 → Drucken von Folien, Notizen, Gliederungen 

und Handzetteln

XF33820

Ferienkurs: PowerPoint – Grundkurs
Mo. u. Di., 25. 3. u. 26. 3. 2024, 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 10, Entgelt: 143,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Christa Dernbach
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Ferienkurs: PowerPoint – Aufbaukurs
Vorkenntnisse: Inhalte des Kurses PowerPoint 
– Grundkurs.
Inhalt: Präsentationen planen, Folien mit 
Designs gestalten, Vorlagen professionell 
gestalten (Folienmaster), passende Farben 
und Schriftarten einsetzen, einzelne Folien 
gestalten, Tabellen und Diagramme auf Folien 
verwenden, Grafiken und Freihandeingaben 
auf Folien verwenden, Folien mit AV-Medien 
gestalten, Excel-Funktionen in PowerPoint 
nutzen, Animationen einsetzen, professionelles 
Begleitmaterial anfertigen, die optimale Bild-
schirmpräsentation, Präsentationen professio-
nell vorführen

XF33821

Ferienkurs: PowerPoint – Aufbaukurs
Mo., 27. 5. 2024, 10.00–14.00 Uhr
Di., 28. 5. 2024, 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 10, Entgelt: 149, – € 
vhs-Haus
Christa Dernbach

Ferienkurs Chinesisch: Nihao!
Zielgruppe: Jugendliche von 12 bis 14 Jahren
Inhalt: Der Unterricht bietet eine unterhaltsa-
me und interaktive Möglichkeit, die faszinie-
rende chinesische Sprache und Kultur kennen- 
zulernen. Die Kinder können im Kurs sowohl 
die chinesische Aussprache als auch Schrift-
zeichen sowie kurze Dialoge für den Alltags-
gebrauch erleben und erlernen. Damit werden 
allgemein die Kreativität und das Bewusstsein 
für fremde Kulturen gefördert. Die Lehrmate-
rialien werden von den Kursleitenden erstellt.

XF58175

Ferienkurs Chinesisch: Nihao!
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.-Fr., 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 25, Entgelt: 180,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus
Yabo Zhu, Hong Gao

Ferienkurs: English – Kids Camp
Zielgruppe: für Kinder von 11 bis 12 Jahren, 
die mindestens ein Jahr lang regelmäßig 
Englischunterricht in der Schule hatten
Inhalt: Dieser Kurs bietet ein abwechslungs-
reiches Programm, um mittels verschiedener 
Aktivitäten Englisch zu lernen (games, theater, 
role-plays, cooking, singing, painting). Außer-
dem werden Sprachübungen zu ausgewählten 
Bereichen aus Grammatik oder Wortschatz ge-
macht. Ihr werdet voll in die Sprache eintauchen 
und einen ganz anderen Zugang zum Erlernen 
einer Fremdsprache erfahren. You’ll have fun 
while learning English! Bitte Lunchpaket für das 
gemeinsame Mittagessen mitbringen

Ferienkurs: English – Kids Camp
vhs-Haus
Kate Parotat

XF54763

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 240, – € 
Stornoschluss: 6. 10. 2023

XF54764

Beginn: 25. 3. 2024, Mo.–Do., 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 32, Entgelt: 192, – € 
Stornoschluss: 6. 10. 2023

XF54765

Beginn: 12. 8. 2024, Mo.–Fr., 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 240, – € 
Stornoschluss: 26. 7. 2024
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English is cool! Intensivkurs für  
Schüler/-innen
Zielgruppe: Schüler/-innen der 7. und 8. Klasse 
Inhalt: Läuft es nicht so gut im Englischunter-
richt? Oder würdest du dich einfach gerne ver-
bessern, freier sprechen oder besser schreiben 
lernen? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige 
für dich!
Wir erarbeiten verschiedene grammatische 
Themen, erweitern den Wortschatz und üben 
das Anwenden der Sprache in einer kleinen 
Gruppe mit vielen Aktivitäten.

XF54766

English is cool! Intensivkurs für Schü-
ler/-innen
Beginn: 25. 3. 2024, Mo.–Do.,  
9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 20, Entgelt: 120,– € 
Stornoschluss: 8. 3. 2024
vhs-Haus
Miriam Kremer

Ferienkurs: Fit für die Oberstufe – 
Grammar and Speaking
Zielgruppe: Schüler/-innen nach der 10. Klas-
se/Anfang der Oberstufe
Brush up your English and get ready for the 
next year at school!
Grammatik, Wortschatz, Hör- und Leseverste-
hen, freies Sprechen und vielfältige Schreiban-
lässe: Wir wiederholen alle wichtigen Themen 
der englischen Sprache, damit der Übergang in 
die Oberstufe gut und sorgenfrei gelingt. Video-
clips, CNN und BBC, Musik, aktuelle Literatur 
und Kunst – es gibt viele Themen zu entdecken 
und in der englischen Sprache darzustellen, 
und dies in vielfältigen Formen. English is fun! 
And don’t you just know it. You’ll love it all.

Ferienkurs: Fit für die Oberstufe –  
Grammar and Speaking
vhs-Haus
Lioba Rüdell

XF54767

Beginn: 25. 3. 2024, Mo.–Do.,  
9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 20, Entgelt: 120,–€ 
Stornoschluss: 8. 3. 2024

XF54768

Beginn: 12. 8. 2024, Mo.–Fr.,  
9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 25, Entgelt: 150,–€ 
Stornoschluss: 26. 7. 2024

Ferienkurs: English – Summer Camp
Zielgruppe: Jugendliche von 13 bis 14 Jahren 
(7. bis 8. Klasse)
Inhalt: Dieser Kurs bietet ein abwechslungs-
reiches Programm, um mittels verschiedener 
Aktivitäten Englisch zu lernen. Dabei kommt 
der Spaß aber nicht zu kurz!
Je nach Kenntnisstand werden die verschie-
denen Fertigkeiten wie Lesen, Hören und 
Schreiben intensiv geübt. Die Kommunika-
tionssprache ist Englisch, sodass auch das 
Sprechen und das Vertrauen in die eigene 
Sprachkompetenz gefördert werden. Das 
Programm wird durch Spiele, Bewegung, 
gemeinsames Kochen und andere Aktivitäten 
aufgelockert und abgerundet.
Am ersten Tag gibt es eine Einführung auf 
Deutsch, in der die Schwerpunkte des Wo-
chenprogramms gemeinsam festgelegt und 
die organisatorischen Regeln geklärt werden. 
In der restlichen Zeit wird alles auf Englisch 
laufen. Es wird viel in Kleingruppen gearbeitet, 
sodass eine individuelle Förderung möglich 
ist.
Ihr werdet voll in die Sprache eintauchen und 
einen ganz anderen Zugang zum Erlernen 
einer Fremdsprache erfahren. You’ll have fun 
while learning English!
Bitte Lunchpaket für ein gemeinsames Mittag-
essen mitbringen. 

D
as

 P
ro

gr
am

m
 fü

r 
K

in
de

r 
un

d 
Ju

ge
nd

lic
he

XF54769

Ferienkurs: English – Summer Camp
Beginn: 12. 8. 2024, Mo.–Fr.,  
10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 240,–€ 
Stornoschluss: 26. 7. 2024
vhs-Haus
Miriam Kremer

Ferienkurs Japanisch: Konnichi wa!
Zielgruppe: Jugendliche von 12 bis 14 Jahren
Inhalt: Möchtet ihr gerne japanische Mangas 
im Originaltext lesen? Oder möchtet ihr 
verstehen, was die Figuren in japanischen 
Animes sagen? Oder möchtet ihr einmal nach 
Japan reisen, um euch dort mit den Einheimi-
schen zu unterhalten? In diesem Kurs lernt 
ihr, zu begrüßen, sich vorzustellen und kleine 
Gespräche zu führen. Außerdem werdet 
ihr kennenlernen, wie man die japanischen 
Schriftzeichen lesen und schreiben kann.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF58280

Ferienkurs Japanisch: Konnichi wa!
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 25, Entgelt: 180,–€ 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus
Maki Schwarz

Zeichnen für Jugendliche und  
junge Erwachsene  NEU  
Zielgruppe: ab 12 Jahren
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Dieser Kurs ist für dich, wenn ...

 → du von Zeichnungen begeistert bist.
 → du noch keine oder nur wenig Erfahrung im 

Zeichnen hast, aber dein Können endlich 
ausbauen möchtest.

 → du schon viele, viele Youtube-Videos für 
Zeichenanfänger angeschaut hast, dich aber 
keines so richtig weitergebracht hat.

 → du jemanden brauchst, der dir Schritt für 
Schritt auf einfache und verständliche Art 
beibringt, genau hinzusehen und genau zu 
zeichnen.

 → du Spaß am Kreativsein und Ausprobieren 
hast.

Wir werden uns durch verschiedene Übungen 
dem Thema Zeichnung annähern und erkun-
den, welche Möglichkeiten es gibt, deine Idee 
umzusetzen.
Du benötigst: Bleistifte HB, B2 oder B4, 
Anspitzer, Radiergummi und Papier oder 
Skizzenbuch. Weiteres Material besprechen 
wir im Unterricht.

XF63120

Zeichnen für Jugendliche und junge  
Erwachsene
Beginn: 17. 1. 2024, Mi., 17.00–18.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 89,– € 
vhs-Haus
Mareike Berenike Gotter

Ferienkurs: Malen, Zeichnen, 
Drucken für Kinder und Jugendliche
Drei Tage – drei Techniken
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschritte-
ne von 9 bis 16 Jahren
Inhalt: Jeden Tag was Neues: 1. Tag: Malen mit 
Deck- und Aquarellfarben; am 2. Tag zeichnen 
wir und lernen die Besonderheiten der 
Zeichnung kennen. Am 3. Tag wird gedruckt: 
Materialdruck, Stempeldruck, Linolschnitt. 
Die Motive sind frei wählbar – ob realistisch, 
fantasievoll oder abstrakt. Es kann nach Fotos 
gearbeitet werden oder man denkt sich selbst 
etwas aus. Eine Vielzahl an Ideen und Motiven 
werden passend zu den Techniken vorliegen.
Du benötigst: Bleistift, Buntstifte, Pinsel  
Größe 12, Lineal, Schere, Zeichenblock DIN A3
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XF63190

Ferienkurs: Malen, Zeichnen, Drucken für 
Kinder und Jugendliche
Beginn: 16. 10. 2023, Mo.–Mi.,  
10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 16, Entgelt: 85,– € 
Stornoschluss: 2. 10. 2023
vhs-Haus
Elli Weishaupt

Comics & Co. für Jugendliche  
und junge Erwachsene  NEU  
Zielgruppe: ab 12 Jahren
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Wie schafft man es, Figuren in Bewe-
gung zu zeichnen, damit sie nicht einfach nur 
dastehen? Wie setzt man die Figur wirklich auf 
einen Stuhl und stellt diesen dreidimensional 
in einem Raum dar? Wie gelingt es, dass eine 
Szene echt unheimlich aussieht? Egal ob im 
Comic, Manga oder anderen gezeichneten 
Medien: Du brauchst Wissen über Anatomie, 
über den Einsatz von Text, Farbe, Licht,  
Schatten und einiges mehr. Hier lernst du 
Neues zum Thema Comic – und in verschiede-
nen Übungen dann, deine eigenen Figuren zu 
entwerfen, einzelne Comic-Bilder zu zeichnen 
oder auch kürzere Geschichten zu erzählen. 
Du benötigst: Bleistifte HB, B2 oder B4, 
Anspitzer, Radiergummi und Papier oder 
Skizzenbuch. Weiteres Material besprechen 
wir im Unterricht.

XF63290

Comics & Co. für Jugendliche und junge 
Erwachsene
Beginn: 27. 9. 2023, Mi., 17.00-18.30 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 89,- € 
vhs-Haus
Mareike Berenike Gotter

Von Fischen und Vögeln  NEU
Kleine Skulpturen modellieren – für Kinder
Zielgruppe: Kinder zwischen 6 und 12 Jahren
Vorkenntnisse: Keine Vorkenntnisse  
notwendig
Inhalt: Habt Spaß und entdeckt eure Kreati-
vität bei eurer (vielleicht?) ersten Begegnung 
mit Keramik! Dieser Kurs richtet sich an 
Kinder, die die ersten Schritte im Bereich 
der Tongestaltung unternehmen und auf 
kreative und spielerische Weise etwas über 
Tiere lernen wollen. Wir konzentrieren uns 
auf Vögel und Fische sowie die Verwendung 
von grundlegenden Werkzeugen, die bei der 
Herstellung von kleinen Ornamenten, Figuren 
und Daumenschalen notwendig sind. 
Am Sonntag ist das Sommerfest der Alten Zie-
gelei und wer Lust hat, kann seine Ergebnisse 
dann zeigen.
Du benötigst: Töpferwerkzeug soweit vor-
handen, ggf. Gegenstände, um Muster im Ton 
zu erzeugen oder Ausstechformen, Schürze/ 
Kittel und Verpflegung

XF63890

Von Fischen und Vögeln
Sa. u. So., 2. 9. u. 3. 9. 2023, 14.00–16.30 Uhr
Kurstage: 2, UStd.: 6,7, Entgelt: 45,– € 
inkl. 7,– € Materialkosten und Keramikbrand
Bretzenheim, Alte Ziegelei
Mareike Berenike Gotter
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Zusammen Zirkus machen!
Für Kinder ab 8 Jahren und Erwachsene
Jonglieren, Diabolospielen, Tellerdrehen oder 
der geschickte Umgang mit dem Flowerstick – 
das ist faszinierend anzusehen und es kann 
jede/-r lernen. Egal, ob Kind oder erwachsen. 
Warum also nicht zusammen?
Dieser Kurs richtet sich an Kinder und ihre 
Eltern, die sich selbst, sich gegenseitig und 
sich als Team beeindrucken wollen. Zunächst 
eignen wir uns Basics wie verschiedene Wurf-
muster mit einem, zwei und drei Bällen, das 
Antreiben des Diabolos und des Tellers sowie 
erste Flowerstick-Tricks an. Im Anschluss geht 
es mit dem Lieblingsrequisit in das vertiefen-
de Training. „Gemeinsam Neues ausprobie-
ren!“  ist das Motto des Kurses.
Und wer weiß, vielleicht werdet ihr ja zur richti-
gen Zirkusfamilie ...   Frühstückseier werden 
dann nur noch jonglierend serviert.
Sie benötigen: Bewegungslust

Zusammen Zirkus machen! 
Kurstage: 2, UStd.: 5,3, Entgelt: 39,– €  
inkl. 8,– € Materialkosten
Bretzenheim, Alte Ziegelei
flip Mainz e. V.

XF65243

Sa. u. So., 25. 11. u. 26. 11. 2023,  
13.30–15.30 Uhr

XF65244

Sa. u. So., 9. 3. u. 10. 3. 2024,  
13.30–15.30 Uhr

Wo die wilden Affen wohnen –  
Rettungskommando: Urwald
Theaterworkshop
Zielgruppe: Kinder im Alter von 7 bis 10 
Jahren
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Detektive aufgepasst: Wer hat den 
Lieblingskratzbaum vom Puma abgeholzt? 
Warum sind die Palmen auf einmal hinter 
einem Zaun versteckt? Und gibt es Papageien 
bald nur noch in Büchern?  Die Affen brauchen 
eure Hilfe, denn nur gemeinsam lässt sich 
herausfinden, was im Urwald vor sich geht.
In unserem Mitmach-Theaterworkshop geht 
ihr gemeinsam mit den Theaterpädagoginnen 
und -pädagogen vom WishmobTheater auf 
eine spannende Expedition in den Urwald. Mit 
Spiel, Spaß und ganz viel Theater beschäfti-
gen wir uns mit den Themen „Lebensraum 
Urwald“ und „Urwaldzerstörung“.
Du benötigst: bequeme Kleidung, ein Getränk

Wo die wilden Affen wohnen
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 12,– € 
vhs-Haus
WishmobTheater e. V.

XF65290

Sa., 11. 11. 2023, 10.00–11.30 Uhr

XF65291

Sa., 2. 3. 2024, 10.00–11.30 Uhr
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Kinder-Ferien-Kochworkshop  NEU
Zielgruppe: Kinder von 9 bis 12 Jahren, die 
Spaß in der Küche haben
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Wir backen, kochen und essen, gehen 
einkaufen, lernen den Mainzer Wochenmarkt 
und die saisonal angebotenen Lebensmittel 
kennen. Jeder Tag steht unter einem bestimm-
ten Fokus. Eigene Mahlzeiten zubereiten und 
gemeinsam in der Gruppe zu essen ist die 
Grundlage für eine ausgewogene Ernährung.

XF73540

Kinder-Ferien-Kochworkshop
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 26,7 
vhs-Haus
Anja Töws
Hinweis: Die genauen Konditionen entneh-
men Sie bitte der vhs-Website.

Ferienkurs: Die Welt des Yogas – für 
Jugendliche  NEU
(7. bis 9. Klasse)
Tauche ein in die Welt des Yogas! Du lernst 
verschiedene Yogastile, Meditations- und 
Atemtechniken kennen. Nach diesem Kurs 
hast du verschiedene Tools an der Hand, um 
mehr Achtsamkeit und Entspannung in dein 
Leben zu bringen.

XF81380

Ferienkurs: Die Welt des Yogas –  
für Jugendliche (7. bis 9. Klasse)
Beginn: 16. 10. 2023, Mo.–Fr.,  
11.00–14.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20 
vhs-Haus
Mara Knobloch
Hinweis: Die genauen Konditionen entneh-
men Sie bitte der vhs-Website.

Kinderyoga 
(Kinder 6 bis 11 Jahre)
Yoga für Kinder ist ein spielerisches Heranfüh-
ren von Kindern in die ganzheitliche Welt des 
Yogas. Im Kinderyoga werden verschiedene 
spielerische Körperübungen ausgeführt, die 
häufig aus der Pflanzen- und Tierwelt abge-
leitet sind. Dazu gehören Atem- und Konzen-
trationsübungen sowie Wahrnehmungs- und 
Entspannungsübungen. Die Übungen haben 
positive Auswirkungen auf die Konzentrati-
onsfähigkeit, Ausdauer und Leistungsbereit-
schaft. Kinder lernen ihre Aufmerksamkeit 
zu bündeln und sich auf das Wesentliche zu 
konzentrieren. Die Yogaelemente werden 
durch Entspannungstechniken in Form von 
Traumreisen abgerundet, dadurch sollen 
Kinder zur Ruhe und zum Einklang mit sich 
selbst gelangen.

Kinderyoga (Kinder 6 bis 11 Jahre)
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 35,– € 
vhs-Haus
Chih-Hui Chiang Gosselin

XF81432

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 16.00–17.00 Uhr

XF81433

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 16.00–17.00 Uhr

XF81434

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 16.00–17.00 Uhr

XF81435

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 16.00–17.00 Uhr

XF81436

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 16.00–17.00 Uhr

D
as

 P
ro

gr
am

m
 fü

r 
K

in
de

r 
un

d 
Ju

ge
nd

lic
he

Teenageryoga 
(12 bis 17 Jahre)
In diesem Kurs werden dynamische, wär-
mende Tanzelemente und coole Bewe-
gungselemente in Hatha-Yoga-Flows erlernt. 
Gemeinsame Übungen, Redeaustausch und 
die eigene Kreativität werden in die Unter-
richtsstunde eingebracht. Zudem lernen die 
Teenager unterschiedliche Entspannungs-
techniken und Atemübungen kennen, welche 
Stabilität und Selbstbewusstsein steigern kön-
nen. Mithilfe der vermittelten Inhalte kann das 
Leben glücklicher, gesünder und erfolgreicher 
gestaltet werden.
Sie benötigen: eine Matte, Sitzkissen, be-
queme Kleidung, etwas zu trinken, evtl. eine 
Decke

Teenageryoga (12 bis 17 Jahre)
Kurstage: 5, UStd.: 10, Entgelt: 50,– € 
vhs-Haus
Chih-Hui Chiang Gosselin

XF81437

Beginn: 13. 9. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr

XF81438

Beginn: 8. 11. 2023, Mi., 17.30–19.00 Uhr

XF81439

Beginn: 10. 1. 2024, Mi., 17.30–19.00 Uhr

XF81440

Beginn: 21. 2. 2024, Mi., 17.30–19.00 Uhr

XF81441

Beginn: 10. 4. 2024, Mi., 17.30–19.00 Uhr

Zyklusworkshop für Pubertierende – 
Aufklärung  NEU
Zielgruppe: Mädchen, die kurz vor der Puber-
tät stehen oder sich am Anfang der Pubertät 
befinden
Inhalt: In diesem Workshop lernen die Mäd-
chen, was während der Pubertät in ihrem Kör-
per passiert. Vom Wissen über den Zyklus und 
wie sie sich dabei unterstützen können über 
warum sie überhaupt bluten zur Vorstellung 
der verschiedenen Hygieneprodukte. Außer-
dem werden auch die Themen Sexualität und 
Verhütung näher betrachtet.

Zyklusworkshop für Pubertierende –  
Aufklärung
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 54,50 € 
vhs-Haus
Mara Knobloch

XF82119

Fr., 17. 11. 2023, 15.30–18.30 Uhr 
Sa., 18. 11. 2023, 15.00–18.00 Uhr

XF82120

Fr., 8. 3. 2024, 15.30–18.30 Uhr  
Sa., 9. 3. 2024, 10.00–13.00 Uhr

XF82121

Fr., 14. 6. 2024, 15.30–18.30 Uhr  
Sa., 15. 6. 2024, 10.00–13.00 Uhr

534 535Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz Programm 08/2023 bis 07/2024 | vhs Mainz

K
ur

se
 fü

r 
…

K
ur

se
 fü

r 
…



siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

D
as

 P
ro

gr
am

m
 fü

r 
K

in
de

r 
un

d 
Ju

ge
nd

lic
he

Selbstverteidigung für Mädchen 
(12 bis 17 Jahre)
Die Teilnehmerinnen erlernen verschiedene 
Abwehrtechniken und können das Erlernte 
in Situationsspielen ausprobieren. Es wird 
außerdem die verbale und körpersprachliche 
Abwehr von Angriffen geübt, denen speziell 
Frauen ausgesetzt sind. Selbstverteidigung 
ist jedoch nicht nur eine Frage gezielter Ab-
wehrtechniken, sondern auch eine Frage des 
Vertrauens in die eigenen psychischen und 
körperlichen Fähigkeiten und Stärken. Der 
Kurs fördert Selbstvertrauen und Zivilcourage.
Hinweis: Der erste Termin findet in der Turn-
halle der vhs statt.

Selbstverteidigung für Mädchen  
(12 bis 17 Jahre)
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 88,– €  
inkl. 5,– € für Materialkosten
Anne-Frank-Realschule plus Mainz
Klaus Hummel

XF86504

Beginn: 5. 9. 2023, Di., 18.00–20.15 Uhr

XF86505

Beginn: 9. 4. 2024, Di., 18.00–20.15 Uhr

„Cool sein – Cool bleiben“  
Selbstbehauptungskurs für Jungen 
und Mädchen  NEU
(8 bis10 Jahre)
Manche sind schüchtern, können keine Gren-
zen setzen und haben Angst vor Übergriffen. 
Dieser Kurs greift beide Problematiken auf. 
In Rollenspielen lernen sie, wie man seine 
Meinung selbstbewusst vertritt und Konflikte 
konstruktiv löst. Kursinhalte sind: Gespräche 
und Übungen, Wut- und Agressionsspiele, 
Coolness- und Fair-Kampf-Übungen, Erkennen 
von gefährlichen Situationen, Stärken des 
Selbstwertgefühls. Durchgeführt wird der 
Kurs von Herbert Cartus. Er ist Kinderpädago-
ge, Konflikttrainer und Kinder- und Jugend-
coach. Seit vielen Jahren hat er Erfahrung in 
der geschlechtsspezifischen Jugendarbeit und 
Gewaltprävention.

XF86515

„Cool sein – Cool bleiben“  
Selbstbehauptungskurs für Jungen und 
Mädchen (8 bis 10 Jahre)
Kurstage: 2, UStd.: 8, Entgelt: 49,– € 
Sa. u. So., 4. 11. u. 5. 11. 2023,  
10.30–13.30 Uhr
vhs-Haus
Herbert Cartus

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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539 Mensch, Gesellschaft  
 und Umwelt 

540 Fremdsprachen
540  Englisch
541  Französisch
542  Italienisch
543  Spanisch

544  Kunst und Kultur  
 im vhs-Sommeratelier
544  Kreatives Schreiben
544  Bildende Kunst
546  Singen

547  Haus und Garten
547 Kinder-Ferien-Kochworkshop 
547 Ayurveda und Achtsamkeit

548  Gesundheit und Fitness
548 Hatha-Yoga
548 Qigong
549 Rückentraining

550 Beruf und IT

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zum vhs-Sommer 2024?  
Infotelefon: 06131 2625-110

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

vhs-Sommer 2024

Wir bieten Ihnen in den Sommermonaten 
ein besonderes Kursprogramm an: Diese 
Kurse finden vornehmlich in den Monaten 
Juli und August statt, sie sind Wochen- oder 
Tageskurse oder sie laufen wöchentlich, aber 
nur in den Sommerwochen. So können Sie 
Bildung kompakt, z. B. im Urlaub in Mainz, 
genießen, Neues entdecken und vorhande-
nes Wissen auffrischen, Menschen treffen 
und Spaß haben. 

Thematisch ist unser Sommerprogramm 
breit aufgestellt: Ob Sie intensiv oder 
spielerisch Sprachen lernen wollen oder 
sich künstlerisch betätigen möchten mit 
kreativem Schreiben, Zeichnen, Malen, ob 
Sie kochen oder sich über Bienen informie-
ren möchten oder Achtsamkeit und Yoga 
lernen und trainieren möchten – Sie werden 
bei uns fündig!

In unserem Sommerprogramm finden sich 
Kurse für Erwachsene und für Kinder und 
Jugendliche. 

Mensch, Gesellschaft  
und Umwelt

Fest verwurzelt und kraftvoll im 
Leben stehen  NEU
Verwurzelt sein und wachsen können sind ele-
mentare Bedürfnisse des Lebens. Doch alles 
um uns herum wird immer schneller, immer 
komplexer, immer mehr. Resilienz ist die Fä-
higkeit, den Stürmen und Unwettern unseres 
Lebens standzuhalten, sie zu meistern und an 
ihnen zu wachsen. Im Sprachgebrauch ver-
gleicht man das Leben eines Menschen gern 
mit einem Baum, dem sogenannten Lebens-
baum. Ein Baum ist tief in der Erde verwurzelt 
und hat damit einen festen Stand. Gleichzeitig 
ist der Baum in den Ästen beweglich. Die 
Äste repräsentieren die vielen Möglichkeiten, 
die ein Menschenleben in sich birgt. Mit der 
Fähigkeit, einerseits standfest und anderer-
seits beweglich und flexibel zu sein, übersteht 
der Baum die stärksten Stürme. Was gibt mir 
Standfestigkeit und Kraft? Was brauche ich, 
um zu wachsen? Wie stelle ich ein gesundes 
Gleichgewicht zwischen den verschiedenen 
Anforderungen des Alltags her?

XF12512

Fest verwurzelt und kraftvoll im Leben 
stehen
Do., 4. 7. 2024, 20.00–21.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 25,– € 
vhs-Haus
Gabriele Hradetzky

M
en

sc
h,

 G
es

el
ls

ch
af

t u
nd

 U
m

w
el

t

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Störche, Wiesen und Teiche  NEU
Die Storchenwiesen in der Mombacher und 
Budenheimer Rheinaue sind Heimat der 
namensgebenden Störche, aber auch von Frö-
schen, Molchen, Fledermäusen, Insekten und 
vielen Wiesenpflanzen. Sie lernen vor Ort viele 
der Arten und Biotope des Gebietes kennen 
und erfahren mehr zu Geschichte, Schutz-
maßnahmen und Bedrohungen des Gebietes. 
Die Wegstrecke beträgt ca. 4 km. 
Hinweis: Bitte an Sonnen- und Wetterschutz 
denken.

XF22002

Störche, Wiesen und Teiche
Sa., 6. 7. 2024, 15.00–17.15 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 3, Entgelt: 12,– € 
Treffpunkt: Am Umspannwerk Budenheim, 
Steinweg
Jürgen Weidmann, Arbeitskreis Umwelt 
Mombach e. V.

Fremdsprachen

Englisch

Englisch A1 intensiv – Auffrischen 
und Vertiefen
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Sie haben früher mal Englisch gelernt, 
aber das Gefühl, alles vergessen zu haben? 
Sie möchten sich für eine bevorstehende 
Reise, einen Jobwechsel oder eine Ausbildung 
Grundkenntnisse in Englisch aneignen?
In diesem Kurs werden intensiv und zügig 
Kenntnisse auf dem Niveau A1 vermittelt 
(begrüßen und vorstellen, einfache Unter-
haltungen führen, Fragen stellen, einfache 
Wegbeschreibungen geben, kurze Notizen 
verfassen und kurze Texte verstehen). 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54190

Englisch A1 intensiv – Auffrischen und 
Vertiefen
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 50, Entgelt: 290,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus

Englisch A2 intensiv – Aufbauen und 
Vertiefen
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem Niveau A1
Inhalt: Der Kurs vermittelt auf intensive und 
effektive Weise Kenntnisse auf der Grundstu-
fe, Niveau A2. Sie lernen, sich auf einfache Art 
in alltäglichen Situationen im Urlaub und auf 
Reisen zu verständigen und sich zu allgemei-
nen Themen zu äußern: eigene Person, Fami-
lie, Hobbys, Beruf, Gespräche beim Einkaufen, 
nach dem Weg zu fragen, Informationen zu 
Hotels einzuholen, einfache Texte (Prospekte, 
Anzeigen, Briefe) zu verstehen und einfache 
Korrespondenz und Notizen zu verfassen. 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Die grammatischen Strukturen werden im 
jeweiligen thematischen Kontext eingeführt 
und geübt. 
Lehrwerk: Headway A2, Oxford University 
Press

XF54292

Englisch A2 intensiv – Aufbauen und 
Vertiefen
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.-Fr., 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 50, Entgelt: 290,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus

English Refresher B1+
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen (Schulenglisch ca. 5 bis 7 Jahre)
Inhalt: Sie kommen in den meisten Situa-
tionen zwar mit Ihren Englischkenntnissen 
zurecht, fühlen sich aber unsicher und können 
oft nur zögerlich reagieren. 
Schwerpunkte des Kurses sind die Förde-
rung des Hörverstehens, der Ausbau des 
Wortschatzes und das Training des freien 
Sprechens. Grammatik wird nach Bedarf 
wiederholt. Aktuelle Texte, eindrucksvolle 
Fotos und kurze Filme bieten anregenden 
Gesprächsstoff. 
Lehrwerk: On Point Intermediate, Klett Verlag

XF54391

English Refresher B1+
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 50, Entgelt: 290,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus

Think Global and Improve your Eng-
lish (B2)
If you enjoy travelling, learning about other 
cultures, seeing the world from different per-
spectives and wish to practise your English, 
this is your course. 
Fascinating photos, professional documen- 
taries and challenging articles based on  
National Geographic will make this course a 
very special learning experience. 
Language learning takes place in the context 
of engaging global themes and explorations 
into diverse parts of the world. 
Participants should have good language skills 
at least level B2.
Lehrwerk: Life Upper Intermediate, Student 
Book A, Cornelsen/National Geographic

XF54395

Think Global and Improve your English 
(B2)
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–13.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 25, Entgelt: 150,– € 
Stornoschluss: 24. 6. 2024
vhs-Haus

Französisch

Zeit für Französisch (A1) –  
Auffrischen und Aktivieren
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf dem Niveau A1 
Inhalt: Sie wiederholen sich vorzustellen, 
Fragen zu Ihrer Biografie zu beantworten, 
über Ihren privaten und beruflichen Alltag zu 
sprechen und Ihre Interessen zu bekunden. 
Sie aktivieren Ihre Sprachkompetenz und 
gewinnen Sicherheit, sodass Sie in einem Kurs 
Französisch A2/1 weiterlernen können.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben 
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XF55800

Zeit für Französisch (A1) – Auffrischen und 
Aktivieren
Beginn: 1. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 9, Entgelt: 90,– € 
Stornoschluss: 14. 6. 2024
vhs-Haus

Rebonjour (A2) – Auffrischen und 
Aktivieren
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2 
Inhalt: Es werden Wortschatz und grundle-
gende Grammatikstrukturen aufgefrischt, die 
es Ihnen ermöglichen, über Erlebnisse aus der 
Vergangenheit zu sprechen und Vergleiche 
anzustellen. Dadurch werden Sie wieder in die 
Lage versetzt, auch auf Fragen zu Ihrer beruf-
lichen Entwicklung und den Zukunftsplänen 
zu antworten.
Sie werden in kürzester Zeit wieder selbstbe-
wusster mit der Sprache umgehen können – 
und daran Spaß haben.
Lehrwerk: Rebonjour A2, Hueber Verlag (im 
Handel selbst zu besorgen)

XF55810

Rebonjour (A2) – Auffrischen und Aktivie-
ren
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 9, Entgelt: 90,– € 
Stornoschluss: 21. 6. 2024
vhs-Haus

Italienisch

Cultura Italiana: Einstieg in Sprache 
und Kultur Teil 1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse
Inhalt: Sie lernen, jemanden zu begrüßen und 
sich vorzustellen und sich mit einfachen Aus-
sagen verständlich zu machen. Grundlegende 
Grammatik wird erarbeitet, der Schwerpunkt 
liegt aber in der Interaktion. Und Informatio-
nen zu kulturellen Eigenheiten von Land und 
Leuten werden Sie ebenfalls erhalten.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF56801

Cultura Italiana: Einstieg in Sprache und 
Kultur Teil 1
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 195,– € 
Stornoschluss: 5. 7. 2024
vhs-Haus

Cultura Italiana: Einstieg in Sprache 
und Kultur Teil 2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Inhalt: Sie erweitern Ihre Sprachkompetenz 
und lernen, von alltäglichen Tätigkeiten 
und Freizeitaktivitäten zu erzählen, in einer 
einfachen Form von vergangenen Erlebnissen 
zu berichten sowie sich sprachlich in einer 
fremden Stadt zurechtzufinden.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF56802

Cultura Italiana: leichter Einstieg in Spra-
che und Kultur Teil 2
Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–13.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 195,– € 
Stornoschluss: 12. 7. 2024
vhs-Haus
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Spanisch

¡Vamos! – Spanisch für die  
Reise 1 (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne  
Vorkenntnisse
Inhalt: Dieser Kurs dient als sprachliche Vor-
bereitung auf einen touristischen Aufenthalt 
in Spanien oder Lateinamerika. Sie lernen, 
sich in einfachen Worten vorzustellen und Ihre 
Absichten zu verdeutlichen. Mittels einfacher 
Fragen bzgl. der Unterkünfte, des Weges, der 
Reiseverbindungen, der Verpflegung werden 
Sie das in Erfahrung bringen können, was Sie 
auf Reisen benötigen, und zusätzliche Hinter-
grundinformationen erhalten.
Lehrwerk: Spanisch à la carte neu, Klett 
Verlag

XF57800

¡Vamos! – Spanisch für die Reise 1 (A1)
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–12.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 140,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus
Jeanine De Sousa

Spanisch A2 auffrischen und  
intensivieren
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit  
Kenntnissen auf dem Niveau A2 
Inhalt: Es werden Wortschatz und grundle-
gende Grammatikstrukturen aufgefrischt, die 
es Ihnen ermöglichen, über Erlebnisse aus der 
Vergangenheit zu sprechen und Vergleiche 
anzustellen. Dadurch werden Sie wieder in die 
Lage versetzt, auch auf Fragen zu Ihrer beruf-
lichen Entwicklung und den Zukunftsplänen 
zu antworten.
Sie werden wieder selbstbewusster mit der 
Sprache umgehen können und daran Spaß 
haben.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF57810

Spanisch A2 auffrischen und intensivieren
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 14.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 15, Entgelt: 140,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus
Jeanine De Sousa

El mundo hispano de hoy (B2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau B2
Inhalt: Un mundo variado como los temas que 
trataremos y que representan los diferentes 
registros de lengua que existen en España y 
en Latinoamérica. ¡Vamos a practicarlos con 
fluidéz y con éxito!
Ohne Lehrwerk

XF57820

El mundo hispano de hoy (B2)
Mo., 8. 7. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Mi., 10. 7. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Fr., 12. 7. 2024, 17.30–20.45 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 95,– € 
Stornoschluss: 17. 6. 2024
vhs-Haus
Mirtha Ruiz
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Kunst und Kultur im 
vhs-Sommeratelier

Kreatives Schreiben

vhs-Sommeratelier: 
Schreibwerkstatt – der rote Faden
Die Teilnehmenden sollten ein längeres 
Schreibprojekt planen oder in Arbeit haben. Es 
kann sich um eine Sammlung von Erzählun-
gen handeln, einen Roman oder einen auto-
biografischen Text. Alle Genres sind möglich. 
Der Kurs dient der intensiven Arbeit an den 
Texten, an Aufbau und Struktur, der Klärung 
von Problemen und der Anleitung, wie das 
Projekt weitergeführt, verbessert und zu Ende 
gebracht werden kann. Wir arbeiten aus-
schließlich mit den Texten der Teilnehmenden. 
Bitte bis spätestens zehn Tage vor Kursbeginn 
eine kurze Projektbeschreibung und eine 
Textprobe beim Fachbereich Kunst und Kultur 
(Nicole Gannon, nicole.gannon@vhs-mainz.
de) einreichen (max. acht Normseiten).

XF62280

vhs-Sommeratelier:  
Schreibwerkstatt – der rote Faden
Beginn: 1. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 33,3, Entgelt: 220,–€ 
Stornoschluss: 19. 6. 2024
vhs-Haus
Jutta Schubert

vhs-Sommeratelier:  
Schreibwerkstatt – Short Storys 
schreiben 
Die kurze Form des Erzählens
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Teilnehmende 
mit Schreiberfahrungen
Inhalt: In diesem Intensivkurs schreiben wir 
Geschichten: Kurzgeschichten, Short Storys, 
Erzählungen. Aus Schreibanlässen und The-
menvorschlägen ergeben sich die Ideen, die 
schreibend umgesetzt werden. Die entstande-

nen Texte werden in der Gruppe vorgestellt. 
Es geht ums spielerisch lustvolle Schreiben, 
aber auch ums Handwerkszeug zum Schrei-
ben einer kurzen Geschichte. Der Kurs ist für 
Anfänger/-innen und Fortgeschrittene mit 
Schreiberfahrungen geeignet.
Bereits vorhandene Geschichten können 
mitgebracht werden.

XF62281

vhs-Sommeratelier:  
Schreibwerkstatt – Short Storys schreiben 
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 33,3, Entgelt: 220,– € 
Stornoschluss: 26. 6. 2024
vhs-Haus
Jutta Schubert

Bildende Kunst

vhs-Sommeratelier:  
Pleinairmalerei. Sommerliche  
Aquarelle in Mainz
Zielgruppe: Aquarellbegeisterte
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse Aquarell
Thema: Mainzer Impressionen
Inhalt: Wir erkunden mit Aquarellfarbe und 
Papier die sommerliche Mainzer Innenstadt, 
um Stadtansichten zu betrachten und diese 
auf unserem Papier mit Aquarell zu interpre-
tieren. Durch das Anfertigen mehrerer kleiner 
Skizzen werden wir inspiriert, malerisch neue 
Wege auszuprobieren, um eine persönliche 
künstlerische Handschrift zu entwickeln. Wir 
lernen, einen bildnerischen Schwerpunkt zu 
setzen und die Umgebung dieses Schwer-
punktes als bildergänzend zu betrachten. 
Durch Farbwahl und Ausarbeitung von mehre-
ren Ebenen wie Text, Struktur oder Perspek-
tive werden die Bilder räumlich interessant 
gestaltet.
Bei Regen wird nach Vorlagen im Atelier 
gearbeitet. 
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Sie benötigen: vorhandene Aquarellfarben, 
Stifte, Pinsel, Aquarellpapier, Schmierpapier 
für Skizzen, Bleistift, Abdeckung für Tisch, 
Zellstofftaschentücher, Hocker

XF63580

vhs-Sommeratelier: Pleinairmalerei
Beginn: 3. 7. 2024, Mi.–Fr., 8.45–16.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 25, Entgelt: 156,– € 
Stornoschluss: 21. 6. 2024
vhs-Haus
Anja Gensert

vhs-Sommeratelier:  
Aquarell intensiv
Aquarell intensiv erleben – mit eigenen 
Skizzen, die wir nach Fotovorlage anfertigen, 
machen wir uns mit dem jeweiligen Motiv 
vertraut. Sie lernen, wie man den besten 
Bildausschnitt wählt anhand des goldenen 
Schnitts. Anschließend wird das Motiv auf 
ausgewähltem Aquarellpapier erarbeitet. Be-
sondere Beachtung bei der Ausführung finden 
Farbkontraste, die eine große Rolle spielen, 
um dem Motiv den gewünschten Ausdruck zu 
geben. Schrittweise führt Sie die Dozentin in 
die Ausarbeitung durch Vorführungen.
Drei Tage, an denen wir uns mit drei unter-
schiedlichen Motiven und Herangehenswei-
sen befassen, bringen Sie Schritt für Schritt 
zur Entwicklung Ihrer persönlichen Malweise.
Sie benötigen: vorhandene Aquarellfarben, 
Stifte, Pinsel, Aquarellpapier, Schmierpapier 
für Skizzen, Bleistift, Abdeckung für Tisch, 
Zellstofftücher

XF63581

vhs-Sommeratelier: Aquarell intensiv
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Mi., 8.45–16.00 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 25, Entgelt: 156,– € 
Stornoschluss: 26. 6. 2024
vhs-Haus
Anja Gensert

vhs-Sommeratelier:  
Art Journal / „Junk Journal“ –  
Gestaltung in Mischtechnik
Zielgruppe: Anfänger/-innen, Fortgeschrit-
tene
Inhalt: Ein Art Journal ist eine Art Tagebuch. 
In diesem werden Erfahrungen, Erlebtes, 
Gesehenes, Gefühle, eigene Interpretationen, 
Inspirationen, Gedanken, Worte, Gedichte, 
aber auch Ausgedachtes, Fiktives in kreativer 
und spielerischer Weise festgehalten. Ge-
staltet werden die Seiten mit Farben, Bildern, 
Skizzen, Texten, Collagen und Schriften/
Notizen. Die Seiten des Buches sind Experi-
mentierfelder mit vielen Themenfragmenten. 
In einem Junk Journal werden meist bereits 
bestehende, vorgefundene Papiere zusam-
mengestellt, z. B. alte gemalte Bilder, Seiten 
aus Büchern, Kopien, o. Ä. und mit diesen 
dann weitergearbeitet. 
Sie lernen handwerklich-kreative Gestaltungs-
methoden aus Zeichnung, Grafik und Malerei 
und erhalten inspirierende, vielfältige Impulse, 
um Ihr persönliches Art Journal zu erstellen. 
Sie benötigen: vorhandene Stifte, Pinsel, evtl. 
Spachtel, vorhandene Farben (Aquarell und/
oder Acryl, evtl. Gouache), unterschiedliche 
Papiere, alte Buchseiten, evtl. ausgewählte 
Zitate/Sprüche/Gedichte, Schere, Cutter, 
Schneidematte, Lineal, Klebstoff (z. B. Uhu-
Sticks), gefundene/gesammelte Fotos/Aus-
drucke

XF63780

vhs-Sommeratelier:  
Art Journal / „Junk Journal“
Beginn: 1. 7. 2024, Mo.–Do., 10.00–16.15 Uhr, 
Fr., 10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 32,7, Entgelt: 195,– € 
inkl. 5,– € Materialkosten
Stornoschluss: 19. 6. 2024
vhs-Haus
Gabriela Csikos
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Singen

vhs-Sommeratelier:  
Wer sprechen kann, kann auch  
singen!
Vocal Coaching / Gesangsunterricht
Zielgruppe: Einsteiger/-innen
Egal, ob Sie gerne auf der Bühne oder unter 
der Dusche singen möchten: Gesang kann 
erlernt werden – Ihre Stimme ist Ihr einzigarti-
ges Instrument! Sie lernen, auf der Grundlage 
Ihrer Sprechstimme Ihre Gesangsstimme zu 
finden und diese hörbar zu verbessern, das 
Ganze mit spannenden Übungen, die einfach 
umsetzbar sind, und vielen schönen Liedern 
von Interpreten wie den Beatles, John Denver 
und Reinhard Mey. Sie lernen anhand Ihrer 
Lieblingssongs, Ausdruck, Rhythmus und 
Timing im Lied perfekt einzusetzen. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende

XF64280

vhs-Sommeratelier:  
Wer sprechen kann, kann auch singen!
Beginn: 1. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 33,3, Entgelt: 319,– € 
Stornoschluss: 17. 6. 2024
vhs-Haus
André Rößler

vhs-Sommeratelier:  
Popsongs – raus auf die Bühne!
Vocal Coaching / Gesangsunterricht
Zielgruppe: Fortgeschrittene
Inhalt: Sie haben Spaß am Singen und 
möchten live vor Publikum auftreten? Egal ob 
Sie Solokünstler/-in sind oder in einer Band 
spielen, an einem Casting teilnehmen oder ei-
ner Open Stage auftreten möchten – eines ist 
sicher: Sie möchten Ihr Publikum begeistern! 
Ihre Gesangsstimme ist dabei Ihr einzigartiges 
Werkzeug und der Schlüssel dazu! In diesem 
Kurs lernen Sie mit viel Gesang und spannen-

den Übungen, wie Sie das Beste aus Ihren 
Lieblingssongs herausholen und sich diese 
zu eigen machen. Sie arbeiten an Intonation, 
Timing und Ausdruck anhand von zielorien-
tierten Gesangs- und Stimmübungen, die 
schon Stars wie Michael Jackson und Celine 
Dion zum Erfolg gebracht haben. Gesangs-
techniken wie das Vibrato sind ebenfalls kein 
Hexenwerk, vor dem man Angst haben muss. 
Sie werden sich mit Spaß und Gesang diesen 
Techniken nähern. Notenkenntnisse sind nicht 
erforderlich.
Kleingruppenkurs: 6 bis 8 Teilnehmende

XF64281

vhs-Sommeratelier: Popsongs – raus auf 
die Bühne!
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 10.00–16.00 
Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 33,3, Entgelt: 319,– € 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus
André Rößler

K
un

st
 u

nd
 K

ul
tu

r 
im

 v
hs

-S
om

m
er

at
el

ie
r

Haus und Garten

Kinder-Ferien-Kochworkshop  NEU
Zielgruppe: Kinder von 9 bis 12 Jahren, die 
Spaß in der Küche haben
Vorkenntnisse: keine
Inhalt: Wir backen, kochen und essen, gehen 
einkaufen, lernen den Mainzer Wochenmarkt 
und die saisonal angebotenen Lebensmittel 
kennen. Jeder Tag steht unter einem bestimm-
ten Fokus. Eigene Mahlzeiten zubereiten und 
gemeinsam in der Gruppe zu essen ist die 
Grundlage für eine ausgewogene Ernährung.

XF73540

Kinder-Ferien-Kochworkshop
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr.,  
10.00–14.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 26,7 
vhs-Haus
Anja Töws
Hinweis: Die genauen Konditionen entneh-
men Sie bitte der vhs-Website.

In gesunder Balance mit Ayurveda 
und Achtsamkeit im Alltag und Beruf  
NEU  

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz 
des Ayurveda. Der Fokus liegt bei der Präven-
tion und Stressreduktion durch gesunde und 
typgerechte Ernährungs- und Lebensweise, 
Entspannungsübungen und Meditation sowie 
beim Thema „Stress als gesellschaftliches 
Problem und dessen mögliche Auswirkungen 
auf das Gesundheitssystem“.  Lernen Sie 
Ayurveda, die traditionelle indische ganzheit-
liche Naturheilkunde und Gesundheitslehre 
kennen.
Ayurveda ist eine komplexe und doch in ihren 
Grundsätzen leicht verständliche Heilkunde 
auf der Basis einer ganzheitlichen und univer-
sellen Philosophie. Unter Gesundheit versteht 
Ayurveda mehr als nur die Abwesenheit von 
Krankheit. Der ayurvedische Ausdruck für 

einen gesunden Zustand ist „Svastha“, was 
übersetzt bedeutet: im Selbst verweilen.
Die Basis des ayurvedischen Verständnisses 
der materiellen Welt sind die fünf Elemente 
und die Doshas, die drei Lebensenergien 
Vata, Pitta und Kapha. Sie regulieren unser 
körperlich-geistig-emotionales Wohlbefinden 
und Gleichgewicht. Eine Überbelastung des 
Körpers und/oder der Psyche kann die Funkti-
on der Doshas stören. 
Erfahren Sie in dieser Bildungswoche, wie 
Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht 
halten mittels der für Ihre Doshas (und Konsti-
tution) abgestimmten Ernährung, Kräuter und 
Gewürzen. Sie setzen das Erlernte direkt in die 
Praxis um, indem wir gemeinsam ayurvedisch 
kochen. Außerdem lernen Sie durch Achtsam-
keitsübungen einen bewussteren Umgang mit 
sich selbst und den eigenen Ressourcen und 
üben sich im Loslassen.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF73400

In gesunder Balance mit Ayurveda und 
Achtsamkeit im Alltag und Beruf 
Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 489,–€ 
inkl. 20,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Beatrice Heim
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Gesundheit und Fitness

vhs-Sommer: Hatha-Yoga
Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- 
und Meditationsübungen lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Verbesserung 
der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit 
und des Umgangs mit Stress kennen. Sie 
lernen die Grundprinzipien und Körperübun-
gen und -haltungen (Asanas) des Hatha-Yoga 
kennen und erfahren, wie Sie durch die sanft 
angeleiteten Entspannungs-, Dehnungs- und 
Konzentrationsübungen zu mehr Gelassen-
heit 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 seinen 
Möglichkeiten und Grenzen. Damit werden 
die eigenen Gesundheitskompetenzen und 
Ressourcen gestärkt und erweitert, die für die 
Regeneration und Erholung und für die stress-
reduzierte Gestaltung des (Berufs-/Familien-)
Alltags eingesetzt werden können. 
Empfehlenswert ist es, ab ca. 3 Std. vor dem 
Kurs nichts oder nur leichte Kost zu essen.
Sie benötigen: bequeme, warme Kleidung, 
Socken, Gymnastikmatte, eine Decke als 
Unterlage
Dies ist ein durch die Zentrale Prüfstelle 
Prävention (ZPP) zertifizierter Yogakurs, der 
von den meisten Krankenkassen anerkannt 
wird. Voraussetzung hierfür ist eine Teilnahme 
von mindestens 80 Prozent an den Gesamt-
stunden.

XF81360

vhs-Sommer: Hatha-Yoga
Beginn: 21. 6. 2024, Fr., 14.30–16.00 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 110,– € 
Stornoschluss: 7. 6. 2024
vhs-Haus
Andrea Euler

vhs-Sommer:  
Qigong für Aufgeweckte – acht  
Brokate in fünf Tagen
Die „8 Edlen Brokate“ ist eine klassische und 
leicht zu lernende Qigong-Übungsabfolge – 
wegen der geschmeidigen Bewegungen und 
der anmutigen Haltung wird diese mit der 
Schönheit und Kostbarkeit eines Brokatstoffes 
verglichen. Die Übungen helfen uns, die eige-
ne körperliche und geistige Mitte wiederzufin-
den, praktische Elemente aus der Akupressur 
und den fünf Wandlungsphasen der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin fließen eben-
falls in den Kurs ein. Die gesundheitlichen 
Wirkungen sind vielfältig und stärken Körper 
und Seele, der Geist wird ruhig, gelassen und 
kann loslassen.
Hinweis: Der Kurs findet (bei gutem Wetter) 
draußen statt.
Sie benötigen: bequeme Kleidung

XF81835

vhs-Sommer:  
Qigong für Aufgeweckte – acht Brokate  
in fünf Tagen
Beginn: 1. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–10.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 46,– € 
Stornoschluss: 17. 6. 2024
vhs-Haus
Carola Beyerle

vhs-Sommer:  
Qigong für Aufgeweckte – der  
Reissack macht’s
Mit dem Reissack-Qigong soll der Qi-Fluss 
im Körper auf einfache Weise angeregt und 
dem Körper damit Gutes getan werden. Die 
Übungsabfolge ist leicht zu lernen und kann 
dann zu Hause ganz nach Belieben praktiziert 
werden. Mit einem Baumwollsack, gefüllt mit 
Reis, wird mit pendelnden und schwingenden 
Bewegungen der Körper entlang der Meridi-
ane abgeklopft. Dabei werden alle wichtigen 
Akupunkturpunkte bearbeitet und gleichzeitig 
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die Haut, das Bindegewebe und die Muskula-
tur angeregt. Wenige Praxisstunden genügen, 
um das Reissack-Qigong zu erlernen und 
alleine praktizieren zu können. Eine kleine 
Ruheübung schließt jede Stunde ab.
Sie benötigen: bequeme Kleidung, Gymnas-
tikschuhe oder warme Socken, ein Reissack ist 
in der Kursgebühr enthalten.

XF81836

vhs-Sommer: Qigong für Aufgeweckte – 
der Reissack macht’s
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–10.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 6,7, Entgelt: 51,–€ 
Stornoschluss: 1. 7. 2024
vhs-Haus
Carola Beyerle

vhs-Sommer:  
Rückenfit – Rückenkräftigung
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe-
gungsübungen, vielfältiger Körperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs 
verschiedene Möglichkeiten zur Stärkung des 
Rückens, zur Verbesserung der Beweglichkeit 
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Locke-
rungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. 
Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte 
Bewegungsabläufe für Alltag und Beruf. Da-
durch wird Ausgleich für Bewegungsmangel 
und einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags 
geschaffen. Entspannungs- und Atemübun-
gen sorgen für Erholung und ein positives 
Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und 
Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag rückengerech-
ter gestaltet werden kann, und Übungen, 
die in kurzen Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, 
eingesetzt werden können. Sie werden vieles 
finden, was Freude macht, interessant und 
spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit stärkt 
und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert. 

Sie benötigen: bequeme Sportkleidung, 
Handtuch, Getränk, Gymnastikmatte und The-
ra-Band (falls vorhanden), evtl. kleines Kissen
Dies ist ein durch die Zentrale Prüfstelle Prä-
vention (ZPP) zertifizierter Rückenkurs, der 
von den meisten Krankenkassen anerkannt 
wird. Voraussetzung hierfür ist eine Teilnahme 
von mindestens 80 Prozent an den Gesamt-
stunden.

XF86115

vhs-Sommer: Rückenfit – Rückenkräfti-
gung
Beginn: 10. 7. 2024, Mi., 15.00–16.00 Uhr
Kurstage: 8, UStd.: 10,7, Entgelt: 64,– € 
Stornoschluss: 26. 6. 2024
vhs-Haus
Andrea Euler

vhs-Sommer:  
Sotai – Rückentraining einmal anders
Sotai wurde auf der Grundlage neuen westli-
chen und alten östlichen Wissens entwickelt 
und wird deshalb auch oft als „japanische 
Chiropraktik“ bezeichnet. Sotai ist ein tief 
gehendes und sehr wirksames Übungssystem, 
das davon ausgeht, dass im Körper (ähnlich 
der Energieleitbahnen) „Muskelleitbahnen“ 
verlaufen, die sich durch den gesamten Körper 
ziehen und miteinander verkettet sind. Es 
zielt darauf ab, den Haltungsapparat und 
die Gelenke wieder beweglicher zu machen, 
Fehlhaltungen zu korrigieren, Verspannungen 
und strukturelle Blockaden zu lösen.
Die Übungen bestehen aus einfachen, langsa-
men Bewegungen. Dabei werden Spannungs-
muster des Körpers und der Muskeln mittels 
einer besonderen Atemtechnik nachgeahmt 
und wieder entspannt. Die Körperwahrneh-
mung wird geschult und gezielt gefördert. 
Den Abschluss jeder Stunde bildet eine kleine 
Entspannungsübung.
Sie benötigen: bequeme Kleidung, ggf. Decke
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XF86135

vhs-Sommer: Sotai – Rückentraining 
einmal anders
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–10.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 8,3, Entgelt: 52,– € 
Stornoschluss: 24. 6. 2024
vhs-Haus
Carola Beyerle

Beruf und IT

Kommunikation für den Beruf:  
Rhetorik – freie Rede und Gesprächs-
führung (BFG)
Voraussetzung: sichere Kenntnis der deut-
schen Sprache
Zielsetzung: Im beruflichen Alltag und im 
privaten Bereich möchte man sich überzeu-
gend ausdrücken und souverän vor Gruppen 
sprechen. In der Gesprächsführung will man 
Ziele erreichen, andere überzeugen oder für 
Ideen gewinnen, sympathisch wirken und Ver-
trauen aufbauen. Es geht immer darum, das 
eigene Anliegen überzeugend zu vermitteln. 
Durch theoretische Grundlagen, praktisches 
Training, Rollenspiele und Reflexion erweitern 
Sie Ihre kommunikative Kompetenz. Anhand 
von Beispielen aus der beruflichen Praxis 
werden die Themenfelder mit Videounterstüt-
zung bearbeitet.
Inhalt:

 → Ihren Umgang mit der Aufregung meistern
 → Körpersprache und Stimme
 → Redestrukturen
 → Aktives Zuhören
 → Sprechübungen
 → Rhetorische Stilmittel
 → Umgang mit Störungen
 → Kommunikationsmodelle
 → Vorbereitung und Aufbau von Gesprächen
 → Werkzeuge des Konfliktmanagements

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF31809

Kommunikation für den Beruf: Rhetorik – 
freie Rede und Gesprächsführung
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 390,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn
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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 individuel-
len Hinweise auf dem Hörerausweis und bei 
der Kursbeschreibung im Internet.
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553 Allgemeine Informationen 

554 Mensch und Gesellschaft
554 Das liebe Geld

554 Beruf und IT
554 Zusammenarbeit, Kommunikation,  
 Führung
557 IT- und Medienkompetenzen
560 Gewaltfreie Kommunikation 
561  Berufliche Entwicklung

562 Fremdsprachen
562 Chinesisch
562 Englisch
566 Französisch
567 Italienisch
567 Japanisch
567 Spanisch

569 Gesundheit
569 Ayurveda und Achtsamkeit
569 Ganzheitliches Gesundheitstraining
570 Stressreduktion
570 Starker Rücken

Bevor Sie einen Kurs belegen, lesen  
Sie bitte unsere allgemeinen Hinweise  
ab Seite 573.
Noch Fragen zu den Bildungsurlauben?  
Infotelefon: 06131 2625–110

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

Bildungsurlaub

Bildungsfreistellung 
Freistellung von der Arbeit zur persönli-
chen Weiterbildung
Beschäftigte in Rheinland-Pfalz haben die 
Möglichkeit, Veranstaltungen der Weiterbil-
dung nach dem Bildungsfreistellungsgesetz 
in Anspruch zu nehmen. Bildungsfreistellung 
ist die bezahlte Freistellung von der Arbeit 
für die berufliche und/oder gesellschafts-
politische Weiterbildung in anerkannten 
Bildungsveranstaltungen. Anspruchsberech-
tigt sind:

 → Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
 → in Heimarbeit Beschäftigte und andere 

arbeitnehmerähnliche Personen
 → Beamte und Beamtinnen im Sinne von 

§ 1 des Landesbeamtengesetzes Rhein-
land-Pfalz und Richter und Richterinnen  
im Sinne von § 1 Abs. 1 Satz 1 des Lan- 
desrichtergesetzes für Rheinland-Pfalz

 → Auszubildende
Aber auch alle anderen Personen können 
an Veranstaltungen der Bildungsfreistellung 
teilnehmen.

Der Anspruch auf Bildungsfreistellung 
entsteht nicht vor Ablauf von sechs Monaten 
nach Beginn des Ausbildungsverhältnisses 
oder des Beschäftigungsverhältnisses. 
Anspruchsberechtigte können sich bis zu 
zehn Tagen innerhalb von zwei Kalenderjah-
ren freistellen lassen. Auszubildende haben 
einen Anspruch auf fünf Tage im Ausbil-
dungsjahr, allerdings nur für Themen der 
gesellschaftlichen Weiterbildung.  
Wichtig ist eine möglichst frühzeitige Anmel-
dung, da der Arbeitgeber / die Arbeitgeberin 
mindestens sechs Wochen vor Beginn der 
Veranstaltung informiert werden muss. 
Ein Nachweis über die Anerkennung der 
Veranstaltung wird bei der Anmeldung in der 
Volkshochschule, eine Teilnahmebeschei-
nigung nach dem Besuch der Bildungsver-

anstaltung automatisch von der Volkshoch-
schule ausgestellt. Arbeitgebern mit weniger 
als 50 Beschäftigten kann auf Antrag beim 
Ministerium ein Anteil des fortzuzahlenden 
Arbeitsentgelts erstattet werden (www.
bildungsfreistellung.rlp.de).
In Veranstaltungen der Bildungsfreistellung 
wird erwachsenengemäß gearbeitet, d. h., es 
wird auf die persönlichen Lernerfahrungen 
der Teilnehmenden Rücksicht genommen. 
Veranstaltungen der Bildungsfreistellung 
sind für alle abhängig Beschäftigten in 
Rheinland-Pfalz zugänglich, ohne Ansehen 
der Zugehörigkeit zu einer politischen Partei 
oder Gewerkschaft, der Religionszugehörig-
keit oder Nationalität.

Für die nachfolgenden Kurse ist die Anerken-
nung nach dem Bildungsfreistellungsgesetz 
beantragt.

Noch Fragen? Kontaktieren Sie uns gerne:
Mensch und Gesellschaft:    
06131 2625–110
Beruf und IT  
06131/2625–115
Fremdsprachen: 
06131 2625–130
Gesundheit: 
063131 2625–143
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Mensch und Gesellschaft

Das liebe Geld 
Wege und Maßnahmen für einen gesunden 
privaten Finanzhaushalt
Niedrige Zinsen, Immobilienboom, Finanzie-
rungswünsche und Rentenlücke – in diesem 
Spannungsfeld müssen sich Bürgerinnen und 
Bürger mit ihren privaten Geldangelegenhei-
ten beschäftigen, obwohl vielen die Finanz-
welt fremd und undurchsichtig erscheint. Der 
Bildungsurlaub informiert ausführlich über die 
unterschiedlichen Teilbereiche des privaten 
Finanzhaushaltes: 

 → Leben, Wohnen und Arbeiten in Deutsch-
land – einige Zahlen, Daten und Fakten

 → Finanzhaushalt – wer bin ich, was habe ich, 
was will ich?

 → Kreditmanagement – kurz- und mittel- 
fristige Finanzierungsmöglichkeiten

 → Immobilien und Baufinanzierung – kaufen 
oder mieten?

 → Geldanlage – wohin mit der ganzen Kohle?
 → Altersvorsorge und Rente – leben oder 

überleben im Alter?
 → Digitaler Nachlass – wer soll es wie für mich 

regeln?
 
Das liebe Geld 
Kurstage: 5, UStd.: 35, Entgelt: 320,– € 
Online mit Zoom
Roland Lehmann

XF15800

Beginn: 9. 10. 2023, Mo.–Fr., 9.30–16.00 Uhr

XF15801

Beginn: 22. 4. 2024, Mo.–Fr., 9.30–16.00 Uhr

  

Beruf und IT

Die folgenden Kurse aus dem Bereich „Beruf 
und IT“ sind nach dem Bildungsfreistel-
lungsgesetz in Rheinland-Pfalz anerkannt. 
Einige Kurse gelten auch als anerkannt nach 
dem hessischen Bildungsurlaubsgesetz. 
Diese Information finden Sie jeweils in der 
Kursbeschreibung. Beschäftigte aus Hessen 
benötigen weitere Unterlagen zur Vorlage 
im Betrieb. Außerdem gibt es im Bereich 
IHK-Zertifikate (S. 145) Lehrgänge, die Bil-
dungsurlaubswochen enthalten. Wir beraten 
Sie gern!

Kommunikation für den Beruf:  
Rhetorik – freie Rede und Gesprächs-
führung
Voraussetzung: sichere Kenntnis der deut-
schen Sprache
Zielsetzung: Im beruflichen Alltag und im 
privaten Bereich möchte man sich überzeu-
gend ausdrücken und souverän vor Gruppen 
sprechen. In der Gesprächsführung will man 
Ziele erreichen, andere überzeugen oder für 
Ideen gewinnen, sympathisch wirken und Ver-
trauen aufbauen. Es geht immer darum, das 
eigene Anliegen überzeugend zu vermitteln. 
Durch theoretische Grundlagen, praktisches 
Training, Rollenspiele und Reflexion erweitern 
Sie Ihre kommunikative Kompetenz. Anhand 
von Beispielen aus der beruflichen Praxis 
werden die Themenfelder mit Videounterstüt-
zung bearbeitet. 
Inhalt:

 → Ihren Umgang mit der Aufregung meistern
 → Körpersprache und Stimme
 → Redestrukturen
 → Aktives Zuhören
 → Sprechübungen
 → Rhetorische Stilmittel
 → Umgang mit Störungen
 → Kommunikationsmodelle 
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

 → Vorbereitung und Aufbau von Gesprächen
 → Werkzeuge des Konfliktmanagements

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF31809

Kommunikation für den Beruf: Rhetorik – 
freie Rede und Gesprächsführung
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 410,– € 
vhs-Haus
Traudel Schönborn

Kreativitätstraining für den Beruf  
NEU

Zielsetzung: Kreativität und Innovationen 
sind ein kritischer Erfolgsfaktor im Beruf 
und im Privatleben. Beschleunigt durch den 
digitalen Wandel ist der Innovationsdruck 
für Unternehmen – und damit auch für den 
einzelnen Mitarbeiter – deutlich gestiegen. 
Um diesen neuen Anforderungen zu genügen 
und die eigene Kreativität (auch in Teams und 
Unternehmen) effektiv zu nutzen, gibt es eine 
Vielzahl von Methoden und Techniken, die in 
diesem Seminar erlernt werden. Im nächsten 
Schritt wird analysiert, wie ein innovations- und 
kreativitätsförderndes Umfeld in Unternehmen 
und Teams gestaltet sein muss, um echte 
Innovation langfristig kulturell zu etablieren.
Kreativität wird häufig als Schlagwort gese-
hen, das sich allein auf die eigene Arbeit und 
die Nutzung der persönlichen Kreativität 
bezieht. Diese Sichtweise soll in diesem Se-
minar durch eine umfassendere Betrachtung 
von Kreativität im Rahmen der Teamarbeit, 
zur Innovationsfähigkeit in Unternehmen und 
der Gesellschaft als Ganzes erweitert werden. 
Vor dem Hintergrund der immer schneller 
werdenden Innovationszyklen ist Kreativi-
tät und Innovation nicht nur für die eigene 
Zielerreichung notwendig, sondern auch für 
die Unternehmen und damit für den Wirt-

schaftsstandort Deutschland von Bedeutung. 
Hier werden z. B. wichtige „Innovations-Indi-
katoren“ wie z. B. die Anzahl der gemeldeten 
Patente betrachtet und diskutiert. Außerdem 
möchten wir im Seminar klären, wie Unterneh-
men und die Gesellschaft mit der Kehrseite 
der Kreativität umgehen. Wie gehen wir 
persönlich und im gesellschaftlichen Kontext 
mit Rückschlägen um, wie nehmen wir unsere 
Fehlerkultur wahr? Wie ermöglicht Kreativität 
Lernen und wie kann dieses Potenzial insge-
samt als Gesellschaft genutzt werden? Es gibt 
eine Vielzahl von Methoden und Techniken, 
die in diesem Seminar erlernt werden. In 
einem nächsten Schritt wird analysiert, wie 
ein innovations- und kreativitätsförderndes 
Umfeld in Unternehmen und Teams gestaltet 
sein muss, um echte Innovation langfristig 
kulturell zu etablieren.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF31814

Kreativitätstraining für den Beruf 
Beginn: 6. 3. 2024, Mi.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 24, Entgelt: 410,– € 
vhs-Haus
Kerstin Strasser

Hybrides Projektmanagement  NEU
Zielsetzung: Projektmitarbeiter/-innen und 
Interessierte erhalten mithilfe der in diesem 
Kurs erworbenen Kenntnisse ein ganzheit-
liches Grundverständnis von hybridem Pro-
jektmanagement, also der Kombination von 
modernem und agilem Projektmanagement. 
Ergänzt wird dies durch die dazugehörige 
Methodenvielfalt. Nach Abschluss des Kurses 
wissen die Teilnehmenden, wie sie mithilfe 
formaler Prozesse und Methoden, wie sie z. B. 
in der Projektmanagementmethode Prince2 
beschrieben werden, starten und planen und 
wie sie in der Ausführungs- bzw. Umsetzungs-
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phase in Sprints- bzw. Iterationen arbeiten 
können und dabei auch noch den umfas-
senden Projektplan mit klaren Endterminen 
fokussieren können. Sie kennen die notwendi-
gen Aspekte des Projektcontrollings (Risiko-, 
Change-, Qualitäts- und Kommunikationsma-
nagement, Earned-Value-Analyse, Kritischer 
Pfad, etc.) sowie das Projektabschlussverfah-
ren. Hilfreich für die Teilnahme am Kurs sind 
Erfahrungen im Projektmanagement, aber 
kein Muss.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF31820

Hybrides Projektmanagement 
Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 468,– € 
vhs-Haus
Volkwart Schmid

Betriebswirtschaft intensiv  NEU
Zielgruppe: Das Seminar richtet sich an 
(leitende) Mitarbeiter/-innen kleiner und 
mittelständischer Unternehmen, an Existenz-
gründer/-innen und an interessierte Nicht-
kaufleute aller Branchen, die ein betriebswirt-
schaftliches Grundwissen benötigen bzw. ihre 
bestehenden Kenntnisse vertiefen wollen.
Zielsetzung: Mit diesem Seminar werden 
Sie ein grundsätzliches Verständnis für die 
(betriebs-)wirtschaftlichen Zusammenhänge 
gewinnen, alle Unternehmensbereiche und 
ihre wechselseitigen Beziehungen kennen-
lernen, die gängigen Voraussetzungen und 
Konzepte unternehmerischer Führung, 
Steuerung, Organisation und Entscheidungen 
erfahren und die Abläufe eines Unternehmens 
als komplexes, vernetztes System verstehen.
Die Inhalte werden mit praktischen Übungen 
und Fallbeispielen gefestigt. Schwerpunkte 
sind die Bereiche Rechtsformen, Rechnungs-
wesen, Controlling, Organisation, Unterneh-

mensführung, Produktion, Marketing, Finan-
zierung, Investition und Digitales Business. 
Die schriftliche Präsentation des Seminars 
wird zur Verfügung gestellt.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt.

XF32820

Betriebswirtschaft intensiv 
Beginn: 27. 11. 2023, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 420,– € 
vhs-Haus
Jürgen Reinisch

Systemisches Denken und Handeln in 
Leitungsfunktionen
Von „viel wissen“ zu „geeignet handeln“
Zielgruppe: Menschen, die Leitungsfunkti-
onen ausüben oder sich darauf vorbereiten 
wollen
Zielsetzung: Ein erprobter Ansatz, den 
Herausforderungen von Leitung und Führung 
gewachsen zu sein, ist systemisches Denken 
und entsprechendes Handeln. Aber was heißt 
„systemisch“? Der Begriff ist in aller Munde, 
aber was kann er für praktisches Handeln be-
deuten? Die systemische Perspektive schließt 
Beziehungen, Kommunikation, potenzielle 
Veränderungen und die Umwelt ein. Sie lässt 
Raum für Wachstum, für Verantwortung 
für sich und das Arbeitsergebnis und für 
Engagement. Die Aufgabe, die Mitarbeitenden 
und die Bedingungen werden gleichwertig 
beachtet. Ein Merkmal solchen Handelns 
sind Fragen wie: Wozu ist das gut? Wo liegt 
der Sinn? Wer profitiert? Was wäre, wenn 
alles umgekehrt wäre? Solche Fragen werden 
gegenüber fertigen Antworten bevorzugt. 
Beobachten, achtsam und bereit für neue 
Lösungen zu sein, zeichnet systemisch 
denkende Leitungskräfte aus. In der Ver-
anstaltung erprobt werden soll der eige-
ne, systemisch begründete Führungsstil. 
Rollenverständnis, Techniken, Methoden und 
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Handwerkszeug für schwierige Situationen 
werden ebenfalls behandelt. Wir arbeiten 
mit Infoblöcken, Diskussionen, Einzel- und 
Gruppenarbeit, kurzen Präsentationen von 
Arbeitsergebnissen, Rollenspielen und Übun-
gen zum Herausfinden eigener Stärken und 
Entwicklungsmöglichkeiten.
Inhalt:

 → Was ist systemisch?
 → Kommunikation
 → Führungsverhalten und seine Aus- 

wirkungen
 → Rollenverständnis von Führungskräften
 → Fragen an sich, Mitarbeitende und die 

Umwelt stellen
 → Umgang mit „schwierigen“ Situationen

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF32831

Systemisches Denken und Handeln in 
Leitungsfunktionen
Beginn: 26. 2. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 420,– € 
vhs-Haus
Ilka Peter

MS Office 365 kompakt 
Vorkenntnisse: Grundlagenkenntnisse in 
Word und Windows sind unbedingt notwendig! 
Inhalt:
Montag/Dienstag:

 → Betriebssystem Windows: Einstellungen, 
Hilfe-Funktion, Dateiverwaltung und  
-organisation, Hilfsprogramme und Anti- 
virensoftware, Editor und Druckverwaltung

 → Textverarbeitung Word: Tabstopps, Gra-
fiken und ClipArts, AutoTexte, Tabellen, 
Kopf- und Fußzeilen, Formatvorlagen, 
Dokumentvorlagen, Serienbriefe 
 
 

Mittwoch:
 → Tabellenkalkulation Excel: Zellformatie-

rung, Funktionen, Datum und Uhrzeit, 
Diagramme, unterschiedliche Dateiformate 
speichern

Donnerstag/Freitag:
 → PMS Outlook: MS-Outlook-Oberfläche, 

Kontakte verwalten, Anlegen und Pflegen 
von Verteilerlisten, E-Mail-Korrespondenz

 → Präsentation PowerPoint: AutoInhalt-Assis-
tent, verschiedene Folienarten, Diagram-
me, Organigramme, Zeichenobjekte, 
Bildschirmpräsentation, Textgestaltung

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt.

MS Office 365 kompakt
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 540,– € 
vhs-Haus
Ralf Schmitt

XF33850

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr

XF33851

Beginn: 11. 3. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr

Excel als Datenbank  NEU
Einführung in die Datenbankfunktionen von 
Excel, über Pivot nach PowerPivot
Vorkenntnisse: gute Kenntnisse in Excel
Inhalt:
Mit welchen Excelfunktionen lassen sich 
Datentabellen auswerten?

 → Datenquellen für Excel
 → wichtige Datenbank-Funktionen, Summe-

wenn(s), Zählenwenn(s) 
 → Verweisfunktionen
 → Auto- und Spezialfilter
 → Vorteil Intelligenter Tabellen  

(Listenfunktion)
 → Tabellen mit PowerQuery zusammenfüh-

ren und berechnete Felder erzeugen
 → Anfang Pivottabelle
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Wie sind Pivottabellen aufgebaut?
 →  einfache Pivottabellen
 → die wichtigsten Pivottabellen-Funktionen
 → Vorteile von PowerPivot
 → Einrichten von PowerPivot
 → Übernahme der Tabellen in das Datenmo-

dell
Wie werden mit PowerPivot Data Analysis Ex-
pression(DAX)-Berechnungen durchgeführt?

 → Daten-Import
 → Datentabellen verknüpfen
 → DAX-Syntax, -Datentypen, -Operatoren, 

-Werte
 → DAX-Funktionen: statistische, logische und 

mathematische Funktionen
Auswertungen und Berichte:

 → Erstellung und Anpassung von  
PowerPivot-Tabellen und Charts

 → Integration von Datenschnitt und Zeitachse
 → Einsatz der bedingten Formatierung

Hinweis: Die Tagesinhalte können sich der 
Lerngeschwindigkeit anpassen.
Kleingruppe: Vier bis sechs Teilnehmende
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt. 

XF33856

Excel als Datenbank
Beginn: 27. 2. 2024, Di.–Do., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 24, Entgelt: 464,– € 
inkl. 1 Lehrbuch
vhs-Haus
Ralf Schmitt

MS Excel: Vom Anfänger zum Profi   
NEU

Zielgruppe: Interessierte, die bereits mit 
einem Office-Produkt arbeiten
Zielsetzung: Excel ist eines der Programme, 
welches im Berufsalltag immer mehr zum Ein-
satz kommt. Hier geht es nicht mehr darum, 
ein paar Zahlen zu addieren, sondern Excel 
wird immer mehr zur Auswertung von großen 
Datenmengen benutzt. Dieser Excel-Kom-
paktkurs macht Sie zum Profi in Sachen MS 
Excel. Zunächst lernen Sie im Excel-Crash-
kurs die nötigen Grundlagen, danach geht 
es weiter mit Datenbankfunktionen und 
Datenaustausch mit Programmen aus dem 
MS Office-Paket.
Inhalt:

 → MS Excel (2 Tage): Tabellen erstellen und 
gestalten; Daten mit Excel verarbeiten; 
Formeln und Verknüpfungen einsetzen; 
WENN-Funktion anwenden

 → MS Excel Aufbau (2 Tage): Datenbankfunk-
tionen einsetzen, Arbeitsmappen verknüp-
fen, Daten im- und exportieren, bedingt 
formatieren

 → MS Excel Pivot Tables und Charts (1 Tag): 
unterschiedliche Datenquellen einset-
zen, Daten filtern und gruppieren, mit 
Datenschnitten und Zeitachsen arbeiten, 
Diagramme erstellen

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt.

XF33857

MS Excel: Vom Anfänger zum Profi 
Beginn: 17. 6. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 520,– € 
vhs-Haus
Ralf Schmitt

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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Mediengestaltung kompakt  
(Photoshop, InDesign und  
Illustrator CC)
Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit dem PC
Zielsetzung: In dem Kompaktkurs lernen Sie 
die wichtigsten Werkzeuge und Techniken aus 
den Adobe-Programmen Photoshop, Illustra-
tor und InDesign kennen und erfahren, wie sie 
ineinandergreifen. Das Seminar beginnt bei 
den Grundlagen der Gestaltung. Die Aufgaben 
reichen von einfachen Übungen (Bildbear-
beitung, Layout, Vektortechniken) bis hin zu 
anspruchsvolleren Designprojekten. 
Inhalt:

 → Adobe Bridge
 → Adobe Photoshop
 → Adobe InDesign, Adobe Illustrator
 → CameraRaw (Lightroom)
 → Gestaltungsgrundlagen
 → Schriftarten und Farben

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt. 

Mediengestaltung kompakt (Photoshop, 
InDesign und Illustrator CC)
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 550,– € 
inkl. 3 Lehrbücher
vhs-Haus
Tobias Dombrowski

XF33860

Beginn: 20. 11. 2023, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr

XF33861

Beginn: 15. 4. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr

Individuelle Webseitengestaltung mit 
HTML und CSS 
Zielgruppe: CMS-Anwender/-innen (Word-
Press, Joomla!, Jimdo, Typo 3), Online-Redak-
teure, Nutzer/-innen von Homepage-Baukäs-
ten oder mit Wunsch nach einer individuellen 
Website 

Vorkenntnisse: sicherer Umgang mit dem 
Internet (Browser, Google u. Ä. m.)
Zielsetzung: Lassen Sie sich auf den aktuel-
len Stand der Technik bringen: Internetsei-
ten (und Texte dafür) verstehen, erstellen, 
optimieren und gestalten. Internetseiten sind 
auf HTML und CSS aufgebaut. Möchten Sie 
eine Homepage planen, erstellen und online 
veröffentlichen oder Ihre Webpräsenz indi-
viduell anpassen, mit Funktionen erweitern 
oder einfach verfeinern? Der Kurs bietet Ihnen 
eine kompakte, praxisbezogene Einführung 
in die moderne Inhaltssprache HTML5 und 
die Gestaltungstechnik CSS3. Dabei arbeiten 
wir mit einem kostenlosen Text-Editor. Lernen 
Sie, wie Sie eine moderne, standardgerechte, 
suchmaschinenfreundliche und multimediale 
Beispiel-Webseite erstellen, sodass Sie Ihre 
Erkenntnisse anschließend direkt auf Ihrer 
eigenen Website umsetzen können.
Inhalt:

 → HTML 5
 → CSS3 
 → SEO (Suchmaschinenoptimierung)
 → FTP
 → Domainreservierung
 → Barrierefreiheit
 → Usability
 → Responsive / Mobile-First
 → Frameworks

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt.

XF33870

Individuelle Webseitengestaltung mit 
HTML und CSS 
Beginn: 30. 10. 2023, Mo.–Do., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 24, Entgelt: 324,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Tobias Dombrowski
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Digitalisierung – was ist das und wie 
verändert sie uns in Alltag und Beruf?   
NEU

Zielgruppe: Berufstätige und Führungskräfte, 
die Wissen zur Digitalisierung aufbauen oder 
sich grundlegend auf den aktuellen Stand 
bringen lassen wollen.
Zielsetzung: Grundkenntnisse zur digitalen 
Transformation sowie zu digitalen Technologi-
en und Instrumenten erlangen und Zusammen-
hänge verstehen, veränderte Bedürfnisse und 
Erwartungen von Mitarbeitenden verstehen.

 → Digitalisierung und digitale Transformation 
 → Digitalisierung und Arbeit: Entwicklungen 

von Mensch und Technologie 
 → Auswirkungen der Digitalisierung auf das 

Handeln und den Alltag 
 → Einsatz moderner Technologien an Beispie-

len: Virtual und Augmented Reality (VR und 
AR), Künstliche Intelligenz (KI), Big Data, 
Internet-of-Things (IoT), Blockchain 

 → Auswirkungen der Digitalisierung auf 
den Arbeitsplatz: Digitalisierung und 
Organisation/Zusammenarbeit (Agil und 
klassisch), Digitalisierung und Personal 
(Digi-Führungskompetenzen, mobiles 
Arbeiten), Digitalisierung und Marketing/
Kommunikation (intern/extern, Trends im 
Marketing-Mix), Digitalisierung 

 →  und Lernen (To-do-Listen, Pinnwände, 
Präsentationen) 

 → Chancen und Risiken der Digitalisierung
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt. 
Sie benötigen: Ihren Laptop bzw. Ihr Tablet 
für diverse Online-Übungen

XF33880

Digitalisierung – was ist das und wie ver-
ändert sie uns in Alltag und Beruf? 
Beginn: 25. 10. 2023, Mi.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 24, Entgelt: 299,– € 
inkl. Lehrbuch
vhs-Haus
Michael Loer

Gewaltfreie Kommunikation im Beruf 
(GFK) 
In vier Schritten zu mehr Klarheit, Ver-
ständnis und Möglichkeiten
Zielsetzung:
Viele Konflikte und Unzufriedenheit entste-
hen dadurch, dass wir denken, keine Wahl zu 
haben, und deshalb Dinge tun, die uns keine 
Freude bereiten. Gerade im Beruf ist dies häu-
fig der Fall und führt auf Dauer zu Frust und 
Resignation. Marshall Rosenberg lädt mit der 
Gewaltfreien Kommunikation (GFK) dazu ein, 
zu einer friede- und freudvollen Haltung zu 
finden und unsere Lust am Beitragen zum ei-
genen Wohlergehen und dem anderer zu ent-
fachen. Dazu muss sich niemand verbiegen, 
denn in den vier Schritten der „GFK“ geht es 
darum, die eigenen Bedürfnisse zu erkennen 
und den Weg frei zu machen für Lösungen, die 
die Bedürfnisse aller einbeziehen.
In diesen drei Tagen werden Sie lernen, wie 
Sie mehr Verständnis schaffen durch Hören 
und Gehörtwerden, wie Sie mit Klarheit in 
Kontakt mit Ihrem Gegenüber bleiben können 
und wie so gemeinsam Möglichkeiten ge-
schaffen werden, die allen Beteiligten guttun.
Abwechslungsreich und verbindend tauchen 
wir in die Haltung hinter der „GFK“ ein und 
lernen in Inputs, Einzel-, Paar- und Gruppen- 
übungen sowie Körperübungen und Me-
ditationen die vier Schritte und ihre vielen 
Möglichkeiten kennen. Dabei arbeiten wir mit 
konkreten Erfahrungen und Beispielen aus 
dem Berufsalltag.
Inhalt:

 → Grundlagen der Gewaltfreien Kommunika-
tion nach Rosenberg

 → Bewertung und Beobachtung 
 → Gefühle und Gedanken 
 → Auslöser und Ursache
 → Bedürfnisse und Strategien 
 → Kommunikationskiller
 → Empathisches Zuhören
 → Bitte und Forderungen 
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 → Schlüsselunterscheidung „Macht über" / 
„Macht mit“

 → Die vier Ohren in der Gewaltfreien  
Kommunikation

 → Selbstempathie und Empathie
 → Bedürfnisorientierung im Beruf

Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz ge-
mäß Bildungsfreistellungsgesetz anerkannt.
Sie benötigen: eigene Yoga-Matte o.Ä.

Gewaltfreie Kommunikation im Beruf (GFK) 
Kurstage: 3, UStd.: 24, Entgelt: 300,– € 
vhs-Haus
Almut Busch

XF37802

Beginn: 18. 9. 2023, Mo.–Mi., 9.15–16.30 Uhr

XF37803

Beginn: 4. 3. 2024, Mo.–Mi., 9.15–16.30 Uhr

Ziele setzen, erfolgreich handeln
mit dem Zürcher Ressourcenmodell – ZRM® 
Zielsetzung: In diesem Selbst- und Motivati-
onsmanagement-Training finden Sie heraus, 
was Sie in Ihrem Leben – beruflich oder privat – 
wirklich wollen bzw. was für Sie wichtig ist. 
Der Fokus liegt dabei auf berufsbezogenen 
Einsatzfeldern. Sie formulieren ein hochmo-
tivierendes Ziel und erfahren, wie Sie es mit 
konkreten Strategien erfolgreich im Alltag 
umsetzen. Sie nutzen die Kraft und die Weis-
heit von Intuition und Verstand und lernen, 
beide Systeme in Ihren Entscheidungs- und 
Entwicklungsprozess einzubeziehen. Sie 
lernen, bewusst zu entscheiden, wohin Sie 
Ihre Energie und Aufmerksamkeit lenken. 
Sie reflektieren: Wo stehe ich und wo will ich 
hin? Die Arbeit mit den eigenen – oft nicht 
bewussten – Vorstellungen und Ansprüchen 
sind ebenso Bestandteil des Bildungsur-
laubes wie der Umgang mit Ressourcen als 
gesellschaftspolitisches Thema. Das ZRM® 

wurde an der Universität Zürich entwickelt 

und beruht auf neuesten psychologischen 
und neurowissenschaftlichen Erkenntnissen 
zum menschlichen Fühlen, Lernen und Han-
deln. Sie können diese Methode sowohl bei 
beruflichen als auch privaten Fragestellungen, 
Entscheidungsprozessen oder zur Überwin-
dung von Blockaden nutzen. Die Referentin 
ist zertifizierte ZRM-Selbstmanagement- und 
Motivationstrainerin, ausgebildete NLP-, 
Business- und Gesundheitscoach.
Sie benötigen: Schreibmaterial und evtl. 
Verpflegung für den Tag
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

Ziele setzen, erfolgreich handeln – ZRM® 
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 440,– € 
vhs-Haus
Elke Sänger-Wolf

XF37813

Beginn: 20. 11. 2023, Mo.–Fr., 9.30–16.45 Uhr

XF37814

Beginn: 8. 4. 2024, Mo.–Fr., 9.30–16.45 Uhr

Berufliche Stabilität (und Weiter- 
entwicklung) durch Coaching und 
den acht Dimensionen des Wohl- 
befindens   NEU
Zielsetzung: Sie möchten so vieles angehen, 
haben aber nicht den richtigen Leitfaden und 
schieben wichtige Themen wie berufliche 
Karriereplanung, Finanzplanung, gesundheit-
liche Themen immer wieder vor sich her? Oder 
Ihnen fehlt grundsätzlich der Ansatzpunkt, wo 
Sie passende Informationen finden, um sich 
endlich mit diesen Themen zu beschäftigen?
In diesem einwöchigen Kurs gehen wir die 
wichtigsten acht Dimensionen für Ihr Wohl-
befinden an. Sie erhalten optimal zusammen-
gefasste Informationen, gut verständlich auf-
bereitet und zudem Unterlagen, die Sie dabei 
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+ Querverweise farbig je nach Ziel-
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anleiten, direkt Ihren eigenen Plan schriftlich 
festzuhalten.
In diesem Kurs befassen Sie sich mit den  
Themen Spiritualität und Emotionalität, Finan-
zen und Beruf, Körper und Geist, Soziales 
und Lebensumfeld und erstellen zudem Ihren 
eigenen Plan, wo Sie in diesen Bereichen 
stehen und wie Sie Ihre eigenen Themen 
angehen für mehr Ruhe, Zufriedenheit und 
Selbstsicherheit in Ihrem beruflichen und 
auch privaten Lebensweg.
Es ist nie zu früh oder zu spät, sich mit diesen 
Themen auseinanderzusetzen, daher ist die-
ser Kurs für jedes Alter und jedes Geschlecht 
geeignet, auch für diejenigen, die den berufli-
chen Weg noch vor sich haben.
Vier Tage sollten vor Ort stattfinden und ein 
Tag remote, sodass die finanziellen Themen in 
einer ruhigen und privaten Umgebung direkt 
angegangen werden können.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF37820

Berufliche Stabilität (und Weiterentwick-
lung) durch Coaching und den acht Dimen-
sionen des Wohlbefindens 
Beginn: 15. 1. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 420,– € 
vhs-Haus
Julie-Anne Rhodes

 

Fremdsprachen

China: Sprache und Kultur (A1) 
Zielgruppe: Anfänger/-innen ohne oder mit 
geringen Vorkenntnissen
Inhalt: Einführung in die chinesische Sprache, 
ergänzt durch Informationen über Land und 
Kultur. Um möglichst schnell auf Chinesisch 
kommunizieren zu können, erhalten Sie eine 
Einführung in die chinesische Aussprache 
mithilfe des lateinischen Umschriftsystems 
„Pinyin“ und trainieren, sich in verschiede-
nen Alltagssituationen zu verständigen. Der 
Schwerpunkt liegt auf der Förderung der 
Fertigkeiten Hören/Verstehen und Sprechen. 
Sie erhalten auch eine Einführung in die Struk-
tur der chinesischen Sprache und erlernen 
einige wichtige Schriftzeichen. Ergänzend 
zum Sprachtraining lernen Sie Interessantes 
über die chinesische Kultur und Gesellschaft, 
erhalten Einblicke in Politik und Wirtschaft 
des heutigen Chinas. 
Die Unterrichtsmaterialien werden von den 
Kursleitenden erstellt.

XF58180

China: Sprache und Kultur (A1) 
Beginn: 8. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 360,– € 
vhs-Haus
Hong Gao, Yabo Zhu

Englisch-Auffrischkurs (A2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Grund-
kenntnissen (3 bis 4 Jahre Schulenglisch)
Inhalt: In diesem Kurs können Sie Ihre 
grammatischen Kenntnisse festigen und 
lernen, sich auf Reisen und im Alltag besser zu 
verständigen. Die Themenbereiche umfassen 
u. a. Freunde und Familie, Essen und Trinken, 
Freizeit und Urlaub, Small Talk, Arbeit und Be-
ruf. Sie erwerben die nötigen Redemittel, um 
Ratschläge zu geben, über Reisen und Erleb-
nisse zu berichten, üben, Telefongespräche zu 

Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE
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führen und kleine E-Mails zu verfassen. Lese- 
und Hörverstehen werden mit aktuellen und 
interessanten Texten geübt. Außerdem setzen 
Sie sich mit Fragen zu Gesellschaft und Kultur 
englischsprachiger Länder auseinander.
Lehrwerk: A New Start – New edition, A2 
Refresher, Cornelsen Verlag

XF54100

Englisch-Auffrischkurs (A2)
Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
Stornoschluss: 29. 9. 2023
vhs-Haus

Let’s Talk (A2/B1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen, die über gute 
Grundkenntnisse verfügen
Inhalt: Sich mit anderen austauschen, über 
Erlebnisse berichten, die eigenen Ansichten 
und Gefühle ausdrücken können. Es geht vor 
allem darum, die richtigen Worte zu finden, 
um sich in Gespräche einzubringen und auf 
andere angemessen und effektiv zu reagie-
ren. Durch abwechslungsreiche und kreative 
Aktivitäten lernen Sie, flüssiger und sicherer 
in der Verwendung der Fremdsprache zu 
werden. Ergänzend werden wir uns mit Fragen 
zu Gesellschaft und Kultur englischsprachiger 
Länder beschäftigen.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF54105

Let’s Talk (A2/B1)
Beginn: 25. 3. 2024, Mo.–Di., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
Stornoschluss: 1. 3. 2024
vhs-Haus

Refresher: Grammar and Speaking (B1)
You are already able to get along in English in 
most everyday situations, but you feel inse-
cure and know that you still make common 
mistakes. 
This course will give you the chance to revise 
standard grammar structures (tenses, if-claus-
es, prepositions) and thus help you to use the 
language more accurately. Interesting texts 
and tasks will give you the chance to activate 
your vocabulary and become more confident 
in speaking again. Along with practising your 
language skills you will deal with current 
social, political or cultural issues in the Eng-
lish-speaking world. 

Refresher: Grammar and Speaking (B1)
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF54110

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Stornoschluss: 29. 9. 2023

XF54111

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Stornoschluss: 21. 6. 2024

Advanced English Practice (B2+)
For upper intermediate to advanced learners 
of English who want to practise and perfect 
their language skills. Participants should be 
able to speak quite fluently. 
Skills practice includes reading, writing and 
listening, but the main focus is on improving 
and perfecting your speaking skills: discuss-
ing, commenting, stating opinions, narrat-
ing, presenting and negotiating. You will 
have plenty of opportunities to develop your 
fluency in the language. Difficult grammar 
areas will be revised if necessary. Along with 
practising your language skills you will deal 
with current social, political or cultural issues 
in the English-speaking world. 
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Advanced English Practice (B2+)
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF54120

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Stornoschluss: 29. 9. 2023

XF54121

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Stornoschluss: 21. 6. 2024

Presentation Skills for Private and 
Professional Life (B2)
For upper-intermediate students who wish to 
improve their communication skills. Listening 
to authentic talks about inspiring topics you 
will improve your understanding of presen-
tations in English. Real-life language input 
will serve as a springboard to develop your 
own speaking skills and express yourselves 
powerfully and fluently in English for personal 
and professional purposes.
Lehrwerk: Keynote, Upper-Intermediate, Split 
Edition A, Student’s Book, National Geographic

XF54124

Presentation Skills for Private and Profes-
sional Life (B2)
Beginn: 25. 3. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
Stornoschluss: 1. 3 .2024
vhs-Haus

English for the Job (A2)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Vorkennt-
nissen auf einfachem Niveau, die grundlegen-
de Sprachstrukturen wiederholen und ihre 
Kenntnisse gezielt für eine berufsbezogene 
Verwendung aufbauen möchten
Inhalt: Am Ende des Kurses können Sie die 
Alltagsroutine im Beruf und Privatleben be-
schreiben, Informationen über ein Unterneh-
men geben, einfache Telefonate tätigen, ein-
fache E-Mails schreiben, Wegbeschreibungen 
geben und Termine vereinbaren. Ergänzend 
werden Themen wie Arbeitsbedingungen, 
Ausbildung und Karriere, Work-Life-Balance 
im internationalen Vergleich mit der Situation 
in Deutschland behandelt. 
Lehrwerk: Get Ready for International Busi-
ness, Student Book, Hueber Verlag

XF54130

English for the Job (A2)
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
Stornoschluss: 21. 6. 2024
vhs-Haus
 

Communication Skills for Business (B1)
Perhaps you already get along in most situa-
tions, but you wish to become more confident 
and efficient in using the language when deal-
ing with customers, colleagues or business 
partners. In this course you will work through 
a range of authentic tasks and situations from 
modern business life: person-to-person con-
tacts, telephoning, taking parts in meetings, 
exchanging information, dealing with prob-
lems, entertaining visitors and business travel. 
While the main focus of this course is on de-
veloping listening and speaking skills, we will 
also look at the language of modern business 
correspondence. The training of language 
skills will be complemented by studying and 
discussing issues from the business world. 
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Lehrwerk: Essential Business B1, Oxford 
University Press 

Communication Skills for Business (B1) 
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF54131

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Stornoschluss: 29. 9. 2023

XF54134

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Stornoschluss: 21. 6.2024
 

English for Socialising, Work and 
Travel (B1+)
For learners on a B1 level who wish to improve 
their communication skills in a working en-
vironment and for social contacts in general.
This course invites you to discuss an inter-
esting mix of topics from the world of work, 
travelling and lifestyle in the 21st century 
(e. g. globetrotting, networking, remote 
working, IT generation). Vocabulary building, 
intensive grammar revision and training of 
communication strategies will help you to 
refresh and expand your language skills to 
interact more effectively both at work and in 
your private life.
Lehrwerk: Lifestyle Intermediate, Student 
Book, Longman Verlag

XF54135

English for Socialising, Work and Travel 
(B1+)
Beginn: 25. 3. 2024, Mo.-Di., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
Stornoschluss: 1. 3. 2024
vhs-Haus

Business English (B2)
This is a course for business professionals or 
students of business who are already able to 
express themselves quite well in English. 
It offers an intensive skill-based training with 
a strong focus on speaking skills. All major 
business skills such as dealing with customers, 
making presentations, emails and formal 
correspondence, negotiating, participating 
in meetings will be dealt with. The training of 
communication skills will be complemented 
by studying current developments in the 
business world and discussing their effects on 
our lives. 

XF54136

Business English (B2)
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 365,– € 
Stornoschluss: 21. 6. 2024
vhs-Haus

Communication and Culture (B2/C1)
English for General and Business Purposes
An opportunity to practise your English while 
exploring the topic of Intercultural Communi-
cation. One of the most fascinating topics in 
our world today, ever present, be it that your 
business world is international or you just 
enjoy the wonderful opportunities we have 
today to visit places that were unimaginable 
50 years ago. To communicate effectively with 
people from other countries and cultures an 
awareness of intercultural “do’s and don’ts” is 
essential. Regarding English as a global means 
of communication this includes knowledge 
and skills how to use the English language 
appropriately in different cultural contexts. 
Using articles and the internet we shall discuss 
the question of culture and communication. 
When necessary language structures will be 
corrected and analysed. All in all, a good way 
of brushing up your English while improving 
your communication.
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.

XF54138

Communication and Culture (B2/C1)
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 365,– € 
Stornoschluss: 21. 6. 2024
vhs-Haus

Französisch (A1) auffrischen und 
erweitern
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau A1, die 
ihr Wissen auffrischen und festigen möchten
Inhalt: Sie frischen Ihre Französischkennt-
nisse auf, damit Sie sich in einfachen Sätzen 
verständigen können. Dies beinhaltet, sich 
und andere vorzustellen, anderen Leuten 
Fragen zu deren Person zu stellen (z. B. wo sie 
wohnen, wen sie kennen oder was sie mögen) 
und auf Fragen dieser Art Antwort zu geben, 
über Erlebnisse in der Vergangenheit einfach 
zu berichten, Absichten mitzuteilen, einfache 
Schilder und Plakate zu lesen und kurze, 
einfache Texte zu erstellen. Zudem werden 
interkulturelle Vergleiche zwischen dem 
deutschen und französischen Berufsleben 
und der gesellschaftspolitischen Entwicklung 
in einfacher Weise vermittelt. 
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

Französisch (A1) auffrischen und  
erweitern
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF55115

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

XF55118

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

Rebonjour (A2) – Französisch auffri-
schen und erweitern
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem Niveau A2 
Inhalt: Ziel dieses Kurses ist es, vorhande-
ne Sprachkenntnisse zu reaktivieren und 
in berufsbezogenen Zusammenhängen zu 
erweitern. Wortschatz und grundlegende 
Grammatikstrukturen werden aufgefrischt 
und in unterschiedlichen privaten wie beruf-
lichen Zusammenhängen anwendungsbezo-
gen geübt.
Lehrwerk: Rebonjour A2, Hueber Verlag

Rebonjour (A2) – Französisch auffrischen 
und erweitern 
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF55125

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

XF55128

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
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Italienisch A1/1
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse, die zwar von null an, aber intensiv 
in die Sprache einsteigen möchten
Inhalt: Sie trainieren die fünf Fertigkeiten 
Leseverstehen, Hörverstehen, schriftliche 
und mündliche Kommunikation sowie verbale 
Interaktion auf einem Niveau, das es Ihnen 
ermöglicht, sich mit einfachen Worten vorzu-
stellen und sich zu Ihrer beruflichen Tätigkeit 
und Ihren persönlichen Interessen zu äußern. 
Lehrwerk: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag, 
ab L. 1

Italienisch A1/1
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF56110

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

XF56115

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

Italienisch A1/2
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Sie lernen, in einer einfachen Form von 
vergangenen Erlebnissen zu berichten, ein 
Telefongespräch zu führen und Vorschläge zu 
äußern.
Lehrwerk: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 4

Italienisch A1/2
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF56120

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

XF56125

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

Japan: Sprache und Kultur (A1)
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne oder mit 
geringen Vorkenntnissen, die sich auf eine Reise 
nach Japan vorbereiten möchten oder allgemein 
Interesse an japanischer Sprache und Kultur 
mitbringen
Inhalt: Im Sprachteil lernen Sie grundlegende 
Kommunikationsmittel, um sich im Land zu 
verständigen. Sie erfahren auch etwas über die 
japanischen Schriftarten und ihre Verwendung. 
Zweiter Bestandteil des Kurses ist die Vermitt-
lung von Kenntnissen über die japanische Kultur 
und die heutige Gesellschaft. Anders als bei der 
Lektüre eines Reiseführers erhalten Sie einen le-
bendigen Eindruck von den vielseitigen Facetten 
Japans. Lassen Sie sich von Japan faszinieren!
Ohne Lehrwerk

XF58282

Japan: Sprache und Kultur (A1) 
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 360,– € 
Yoshiko Hashimoto, Dr. Ute Roßmann-Knapp

Spanisch A1/1 
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen ohne Vor-
kenntnisse, die zwar von null an, aber intensiv 
in die Sprache einsteigen möchten
Inhalt: Sie trainieren die fünf Fertigkeiten 
Leseverstehen, Hörverstehen, schriftliche 
und mündliche Kommunikation sowie verbale 
Interaktion auf einem Niveau, das es Ihnen 
ermöglicht, sich mit einfachen Worten vorzu-
stellen und sich zu Ihrer beruflichen Tätigkeit 
und Ihren persönlichen Interessen zu äußern. 
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ab L. 1
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Spanisch A1/1 
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF57100

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

XF57102

Beginn: 22. 1. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

Spanisch A1/2 
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit geringen 
Vorkenntnissen auf der Stufe A1/1
Inhalt: Sie lernen, auch im beruflichen Um-
feld, Erkundigungen einzuholen und einen 
Vorgang zu beschreiben, üben, Widerspruch, 
Zustimmung und Vorschläge zu unterbreiten 
sowie über ihre Biografie in einfacher Form zu 
berichten.
Zu diesem Spanischkurs können Sie sich erst 
nach einer Einstufung und Beratung anmel-
den. Einen Termin für die Einstufung und Be-
ratung erhalten Sie unter der Telefonnummer: 
06131 / 26 25–131.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett Verlag, 
ca. ab L. 5

Spanisch A1/2
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus

XF57105

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

XF57107

Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr

Spanisch (B1) intensivieren und 
erweitern
Zielgruppe: Teilnehmer/-innen mit Kenntnis-
sen auf dem abgeschlossenen Niveau B1
Inhalt: Ziel des Kurses ist es, die vorhandenen 
Kenntnisse auf dem Niveau B1 auszubauen. 
Es werden täglich verschiedene sozio-politi-
sche Themen ausgewählt, um dadurch das 
Vokabular und das grammatische Spektrum 
zu erweitern und die Sprachkompetenz zu 
üben.
Lehrwerk: wird bekannt gegeben

XF57110

Spanisch (B1) intensivieren und erweitern 
Beginn: 15. 7. 2024, Mo.–Fr., 8.45–16.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 350,– € 
vhs-Haus
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Haben Sie schon unser  
Online-Kursangebot entdeckt? 
www.vhs-mainz.de

!
ONLINE

Gesundheit

In gesunder Balance mit Ayurveda 
und Achtsamkeit im Alltag und Beruf   
NEU

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz 
des Ayurveda. Der Fokus liegt bei der Präven-
tion und Stressreduktion durch gesunde und 
typgerechte Ernährungs- und Lebensweise, 
Entspannungsübungen und Meditation sowie 
beim Thema „Stress als gesellschaftliches 
Problem und dessen mögliche Auswirkungen 
auf das Gesundheitssystem“.  Lernen Sie 
Ayurveda, die traditionelle indische ganzheit-
liche Naturheilkunde und Gesundheitslehre 
kennen.
Ayurveda ist eine komplexe und doch in ihren 
Grundsätzen leicht verständliche Heilkunde 
auf der Basis einer ganzheitlichen und univer-
sellen Philosophie. Unter Gesundheit versteht 
Ayurveda mehr als nur die Abwesenheit von 
Krankheit. Der ayurvedische Ausdruck für 
einen gesunden Zustand ist „Svastha“, was 
übersetzt bedeutet: im Selbst verweilen.
Die Basis des ayurvedischen Verständnisses 
der materiellen Welt sind die fünf Elemente 
und die Doshas, die drei Lebensenergien 
Vata, Pitta und Kapha. Sie regulieren unser 
körperlich-geistig-emotionales Wohlbefinden 
und Gleichgewicht. Eine Überbelastung des 
Körpers und/oder der Psyche kann die Funkti-
on der Doshas stören. 
Erfahren Sie in dieser Bildungswoche, wie 
Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht 
halten mittels der für Ihre Doshas (und Konsti-
tution) abgestimmten Ernährung, Kräuter und 
Gewürzen. Sie setzen das Erlernte direkt in die 
Praxis um, indem wir gemeinsam ayurvedisch 
kochen. Außerdem lernen Sie durch Achtsam-
keitsübungen einen bewussteren Umgang mit 
sich selbst und den eigenen Ressourcen und 
üben sich im Loslassen.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF73400

In gesunder Balance mit Ayurveda und 
Achtsamkeit im Alltag und Beruf 
Beginn: 22. 7. 2024, Mo.–Fr., 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 489,–€ 
inkl. 20,– € Lebensmittelkosten
vhs-Haus
Beatrice Heim

Ganzheitliches Gesundheitstraining 
mit täglichen Outdoor-Einheiten NEU
Anhaltender Stress, z. B. nach Krankheit, 
Unfall, Verlusterfahrung oder beruflicher 
oder familiärer Überlastung, bindet unsere 
Lebenskräfte. Unser Nervensystem gerät ins 
Ungleichgewicht, dadurch entstehen vielfälti-
ge Körpersymptome, wie z. B. Nervenschmer-
zen, Zähnebeißen/ Zähneknirschen, Migräne, 
hartnäckige Muskelverspannungen, Verdau-
ungsstörungen, schlechter Schlaf und/oder 
Erschöpfung. Langfristig können sich daraus 
Depressionen, Ängste und Burn-out, psycho-
somatische Beschwerden etc. entwickeln.
Hier setzt das ganzheitliche Gesundheitstrai-
ning auf drei Ebenen zur Stressprävention an:

 → mentale Ebene (Welcher Gedanke löst die 
Symptome aus? )

 → körperliche Ebene (Was nehme ich im 
Körper wahr?)

 → gefühlsmäßige Ebene (Welches Gefühl ist 
da?)

Nur wenn alle drei Ebenen Raum bekommen, 
ist eine langfristige Änderung gewährleistet.
Basis sind Körperübungen, Übungen des 
Geschehenlassens, Übungen des Fühlens 
sowie Übungen zum Lösen von Blockierun-
gen. Sie ermöglichen Wachstum auf allen drei 
Ebenen: Verstand, Körper und Gefühle – und 
unterstützen Sie darin, die innere Haltung des 
Geschehenlassens einzunehmen und daraus 
Ihr Leben erfüllter zu gestalten.
Es wird zu zweit und in kleinen Gruppen 
geübt. Indem Sie abwechselnd begleiten und 
begleitet werden, lernen Sie, auch sich selbst 
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gegenüber mit einer liebevollen, wertfreien 
und bewussten Haltung zu begegnen und die 
Übungen für sich zu Hause anzuwenden.
Nach dem Seminar werden Sie sich nicht nur 
besser mit Ihrer Symptomatik verstehen. Vor 
allem werden Sie eine praktisch anwendbare 
Methode haben, die Ihnen die Auflösung von 
Stress ermöglicht. Und Sie werden eine Fülle von 
Handwerkszeug mitnehmen, mit dem Sie sich in 
Ihrem Alltag selbst effektiv behelfen können.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz  
gemäß Bildungsfreistellungsgesetz aner-
kannt.

Ganzheitliches Gesundheitstraining mit 
täglichen Outdoor-Einheiten 
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 590,–€ 
vhs-Haus
Silvia Straub

XF81180

Beginn: 23. 10. 2023, Mo.–Fr., 9.00–16.15 Uhr

XF81181

Beginn: 22. 4. 2024, Mo.–.Fr., 9.00–16.15 Uhr

Leistungsfähiger sein – entspannter 
arbeiten  NEU
Ein bestimmter Stresslevel am Arbeitsplatz ist 
fast selbstverständlich geworden. Die daraus 
entstehenden Belastungen werden kaum 
noch wahrgenommen. Wir gewöhnen uns an 
Begleiterscheinungen wie Kopfschmerzen, 
allgemeine Unzufriedenheit, Schlafstörungen, 
übermäßigen Alkoholkonsum und erkennen 
kaum mehr den Zusammenhang – damit kön-
nen wir auch weniger gut Einfluss nehmen.
In diesem Kurs werden die Zusammenhänge 
von Stress, Entspannung, Bewegung, Ernäh-
rung und dem Denken darüber verdeutlicht. 
Wir sehen klarer: Was macht Stress? Was kann 
ich beeinflussen? Wie kann ich mein Denken, 
mein Verhalten ändern? Was hilft darüber 
hinaus?

Praktische Bewältigungsmöglichkeiten, 
Perspektivenwechsel und Erlernen neuer 
Denkmuster, Entspannungsübungen für 
zwischendurch, Essgewohnheiten, Genuss-
mittel und die Rolle von Bewegung sind u. a. 
Themen: ein ganzheitlicher Ansatz gesund-
heitsbewussten Verhaltens am Arbeitsplatz in 
Theorie und Praxis.
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF81182

Leistungsfähiger sein – entspannter  
arbeiten
Beginn: 4. 12. 2023, Mo.–Fr., 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40, Entgelt: 345,–€ 
vhs-Haus
Achim Königstein

Starker Rücken im „Berufs“-Alltag  
NEU

In Zeiten des demografischen Wandels wird 
es immer wichtiger, durch Selfmanagement 
die eigene Gesundheit wertzuschätzen und 
sie lange zu erhalten.
Dieser Bildungsurlaub soll für Bewegung, 
Entspannung, Achtsamkeit und den Mut für 
Veränderungen begeistern.
Vor allem die letzten Monate haben uns ge-
zeigt, wie wichtig Bewegung und Achtsamkeit 
im alltäglichen Leben sind. Die Zunahme von 
physischen und psychischen Erkrankungen 
durch Stress im Alltag mit Homeoffice, Home- 
schooling und am Arbeitsplatz zeigen uns 
immer wieder, wie wichtig es ist, täglich etwas 
für sich persönlich zu tun, um

 → leistungsfähig zu bleiben,
 → die eigene Gesundheit zu erhalten und
 → mental stark und resilient die täglichen 

Herausforderungen zu meistern.
Mit der Kombination der Module aus dem 
Stressmanagement, Bewegung und Entspan-
nung, erfahren und spüren Sie, was Ihre per-
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sönlichen Kraftquellen sind, und nehmen Ihre 
individuellen Bausteine mit für die Erhaltung 
der eigenen Gesundheit und Lebensfreude.
Bausteine dieses Bildungsurlaubs sind:

 → Nordic Walking: Bewegung in der Natur
 → Yoga für einen starken Rücken
 → Fantasiereisen/Körperreisen
 → Waldbaden: Achtsamkeit und Entspannung 

in der Natur
Hinweis: Der Kurs ist in Rheinland-Pfalz und 
Hessen gemäß Bildungsfreistellungsgesetz 
bzw. Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.

XF81183

Starker Rücken im „Berufs“-Alltag
Beginn: Frühjahr 2024, Mo., 9.00–16.00 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 40
Den genauen Termin und die Konditionen 
finden Sie auf der Website der vhs
Kloster Maria Laach, Maria Laach
Heike Schröder, Jutta Ruthotto
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Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z.  B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de 

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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575  Anmeldezeiten und  
 -bedingungen
575 Anmeldestellen
575 Anmeldezeiten vhs-Haus
576 Anmeldezeiten  
 Außenstellen/Stadtteile

578  Impressum

579  Veranstaltungsorte
579 Mainz/Stadt
579 Mainz/Stadtteile

581  Allgemeine  
 Geschäftsbedingungen

588 Datenschutzbestimmungen

591  Kalender

592  Stichwortverzeichnis

601 Anmeldeformulare

Ihre Meinung ist uns wichtig!

Die vhs Mainz versteht sich als Dienstleis-
tungsunternehmen. Unser Ziel ist es, Ihren 
Ansprüchen und Erwartungen an qualita-
tiv gute Weiterbildungskurse gerecht zu 
werden.
Sollte jedoch einmal Anlass zu Kritik be- 
stehen, bitten wir Sie, uns dies per E-Mail 
oder unter Nutzung unseres Kontaktformu-
lars auf unserer Homepage mitzuteilen.  
Natürlich freuen wir uns auch über Verbes-
serungsvorschläge und Anregungen. Ihre 
Rückmeldung ist für uns wichtig, damit wir 
unsere Angebote und Dienstleistungen wei-
terentwickeln und verbessern können. 
Für Ihre Mitwirkung bedanke ich mich ganz 
herzlich!

Ihr
Christian Rausch
Direktor

Die Volkshochschule Mainz ist eine gemein– 
nützige Einrichtung der Weiterbildung und  
gemäß rheinland-pfälzischem Weiterbil-
dungsgesetz staatlich anerkannt. Teilneh– 
men kann jeder, der sich für eine der Veran-
staltungen interessiert. Einschränkungen 
sind nur aus pädagogischen Gründen mög-
lich und bei den entsprechenden Kursen 
vermerkt.

Bitte melden Sie sich frühzeitig an. Sie ver- 
meiden die Enttäuschung, dass der Kurs 
Ihrer Wahl bereits ausgebucht ist bzw. wegen 
zu geringer Teilnehmerzahl eingestellt wurde.

Anmeldestellen
Anmeldungen werden im vhs-Haus, im 
Bürgeramt der Stadt Mainz oder in den für die 
Außenstellen zuständigen Ortsverwaltungen 
angenommen.

vhs-Haus
Karmeliterplatz 1
Telefon: 06131 2625-0
Fax: 06131 2625-100
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de
Internet: www.vhs-mainz.de

Anmeldezeiten:
•  Montag bis Freitag 8.30–20.00 Uhr
•  abweichend hiervon an Ferientagen  
 der Volkshochschule Mainz:
 (Kalender siehe Seite 591)
 Montag bis Freitag 8.30–16.00 Uhr
•  das vhs-Haus bleibt geschlossen:
 ·  an Samstagen in den Ferien
 ·  an Sonntagen (mit Ausnahme der  
  Seminarwochenenden)
 · an Feiertagen
 · vom 23. 12. 2023 bis zum 1. 1. 2024
 ·  vom 10. 2. 2024 bis zum 13. 2. 2024  
  (Fastnacht)
 ·  am 17. 6. 2024

Bitte beachten Sie:
Während der Schulferien findet in der Regel 
kein Unterricht statt. Ausnahmen sind Ver- 
anstaltungen im vhs-Haus. Nähere Einzel- 
heiten entnehmen Sie bitte dem Kalender auf
Seite 591. Die Unterrichtstage sind für jeden 
Kurs auf unserer Homepage aufgelistet.
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Anmeldezeiten  
Außenstellen/Stadtteile:

Bitte beachten Sie: 
Besuche sind ausschließlich nach vorheriger 
Online-Terminvereinbarung möglich.

Mainz-Innenstadt
Bürgerservice
Stadthaus (Lauteren-Flügel)
Kaiserstraße 3–5, 55116 Mainz
Telefon 06131 12-3530
Fax 06131 12-2775
E-Mail buergerservice@stadt.mainz.de

Haltestelle Hauptbahnhof, Linien 6, 9, 50, 51, 
52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 62, 63, 67,
68, 69, 75, 76, 79, 80, 81, 90, 91, 92, 93, 630, 
652, 654, 660
Montag 8.00–12.30 Uhr und 14.00–18.00 Uhr 
Dienstag 8.00–12.30 Uhr und 14.00–17.00 Uhr
Mittwoch bis Freitag 7.30–13.00 Uhr

Mainz-Bretzenheim
Ortsverwaltung, provisorischer Standort  
in der Heinrich-Mumbächer-Schule,  
Essenheimer Straße 14, 55128 Mainz
Telefon 06131 12-38811
Fax  06131 36-6933
E-Mail ortsverwaltung.bretzenheim 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Martin-Kirchner-Straße, Linie 57, 90 
Haltestelle Bahnstraße, Linie 52
Haltestelle St. Bernhard, Linien 57, 70, 74, 90
Montag bis Mittwoch und Freitag  
8.00–12.00 Uhr
Donnerstag 14.00–18.00 Uhr

Mainz-Ebersheim
Ortsverwaltung, Römerstr. 17, 55129 Mainz
Telefon 06131 12-38811
Fax 06131 12-47839
E-Mail ortsverwaltung.ebersheim 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Neugasse, Linien 66 und 67
Haltestelle Zornheimer Straße, Linien 66, 67
Montag bis Donnerstag 8.00–12.00 Uhr
Mittwoch 15.00–18.00 Uhr

Mainz-Finthen
Ortsverwaltung, Am Obstmarkt 24, 
55126 Mainz
Telefon 06131 12-38814
Fax 06131 12-47849
E-Mail ortsverwaltung.finthen 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Rodeneckplatz, Linie 71 
Haltestelle Markthalle, Linien 56, 58, 71, 78, 91 
Haltestelle Katzenberg, Linien 56, 58, 71, 78, 91 
Montag bis Donnerstag 8.00–12.00 Uhr,
Montag 14.00–18.00 Uhr
Freitag 7.30–12.00 Uhr

Mainz-Gonsenheim
Ortsverwaltung, Pfarrstraße 1, 55124 Mainz
Telefon 06131 12-38815
Fax 06131 12-47859
E-Mail ortsverwaltung.gonsenheim 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Rathaus, Linie 68
Haltestelle An der Oberbrücke, Linie 93
Montag bis Donnerstag 8.00–12.00 Uhr,
Donnerstag 14.00–18.00 Uhr
Freitag 7.00–11.00 Uhr

Mainz-Hechtsheim
Ortsverwaltung, Am Heuergrund 8,  
55129 Mainz
Telefon 06131 12-38817
Fax 06131 59-2535
E-Mail ortsverwaltung.hechtsheim 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Bürgerhaus, Linien 50, 53
Haltestelle Dornsheimer Weg, Linien 50, 53
Montag bis Freitag 8.00–12.00 Uhr
Dienstag 15.00–18.00 Uhr

Mainz-Lerchenberg
„Bürgerhäuschen Lerchenberg“,  
Hindemithstraße 1, 55127 Mainz
Telefon 06131 12-38819
Fax 06131 73322
ortsverwaltung.lerchenberg@stadtmainz.de 
Haltestelle Hindemithstraße, Linien 51, 53, 54, 
55, 71, 93
Haltestelle Hebbelstraße, Linien 54, 55, 71, 93
Haltestelle Lortzingstraße, Linien 55, 71
Montag bis Donnerstag 8.00–11.30 Uhr
Dienstag 15.00–17.00 Uhr

Mainz-Mombach
Ortsverwaltung, Hauptstraße 136,  
55120 Mainz
Telefon 06131 12-38821
Fax 06131 680635
E-Mail ortsverwaltung.mombach 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Ortsverwaltung Mombach,  
Linien 60, 63, 80, 81, 92
Haltestelle Karlsstraße, Linien 74, 76
Haltestelle Am Schwermer,  
Linien 60, 63, 74, 76, 80, 81, 92 
Montag und Mittwoch bis Freitag  
8.00–12.00 Uhr 
Dienstag 14.00–18.00 Uhr

Mainz-Weisenau
Ortsverwaltung, Tanzplatz 3, 55130 Mainz
Telefon 06131 12-38824
Fax 06131 12-47949
E-Mail ortsverwaltung.weisenau 
 @stadt.mainz.de
Haltestelle Wormser Straße,  
Linien 60, 63, 80, 81, 90
Haltestelle Hohlstraße, Linie 63
Haltestelle Weisenauer Synagoge,  
Linien 60, 63, 80, 81, 90
Montag bis Freitag 8.30–13.00 Uhr
und Donnerstag 14.00–18.00 Uhr
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Volkshochschule Mainz e. V.
Gemäß rheinland-pfälzischem Weiter-
bildungsgesetz staatlich anerkannt.  
Gefördert durch die Landeshauptstadt 
Mainz und das Land Rheinland-Pfalz.

vhs-Haus
Karmeliterplatz 1, 55116 Mainz
Postanschrift: Postfach 40 64, 55030 Mainz
Telefon 06131 2625-0
Telefax 06131 2625-100
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de
Internet: www.vhs-mainz.de

Bankverbindung:
Rheinhessen Sparkasse
IBAN: DE12 5535 0010 0000 0008 85
SWIFT-BIC: MALADE51WOR

Vorsitzender: Oberbürgermeister 
Nino Haase
Direktor: Christian Rausch
Herausgeber: Volkshochschule Mainz e. V.
Eingetragen im Vereinsregister des  
Amtsgerichts Mainz, VR 2145
Verantwortlich: Christian Rausch

Streitbeilegung für Verbraucher:  
Wir nehmen nicht an einem Streitbeile-
gungsverfahren vor einer Verbraucher- 
schlichtungsstelle teil.

Gestaltung und Konzeption:
www.schelenz-design.de
Druck: 
NINO Druck GmbH, www.ninodruck.de

Bildnachweis:  
© AdobeStock_195383225 (U1, S. 21);  
Donald H. Unter Ecker (S. 4–9);  
© AdobeStock_537511922 (S. 14);  
© AdobeStock_512068266 (S. 15),  
© AdobeStock_102383934 (S. 19),  
© Adobe Stock: 57952028 (S. 43), 
146166446 (S. 85), 80123240 (S. 113), 
51704428 (S. 165), 230936791  
(S. 173),  65123390 (S. 205), 98561398  
(S. 291), 129734037 (S. 373), 121109011  
(S. 421), 95182747 (S. 489), 100328644  
(S. 536),  158653246 (S. 551),41029684  
(S. 573); © Pixabay (S. 309 ff.); © Adobe- 
Stock_378978806 (S. 492), © AdobeStock_ 
340530419, AdobeStock_345512929,  
AdobeStock_406872897  (493);  
©AdobeStock_414651175 (S. 494, 495);  
© Pia Schelenz (S. 311); © Jennifer John  
(S. 325 ff.); © Doris Happel (S. 323, 333),  
© Pixabay color-1683133 (S. 320);  
© Pixabay section-4587897 (S. 339);  
© Pixabay craft-3386381 (S. 345);  
© Canva (S. 405 ff.); © Canva (S. 410 ff.);  
© Canva, Pixabay (S. 426 ff.)

Veranstaltungsorte Mainz/Stadt
(Lageplan siehe Seite 607)

vhs-Haus,  
Linien 6, 9, 28, 54, 55, 56, 57, 58, 65, 66, 68,  
70, 71, 79, 91 
(Haltestelle Brückenplatz)
Linien 28, 62, 64, 65, 66, 68, 78, 79, 93  
(Haltestelle Schusterstraße/Kaufhof)
Anne-Frank-Realschule plus Mainz,  
Petersplatz 2, Linien 6, 28, 62, 64, 65, 68,  
78, 79, 93 
(Haltestelle Bauhofstraße/Landesmuseum)
Antenne Mainz 106,6, Rheinstraße 43–45, 
Linien 60, 63, 80, 81, 90 (Haltestelle Fischtor/
Antenne Mainz)
Brauerei Eulchen, Kupferbergterrasse 17, 
Linien 62, 67, 69, 76, 92 
(Haltestelle Trajanstraße)
Citadelle – Restaurant (Bau D),  
Am 87er Denkmal, Linien 70, 71
(Haltestelle Eisgrubweg)
Grüne Schule im Botanischen Garten Mainz, 
Anselm-Franz-von-Bentzel-Weg, Linie 9
(Haltestelle Colonel-Kleinmann-Weg)
Gutenberg-Museum, Liebfrauenplatz 5, 
Linien 60, 63, 80, 81, 90 (Haltestelle Fischtor/
Antenne Mainz) 
Junges Staatstheater Mainz, Gutenbergplatz 7,  
Linien 28, 54, 55, 56, 57, 58, 60, 62, 63, 64, 65, 
66, 68, 70, 71, 78, 79, 80, 81, 90, 91, 93  
(Haltestelle Höfchen/Listmann)
Mainzer Netze GmbH, Rheinallee 41,  
Linien 70, 71, 76 (Haltestelle Feldbergplatz/
Mainzer Stadtwerke)
Mainzer Taubertsbergbad,  
Wallstraße 9,  
Linien 6, 9, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59,
60, 62, 63, 64, 65, 67, 68, 69, 75, 76, 78, 79, 90, 
91, 92, 93, 650, 652, 660  
(Haltestelle Hauptbahnhof West/ 
Taubertsbergbad)

medien.rlp – Institut für Medien und  
Pädagogik e.V., Petersstraße 3, 
Linien 6, 9, 28, 54, 55, 56, 57, 58, 68, 70, 71, 91 
(Haltestelle Landtag)
Naturhistorisches Museum Mainz,  
Reichklarastraße 10, Linien 28, 62, 64, 65, 66, 
68, 78, 79, 93 (Haltestelle Schusterstraße/
Kaufhof) 
Römisches Theater, Zitadellenweg 1, 
Linie 64, 65, 66, 93, (Haltestelle  
Zitadellenweg/Bahnhof Römisches Theater)

Veranstaltungsorte Mainz/Stadtteile

Mainz-Bretzenheim:
Alte Ziegelei, 
Nähe Südring/Bezirkssportanlage,  
Linien 70, 71, 74 (Haltestelle Alte Ziegelei)
IGS Mainz-Bretzenheim, 
Hans-Böckler-Straße 2, Linien 51, 53, 57, 74, 90 
(Haltestelle Hans-Böckler-Straße)
Naturschaugarten Lindenmühle, Mühlweg, 
Linie 52 
(Haltestelle Naturschaugarten Lindenmühle)

Mainz-Ebersheim:
Grundschule „Im Feldgarten“, 
Feldgartenstraße 5, Eingang über Schulhof, 
Parkplatz Töngeshalle, Linien 66, 67  
(Haltestelle Neugasse)
Ortsverwaltung , 
Römerstraße 17, Linien 66, 67 
(Haltestelle Neugasse)

Mainz-Finthen:
Bürgerhaus Finthen,  
Am Obstmarkt 24, Linie 71  
(Haltestelle Rodeneckplatz)
Freie Waldorfschule Mainz,
Merkurweg 2, Linien 50, 78 (Haltestelle 
Römerquelle) 
Layenhof, 
Am Finther Wald 5856, Linien 56, 91 
(Haltestelle Am Finther Wald)
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Mainzer Kaffeemanufaktur, 
Am Tower 20, Linien 56, 91  
(Haltestelle Layenhof)

Mainz-Gonsenheim:
Maler-Becker-Schule,  
Schulstraße 7, Linien 50, 51, 62, 79  
(Haltestelle Nerotalstraße)
Neue Sporthalle,  
Rektor-Forestier-Straße 2, Linien 62, 92 
(Haltestelle Krongarten)
Nimmerland Kinderbuchhandlung, 
Kurt-Schumacher-Str. 56, Linien 50, 51, 62, 79 
(Haltestelle Josef-Ludwig-Platz) 
Ortsverwaltung ,  
Pfarrstraße 1, Linien 68 
(Haltestelle Rathaus Gonsenheim)
Stadtteiltreff Gonsenheim,  
Am Sportfeld 7g, Linien 6, 62, 92  
(Haltestelle Elsa-Brändström-Straße)
Vierzehn-Nothelfer-Kapelle, Kapellenstraße, 
Linie 62 
(Haltestelle Am Gonsenheimer Wald)

Mainz-Hechtsheim:
Bürgerhaus Hechtsheim,  
Am Heuergrund 6, Linien 50, 53 
(Haltestelle Bürgerhaus) 
Integrierte Gesamtschule Auguste  
Cornelius, 
Ringstraße 41 B, Linien 50, 53
(Haltestelle Bürgerhaus)
Weingut Bernhard Stenner,  
Grauelstr. 11, Linien 50, 53  
(Haltestelle Bürgerhaus)

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)

Mainz-Mombach:
Metzgerei Walz, Suderstraße 5, Linien 60, 63, 
80, 81, 92 (Haltestelle Eintrachthalle)

Mainz-Weisenau:
kreuzpunkt | im Viertel, 
Annemarie-Renger-Straße 1g, 
Linien 62, 64, 65, 66, 76, 92, 93
(Haltestelle Hechtsheimer Straße)
Kulturheim Weisenau, Friedrich-Ebert-
Straße 61, Linien 62, 63, 65, 92 (Alter Friedhof) 
Ortsverwaltung , 
Tanzplatz 3, Linien 60, 63, 80, 81, 90 
(Haltestelle Wormser Straße)
Schillerschule (Turnhalle), 
Portlandstraße 26, Linien 62, 65, 92  
(Haltestelle Schillerschule)
UmweltBildungsZentrum,  
Wormser Straße 185, Linien 60, 80, 81, 90 
(Haltestelle Zur Alten Portland)

Außerhalb von Mainz:
Museum Wiesbaden, Friedrich-Ebert-Allee 2, 
DB-Linien S1, S8, S9 (Haltestelle Hauptbahn-
hof) 800 m Fußweg; Linien 1, 8, 5, 15–18, 30, 
46 (Haltestellen Humboldstraße, Rheinstraße, 
Wilhelmstraße)

Allgemeine Geschäftsbedingungen

1. Geltungsbereich, Leistungsumfang, 
Schriftform, organisatorische Änderungen
Die Allgemeinen Geschäftsbedingungen der 
Volkshochschule Mainz e. V. gelten für alle 
Verträge zwischen der Volkshochschule Mainz 
und ihren Teilnehmerinnen und Teilnehmern. 
Soweit die Allgemeinen Geschäftsbedingun-
gen nichts Abweichendes vorsehen, gelten 
ergänzend die Bestimmungen des Bürgerli-
chen Gesetzbuches.
Der Umfang der Leistungen der Volkshoch-
schule ergibt sich aus der Veranstaltungsbe-
schreibung des jährlich erscheinenden Pro-
grammes bzw. der sonstigen Ankündigungen 
von Veranstaltungen. Darüber hinausgehende 
ergänzende mündliche Absprachen sind 
unwirksam. Die Lehrkräfte sind zur Änderung 
der Vertragsbedingungen und zur Abgabe von 
Zusagen nicht berechtigt. Änderungen jeder 
Art bedürfen der Schriftform.
Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine 
Veranstaltung durch eine bestimmte Dozentin / 
einen bestimmten Dozenten durchgeführt 
wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstal-
tung mit dem Namen einer Dozentin / eines 
Dozenten angekündigt wurde.
Die Volkshochschule Mainz kann aus 
sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt einer 
geplanten Veranstaltung ändern. In diesem 
Fall besteht ein besonderes Rücktrittsrecht.
Die Volkshochschule Mainz behält sich vor, 
Präsenzunterricht durch Onlineunterricht zu 
ersetzen. In diesem Fall besteht ein besonde-
res Rücktrittsrecht. Onlinestunden sind den 
Präsenzstunden wertgleich.

2. Vertragsschluss, Vertragspartner und 
Teilnehmende
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 Volkshochschule Mainz darf die 
Teilnahme von persönlichen und/oder sach-
lichen Voraussetzungen abhängig machen. 
Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages 
werden vertragliche Rechte und Pflichten 
nur zwischen der Volkshochschule Mainz als 
Veranstalterin und der/dem Anmeldenden 
(Vertragspartner/-in) begründet. Die/Der 
Anmeldende kann das Recht zur Teilnahme 
auch für eine dritte Person (Teilnehmer/-in) 
begründen. Diese ist der Volkshochschule 
Mainz namentlich zu benennen. Eine Ände-
rung in der Person des Teilnehmenden bedarf 
der Zustimmung der Volkshochschule Mainz.
Die Anmeldungen für die gewünschten Ver-
anstaltungen werden in zeitlicher Reihenfolge 
angenommen und schnellstmöglich gebucht. 
Im Regelfall erhalten die Teilnehmenden nach 
erfolgreicher Buchung der Veranstaltung 
einen Hörerausweis, der als Teilnahmebe-
rechtigung dient. Die Teilnehmenden sind 
verpflichtet, diesen Hörerausweis mitzu-
führen und sich auf Verlangen eines/einer 
Bevollmächtigten der Volkshochschule Mainz 
auszuweisen.
Die Teilnahme an Veranstaltungen der Volks-
hochschule verpflichtet zur Unterschrift in 
der entsprechenden Anwesenheitsliste. Die 
Teilnahme an einer Veranstaltung setzt eine 
vorherige Anmeldung zwingend voraus.

3. Entgelt
Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus 
der bei Eingang der Anmeldung aktuellen 
Hinterlegung in der Verwaltungssoftware. Die 
Volkshochschule Mainz behält sich notwen-
dige Änderungen gegenüber den Angaben im 
Programm vor.
Das Entgelt muss in voller Höhe bei der 
Anmeldung bezahlt werden. Eine gesonder-
te Aufforderung ergeht nicht. Ausnahmen 
hiervon sind Kurse mit Ratenzahlungsplänen 
und Studienreisen. In diesen Fällen ist bei der 
Anmeldung eine Anzahlung fällig. Weitere 
Zahlungstermine werden durch einen Weiter-
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bildungsvertrag oder eine Leistungsbeschrei-
bung mitgeteilt.
Das bereits eingezahlte Entgelt wird bei 
Ablehnung der Anmeldung gegen Vorlage des 
Hörerausweises in voller Höhe zurückerstattet.

4. Möglichkeiten der Anmeldung
Die Volkshochschule Mainz bietet mehrere 
Möglichkeiten an, um sich oder eine dritte 
Person zu einer Veranstaltung anzumelden:

4.1 Persönliche Anmeldung
Bei einer Anmeldung im vhs-Haus ist das volle 
Kursentgelt in bar, per Girocard oder durch 
Teilnahme am SEPA-Lastschriftverfahren zu 
entrichten. Im direkten Anschluss wird ein 
persönlicher Hörerausweis erstellt, der als 
Zahlungsnachweis und Teilnahmeberechti-
gung dient. In den Ortsverwaltungen können 
Anmeldungen nur entgegengenommen 
werden, wenn gleichzeitig ein SEPA-Last-
schriftmandat erteilt wird oder dieses der 
Volkshochschule Mainz bereits vorliegt (siehe 
Kasten „SEPA-Lastschrift“). 

Hörerausweis
Zentrales Dokument ist der Hörerausweis. 
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 (fristge-
rechten) Rücktritt von einer Veranstaltung ist 
der Hörerausweis zwingend vorzulegen.
Der Hörerausweis ist an einem Veranstal-
tungstag auf allen nicht zuschlagspflich-
tigen Verkehrsmitteln (in Zügen in der 2. 
Klasse) innerhalb des Verkehrsverbundes 
Mainz-Wiesbaden (Tarifgebiet 6500) ab 
zwei Stunden vor und bis zu zwei Stunden 
nach der angegebenen Unterrichtszeit als 
Fahrschein für eine Hin- und Rückfahrt an-
erkannt. Dieses Kombiticket ist nur gültig in 
Verbindung mit einem amtlichen Lichtbild-
ausweis.

4.2 Schriftliche Anmeldung
Schriftliche Anmeldungen sind möglich  
per Briefpost (Volkshochschule Mainz, Post- 
fach 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, Kursbezeichnung, 
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 die-
ses der Volkshochschule Mainz bereits vorliegt. 

SEPA-Lastschrift
Aufgrund gesetzlicher Vorgaben sind Anmel-
dungen mit Einzug des Kursentgeltes von 
einem Bankkonto nur möglich, wenn uns 
einmalig ein SEPA-Lastschriftmandat erteilt 
wird. Es ist zwingend erforderlich, hierfür 
unser Standardformular vollständig auszu-
füllen, dieses eigenhändig zu unterschreiben 
und im Original an die Volkshochschule 
Mainz zu geben. Dieses Formular findet sich 
im Programmbuch, auf der Homepage der 
Volkshochschule Mainz und ist selbstver-
ständlich auch an unserer zentralen Anmel-
dung im vhs-Haus erhältlich.

Grundsätzlich wird bei einer schriftlichen 
Anmeldung der Hörerausweis per PDF-Datei 
an die E-Mail-Adresse der die Anmeldung(en) 
ausführenden Person geschickt. Sollte keine 
E-Mail-Adresse vorliegen, wird der Hörer-
ausweis im vhs-Haus am Empfang hinterlegt 
und kann dort während der Öffnungszeiten 
abgeholt werden. 

Sind Lastschriften aus Gründen, die die 
Volkshochschule Mainz nicht zu vertreten 
hat (z. B. falsche Bankverbindung, falscher 
Kontoinhaber, nicht gedecktes Konto, 
erloschenes Konto oder bei Widerruf), nicht 
einlösbar, so sind die dadurch entstehen-
den Kosten von den Teilnehmerinnen und 
Teilnehmern zu tragen (Bearbeitungsentgelt 
in Höhe von jeweils 10,– €).

4.3 Internet/Online-Anmeldung  
(www.vhs-mainz.de)
Kunden, die der Volkshochschule Mainz ein 
SEPA-Lastschriftmandat erteilt haben (siehe 
Kasten unter Punkt 4.2), können auf der 
Homepage der Volkshochschule Mainz nach 
Anlage eines Kundenkontos Kurse ihrer Wahl 
buchen. Auch sind Zahlungen per PayPal 
möglich. Die Hörerausweise werden zeitnah 
zur Buchung  versendet. 

4.4 Anmeldung mit Rechnungsstellung
Anmeldungen mit der Bitte um Rechnungs-
stellung sind grundsätzlich nur durch die 
Handlungsbevollmächtigten von Unterneh-
men für ihre Mitarbeiter/-innen möglich. Hier-
zu ist die Vorlage einer schriftlichen Kosten-
übernahmeerklärung auf dem Briefbogen des 
entsprechenden Unternehmens erforderlich. 
Der Hörerausweis wird nach Eingang des 
Rechnungsbetrages versandt.

4.5 Telefonische Anmeldungen
Kunden, die der Volkshochschule Mainz ein 
SEPA-Mandat erteilt haben, können sich auch 
telefonisch anmelden.
Grundsätzlich wird bei einer telefonischen 
Anmeldung der Hörerausweis per PDF-Datei 
an die E-Mail-Adresse der die Anmeldung(en) 
ausführenden Person geschickt. Sollte keine 
E-Mail-Adresse vorliegen, wird der Hörer-
ausweis im vhs-Haus am Empfang hinterlegt 
und kann dort während der Öffnungszeiten 
abgeholt werden.

Widerrufsbelehrung
Teilnehmende, die Kurse der Volkshoch-
schule Mainz per Brief, Fax, E-Mail, Telefon 
oder online gebucht haben, können ihre 
Vertragserklärung innerhalb von vierzehn 
Tagen ohne Angabe von Gründen in Text-
form (z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die 
Frist beginnt nach dem Tag der Anmeldung, 
jedoch nicht vor Vertragsabschluss und 
auch nicht vor Erfüllung unserer Informati-
onspflichten gemäß Art. 246 § 2 i. V. m. § 1 
Abs. 1 und 2 EGBGB sowie unserer Pflichten 
gemäß § 312e Abs. 1 Satz 1 BGB i. V. m. Art 
246 § 3 EGBGB. Zur Wahrung der Widerrufs-
frist genügt die rechtzeitige Absendung des 
Widerrufs.
Der Widerruf ist zu richten an: Volkshoch-
schule Mainz, Postfach 40 64, 55030 Mainz, 
Telefax: 06131 2625-100, E-Mail: vhs@
vhs-mainz.de.
Im Falle eines wirksamen Widerrufs nach 
Veranstaltungsbeginn kann die Volkshoch-
schule Mainz ein anteiliges Kursentgelt 
nach Maßgabe der Inanspruchnahme durch 
die Teilnehmenden berechnen. Überzahlte 
Kursentgelte sind von der Volkshochschule 
Mainz gegen Vorlage des Hörerausweises 
zu erstatten. Bankgebühren aufgrund von 
Lastschriftrückgaben sind von den Teilneh-
menden zu tragen.
Das Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn 
der Vertrag von beiden Seiten vollständig er-
füllt ist, bevor das Widerrufsrecht ausgeübt 
wurde.
Ende der Widerrufsbelehrung

5. Sonstige Kosten
5.1 Materialkosten
Sofern nicht anders angegeben, sind die 
Kosten für notwendige Arbeitsmittel in dem 
ausgewiesenen Entgelt nicht enthalten.
Besorgt die Lehrkraft das für den jeweiligen 
Kurs erforderliche Unterrichtsmaterial, so 
handelt sie in eigenem Namen und auf eigene 
Rechnung. In diesem Fall wird das Material-
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geld während des Kurses von der Lehrkraft 
eingesammelt. Etwaige Reklamationen 
bezüglich des Materials sind an die Lehrkraft 
zu richten.

5.2 Lehrbücher
Lehrbücher sind in der Regel selbstständig 
und auf eigene Rechnung zu beschaffen. 
Diese sollten erst dann gekauft werden, wenn 
feststeht, dass der gebuchte Kurs stattfinden 
wird. 

5.3 Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen werden bei regel-
mäßiger Teilnahme (Teilnahme an mindestens 
80 Prozent der durchgeführten Unterrichts-
stunden) auf schriftliche Anforderung am 
Ende der Veranstaltung ausgestellt. Die Aus-
stellung einer Teilnahmebescheinigung ist bis 
spätestens zwei Jahre nach Ablauf des Jahres, 
in dem die Veranstaltung beendet ist, möglich.

5.4 Hörerausweisduplikate
Im Falle des Verlustes kann gegen Zahlung 
eines Betrages von 5,– € ein Hörerausweisdu-
plikat erstellt werden.

5.5 Anmeldebescheinigungen
Das Entgelt für eine Anmeldebescheinigung, 
die zusätzlich zum Hörerausweis vor Beginn 
einer Veranstaltung benötigt wird, beträgt 
5,– €. Soll die Anmeldung auf einem Fremd-
formular bescheinigt werden, so beträgt das 
Entgelt 10,– €.

6. Ermäßigungen
Die Volkshochschule Mainz bemüht sich um 
niedrige Entgelte für alle Kunden. Personen, 
die den MainzPass vorlegen, können für 
bestimmte Kurse Nachlässe eingeräumt wer-
den. Nähere Informationen sind an unserer 
Anmeldung erhältlich.
Weitere Ermäßigungen für bestimmte Perso-
nengruppen werden nicht gewährt.

7. Rücktritt vom Vertrag
7.1 Rücktritt durch die Volkshochschule
Die Volkshochschule Mainz kann von dem 
Vertrag zurücktreten,
• wenn die erforderliche Mindestzahl von Teil-

nehmenden 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 Grün-
den, die die Volkshochschule Mainz nicht zu 
vertreten hat (z. B. Krankheit), ausfällt und 
ein Ersatz nicht zur Verfügung steht.

• wenn die zur Durchführung der Veranstal-
tung notwendigen räumlichen oder techni-
schen Kapazitäten wider Erwarten nicht zur 
Verfügung gestellt werden können.

Für Veranstaltungen, die nicht zustande kom-
men, wird das eingezahlte Entgelt zurückgezahlt.  
Es gilt die regelmäßige Verjährungsfrist. Wei-
tergehende Ansprüche der Teilnehmer/-innen 
gegen die Volkshochschule bestehen nicht.

7.2 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/-in-
nen können ihren Rücktritt vom Vertrag bis 
spätestens zum Geschäftsschluss des dritten 
Werktages nach dem ersten Veranstaltungster-
min schriftlich oder persönlich erklären (allge-
meine Rücktrittsfrist), sofern nicht besondere 
Rücktrittsfristen zu beachten sind oder ein 
Rücktrittsverzicht vereinbart wurde.
Eine Angabe von Gründen für den Rücktritt ist 
nicht erforderlich. Entscheidend für die Frist 
ist das Datum des Zugangs der Willenserklä-
rung im vhs-Haus.
Wird ein Präsenzkurs vor oder nach Beginn 
in einen Onlinekurs umgewandelt, so besteht 
ein kostenfreies Rücktrittsrecht. Bereits in 

Anspruch genommene Leistungen werden 
angerechnet.

Besondere Rücktrittsfristen:
• Kurse mit Ratenzahlung, Kochkurse, Näh-

kurse sowie Schmiede- und Goldschmiede-
kurse: zehn Werktage (Mo. bis Fr.) vor dem 
ersten Veranstaltungstermin

• Kurse nach dem Bildungsfreistellungsgesetz 
(BFG): fünfzehn Werktage (Mo. bis Fr.) vor 
dem ersten Veranstaltungstermin

• Veranstaltungen mit bis zu fünf Kurstermi-
nen: sieben Werktage (Mo. bis Fr.) vor dem 
ersten Veranstaltungstermin

• Prüfungen:
 · Allgemein: fünfzehn Werktage (Mo. bis Fr.)  

 vor dem Prüfungstermin
 · Sprachprüfungen: Stornoschluss gleich  

 Anmeldeschluss
• Rücktrittsfristen, die im Programm bei den 

entsprechenden Kursen vermerkt sind, 
haben Vorrang.

Im Falle eines fristgerechten Rücktritts von 
der Kursteilnahme wird das eingezahlte Ent-
gelt 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. 
Beim Überschreiten der angegebenen Rück-
trittsfristen ist eine Erstattung des Kursent-
gelts nicht möglich. Bei allen Veranstaltungen 
mit besonderen Rücktrittsfristen wird spätes-
tens einen Tag nach dem letzten Rücktrittstag 
entschieden, ob die Veranstaltung stattfinden 
kann oder abgesagt werden muss.
Die vhs empfiehlt den Teilnehmenden den 
Abschluss einer Seminar-Rücktrittsversiche-
rung, die unter bestimmten Bedingungen 
die Rücktrittskosten übernimmt. Passende 
Angebote finden Sie bei namhaften Versiche-
rungen im Internet.

8. Kündigung
Grundsätzlich ist eine ordentliche Kündigung 
mit Ablauf der Rücktrittsfrist ausgeschlossen. 
Ausnahmen regeln entsprechende Weiterbil-
dungsverträge in längerfristigen Lehrgängen. 
Das Recht zur außerordentlichen Kündigung 
aus wichtigem Grund bleibt davon unberührt.

9. Integrations(sprach)kurse und  
berufsbezogene Deutschkurse (DeuFöV)
Für Teilnehmer/-innen mit Berechtigung bzw. 
Verpflichtung zur Teilnahme an einem Integra-
tions- bzw. berufsbezogenen Deutschkurs gem. 
DeuFöV sind besondere Anmelde- und Teil-
nahmebedingungen zu beachten. Maßgebend 
sind das Zuwanderungsgesetz, die Integrati-
onskursverordnung bzw. die Verordnung über 
die berufsbezogene Deutschsprachförderung 
(DeuFöV), jeweils in der aktuell gültigen Fas-
sung, sowie die Trägerrundschreiben des BAMF.

10. Studienreisen
Zu jeder Studienreise erstellt die Volkshoch-
schule Mainz eine separate Ausschreibung, in 
der die besonderen Anmelde- und Zahlungs-
modalitäten sowie die Reiserücktrittsmöglich-
keiten beschrieben sind.

11. Haftung
Die Haftung der Volkshochschule Mainz wird 
auf die Fälle von Vorsatz oder grober Fahrläs-
sigkeit beschränkt. Für Unfälle während einer 
Veranstaltung oder auf dem Wege zum oder 
vom Veranstaltungsort sowie für den Verlust 
oder die Beschädigung von Gegenständen 
aller Art übernimmt die Volkshochschule 
Mainz gegenüber den Teilnehmerinnen und 
Teilnehmern keinerlei Haftung. Bei EDV-Kur-
sen wird für Hard- und Software-Fehler keine 
Haftung übernommen.
Die Volkshochschule Mainz übernimmt 
weiterhin keine Haftung, wenn aufgrund hö-
herer Gewalt (z. B. Naturkatastrophen, Feuer, 
Überschwemmung, Glatteis, Stromausfall, 
behördliche Anordnungen und alle anderen 
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Umstände, die außerhalb der Kontrolle der 
Vertragsparteien stehen) eine Veranstaltung 
oder ein Kurstag ausfällt oder abgebrochen 
wird. Insbesondere erfolgt keine Rückzahlung 
von (anteiligen) Entgelten.
Können Kurstage aus Gründen, die die Volks- 
hochschule Mainz zu vertreten hat, nicht oder 
nicht vollständig durchgeführt werden, so ist 
die Volkshochschule Mainz verpflichtet, einen 
Ersatztermin anzubieten. Eine (anteilige) Er-
stattung von Kursentgelten ist nicht möglich.

12. Urheberschutz
Es ist nicht gestattet, in den Veranstaltungen 
zu fotografieren oder zu filmen. Insbesondere 
sind die Teilnehmenden ohne ausdrückliche 
Erlaubnis nicht berechtigt, die Veranstaltung 
oder Teile daraus aufzuzeichnen. Ausgeteiltes 
Lernmaterial oder Software darf ohne Geneh-
migung der Volkshochschule Mainz in keiner 
Weise vervielfältigt, verbreitet und öffentlich 
zugänglich gemacht werden.

13. Datenschutz
Mit ihrer Anmeldung erklären sich die Teil- 
nehmer/-innen an vhs-Veranstaltungen mit 
der Verarbeitung personenbezogener Daten 
einverstanden, soweit diese für interne Ver- 
waltungszwecke erforderlich ist. Die 
Einhaltung der Bestimmungen der Daten-
schutz-Grundverordnung (DSGVO) und des 
Bundesdatenschutzgesetzes (BDSG) wird 
zugesichert. Bitte beachten Sie unsere Daten-
schutzbestimmungen.

14. Hausordnung
Die am jeweiligen Unterrichtsort geltende 
Hausordnung ist zu beachten. Das Rauchen ist 
in allen Gebäuden und auf dem Gelände  der 
Volkshochschule Mainz nicht gestattet.
Teilnehmer/-innen, die an einer ansteckenden 
Krankheit leiden, dürfen die Häuser der Volks-
hochschule Mainz nicht betreten und an Ver-
anstaltungen der Volkshochschule Mainz nicht 
teilnehmen, bis nach Urteil des behandelnden 

Arztes eine Weiterverbreitung der Krankheit 
ausgeschlossen ist.

15. Unwirksamkeit einzelner  
Bestimmungen
Sollten einzelne Bestimmungen der Allgemei-
nen Geschäftsbedingungen ganz oder teilwei-
se nichtig sein, wird hierdurch die Wirksamkeit 
der übrigen Vertragsteile nicht berührt.

16. Streitschlichtung
Wir nehmen nicht an einem Streitbeilegungs-
verfahren vor einer Verbraucherschlichtungs-
stelle teil.

17. Erfüllungsort und Gerichtsstand
Mainz wird als vertraglicher Erfüllungsort und 
Gerichtsstand für alle Ansprüche aus dem Teil-
nahmevertrag vereinbart.

18. Weitere Hinweise 

Kontaktdaten (freiwillige Angabe)
Bei einem Kursausfall oder einer Verlegung 
informieren wir Sie gerne per SMS oder 
E-Mail. Hierfür benötigen wir Ihre entspre-
chenden Kontaktdaten. Bitte lassen Sie 
uns diese bereits bei der Kursanmeldung 
zukommen.

• Dauer einer Unterrichtsstunde
 In der Regel umfasst eine Unterrichtsstunde 

45 Minuten.
• Rückfragen
 Bei Rückfragen jeder Art geben Sie bitte die 

Veranstaltungsnummer an.
• vhs-Gutscheine – eine gute Geschenkidee!
 Geschenkgutscheine sind bereits ab 10,– € 

im vhs-Haus erhältlich.
 Geschenkgutscheine gelten fünf Jahre ab 

Ausstellungsdatum. Mit Geschenkgutschei-
nen können auch niedrigere Kursgebühren 
als der Gutschein-Wert bezahlt werden. In 
diesen Fällen erhalten Sie einen neuen Gut-
schein über den Restbetrag. Eine Erstattung 

der Gutscheine in bar, auch teilweise, ist 
nicht möglich.

• Förderung durch das Job-Center bzw. die 
Agentur für Arbeit

 Die Teilnahme an Bildungsveranstaltungen 
kann im Einzelfall ganz oder teilweise geför-
dert werden. Weitere Auskünfte erhalten Sie 
bei der Volkshochschule Mainz unter Telefon 
06131 2625-110.

• Programmänderungen
 Die Volkshochschule Mainz behält sich 

notwendige Änderungen gegenüber den 
Angaben im Programm vor. Diese sind der 
Tagespresse, der vhs-Homepage und den 
Aushängen im vhs-Haus zu entnehmen.

Warum kostet ein Kurs,  
was er kostet?
Die Volkshochschule ist eine gemeinnützige 
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinn-
erzielungsabsicht. Die tatsächlichen Kosten 
eines Kurses und der Einrichtung müssen 
durch die Entgelte und Zuschüsse gedeckt 
werden. Daher kann es auch zu – manchmal 
deutlichen – Preiserhöhungen gegenüber 
dem Vorjahr kommen, wenn z. B. die Teil-
nehmerzahl zurückgeht, wegen aktueller 
Hygienevorschriften weniger Teilnehmende 
in einem Raum sein dürfen oder Raumkosten 
steigen. 
Wir danken, dass Sie dafür Verständnis 
haben.
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Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die Volkshochschule Mainz in der Rechtsform 
eines eingetragenen Vereins (e. V.), Karmeliter-
platz 1, 55116 Mainz, (nachfolgend „vhs“ oder 
„wir“ genannt) ist Verantwortliche im Sinne 
des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung
Die im Anmeldeformular abgefragten Daten 
werden zur Durchführung vorvertraglicher 
Maßnahmen und zur Vertragserfüllung 
verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend 
anzugebenden Daten wie Name, Vorname, 
Adresse (durch Sternchen gekennzeichnet) 
und freiwillig anzugebenden Daten unter-
schieden. Ohne die zwingend anzugebenden 
Daten kann kein Vertrag geschlossen werden.
Freiwillig anzugebende Daten: Ihr Geburts- 
datum erheben wir, um sicherzustellen, dass 
Sie volljährig sind bzw. wir bei Minderjährig-
keit etwaige Vorkehrungen treffen können. Ihr 
Geschlecht erheben wir, da die Anmeldung für 
einige Kurse nur dem weiblichen Geschlecht 
vorbehalten ist.
Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunk- 
nummer und Ihrer E-Mail-Adresse erfolgt 
in unserem berechtigten Interesse, Sie bei 
Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu 
können. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur 
Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht 
rechtzeitig erreichen. 
Durch Angabe von IBAN und vollständigem 
Namen können Sie uns ein Lastschriftman-
dat erteilen. Die freiwilligen Zusatzangaben 
(Adresse des Kontoinhabers, Name des 
Kreditinstitutes und BIC) dienen ebenfalls 
der Durchführung des Lastschriftmandats. 
Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen 
Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine 
Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des 
Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten 
werden elektronisch gespeichert. Die hier-
durch entstehenden Datenbanken können 
durch von uns beauftragte IT-Dienstleister 
betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Da- 
ten durch Sie ist weder gesetzlich noch ver-
traglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von 
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen. 

3. Newsletter
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre 
E-Mail-Adresse zur Zusendung von Werbein-
formationen der vhs zu verwenden. Ohne 
Einwilligung werden wir Ihre E-Mail-Adresse 
nicht für diesen Zweck nutzen. Die Einwilli-
gung können Sie jederzeit mit Wirkung für die 
Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie 
uns über jedweden Kommunikationskanal  
(z. B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mittei-
len. 

4. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, Ihre E-Mail-Adresse 
und – soweit angegeben – Telefonnummer an 
den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und 
Durchführung des Kurses weiter. Dies umfasst 
auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. 
Für die Teilnahme an zertifizierten Prüfun-
gen und Abschlüssen (z. B. Cambridge- oder 
Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Schul-
abschlüssen) leiten wir die hierzu erforderli-
chen Daten (Vor- und Nachname, Wohn- und 
E-Mail-Adresse, verfügbare Telefonnummer, 
Geburtsdatum) an die Prüfungsinstitute 
weiter. Diese Übermittlungen dienen der 
Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an Inte-
grationskursen müssen wir Ihren Namen und 
erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt 
für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) 
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittel-
kursen und solchen, welche durch die Agentur 
für Arbeit gefördert werden, eine Übermitt-
lung an Behörden erforderlich sein. Diese 
Übermittlungen beruhen auf einer rechtlichen 
Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, 
behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name, 
Anschrift, Geburtsdatum) an einen Inkasso-
dienstleister zur Durchsetzung der Forderung 
als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die 
vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beant-
wortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die 
Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhängig 
von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als 
Interessent/-in oder Kursteilnehmer/-in zur 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen 
bzw. zur Vertragserfüllung.

6. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten 
gelöscht, es sei denn, es bestehen gesetzli-
che Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall 
werden diese Daten bis zu zehn Jahre aufbe-
wahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere 
Verwendung außer ggf. zulässiger E-Mail-Wer-
bung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden 
nach Widerruf der Einzugsermächtigung, 
erfolgreicher Bezahlung des Kursentgelts 
bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate 
nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht. 
Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der 
Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt 
haben, werden gelöscht, sobald die Kommuni-
kation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen 
vollständig geklärt ist und diese Daten nicht 
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden 
sind. Kommunikation zur Geltendmachung 
von Rechtsansprüchen wird für die Dauer der 
jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei 
Auskunft über die bei der vhs gespeicher-
ten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu 
korrigieren sowie Daten sperren oder löschen 
zu lassen. 

Ferner können Sie den Datenverarbeitungen 
widersprechen und Ihre Daten durch uns auf 
jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin 
haben Sie das Recht, sich bei einer Daten-
schutzaufsichtsbehörde zu beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutz- 
beauftragten lauten:
datenschutzbeauftragter@vhs-mainz.de
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WERBUNG FÜR DIE KUNSTWERKSTATT/ 
ANZEIGENSEITE

vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben: 
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.  
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag.  
Wir beraten Sie gerne.

Information und 
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr 
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de 

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.
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Stichwortverzeichnis

A
 

Abfall, 105
Achtsamkeit, 436
Achtsamkeit und Kreativität, 307 f.
Achtsamkeitsmeditation, 53, 497
Acrylmalerei, 325
Adobe After Effects, 30, 135
Adobe Illustrator, 31, 559
Adobe InDesign CC, 30 f., 135, 559
Adobe Lightroom CC, 30, 559
Adobe Photoshop CC, 30 f., 134, 559
Adobe Premiere, 30, 135
Agiles Projektmanagement, 121
Akademie für Logotherapie und  
 Existenzanalyse, 47 ff.
Akt modellieren, 339
Aktive Freizeit (ältere Menschen), 508
Aktzeichnen, 315 f.
Allgemeine Geschäftsbedingungen, 581–587
Alphabetisierung 
 ·  Deutsch als Erstsprache, 167, 175
 ·  Deutsch als Fremd-/Zweitsprache, 199
 ·  Grundbildung, 167
Ältere Menschen, 507 f. 
Amt für Jugend und Familie, 161
Anerkennung nach § 20 SGB V, 423 f.
Anmeldebescheinigung, 584
Anmeldeformulare  
 · Anmeldemöglichkeiten, 582 f.
 · Anmeldestellen/-zeiten, 573–577
Apollonios Rhodios, 297
Aqua-Fitness, 477
Aquarell, 312 ff.
Arabisch, 217
Astronomie, 110 ff.
Athletiktraining, 479
Auffrischkurse 
 · Englisch, 224, 228 ff.
 · Französisch, 237 ff.
 · Italienisch, 248 f.
 · Spanisch, 278, 280 f.
Augen, 457

Außenstellenmitarbeiter/-innen, 9
Autobiografisches Schreiben, 297 f.
Autogenes Training, 438 ff.
Ayurveda, 467

B
 

Bankverbindung der Volkshochschule Mainz,  
 578
Bearbeitung von PDF-Dateien, 135, 137
Bearbeitungsentgelt (Rücktritt) , 585
Beratung, systemische, 118
Berufsreife, 170
Berufssprachkurse Deutsch, 201
Bescheinigungen, 584
Besprechungen moderieren, 120
Betriebliche Weiterbildung, 154, 492–495
Betriebsbesichtigungen, 96 ff.
Betriebswirtschaft, 123–125, 556
Bier, 98
Bilanzbuchhalter/-in (IHK), 160
Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom und  
 Adobe Photoshop CC, 30, 134
Bildende Kunst, 305 ff.
Bildhauern, 335
Bildungsurlaub 
 ·  Berufliche Stabilität durch Coaching, 562
 ·  Betriebswirtschaft intensiv, 556
 ·  Chinesisch, 562
 ·  Digitalisierung , 560
 ·  Englisch, 562
 ·  Excel als Datenbank, 557
 ·  Französisch, 562
 ·  Gewaltfreie Kommunikation im Beruf, 561
 ·  Hybrides Projektmanagement, 555
 ·  Individuelle Webseitengestaltung HTML  
    und CSS, 559
 ·  Italienisch, 562
 ·  Japanisch, 562
 ·  Kommunikation für den Beruf, 554
 ·  Kreativitätstraining für den Beruf, 555
 ·  Mediengestaltung kompakt, 31, 559
 ·  MS Excel: Vom Anfänger zum Profi, 558
 ·  MS Office 365 kompakt, 557
 ·  Spanisch, 562

 ·  Ziele setzen, erfolgreich handeln mit dem  
    Zürcher Ressourcen Modell, 561
Blockflöte, 358
Blues Harp, 357
Bodystyling, 481
Bogenbau , 345
Boxen, 488
Brushlettering, 318
Buchführung, 124, 150, 158 f.
Buddhismus, 45 ff.
Büromanagement, 121, 149, 158 f.
Business English, 235 f.
Busverbindungen, 579 f.
BWL kompakt/Grundlagen, 123

C
 

Cambridge Business Certificates, 211
Cambridge English: Advanced (C1)  
 ·  Vorbereitungskurse, 233
Cambridge English: First (B2) 
 ·  Vorbereitungskurse, 230
Chinesisch, 219, 529, 562
Collage, 
Comic, 317
Coming-out, 63
Cross-Training, 480

D
 

Dänisch, 220
Darktable, 350
Darstellende Kunst, 363
Data Science, 137
Datenschutz, 137, 586, 588 f.
DATEV, 150
Demenz, 465
Deutsch als Erstsprache 
 ·  Lesen und Schreiben, 167, 175
Deutsch als Fremd-/Zweitsprache (DaF)  
 ·  Alphabetisierung, 199   
 ·  Berufssprachkurse (DeuFöV), 201
 ·  Deutsch für Alltag und Beruf (A1–B1), 
    182–90
 ·  Deutsch für Arbeit und Studium B2, 190

 ·  Deutsch für Arbeit und Studium C1, 193
 ·  Deutsch für Beruf und Studium C2, 196
 ·  Einstufungstest und Lernwegberatung,  
  179
 ·  Integrationskurse, 198
 ·  Literaturkurs C2, 197
 ·  Niveau A1 bis B1, Abendkurse, 186
 ·  Niveau A1 bis B1, Intensivkurse, 182
 ·  Niveau B2, 190
 ·  Niveau C1, 193
 ·  Niveau C2, 196
Deutsche Gebärdensprache, 176, 221
Deutsch-Test für den Beruf, 203
Deutsch-Test für Zuwanderer, 202
Digitale Schlüsselkompetenzen (IHK), 156
Digitalisierung, 156, 560
Disco-Fox, 370
Druckgrafik, 531
Duplikat (Hörerausweis), 584

E
 

Edelsteine, 346
EFT, 55
Ehrenamtliche Betreuung, 84
Einbürgerungstest, 203
Einkommensteuererklärung, 79
Einstufung und Beratung Fremdsprachen, 214
Einstufungstest und Lernwegberatung DaF,  
 179   
E-Mail-Adressen der Volkshochschule Mainz,  
  1, 4–9, 575, 578, 582
Emotionsregulation, 437
Energie, 97, 108
Englisch 
 ·  Anfängerkurse, 222
 ·  Auffrischkurse, 224, 228 ff.
 ·  berufsorientierte Kurse, 235 f.
 ·  Bildungsurlaub, 562
 ·  für ältere Menschen, 510 ff.
 ·  für Kinder und Jugendliche, 529
 ·  Grammatik, 227, 228, 231
 ·  Intensivkurse, 562
 ·  Konversationskurse, 228
 ·  Niveau A1, 222
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:
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drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

 ·  Niveau A2, 224
 ·  Niveau B1, 225
 ·  Niveau B2, 229
 ·  Niveau C1, 233
Entspannung, 428 ff.
Erfüllungsort, 586
Ermäßigungen, 584
Ernährung und Handwerk (Grundbildung) , 169
Erstattung (Kursgebühr), 584 f.
Erstattung durch Krankenkassen, 423 f.
Erzieher/-innenfortbildung, 161
Europäischer Referenzrahmen, 207 f.
Excel, 128 f.
Excel Power Pivot, 129, 557 f.
Excel-Programmierung mit VBA –  
 Grundlagen, 129
Existenzgründung, 142

F
 

Fahrausweis, 3, 582
Farbe, 26 ff., 96, 103 f.
Feinstaub, 108
Feldenkrais® 
 ·  Abendkurse, 455
 ·  Vormittagskurse, 454 f.
 ·  Workshops, 456
Ferien, 1, 575, 591
Ferne Länder, 87
Fibromyalgie, 456
Filmgeschichte, 306
Filmtheorie, 306
Finanzbuchführung, 124, 150, 158 f.
Finnisch, 236
Firmenkurse, 492–495
First Friday Conversation Evening, 221
Fit im Winter, 479
Fit-Mix, 480
Fitness-Dance, 486
Fördermittel-Projektmanagement, 147
Förderung durch das Job-Center, 587
Fotografie , 348 ff.
Fotovoltaik, 108
Französisch 
 ·  Sommerkurse, 540

 ·  Auffrischkurse, 237 ff.
 ·  Bildungsurlaub, 566
 ·  Niveau A1, 235 f.
 ·  Niveau A2, 240 f.
 ·  Niveau B1, 241 f.
Fremdsprachen 
 ·  Einstufung und Beratung, 214
Fremdsprachen (von A bis U), 207 ff.

G
 

Ganzkörperkräftigung, 477 f.
Garten, 29, 89
Gartenplanung, 417
Gärtnern, 419
Gebärdensprache, Deutsche – DGS, 176, 221
Geld und Finanzen (Grundbildung), 169
Geldanlage, 73, 528, 554
Gemeinsamer europäischer Referenzrahmen 
 GER, 207
Geprüfte/-r Bilanzbuchhalter/-in, 160
Gerichtsstand, 586
Gesang, 354 f.
Geschäftsbedingungen, 581–587
Geschäftsbrief DIN 5008, E-Mails, 120
Geschichte, 67
Gesellschaftstänze, 367
Gesprächsführung, 117, 550
Gesundes Leben (Grundbildung), 169
Gesundheit, 107
Gesundheit am Arbeitsplatz, 143, 431
Gesundheitscoaching, 434
Gewaltfreie Kommunikation (Beruf), 561
Gitarrenspiel, 361
Glücklichsein, Anleitung zum, 298
Glückskurse, 58, 61
Goldschmieden, 346 ff.
Grabpflege, 417
Graphic Novel, 318
Griechische Küche, 385, 396
Griechische Tänze, 366
Grundbildung, 166, 169
Gutscheine, 3, 586 f., 590
Gymnastik für Ältere, 519

H
 

Haftung der Volkshochschule Mainz, 585 f.
Handlettering, 318
Hauptschulabschluss, 170
Hausordnung, 586
Haustiere, 414 ff.
Hebräisch (Neu-), 244
Highheels, 470 f.
Hochsensibel, 57
Hörerausweis=Fahrausweis, 3, 582
Hörerausweisduplikat, 584
Hörfassung, 506
HTML und CSS, 559
Hühner, 416
Hula-Hoop, 482 f.
Hund, 414 f.
Hypnose, 59, 465 f.

I
 

IHK-Abschlüsse, 158
IHK-Zertifikate, 145–157
Ilse Middendorf (Atemkurs), 430
Imkerei, 416
Impressum der Volkshochschule Mainz, 578
Improvisationstheater, 364
Indexfonds, 75
Indische Küche, 398 ff.
Insekten, 105
Integrations(sprach)kurse (AGB) 
 ·  AGB, 585
 ·  Deutsch als Zweitsprache, 198
Intensivsprachkurse gem. BFG 
 ·  Chinesisch, 562
 ·  Englisch, 562 ff.
 ·  Französisch, 566
 ·  Italienisch, 567
 ·  Japanisch, 567
 ·  Spanisch, 567
Internetadresse der Volkshochschule Mainz,  
 1, 578, 583
Intuitives Essen, 377
iPad, 139 f., 502, 509
iPhone, 509

ISO 21500 , 147
IT- und Medienkompetenzen, 126–140, 557
Italienisch   
 ·  Auffrischkurse, 248 f.
 ·  Bildungsurlaub, 567
 ·  für die Reise, 245 f.
 ·  Konversationskurse, 250 ff.
 ·  Sommerkurse, 540
 ·  Viel Zeit für … langsames Lerntempo, 246

J
 

Japanisch, 254 
 ·  Bildungsurlaub, 567
 ·  für Jugendliche, 529
Jiddisch, 256
Jin Shin Jyutsu, 431
Job-Center, 587
Jonglieren , 365

K
 

Kaffee, 96, 403
Kalender, 591
Kalligrafie, 318 f.
Karate, 488
Keramik, 340 ff.
Kinder und Jugendliche, 528 ff.
Kindertagespflege, 163
Kindgerechte Speisenplanung in der Kita, 162
Kintsugi, 342
Kita-Fortbildung, 161
Klavierspielen, 362
Klima, 102
Kochen 
 ·  Basiskurse, 391
 ·  exklusiv (geschlossene Gruppe), 394
 ·  FachWerk Vendersheim, 400 f.
 ·  Fortgeschrittene, 393
 ·  Kochkursreihen, 389
 ·  nach Anlässen, 386 ff.
 ·  nach Jahreszeiten, 386 ff.
 ·  vegan, 392 ff.
 ·  vegetarisch, 392 ff.
Kommunikation, 56
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Kommunikation für den Beruf, 554
Kompetenzstufen GER, 207 f. 
Konfliktgespräche, 119
Konversationskurse 
 ·  Englisch, 229 ff.
 ·  Französisch, 241 ff.
 ·  Italienisch, 250 ff.
 ·  Spanisch, 281 ff.
Koreanisch, 257
Körpersprache (Beruf), 116, 501
Kosmetik, 411 f.
Kostümwerkstatt, 407 f.
Kreatives Schreiben, 298
Kroatisch, 258
Kryptowährung, 79
Kündigung, 585
Kunstgeschichte, 305
Kunsthandwerk, 340
Kunstwerkstatt Mainz, 328 ff.
Kursausfall/-kürzung, 584 f.

L
 

Lachtherapie und Lachyoga, 54
Lastschrifteinzug, 582 f.
Latein, 260
Latina Ladies Solo, 366
Lehr- und Imagevideos, 136
Lehrbücher (sonstige Kosten), 584
Lesen (Grundbildung), 167
Lesen und Schreiben lernen 
 ·  Deutsch als Erstsprache, 175
Lesung, 295
Letzte-Hilfe-Kurs, 66
Levante, 396
Licht, 100
Lichtverschmutzung, 103
Linsen, 391
Literatur, 295 ff.
Logotherapie, 47
Lohn- und Gehaltsabrechnung, 124, 151
Lukan, 296

M
 

MacBook, 139
Mainz und Umgebung, 88
Mainzer Meisterkonzerte, 353
Make-up, 411 f.
Malerei, 325 ff.
Massage, 430
Materialkosten, 583 f.
MBSR, 436
Mediengestaltung mit Photoshop, InDesign  
 und Illustrator, 559
Meditation, 426 f.
Meetings, 120
Menstruationszyklus, 427, 535
Mentalcoaching, 437
Messerbau, 344
Mexikanische Küche, 388, 398
Mezze, 395
Microsoft Office, 127
Mietrecht, 81
Mitarbeiter/-innen erfolgreich führen, 124
Mitarbeiter/-innenverzeichnis, 4–9
Moderation, 120
Mundharmonika, 357
Musicaldance, 366
Musik, 353 ff.
Musik in der Kita, 162
Musiknotation, 353

N
 

Nachhaltigkeit, 107, 414
Nähen, 404 ff.
Natur, 100 ff.
Nature Journaling, 313
Naturnahes Gärtnern, 417
Naturschutz, 91
Networking, 122
Neugriechisch, 260
Niederländisch, 262
NLP , 56
Nordic Walking, 471 f.
Norwegisch, 264

O
 

Obstbaumschnitt, 419
Office 365, 131, 557
Öffnungszeiten der Anmeldung, 1, 575
Ölmalerei, 328
Online-Anmeldung, 583
Online-Marketing, 133
Online-Tools für effektive Arbeitsorganisation  
 und Zusammenarbeit, 140
Osteoporose, 470
Outlook , 131, 557

P
 

Patchwork, 343 f., 406
PC-Einstieg leicht gemacht, 126, 502, 509
PDF-Druckdaten, 135
Persisch, 265
Personalentwickler/-in (IHK), 154
Pflanzenstoffe, 379 f.
Philosophie, 45
Pilates, 474 f.
Plastisches Gestalten, 335 ff.
Politik, 72
Polnisch, 265
Porträtzeichnen, 315 f.
Portugiesisch 
 ·  Brasilianisches, 219
 ·  Europäisches, 267
Power-Pivot (Excel), 129, 557 f.
PowerPoint, 130, 528, 557
Professionelles Office-Management (IHK), 149
Programmänderungen, 587
Progressive Muskelentspannung (PME/PMR),  
 424 f.
Projektmanagement , 121, 147, 555
Projektmanagement für Fördermittel, 147
Prüfungen – Sprachen 
 ·  Cambridge Certificates, 210
 ·  Deutsch-Test für den Beruf, 203
 ·  Deutsch-Test für Zuwanderer, 202
 ·  Die europäischen Sprachenzertifikate   
    (telc), 210
 ·  Sprachtest für die Einbürgerung, 203

 ·  telc Deutsch B1 bis C1, 203
Prüfungstraining Auszubildende, 158
Psychologie, 53

Q
 

Qigong, 460 
 ·  Einführung und Vertiefung, 462
 ·  im Park, 471
 ·  vom Stress in die Balance, 461
 ·  zum Kennenlernen, 462
Qualischeck (Förderinstrument RLP/ESF), 115
Queer, 64

R
 

Radio, 99
Rauchentwöhnung, 465
Realschulabschluss, 171
Rechnungswesen, 124, 150
Rechnungswesen für Auszubildende, 158
Recht, 81
Refresher-Kurse Englisch, 224, 228 ff.
Resilienz, 432 f.
Rhetorik, 116, 554
Rosen, 89
Rückenfit, 468
Rücktritt vom Vertrag, 584 f.
Russisch, 269

S
 

Sales Professional (IHK), 152
Schauspielen, 363
Schlagfertigkeit, 118
Schmieden, 345
Schminken, 403
Schmuck, 346
Schnittgestaltung, 405
Schnitzen, 344
Schreiben (Grundbildung), 167
Schreibwerkstatt, 297 ff.
Schulabschlüsse, 170 f.
Schwedisch, 270
Segelboot , 473
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siehe Kapitel „Mensch und Gesell-

schaft“:

+ Querverweise IMMER mit 2 LZ 

drüber und drunter

+ Querverweise farbig je nach Ziel-

rubrik (s. Absatzformate

+ nur Rubrik  

(kein Bereich)

Sekt, 92
Selbstbehauptung, 487
Selbstständigkeit, 142
Selbstverteidigung, 487 
 ·  für Frauen, 527 
 ·  für Mädchen, 536 
Senioren, 507–519
Sensorik, 403
SEPA-Lastschrift, 582
Singen, 354
Skigymnastik, 479
Skizzenbuch, 313
Slow Food, 386
Smartphone-Grundlagen (Android), 138, 501
Sommerkurse 
 ·  Englisch, 540 f.
 ·  Französisch, 541
 ·  Italienisch, 542
 ·  Spanisch, 543
 ·  Sommeratelier, 544 ff.
Spanisch 
 ·  Auffrischkurse, 278, 280 f.
 ·  Bildungsurlaub, 562
 ·  für die Reise, 272 f.
 ·  langsame Progression, 273
 ·  schnelles Lerntempo, 274
Sportbootführerschein, 472 f.
Sprachenzertifikate 
 ·  Cambridge English, 210
 ·  Die europäischen Sprachenzertifikate   
   (telc), 207
Sprachkurse für ältere Menschen  
·  Englisch, 510 ff.
Sprachkurse für Kinder und Jugendliche  
·  Englisch, 529
Sprachtest für die Einbürgerung, 203
Stadtführungen, 90 ff.
Stadttauben, 416
Stilberatung, 410 f.
Stornierung, 584 f.
Streetfood, 398
Streitbeilegung, Streitschlichtung, 586
Stressbewältigung, 431 ff.
Stricken, 409
Strom, 101

Studienreisen (AGB), 585
Systemische Gesprächsführung, 118
Systemisches Denken und Handeln in 
 Leitungsfunktionen, 556

T
 

Tae-Bo-Mix, 482
Taiji Quan/Tai-Chi, 459 f.
Tango, 368
Tastschreiben am PC – multisensorisch,  
 126, 528
Tee, 88, 403
Teilnahmebescheinigung (Gesundheitskurse),  
 423
Teilnahmebescheinigungen, 584
telc Zertifikate für Fremdsprachen, 210
Terminkalender, 591
Testament, 82
Thai , 284
Thailändische Küche , 392, 398 f.
Theater, 28, 97, 533
Tiere im Garten, 100 
Tierstudien, 313
Töpfern, 340 ff.
Tourismus, 107
Treff am Freitag, 507
Trommeln , 358
Tschechisch, 286
Türkisch, 286
Typ- und Stilberatung, 410 f.

U
 

Ukulele, 359 f.
Umgangsformen, 168
Umwelt, 104
Ungarisch, 289
University of Cambridge Assessment English,  
 10
Unternehmen (Weiterbildungsangebote),  
 492–495
Upycling, 406
Urban Sketching, 314
Urheberschutz, 586

V
 

Vegane Küche, 382 ff.
Vegetarische Küche, 382 ff.
Veranstaltungsorte, 579 f. 
Verkauf, 152
Vertrag, 581
Videobearbeitung, 30, 135
Videos erstellen (Lehr- und Imagevideos), 136
Visionboard, 308
Vocal Coaching, 355 ff., 546
Vorsorgevollmacht, 83

W
 

Wald, 103 f.
Waldbaden, 415, 436
Wasser, 109
Webseitengestaltung, 559
Wein, 27 ff., 89 f., 93–95
Wetter, 106
Whiskey, 87
Widerrufsbelehrung, 583
Wild, 387, 393
Wildkräuter, 388
Windows 11, 138
Wirbelsäule, 457, 469
Wirtschaft, 73
Wirtschaftsenglisch, 235
Wohnraum, 413
Word, 127

Y
 

Yoga 
·  Einsteiger/innen, 445
·  für Ältere, 518
·  für den Rücken, 449
·  für Jugendliche, 452
·  Hatha-Flow, 444
·  Hatha-Yoga, 441 ff.
·  Hormon, 426
·  Kinderyoga, 534
·  Luna-Yoga, 426 f.
·  Online, 444, 450 

·  Rücken und Faszienmassage, 447
·  sanft, 450
·  Teenageryoga, 535
·  Vinyasa 446, 451
·  Workshops, 453
·  Yin, 447 f.
Yoga-Pilates, 476

Z
 

Zaubern, 515
Zeichnen, 309
Zeitgeschehen, 72
Zeitmanagement, 120
Zen, 427 f.
Zentrale Prüfstelle (ZPP) der Krankenkassen,  
 423 f.
Zertifikate Fremdsprachen, 210
Zouk, 368
ZUMBA® 
 ·  Fitness, 484 f.
 ·  Gold, 485 f.
Zürcher Ressourcenmodell ZRM (Beruf), 
 144, 561
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Kabarett • Kleinkunst • Comedy • Kneipe

VORVERKAUFSKASSE 
IM              ENTREE

Unsere Kasse im            hat für Sie  
geöffnet:
Montag – Freitag:
11:00 – 14:00 Uhr und 16:30 – 18:30 Uhr
Münsterstraße 7,  55116 Mainz

TELEFONISCHE BESTELLUNG
Montag – Freitag von 12:00 – 14:00 Uhr 
und 17:00 – 18:30 Uhr
T 0 61 31 / 23 21 21

ENTREE
MO – SA ab 18:00 Uhr 
Tischreservierungen 
unter 0 61 31 / 22 25 50 (ab 17:00 Uhr)

www.unterhaus-mainz.de

Mainz Volkshochschule Mainz Volkshochschule
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„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: 
Dr. Jennifer John 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-140
E-Mail: jennifer.john@vhs-mainz.de 

www.kunstwerkstatt-mainz.de
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vhs-Gutscheine –
eine gute Geschenkidee!
Das Geschenk für Menschen, die schon alles haben: 
der vhs-Gutschein. Und dazu das kostenlose 
vhs-Programm mit über 3.000 Angeboten zur Auswahl.  
Da findet jeder und jede etwas! Wählen Sie einen Kurs 
oder einen beliebigen Betrag.  
Wir beraten Sie gerne.

Information und  
Beratung: 
vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 

www.vhs-mainz.de
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((fortlaufende Nummerierung:Start mit: 2018001))

Betrag

Betrag (in Worten)

Datum, Unterschrift und vhs-Stempel
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vhs Mainz
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz 
Infos und Anmeldung von 08.30 bis 20.00 Uhr 
E-Mail: anmeldung@vhs-mainz.de 

www.vhs-mainz.de

Schauen Sie mal rein.
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Leben. Lernen. Arbeiten.

Digitales –

Programm
August 2021 bis Juli 2022
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