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Liebe Leserin, lieber Leser,

herzlich willkommen im Herbst/Wintersemester 2023/24 des vbw-Bierstadt.

Wir haben ein abwechslungsreiches Programm mit unterschiedlichsten Bildungsange-
boten für Sie zusammengestellt und möchten uns an dieser Stelle bei Ihnen für Ihre 
zahlreichen Ideen und Anregungen bedanken.

Wir wollen nach draußen gehen und den Herbst im Wald genießen beim Yoga im 
Freien, wandern, walken, Pilze sammeln und Waldbaden. 

Zahlreiche Exkursionen und Veranstaltungen bieten uns historische, politische oder 
philosophische Einblicke zu klassischen und aktuellen Themen. Wir wollen Räume für 
Kommunikation und Kultur schaffen, in denen wir Neues erfahren und Verbindungen 
durch Sprache, Kreativität, Bewegung und Musik aufbauen. 

Im Verlauf des Semesters werden uns Lesungen mit Buchempfehlungen, ein Besuch 
bei den Narren und Prinzessinnen sowie die Lieder von Bien sûr, wie „I‘m dreaming of 
a Quiet Christmas“ auf den Winter und die sogenannte „fünfte Jahreszeit“ einstimmen.
 
Wir hoffen Ihre Neugier ist geweckt, Sie blättern weiter und entdecken etwas für sich 
beim Stöbern in unserem Programm. 
Wir freuen uns auf Sie!

Herzliche Grüße

Wolfgang Wilbert
Vorstandsvorsitzender

Yvonne Krause
Geschäftsführerin
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6 Spezial

Spezial

Kulturveranstaltungen

„Kopf hoch! – die heiter-kriminelle Adventsversion – 
mit bien sûr und Nellie Elliot

„I’m dreaming of a QUIET Christmas ...“ – träumen Sie in diesen turbulenten 
Zeiten statt vom „White Christmas“ mit bien sûr von einem „Quiet Christmas“; 
erfahren Sie „Was all die süßen Katzenvideos verschweigen“, nehmen Sie Anteil 
am tragischen Ende eines „Immobillienhais“ und erfreuen Sie sich am gewohnt 
vielfältigen Repertoire unterschiedlicher Genres und Sprachen. Wir laden Sie 
ein zu musikalischem Hörgenuss mit dem beliebten Wiesbadener Duo bien sûr 
(Focke Schmidt und Conny Krispin: fretless Bass und Gesang) und neuen hinter-
gründig-kriminellen Gedichten mit Schmunzelgarantie von und mit Nellie Elliot.

232-11000 Conny Krispin, Focke Schmidt 15 €
 Fr, 24.11.2023, 19 – 20 Uhr, Einlass 18.30 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Lesungen

Lesewelten mal ganz anders genießen – Lesung

Ganz ohne Lesestress: Sie müssen das Buch vorher nicht lesen! Wir geben Ihnen 
interessante Buchempfehlungen verschiedener Genres, Hintergrundinformatio-
nen zur Autorin oder dem Autor und zum Roman, Lesung ausgewählter Stellen. 
Vielleicht kommen Sie ja auf den Geschmack und wir alle ins Gespräch. „Pferde 
stehlen“, Per Petterson, Di, 29.9.; „Achtsam morden“, Karsten Dusse, Di, 10.10.; 
Termine können auch einzeln gebucht werden!

232-10001 Simone Witt 16 € (inkl. einem Glas Wein)
 Fr, ab 29.9.23, 19 – 20.30 Uhr, 2 Treffen
Bierstadt Buch-VorOrt
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Meinen Freunden zum Abschied – Ein Film von Heiko Arendt

Filmvorführung und Spaziergang in Kooperation mit der katholischen Kirchen-
gemeinde St. Birgid und der evangelischen Kirchengemeinde Bierstadt zeigen 
wir den Film von Heiko Arendt. Der Film „Meinen Freunden zum Abschied“ 
(Langfilm) zeichnet die letzten Jahre von Ernst Ludwig „Lux“ Oswalt nach, der im 
Juni 1942 mit einem Massentransport von Frankfurter Juden in den Osten ver-
schleppt wurde. Anhand von Briefen des 19-jährigen Lux und den Erinnerungen 
seiner Nichte, Ruth C. Oswalt, werden Kindheit und Jugend geschildert. Die Spur 
des 19-Jährigen verliert sich bei Lublin. Bei beständigem Wetter treffen wir uns 
vor der Filmvorführung beim vbw, Hofstraße 2, zu einem geführten Spaziergang 
zu den Stolpersteinen in Bierstadt. Im Anschluss an den Film ist Zeit für ein Ge-
spräch mit Herrn Arendt.

232-10020 Heiko Arendt 5 €
 Di, 17.10.2023, 18.30 – 21 Uhr
Bierstadt  Treff: 18.30 Uhr Spaziergang, vbw Hofstraße 2
 19 Uhr Filmvorführung St. Birgid

Wanderungen und Besichtigungen

Rheingauwanderung von Schierstein nach Eltville (16 km)

Weitblicke wie aus einem Märchenbuch. Von Schierstein folgen wir dem Rhein-
steig zum Goetheturm und nach Frauenstein. Kaffeeeinkehr zum Selbstkosten-
preis. Weiter geht es über den Oberberg nach Rauenthal. Kleine Verkostung am 
Weinprobierstand zum Selbstkostenpreis möglich, bevor wir durch Weinberge 
nach Eltville hinunterschlendern. Rückfahrt nach Schierstein mit der Regional-
bahn um 18.08 Uhr.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung, kleine Ver-
pflegung für die Brotzeit und ein Getränk.

232-21010 Gernod Dudda 15 €
 Sa, 16.9.23, 13 – ca. 18 Uhr
Schierstein  Treff: Bahnhof Schierstein
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 Wanderung durch das  Idsteiner Ostland (20 km)

Tauchen Sie ein in das Idsteiner Ostland, eine Landschaft mit weiten Blicken und 
Dörfern im Dornröschenschlaf. In der Ferne sehen wir schon den Hexenturm, 
das Idsteiner Wahrzeichen. Kaffeeeinkehr zum Selbstkostenpreis. Weiter geht 
es durch das idyllische Wörsbachtal. Ankunft in Niedernhausen gegen 18 Uhr.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung, kleine Ver-
pflegung für die Brotzeit und ein Getränk.

232-21011  Gernod Dudda 15 €
  Sa, 9.9.23, 12 – ca. 18 Uhr
Niedernhausen Treff: Bahnhof Niedernhausen

 Wanderung von  Eppstein zum Rettershof (17 km)

Wir beginnen diese Tour mit einem Berganstieg hinauf zum Rossert, bevor wir 
in das zauberhafte Fischbachtal und zum Rettershof wandern. Kaffeeeinkehr 
zum Selbstkostenpreis. Weiter geht es über den Fischbachsattel. Ankunft in Epp-
stein gegen 17.30 Uhr.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung, kleine Ver-
pflegung für die Brotzeit und ein Getränk.

232-21012 Gernod Dudda 15 €
 Sa, 14.10.23, 12 – 17.30 Uhr
Eppstein Treff: Bahnhof Eppstein

 Wanderung zum  Kapellenberg und zur Gundelhard (15 km)

Durch ein mediterranes Kiefernwäldchen wandern wir zum Kapellenberg und 
zur Gundelhard. Kaffeeeinkehr zum Selbstkostenpreis. Weiter geht es zur Vieh-
weide und mit Fernsichten hinein in Streuobstwiesen. Ankunft in Hofheim gegen 
17 Uhr.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung, kleine Ver-
pflegung für die Brotzeit und ein Getränk.

232-21013 Gernod Dudda 15 €
 Sa, 11.11.23, 12  – 17 Uhr
Hofheim Treff: 11.50 Uhr, Bahnhof Hofheim, Gleis 1

 Wanderung:  3-Gipfel-Tour (18 km)

Wir erwandern die drei höchsten Gipfel über Wiesbaden und genießen traum-
hafte Ausblicke. Zuerst geht es steil hinauf auf die Hohe Kanzel (595 m), dann 
zu einem unbekannten Berg mit Panoramaterrasse namens Steinhaufen 
(520 m). Nach einer kleinen Rast auf der Platte führt uns der Weg weiter zum 
Rassel (539 m) mit weitem Blick über Wiesbaden. Danach steigen wir auf dem 
Rheinhöhenweg nach Niedernhausen ab.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung, kleine Ver-
pflegung für die Brotzeit und ein Getränk.

232-21016  Gabriele Dudda 15 €
  Sa, 16.9.23, 12  – 18 Uhr
Niedernhausen Treff: Bahnhof Niedernhausen
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Ehrenamtliche gesucht

Wir werden getragen vom Engagement unserer ehrenamtlichen Mitarbeiter*in-
nen und möchten neue dazugewinnen und für unsere Ideen begeistern!
Wenn Sie sich in unserem Verein engagieren möchten und Lust und Zeit haben, 
interessante Aufgaben zu übernehmen, dann freuen wir uns auf Ihre Kontakt-
aufnahme unter info@vbw-bierstadt.de.

 Winterwanderung zum 
stimmungsvollen  Weihnachtsmarkt in Eppstein (12 km)

Durch Feld, Wald und Wiesen geht es zur Burgstatt Eppstein, wo jedes Jahr am 
3. Adventswochenende der Weihnachtsmarkt in der Altstadt stattfindet. Wir las-
sen uns verzaubern von der angestrahlten Burg und den bunten Lichtern der 
Marktstände, genießen einen Glühwein und treten danach den Rückweg an –
entweder mit der S-Bahn oder, wer möchte, mit mir zu Fuß über den kürzesten 
Weg nach Niedernhausen (7 km).
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung, kleine Ver-
pflegung für die Brotzeit und ein Getränk.

232-21017  Gabriele Dudda 15 €
  Sa, 16.12.23, 14 – 19 Uhr
Niedernhausen Treff: Bahnhof Niedernhausen

 Waldbaden im Herbst

Der Herbst ist eine herrliche Jahreszeit um im Wald zu baden. Der Wald prä-
sentiert eine tolle Färbung, die Waldluft duftet. Ich möchte Sie dazu einladen, in 
angeleiteten Übungen Achtsamkeit und Ihre Sinne zu schärfen, und nebenbei 
die Grundzüge des Waldbadens kennen zu lernen.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, jahreszeitgemäße regenfeste und  warme 
Kleidung, ggf. einen kleinen Snack und ein Getränk.

232-22018 Andreas Roth 21 €
 Sa, 11.11.2023, 14 – ca. 16.30 Uhr
Kelkheim Treff: Sportanlage am Reis, Kelkheim Hornau, 
 Parkplatz vom TUS Hornau (neben dem Kunstrasenplatz) 
 Anreise mit dem ÖPNV: Buslinie 804, Haltestelle Bahnhof 
 in Kelkheim Hornau

 Waldbaden im Winter

Auf den ersten Blick wirkt ein Winterwald sehr kahl. Dies ändert sich jedoch 
sobald mystische Nebelschwaden aufziehen, sich auf den Zweigen Eiskristalle 
bilden, eine feine Schneedecke den Boden bedeckt und eine entspannte Stille 
über allem liegt. Man sagt, dass der Wald in dieser ruhigen Zeit träumt – von 
dem was kommt. An diesem Nachmittag möchte ich Sie dazu einladen, ein we-
nig mit zu träumen und in Achtsamkeit ein Waldbad zu genießen.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, dicke, der Jahreszeit angemessene Klei-
dung, ein heißes Getränk und ggf. einen kleinen Snack.

232-22019 Andreas Roth 21 €
 Sa, 2.12.23, 10 – ca. 12.30 Uhr
Kelkheim Treff: Sportanlage am Reis, Kelkheim Hornau, 
 Parkplatz vor Haupteingang Tennisclub 
 Anreise mit dem ÖPNV: Buslinie 804, Haltestelle Bahnhof 
 in Kelkheim Hornau
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Onlineanmeldungen

24 h möglich unter www.vbw-bierstadt.de

 Pilzexkursion

„Was Sie schon immer über Pilze wissen wollten, und sich nicht zu sammeln 
wagten“ ... erfahren Sie bei einer vierstündigen Pilzführung. Vermittelt wird 
Wissen für Einsteiger und Fortgeschrittene. Nach selbstständigem Suchen von 
Pilzen werden wir unseren Fund besprechen und dabei sicher Speisepilze von 
deren giftigen Doppelgängern unterscheiden. Wertvolle Tipps bezüglich Um-
gang, Haltbarmachung und Zubereitung von Pilzen machen Sie zu einer/ 
einem selbstbewussten SammlerIn. Keine Vorkenntnisse notwendig! Kinder in 
Begleitung Erwachsener können kostenlos mitgehen (bitte bei der Anmeldung 
angeben).
Bitte mitbringen: Pilzkorb, Pilzmesser, wenn möglich mit Bürste, kleine Ge-
müse- oder Obstschälchen (diese werden zum Trennen von Speisepilzen und 
Giftpilzen benötigt).

232-21023 Thomas Lamberty 18 €
 Sa, 21.10.23, 10 – 14 Uhr
Dotzheim  Treff: Parkplatz am Waldfriedhof Dotzheim, Frauensteiner Straße
 Ggf. Verlegung der Führung nach Taunusstein Neuhof möglich, 
 dazu ist das eigene Auto erforderlich

 Fastnachtsmuseum Mainz –  Narren, Prinzessinnen 
und Schwellköpp – Führung für Erwachsene

Narrenkapp, Määnzer Schwellköpp und Motivwagen. Woher kommt die Fast-
nachtstradition? Wie entstehen Motivwagen und Fastnachtsorden? Was ist ein 
Zugplakettchen und warum gibt es die Garden? Führung für Erwachsene durch 
das Mainzer Fastnachtsmuseum. Anmeldeschluss: 17.11.2023

232-21001 Claudia Presser 8 €
 Sa, 25.11.2023, 14 – 15 Uhr
Mainz  Treff: 13.50 Uhr Eingang Fastnachtsmuseum, 
 Proviant-Magazin Mainz (Westeingang), Neue Universitätsstraße 2,
 Eigene Anreise: Parkhaus unter dem Romano-Guardini-Platz, 
 Einfahrt Schillerstraße, HBf Mainz zu Fuß 5 Minuten
 
 Narren, Prinzessinnen und Schwellköpp – die fünfte Jahreszeit 
beginnt – Kinderführung durch das  Fastnachtsmuseum Mainz

Narrenkapp, Fastnachtsprinzessin, Määnzer Schwellköpp und Motivwagen. Wo-
her kommt die Fastnacht? Wie entstehen Motivwagen und Orden? Was ist ein 
Zugplakettchen und was hat es mit den närrischen Symbolen und Garden auf 
sich? Eine Führung nur für Kinder (6 bis 10 Jahre) durch das Mainzer Fastnachts-
museum. Elternbegleitung ist möglich, Kinder haften für ihre Eltern. Wer will, 
kommt verkleidet! Anmeldeschluss: 11.11.2023 

232-82025 Claudia Presser 3 €
 Sa, 18.11.2023, 14 Uhr
Mainz  Treff: 13.50 Uhr Eingang Fastnachtsmuseum, 
 Proviant-Magazin Mainz (Westeingang), Neue Universitätsstraße 2 
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 Kabarettarchiv – Besuch des Deutschen Kabarettarchivs in Mainz

Das Archiv ist für alle Kabarettbegeisterten ein Muss. Die vielfältigen Erschei-
nungsformen des Kabaretts von politisch bis literarisch werden in Fotos, Plakaten, 
Typoskripten und den Nachlässen bekannter Künstler archiviert. Wir werden in 
lockerer Athmosphäre durch die Ausstellung geführt, ein Glas Sekt inklusive! Nach 
der Führung gibt es noch die Gelegenheit, sich die aktuelle Ausstellung in Ruhe 
anzuschauen oder an der Bar zu verweilen. Anmeldeschluss: 14.11.2023

232-21002 N.N. 10 €
 Do 30.11.2023, 
Mainz  Treff: 14.50 Uhr am großen Stern mitten auf dem 
 Romano-Guardini-Platz. Bei schlechtem Wetter ist der Treffpunkt im
 Eingang des Proviantmagazins, Neue Universitätsstraße 2
 Eigene Anreise: Parkhaus unter dem Romano-Guardini-Platz, 
 Einfahrt Schillerstraße, HBf Mainz zu Fuß 5 Minuten
 
Besichtigung der  Kaffeerösterei Hepa

Seit über 50 Jahren bietet die Kaffeerösterei Hepa Qualitätskaffeeprodukte in 
Wiesbaden an. Sie entfernt nach einem patentierten Verfahren das Samen-
häutchen von der Kaffeebohne, wodurch der Kaffee bekömmlicher wird. Wie 
das vonstattengeht, was eine aerotherme Röstanlage ist und worauf man sonst 
noch bei der Herstellung eines guten Kaffees achten muss, erfahren Sie bei 
einer interessanten Führung durch die Rösterei. Zum Abschluss gibt es eine Kaf-
feeverkostung mit Gebäck. Veranstaltungsende ca. 16.30 Uhr.

232-21014 Besichtigung der Kaffeerösterei Hepa
 N.N. 17 € (inkl. Kaffeeproben und Gebäck)
 Fr, 13.10.23, 15 – 16.30 Uhr
Wiesbaden  HEPA, Kleine Schwalbacher Straße 14
232-21015 Besichtigung der Kaffeerösterei Hepa
 N.N. 17 € (inkl. Kaffeeproben und Gebäck)
 Fr, 3.11.23, 15 – 16.30 Uhr
Wiesbaden  HEPA, Kleine Schwalbacher Straße 14

Ihre Volkshochschulen vor Ort:
 vbw Bierstadt

Telefon (0611) 503907; www.vbw-bierstadt.de

 vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim
Telefon (06122) 12918; www.vbw-ned.de 

 VBW Klarenthal
Telefon (0611) 72437920; www.klarenthal.org

 vhs Schierstein
Telefon (0611) 29711; www.vhs-schierstein.de

 VHS AKK
Telefon (06134) 729300; www.vhs-akk.de 

 vhs Wiesbaden
Telefon (0611) 98890; www.vhs-wiesbaden.de
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 Führung  Sektkellerei Henkell: Experience Tour mit Sektverkostung

Bei dieser Tour lernen die interessierten Besucher das globale Unternehmen 
Henkell Freixenet mit seiner faszinierenden Produktvielfalt und Internationali-
tät kennen. Die „Experience-Tour“ beginnt im denkmalgeschützten Marmorsaal 
mit einem Begrüßungssekt und der kurzweiligen Betrachtung zu Historie und 
Gegenwart des Hauses am Standort Wiesbaden. Danach geht es weiter zur Be-
suchergalerie in die Produktion: die Gäste erhalten einen Überblick über die 
wesentlichen Produktionsschritte von der Abfüllung bis zum Versand in das 
Zentrallager. Zurück im Marmorsaal führt der Rundgang hinab in den sieben 
Stockwerke tief gelegenen Stillweinkeller, auch ADAM-Keller genannt. Bei einem 
zweiten Glas Sekt werden die Besucher über die verschiedenen Herstellungs-
verfahren von Schaumwein informiert und erfahren Wissenswertes zum Unter-
nehmen. Anschließend führen wenige Treppen wieder hinaus aus dem Keller, 
hin zur modernen Sektmanufaktur Menger-Krug, wo das Handwerk der tra-
ditionellen Flaschengärung erklärt wird. Die Tour endet am Henkell Freixenet 
Flagship-Store mit seinem exklusiven Warensortiment und der Möglichkeit zum 
individuellen Einkauf. Anmeldeschluss: 30.10.2023

232-21035 Henkell Freixenet 24,50 € (inkl. 2 Gläser Sekt)
 Fr, 10.11.23, 14 – ca. 15.30 Uhr
Biebrich Treff: 13.45 Uhr, Henkell & Co. Sektkellerei, Biebricher Allee 142, 
 Empfang an der Pforte
 
„ Eat and Go“ – 
Wiesbadens  Stadtgeschichte mit allen Sinnen genießen

Lassen Sie sich mit verschiedenen Kostproben im Rahmen einer unterhaltsamen 
Stadtführung durch Wiesbaden führen und überraschen. Häppchenweise ser-
vieren wir Ihnen Kulinarisches sowie Stadtgeschichte hautnah. Anmeldeschluss: 
2.10.2023

232-21039 Michaela Hoffmann 38 € (inkl. geführter Stadtrundgang mit 4 bis 5 
 Kostproben unterwegs und ein Glas (0,1l) Sekt bzw. Prosecco)
 Di, 10.10.23, 15 – 18 Uhr
Wiesbaden  Treff: 15 Uhr, Touristinformation am Marktplatz
 
 Stadtrundgang Wiesbaden mit Wiener Kaffeehausflair

Kommen Sie mit auf einen unterhaltsamen Stadtrundgang durch unsere inte-
ressante Landeshauptstadt Wiesbaden. Erfahren Sie, was es mit der mondä-
nen Weltkurstadt des 19. und anfänglichen 20. Jahrhunderts, dem Herzogtum 
zu Nassau und dem Historismus auf sich hat. Sie werden überrascht sein, wie 
viel Unbekanntes es noch zu entdecken gibt. Bei Kaffee und Kuchen im Cafe 
Maldaner können wir im Anschluss unsere Eindrücke austauschen. Anmelde-
schluss: 30.11.2023.

232-21040 Michaela Hoffmann 17 € (inkl. geführter Stadtrundgang, 
 exkl. Kosten für den Cafébesuch)
 Di, 5.12.23, 14.30 – 17.30 Uhr
Wiesbaden  Treff: 14.30 Uhr, vor dem Schillerdenkmal 
 am Hessischen Staatstheater, Warmer Damm
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Wiesbaden – von den Maifestspielen bis zu Elvis Presley und Romy 
 Schneider –  Spaziergang durch die  Mediengeschichte Wiesbadens

Wiesbaden ist nicht nur Kur-, sondern auch Film- und Medienstadt. Von den 
Maifestspielen bis zu Filmschauplätzen von bekannten Filmen mit internationa-
len Stars, wie Elvis Presley und Romy Schneider. Bei einer Entdeckungstour zu 
Fuß von der Innenstadt zum Bergkirchenviertel erfahren wir viel Interessantes 
über die Wiesbadener Film- und Mediengeschichte, ihre Entstehung und Ent-
wicklung von der Kaiserzeit bis heute. Treffpunkt ist das Kino Caligari, ein „Ju-
wel“, wie Volker Schlöndorf es bezeichnet.

232-21044 Karin Hubert 9 €
 Fr, 15.10.23, 11 – 12.30 Uhr
Wiesbaden  Treff: 10.45 Uhr, Caligari Kino, Marktplatz 9

Besichtigung  Biebricher Schloss

Das direkt am Rheinufer errichtete Schloss Biebrich, Wahrzeichen Wiesbadens 
und prachtvoller dreiflügeliger Barockbau, war Residenz der Herzöge von Nas-
sau. Die Rotunde und die Galerien dienen heute als Repräsentationsräume für 
den hessischen Ministerpräsidenten. Wir führen Sie durch diese edlen Hallen 
und verraten Ihnen dabei Interessantes über Baugeschichte, Stilkunde, zu der 
Geschichte der Fürsten und Herzöge und auch kleinere Anekdoten.

232-21009 Manfred Stern 8 €
 Sa, 29.04.2023, 16 – ca. 17.15 Uhr 
Biebrich  Treff: 15.50 Uhr, Rotunde auf der Parkseite, 
 Rheingaustraße 140 (Navi-Angabe) 
 Parkmöglichkeit in der Straße „Am Parkfeld“ westlich des Schlosses

 Römersteine und Mysterienkulte – 
Spaziergang durch das römische Wiesbaden

Auf den Spuren von Römern und ihren Göttern, ein Spaziergang durch das römi-
sche Wiesbaden. Neben dem Kochbrunnen, in dessen Wasser bereits die Römer 
badeten, und der sogenannten Heidenmauer, gibt es noch weitere Spuren der Rö-
mer in Wiesbaden, wie das Heiligtum des Mithras. Der Mithraskult war im römi-
schen Reich weit verbreitet, doch heute ist er uns weitgehend unbekannt. Wir be-
geben uns auf die Spuren dieser Historie Wiesbadens. Anmeldeschluss: 22.9.2023

232-31024 Yvonne Krause 9 €
 Fr, 29.09.2023, 17 Uhr
Wiesbaden Treff: Kochbrunnen, Kranzplatz Wiesbaden

 Isis- und Mater Magna-Heiligtum Mainz – 
Antike Götter und Religionen

Eine altäygptische Gottheit in Mainz? Antike Voodoopuppen, Fluch- und Ver-
wünschungszauber? Auf den Spuren der Römer begeben wir uns ins Isis- und 
Mater Magna-Heiligtum unter der modernen Stadt, eine der Hauptattraktionen 
des römischen Mainz. Der Isiskult und der Kult um die altorientalische Göttin 
Mater Magna war im römischen Imperium weit verbreitet. Mit dem Heiligtum 
in Mainz kam zum ersten Mal außerhalb Italiens ein solches Heiligtum zu Tage.

232-21006 N.N. 9 €
 Sa, 14.10.2023, 11 – 12 Uhr 
Mainz  Treff: 10.50 Uhr, Eingang Isis- und Magna Mater-Heiligtum, 
 Römerpassage 1
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Blick hinter die Kulissen – Besuch der  Hessischen Staatskanzlei

Mit dem Einzug in das ehemalige Hotel „Rose“ führte die Hessische Staatskanz-
lei 2004 ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zum ersten Mal in der Geschichte 
des Landes an einem Ort zusammen, wurde dieser Ort Sitz der Regierungszent-
rale des Landes Hessen und Amtssitz des hessischen Ministerpräsidenten. Nach 
einer interessanten Einführung in die aktuellen Arbeiten in der Staatskanzlei 
erfahren Sie viel über das historische Gebäude „Grandhotel Rose“ und wie sich 
beides zur Hessischen Staatskanzlei zusammenfügte.
Bitte unbedingt den Personalausweis mitbringen! Es dürfen keine großen 
Taschen oder Rucksäcke mitgeführt werden. 
Anmeldeschluss: 10.9.2023

232-23113 Julian Esslen 5 €
 Fr. 29.9.2023
Wiesbaden  Treff: 15.50 Uhr vor der Staatskanzlei, Georg-August-Zinn-Straße 1

 Hessischer Landtag – Besichtigung Stadtschloss und Landtag

Wir besuchen den Hessischen Landtag. Nach einer interessanten Einführung in 
die umfangreichen Arbeiten des Landtags werden wir das Landtagsgebäude 
mit Plenarsaal und Teile des Historischen Stadtschlosses besichtigen. Der Besuch 
findet an einem Tag ohne Plenum statt.
Bitte unbedingt den Personalausweis mitbringen! Es dürfen keine großen 
Taschen oder Rucksäcke mitgeführt werden. 
Anmeldeschluss: 28.9.2023

232-23116 N.N. 2 €
 Do,12.10.23, 16 – 17 Uhr
 Wir bitten Sie, sich bereits 15.50 Uhr einzufinden, damit die 
 Sicherheitskontrolle rechtzeitig und reibungslos verlaufen kann.
Wiesbaden Treff: Eingang Hessischer Landtag, Grabenstraße

 Kunsthalle Mainz – Sammy Baloji – Besuch der Ausstellung

Besuch der Kunsthalle Mainz – Führung durch die Ausstellung des Künstlers 
Sammy Baloji Kasala: „The Slaughterhouse of Dreams or the First Human, Ben-
de‘s Error in Boycotting the Creation“. Der in Belgien lebende Künstler beschäftigt 
sich mit Erinnerungen und der Geschichte des Kongo. Seine Arbeit ist zugleich 
Kunst und Forschungsergebnis über das kulturelle Erbe und die Auswirkungen 
von Kolonialismus auf unterschiedliche Bevölkerungsgruppen der heutigen De-
mokratischen Republik Kongo. Die Kunsthalle Mainz zeigt zeitgenössische Kunst 
zu aktuellen Themen aus Kunst, Politik und Gesellschaft und versteht sich als Ort 
„lebendiger Auseinandersetzung“. Anmeldeschluss: 3.11.2023.

232-21018 N.N. 11 €
 Sa, 18.11.2023, 14 – 15 Uhr
Mainz Treff: 13.50 Uhr, Eingang Kunsthalle Mainz, Am Zollhafen 3 – 5

Wir suchen Sie! 

Teilen Sie Ihre Wissensschätze!

Werden Sie Dozent*in am vbw Bierstadt auf Honorarbasis.
Wie das geht, erklären wir Ihnen gerne in einem persönlichen Gespräch.
Wir freuen uns auf Ihren Anruf. 
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Kultur und Gesellschaft

Coaching und Lebensthemen

Finanzbildung: Geldanlage und finanzielle Vorsorge „aber sicher“

Wenn Sie sich in Fragen der Geldanlage und finanziellen Vorsorge gut beraten 
fühlen, sind Sie dann auch objektiv gut beraten? Möchten Sie sich vor teuren 
Fehlentscheidungen schützen? Finanzbildung ist eine Schlüsselkompetenz für 
Ihre Unabhängigkeit und gibt Sicherheit bei der für Ihre Lebenssituation rich-
tigen Auswahl. Sie hilft Ihnen Ihre finanziellen Ziele zu erreichen, ohne die je-
weiligen Risiken aus den Augen zu verlieren. In diesem Vortrag erhalten Sie 
neutrale und wertvolle Informationen für die eigenverantwortliche Vermögens-
verwaltung. Sie lernen unpassende und dubiose Angebote von seriösen Pro-
dukten zu unterscheiden und wie Sie Ihre Geldanlage zielgerichtet strukturieren 
können. Finanzwissen schützt! 
Hinweis: Keine individuelle Beratung! In der Kursgebühr ist eine nützliche 
Erinnerungshilfe (9 Bl.) enthalten.

232-31010 Lothar Brüne 12 €
 Di, 10.10.23, 19 – 20.30 Uhr
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Wie schütze ich mich vor Betrügern, Schockanrufen, 
falschen Polizeibeamten, Enkeltrick und vielem mehr?

Die Fantasie der Betrüger kennt keine Grenzen. An der Haustür, am Telefon, 
unterwegs oder im Internet lassen sie sich immer wieder neue Tricks einfallen, 
um an Geld und Wertgegenstände älterer Menschen zu gelangen. Der polizei-
lich zertifizierte Sicherheitsberater für Senior*innen, Lothar Brüne, beschreibt 
aktuelle Arbeitsweisen von Betrügern und gibt Tipps zum richtigen Verhalten. 
Praktische Beispiele und aktuelles Informationsmaterial der Polizei runden das 
Programm zum Schutz vor Betrügern ab.
Das Angebot ist kostenfrei. Um eine Spende für das vbw wird gebeten.

232-31023 Lothar Brüne Eintritt frei
 Di, 17.10.23, 19 – 20 Uhr
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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 Gesprächskreis  Lebenspflege – Selbstwertgefühl – Selbstmitgefühl

Selbstwertgefühl – Selbstmitgefühl. Könnte Mitgefühl für mich selbst genauso 
wichtig sein wie Mitgefühl für andere? Bin ich dann nicht einfach faul, egois-
tisch? Bin ich ein besserer Mensch, wenn ich mich ständig selbst beschimpfe? Ist 
Selbstmitgefühl vielleicht eher Selbstmitleid und damit nicht erwünscht? Dabei 
bedeutet Selbstmitgefühl eher, dass ich meine Probleme genauso wichtig neh-
me wie die von anderen. Kratzt das an unserem Selbstwertgefühl? Wo liegt der 
Unterschied? Was führt zu einem guten Selbstwertgefühl? Erfolg? Attraktivität? 
Durchhaltevermögen? Diesen Fragen wollen wir nachgehen und schauen, was 
für unser Leben wirklich wichtig ist.

232-31011 Gudrun Ornth-Sümenicht 40 €
 Di, ab 19.9.23, 15 – 16.30 Uhr, 5 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Farbberatung – Welche  Farben passen zu mir?

Kennen Sie das? Ihr Kleiderschrank ist voll und Sie haben trotzdem nicht das 
Passende zum Anziehen? Sie sind sich unsicher, welche Farben gut zu Ihnen 
passen? Wir bestimmen Farben, die besonders „harmonisch“ an Ihnen aus-
sehen und erklären Ihnen die Wirkung der Farbe. Sie bekommen keine Farb-
verbote, sondern Tipps, wie man weniger vorteilhafte Kleidungsstücke durch 
die richtigen Kombinationen wieder tragen kann. Außerdem vermeiden Sie 
Fehlkäufe, kaufen gezielter für sich ein und sparen somit Zeit und Geld. Neben 
den Farben der Kleidung wird auch die Haarfarbe, Brillen- und Schmuckfarbe 
mit einbezogen.
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

232-44013 Jasmin Link 38 €
 Mo, 2.10.23, 16 – 18.15 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Stilberatung

Kennen Sie die morgendliche Frage: Was ziehe ich heute an? In der Stilberatung 
geht es darum, welche Formen und Schnitte für Kleidung und Brillen optimal 
für Sie sind. Außerdem erfahren Sie die passenden Längen zu Ihren Proportio-
nen, ideale Ausschnittformen, wie Kleidungsstücke vorteilhaft eingesetzt wer-
den können und mit welchen Accessoires Sie diese optimal ergänzen können.
Bitte Schreibutensilien mitbringen.

232-44014 Jasmin Link 38 €
 Di, 19.9.23, 16 – 18.15 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Ehrenamtliche gesucht

Wir werden getragen vom Engagement unserer ehrenamtlichen Mitarbeiter*in-
nen und möchten neue dazugewinnen und für unsere Ideen begeistern!
Wenn Sie sich in unserem Verein engagieren möchten und Lust und Zeit haben, 
interessante Aufgaben zu übernehmen, dann freuen wir uns auf Ihre Kontakt-
aufnahme unter info@vbw-bierstadt.de.
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Literatur

Der  Schreibwerkzeugkasten

Romanfabrik, Textwerkstatt , Schreib-Workshops? All das sind Wortschöpfungen 
in denen sich Kulturkreatives mit Begriffen aus der rohen Arbeitswelt paaren. 
So als wenn Kalliope, die Muse der epischen Dichtung, sich in einen Overall 
zwängen würde, sich in dröhnende Maschinenhallen begeben würde, um in 
diesen unheiligen Hallen Werkstücke der Poesie herzustellen? Kann man krea-
tive Texte so „herstellen“ wie man ein Automobil zusammenschraubt? Aus-
drücke wie „Romanfabrik“ suggerieren das. Kurz: Ich habe die Sache einmal 
wörtlich genommen und einen Schreibwerkzeugkasten zusammengestellt, in 
dem alle Utensilien und Bauteile, die man für die Erstellung einer Narration 
benötigt, enthalten sind. Dazu gibt es eine Gebrauchsanleitung, wie die einzel-
nen Elemente in welcher Abfolge bearbeitet und zusammengestellt werden. Wir 
werden das spannende Experiment durchführen, diesen Schreibwerkzeugkas-
ten zum Einsatz zu bringen. Ob dieses Verfahren fruchtbar oder vielleicht sogar 
für den geistigen Schaffensprozess eher hinderlich ist, wird der Versuch zeigen. 
Am Ende kann auch die Erkenntnis stehen, dass so ein quasi mechanisches Vor-
gehen, wie es oben anskizziert wird, kombiniert werden muss mit impulsiver 
Inspiration und einem freien Schweifen der Gedanken.
Bitte Papier und Stifte mitbringen (Overall nicht notwendig).

232-30210 Dr. Holger Wilmesmeier 87 €
 So, ab 12.11.23, 15 – 18 Uhr, 4 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Literaturkreis:  Portugal

Wir treffen uns viermal in zwangloser Runde und diskutieren über literarische 
Werke. Zu Hause lesen wir vorab für die kommenden Termine diese Bücher: 
5.9.23: Fernando Pessoa, „Das Buch der Unruhe des Hilfsbuchhalters Bernardo 
Soares“. 10.10.2023: João Ricardo Pedro, „Wohin der Wind uns weht“. 14.11.23: 
Antonio Lobo Antunes, „Die natürliche Ordnung der Dinge“. 19.12.23: Jose Sara-
mago, „Stadt der Blinden“. 
Näheres zum Programm kann unter 0611 503907 oder  info@vbw- bierstadt. de 
erfragt werden.

232-33001 Rainer Huthmann 41 €
 Di, ab 5.9.23, 19 – 20.30 Uhr, 4 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

 Literaturkreis –  Thomas Mann: Der Zauberberg

Wir treffen uns dreimal in zwangloser Runde und diskutieren über Thomas 
Manns „Der Zauberberg“ an folgenden Terminen: Mi, 6.9.23, Mi, 18.10.23 und 
Mi, 13.12.23 jeweils von 19 bis 20.30 Uhr. 
Näheres zum Programm kann unter 0611 503907 oder  info@vbw- bierstadt. de 
erfragt werden.

232-33002 Rainer Huthmann 33 €
 Mi, ab 6.9.23, 19 – 20.30 Uhr, 3 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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Wir lesen und besprechen:  Gedichte für LiebhaberInnen

Nein, nicht nur Liebesgedichte. Alle möglichen Gedichte für Menschen, die Lyrik 
mögen. An drei Abenden jeweils unter einer Überschrift. Die erste ist vorgege-
ben: Gedichte deutschsprachiger Autorinnen. Die beiden weiteren Überschriften 
entscheiden wir gemeinsam. Ergänzt werden die Besprechungen durch allge-
meine Informationen zum Thema Lyrik. Bei der Auswahl der Gedichte sind auch 
Vorschläge der TeilnehmerInnen erwünscht.

232-35006 Rainer Huthmann 33 €
 Di, 12.9.23, 19 – 20.30 Uhr
 Di, 17.10.23, 19 – 20.30 Uhr
 Di, 21.11.23, 19 – 20.30 Uhr
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

 Philosophie

Wir lesen und besprechen: Was ist  Aufklärung?

Der kurze Text Kants kommt so harmlos philosophisch daher und steckt doch 
voller politischer Brisanz. Auch heute noch oder heute gerade wieder?

232-35007 Rainer Huthmann 12 €
 Mo, 18.9.23, 19 – 20.30 Uhr
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

 Influencer Aristoteles

Kaum ein Philosoph hat die Geistesgeschichte so beeinflusst wie Aristoteles. Der 
Schüler Platons wirkt bis heute. Als erster systematischer Philosoph erstellt er 
einen umfassenden thematischen Kanon, den er allerdings nicht geschlossen 
präsentiert. Somit ist das Eigenstudium seiner Werke für Laien beschwerlich. 
Dieser Kurs präsentiert die Philosophie des Aristoteles und sein Wirken über-
sichtlich und verständlich.

232-35008 Rainer Huthmann 41 €
 Mo, ab 13.11.23, 19 – 20.30 Uhr, 4 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Ehrenamtliche gesucht

Wir werden getragen vom Engagement unserer ehrenamtlichen Mitarbeiter*in-
nen und möchten neue dazugewinnen und für unsere Ideen begeistern!
Wenn Sie sich in unserem Verein engagieren möchten und Lust und Zeit haben, 
interessante Aufgaben zu übernehmen, dann freuen wir uns auf Ihre Kontakt-
aufnahme unter info@vbw-bierstadt.de.
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Musizieren

Gitarrenunterricht

Die Gitarre ist ein vielseitiges Instrument. Viele bekannte Lieder oder erfolgrei-
che Welthits sind mit wenigen Griffen spielbar und ermöglichen damit schnell 
ein kleines Repertoire für die unterschiedlichsten Stimmungen und Anlässe.
Es finden 4 Kurse statt, immer dienstags oder mittwochs ab 5.9.2023 bzw. 
6.9.2023. Diese umfassen jeweils 12 Treffen, dauern jeweils 45 Minuten und 
kosten 100 €.

Gitarrenunterricht- Anfänger

232-41003 Witiko Heuser 100 €
 Di, ab 5.9.23, 17.45 – 18.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
232-41008 Witiko Heuser 100 €
 Mi, ab 6.9.23, 17.45 – 18.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Gitarrenunterricht- Fortgeschrittene

232-41004 Witiko Heuser 100 €
 Di, ab 5.9.23, 18.30 – 19.15 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
232-41005 Witiko Heuser 100 €
 Di, ab 5.9.23, 19.15 – 20 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
232-41006 Witiko Heuser 100 €
 Mi, ab 6.9.23, 18.30 – 19.15 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
232-41007 Witiko Heuser 100 €
 Mi, ab 6.9.23, 19.15 – 20 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Kreativität
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 Ukulele spielen leicht gemacht (Aufbaukurs I für Fortgeschrittene)

Die Teilnehmenden lernen weitere Möglichkeiten der Liedbegleitung auf der 
Ukulele kennen. Es werden interessante und etwas anspruchsvollere Rhyth-
men und Zupfmuster vorgestellt und erarbeitet, sodass die SpielerInnen die 
erlernten Fähigkeiten bald selbstständig anwenden können und in der Lage 
sind Volkslieder, Rock- und Popsongs in gehobener Art und Weise zu begleiten. 
Außerdem lernen die Teilnehmenden kleine Arrangements von Musikstücken 
zu erstellen. Alle, ob jung oder alt, die bereits entsprechende Vorkenntnisse be-
sitzen, sind herzlich willkommen! 
Vorkenntnisse: die wichtigsten Akkorde, Barré-Akkorde,  Rhythmuskenntnisse, 
Schlag- und Zupftechniken.

232-41013 Emanuel Leyer 78 €
 Mi, ab 13.9.23, 19 – 20 Uhr, 9 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Ukulele spielen leicht gemacht (Aufbaukurs II für Fortgeschrittene)

Die Teilnehmenden lernen weitere Möglichkeiten der Liedbegleitung auf der 
Ukulele kennen. Es werden interessante und etwas anspruchsvollere Rhyth-
men und Zupfmuster vorgestellt und erarbeitet, sodass die SpielerInnen die 
erlernten Fähigkeiten bald selbstständig anwenden können und in der Lage 
sind Volkslieder, Rock- und Popsongs in gehobener Art und Weise zu begleiten. 
Außerdem lernen die Teilnehmenden kleine Arrangements von Musikstücken 
zu erstellen. Alle, ob jung oder alt, die bereits entsprechende Vorkenntnisse be-
sitzen, sind herzlich willkommen! 
Vorkenntnisse: die wichtigsten Akkorde, Barré-Akkorde, Rhythmuskenntnis-
se, Schlag- und Zupftechniken.

232-41014 Emanuel Leyer 35 €
 Mi, ab 29.11.23, 19 – 20 Uhr, 4 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Zeichnen und Malen

Farbzauber  Aquarell für Anfänger und Fortgeschrittene

Eine der ältesten Maltechniken – das Aquarell – ermöglicht von zart fließend 
über lebendig bis kraftvoll leuchtend ein unmittelbares Farberlebnis. Grundla-
gen, von der Farbenlehre bis hin zur Komposition, werden anhand einfacher 
Beispiele erprobt. Ziel ist es, gegenständliche Vorgaben zu vereinfachen und 
malerisch zu interpretieren, um schrittweise zu einer individuellen Bildspra-
che zu gelangen. Wir setzen Farbe als emotionales Element ein, mit den the-
matischen Schwerpunkten Stillleben, Landschaft, etc. Entdecken Sie die eigene 
Kreativität und lassen Sie sich durch Gleichgesinnte motivieren. Die Kursleiterin 
ist freie Künstlerin, Dipl. Ing. Architektur und im Vorstand des BBK Wiesbaden.
Bitte Verpflegung für die Pause mitbringen. Eine Materialliste für diesen Kurs 
erhalten Sie bei Anmeldung.

232-42016 Christine Kaiser 201 €
 Fr, ab 8.9.23, 9.30 – 12.30 Uhr, 15 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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Farbzauber  Aquarell am Wochenende

232-42017 Christine Kaiser 67 €
 Sa, 9.12.23, 10 – 16 Uhr
 So, 10.12.23, 10 – 16 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Crashkurs „Funny Faces“:  Comics, Cartoons und Karikaturen

Karikaturen, Cartoons und Comicfiguren geben uns Gelegenheit auch die lau-
testen Charaktere Purzelbäume schlagen zu lassen. Der gut gespitzte Stift macht 
aus einem Politiker eine Witzfigur und verwandelt Donald Duck in einen Politi-
ker. Alles ist möglich. Aber witzig soll es sein! Um sich jedoch den richtigen, lo-
ckeren Strich anzueignen, sind zuerst ein paar Übungen sinnvoll: Zunächst wol-
len wir die menschliche Physiognomie „richtig“ zeichnen, um sie dann frei nach 
unserem Willen und Können(!) „falsch“ darzustellen, in dem wir sie verzerren, 
aufblasen oder gar als Tier darstellen. Wer Freude an spaßigen Zeichnungen 
hat, ist bei „Funny Faces“ auf jeden Fall richtig aufgehoben.
Bitte mitbringen: Bleistift, Anspitzer, Radiergummi, Finelinerstifte, schwar-
ze Filzstifte, Lineale, DIN-A3-Blöcke, optional: farbige (Bunt-)Stifte, obligato-
risch: Humor! Egal ob schwarz oder bunt.

232-42018 Dr. Holger Wilmesmeier 29 €
 So, 24.9.23, 14 – 18 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Zeichenkurs für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Zeichnen ist keine angeborene Begabung, sondern eine erlernbare Fähigkeit. 
Etwas richtig zu sehen und zeichnerisch festzuhalten, lässt sich durch gezielte 
Anleitung und Übung erlernen. In diesem Zeichenkurs können Sie das grund-
legende Handwerkszeug erwerben, damit Ihnen Skizzen und Zeichnungen ge-
lingen. Geübte Zeichner können ihre Fähigkeiten vertiefen und Impulse erhal-
ten, um den eigenen Stil weiterzuentwickeln. Ganz gleich, ob Sie ein Portrait 
oder Stillleben zeichnen, ein Gebäude skizzieren oder eine Urlaubslandschaft 
festhalten möchten. Wir behandeln Grundthemen, wie Formen erkennen, Pro-
portionen, Perspektive, „Sehen lernen“, Licht und Schatten, Schraffur und Kons-
truieren – ebenso auch Weiterführendes, wie moderne Zeichenstile, Wahrneh-
mungsübungen und kunstgeschichtliche Themen, wie Epochen und Künstler. Bei 
schönem Wetter besteht die Möglichkeit draußen zu zeichnen.
Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt – es muss also nichts 
mitgebracht werden!

232-42024 Christiane Mader 138 € (zzgl. 16 € Materialkosten 
 die direkt an den Kursleiter bar zu zahlen sind.)
 Di, ab 5.9.23, 18.30 – 21 Uhr, 8 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Die Kursgebühr reduziert sich ... 

... mit der Familienkarte der Stadt Wiesbaden um 50 Prozent. Berechtigungs-
nachweis bitte vor Kursbeginn vorlegen.
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Kreative Techniken

 Buchbinden für Anfänger

An diesem Wochenende werden wir Ihnen zuerst einen kurzen Einblick in die 
Materialkunde des Buchbindens geben und uns im Anschluss der Herstellung 
von zwei Notizbüchern in DIN-A5-Größe, einmal mit Klebebindung und einmal 
mit Fadenheftung, widmen. Beide Notizhefte bekommen eine feste Einbandge-
staltung (Hardcover) mit unterschiedlichen Bezugs- und Materialtechniken. Der 
Kursleiter ist Buchbindermeister mit eigenem Gewerbebetrieb in Mainz-Drais.
Bitte mitbringen: eine Haushaltsschere, Cutter, ein größeres Küchenmesser 
mit glatter Klinge, eine Schürze oder alten Kittel.

232-44106 Erwin Hassdenteufel 71 € (zzgl. ca. 20 € für Materialkosten, 
 die direkt an den Kursleiter bar zu zahlen sind.)
 Sa, 23.9.23, 10 – 14 Uhr
 So, 24.9.23, 10 – 14 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Makramee: Blumenampel

Lerne in entspannter Atmosphäre die Basics der Makramee-Kunst, um anschlie-
ßend deine eigene Blumenampel zu kreieren! Joana erklärt die wichtigsten 
Knoten, die bei vielen weiteren Makramee-Projekten angewandt werden kön-
nen. Der Workshop holt alle Anfänger ab und ist perfekt für dich, wenn du Ma-
kramee schon immer mal ausprobieren wolltest. Wir verwenden ausschließlich 
100 Prozent Bio-Baumwollgarn. Die Farbe kannst du dir vor Ort aussuchen. Das 
Schöne an Handarbeit: Jedes Kunstwerk sieht am Ende individuell aus! Schmü-
cke dein Zuhause mit deinem Makramee oder verschenke es an deine Liebsten.

232-44108 Joana Karsenty 22 € (zzgl. Materialkosten 6 €, 
 die direkt an den Kursleiter bar zu zahlen sind.)
 Fr, 1.12.23, 18 – 21 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Makramee: Tasche

Bei diesem Kreativworkshop fertigst du eine Umhängetasche aus 100 Prozent 
Bio-Baumwollgarn im Makramee-Stil an. Die Farbe kannst du dir vor Ort aussu-
chen. Es handelt sich um ein größeres Projekt, weshalb mehrere Tage angesetzt 
sind – doch keine Sorge: Joana erklärt die Basic-Knoten der Makramee-Kunst 
und steht dir mit Tipps zur Seite. Anfänger sind also auch herzlich willkommen 
und werden mit einem schönen Ergebnis nach Hause gehen. Dein neues hand-
gefertigtes Accessoire kannst Du als Clutch oder als Umhängetasche tragen.

232-44109 Joana Karsenty 44 € (zzgl. Materialkosten 20 €, 
 die direkt an den Kursleiter bar zu zahlen sind.)
 Di, ab 5.12.23, 18 – 20 Uhr, 3 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Onlineanmeldungen

24 h möglich unter www.vbw-bierstadt.de
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 Filzkurs Herbstzauber für Erwachsene und Kinder (ab 8 Jahre)

Mitten im Herbst zaubern wir mit bunter Wolle, Wasser und Seife prachtvol-
le einzigartige Herbstfrüchte, auch farbenprächtige Blätter können entstehen. 
Die Kursleiterin stellt Ihnen Wolle und Arbeitsmaterialien zur Verfügung. Bitte 
mitbringen: 2 Handtücher.

232-44107 Margot Roth 25 € (zzgl. Kosten für Wolle und 
 Arbeitsmaterialien, je nach Verbrauch ca. 5 bis 8 €. 
 Diese sind direkt im Kurs zu zahlen.)
 Fr, 13.10.23, 15 – 18 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Nadelfilzkurs Engel für Erwachsene und Kinder (ab 8 Jahre)

In diesem Kurs können Sie in gemütlicher Runde mit Filznadel und Schafwolle 
in unterschiedlichen Farben Ihren eigenen Engel kreieren. Es werden zwei Tech-
niken vorgestellt: eine sehr einfache Nadelfilztechnik und auch eine Wickeltech-
nik. Freuen Sie sich auf eine bunt gemischte Engelgesellschaft!
Alle benötigten Arbeitsmaterialien werden bereitgestellt.

232-44120 Margot Roth 25 € (zzgl. Kosten für Wolle 
 und Arbeitsmaterialien, je nach Verbrauch ca. 6 bis 9 €. 
 Diese sind direkt im Kurs zu zahlen.)
 Fr, 1.12.23, 15 – 18 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Spinntreff für Anfänger und Fortgeschrittene

Wir verfeinern unsere erworbenen Techniken und üben diese. Nach anfäng-
lichem Kampf mit Material und Technik werden Sie staunen, wie entspannend 
spinnen sein kann! Anfänger und Fortgeschrittene sind gleichermaßen willkom-
men. Die Kursleiterin ist Mitglied in der Handspinngilde e. V.
Bitte mitbringen: Eigenes Spinnrad oder Handspindel und Spinnfasern.

232-44123 Claudia Bär 39 €
 Mi, ab 17.1.24, 16.30 – 18.30 Uhr, 3 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Stricken für Interessierte und Begeisterte

Lust auf Stricken! Sie wollten schon immer mal stricken lernen, Stricktechniken 
erweitern, Unterstützung bei einem Projekt bekommen oder neue Muster ler-
nen? Unter fachkundiger Anleitung haben Sie Gelegenheit dazu. Dabei können 
Sie auch lernen ein Modell auf Ihre Größe zu berechnen oder Strickschriften/-
anleitungen zu verstehen und umzusetzen. Der Kurs findet vierzehntägig an 
vier Abenden statt.
Wolle und Stricknadeln für Ihr Projekt bitte mitbringen. Empfehlung für Ein-
steigerInnen: bei der Auswahl von Wolle und Nadeln nicht mit zu dünnen 
Nadeln starten und möglichst ein einfaches Projekt wie z. B. Schal, Tuch oder 
Handyhülle auswählen. Eine vorherige Beratung ist auf Wunsch möglich.

232-45001 Ingeborg Spreuer 70 €
 Do, 7.9.23, 18 – 20 Uhr
 Do, 21.9.23, 18 – 20 Uhr
 Do, 5.10.23, 18 – 20 Uhr
 Do, 19.10.23, 18 – 20 Uhr
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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 Nähkurs A1 für absolute Anfänger

Für Erwachsene und Teenager – ideal zum Ausprobieren! Irgendwie interessiert 
mich das ja schon? Ich weiß aber ja gar nicht, ob mir das liegt? Sie erhalten 
eine Einführung in die Maschinenkunde, Sie lernen richtig einfädeln, Sie werden 
danach wissen, was eine Oberfaden- bzw. Unterfadenspannung ist. Ein kleines 
Übungsprojekt wird erstellt. Didie direkt an den Kursleiter bar zu zahlen sind.)
ese Kenntnisse sind Voraussetzung für die Teilnahme am A2-Kurs.
Stoffe und Kurzwaren (Nadeln, Faden, Scheren) werden gestellt, können 
aber auch mitgebracht werden.

232-45007 Anja van der Horst 24 €
 Mi, 4.10.23, 18 – 21 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Nähkurs A2 für Anfänger mit Vorkenntnissen

Sie verfügen bereits über Kenntnisse in der Näherei und haben bestenfalls am 
Nähkurs für absolute AnfängerInnen A1 teilgenommen? Sie verfügen über gute 
theoretische Kenntnisse und etwas praktisches Wissen? Dann können Sie in 
diesem Kurs Ihr Wissen vertiefen und sich spezialisieren z. B. zum Thema Be-
kleidung: die Arbeit mit Schnittmustern, das Zuschneiden, Tipps zur Anpassung 
von Schnittmustern. Wir erstellen gemeinsamen einfache Nähprojekte. 
Stoffe/Zutaten für Nähprojekte müssen mitgebracht werden und sind in der 
Kursgebühr nicht enthalten. Kenntnisse des A1-Kurses werden vorausgesetzt.

232-45008 Anja van der Horst 108 €
 Mo, ab 30.10.23, 18 – 20.30 Uhr, 6 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Nähkurs für Fortgeschrittene

Machen Sie doch einfach, was Sie wollen, denn Sie wissen schon, was Sie tun!? 
Der Kurs richtet sich an erfahrene NäherInnen, die schon über einiges an Erfah-
rung verfügen. Sie bringen Ihr Projekt mit in den Kurs und profitieren von einer 
kompetenten Leitung. Ihr Projekt sollte im Rahmen dieser vier Termine fertigge-
stellt werden können oder sie nähen den Teil des Projektes unter fachkundiger 
Anleitung, an den Sie sich zu Hause nicht getraut haben. Ein reger Austausch für 
ein voneinander Lernen ist das Ziel. 
Alle Zutaten zur Fertigstellung des Projektes sollten mitgebracht werden. Eine 
Overlock-Maschine wird zur Nutzung zur Verfügung gestellt.

232-45009 Anja van der Horst 108 €
 Mo, ab 4.9.23, 18 – 20.30 Uhr, 6 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Geschenkgutscheine

Es gibt immer Anlässe, ob Geburtstag, Weihnachten oder einfach nur so: Mit 
einem Geschenkgutschein des vbw Bierstadt bereiten Sie immer eine Freude.
Der Gutschein kann über eine beliebige Summe oder auch für einen bestimm-
ten Kurs ausgestellt werden. 
Informationen und Bestellung:  
Telefon 0611 503907 oder E-Mail info@vbw-bierstadt.de
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Gesundheit und Ernährung

Gesundheit Spezial

Resilienz stärken

Als Resilienz wird die psychische Widerstandskraft oder auch das Immunsystem 
der Seele bezeichnet. Eine gute Resilienz ermöglicht es uns, alltägliche Heraus-
forderungen gelassener anzugehen, stabiler durch schwierige Zeiten zu kom-
men und nach Krisen neuen Lebensmut zu schöpfen. Merkmale wie Selbstfür-
sorge, Netzwerkorientierung oder Sinnhaftigkeit zeichnen Menschen mit innerer 
Stärke aus – und sie können in jedem Alter gefördert werden! In dem Workshop 
gehen wir den Eigenschaften der Resilienz näher auf den Grund und erwecken 
sie mit Hilfe ganz praktischer Übungen zum Leben. Diese können Sie in Ihren 
Alltag mitnehmen, um mehr Gelassenheit und Stabilität zu entwickeln.

232-50002 Frauke Horcher 34 €
 Sa, 7.10.23, 10 – 14 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Entspannt macht schlank – Mit Leichtigkeit zum Wohlfühlkörper

Wussten Sie das Stress dick machen kann? Vielleicht haben Sie auch schon mal 
zum Trost oder als Belohnung zu süßen oder fetten Speisen gegriffen? Gerade 
wenn wir chronisch gestresst sind, kann so ein emotionales Essen verhängnis-
voll sein. Stress bringt unsere Hormone durcheinander und lässt uns zu wenig 
schlafen. Das macht es noch schwerer zwischen Appetit und Hunger zu unter-
scheiden. In diesem Vortrag erfahren Sie, warum weniger Stress meist auch auf 
der Waage messbar ist und wie Sie mit einfachen Ernährungstipps aus dem 
Ayurveda mehr Leichtigkeit für Geist und Körper erzielen können.

232-50003 Nina M. Bruns 10 €
 Do, 14.9.23, 18 – 19.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Ayurveda – Die Kunst des gesunden Lebens

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des Ayurveda und entdecken Sie die 
zeitlosen Prinzipien dieser 5.000 Jahre alten ganzheitlichen Gesundheitslehre 
aus Indien. In diesem inspirierenden Vortrag lernen Sie, wie Sie die alten Lehren 
des Ayurveda auch heute noch anwenden können, um gesund und glücklich 
zu leben. Erfahren Sie, wie Sie Stress reduzieren, Ihr Immunsystem stärken und 
sogar Ihr Wohlfühlgewicht ohne Diäten erreichen und halten können. Sie erhal-
ten wertvolle Einstiegstipps zu den Themen Ernährung, Schlaf und Energie, die 
Ihnen helfen, Ihre Gesundheit auf natürliche Weise zu fördern.

232-50004 Nina M. Bruns 10 €
 Do, 28.9.23, 18 – 19.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Akupressur – Selbsthilfe bei vielen Erkrankungen

Akupressur ist seit der Antike eine in China angewandte Heilkunst, bei der man 
bestimmte Punkte auf der Hautoberfläche drückt, um die Selbstheilungskraft 
des Körpers anzuregen. Klinische Erfahrungen haben gezeigt, dass Akupressur 
bei Kopfschmerzen, Nacken- und Rückenschmerzen, Erkältung und besonders 
bei Verspannungen, Schlafstörungen und Stresszuständen hilfreich eingesetzt 
werden kann. An diesem Abend lernen Sie die wichtigsten Punkte zur Behand-
lung der o. g. Beschwerden kennen und üben selbst die Anwendung der Aku-
pressur. Sie erhalten ein Skript, mit dessen Hilfe Sie zu Hause die entsprechen-
den Behandlungen durchführen können.

232-50005 Dr. Manfred Schöneberger 10 €
 Do, 5.10.23, 18.30 – 20.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

NLP – zum Kennenlernen – 
Wirkungsvolle  Kommunikation im Innen und Außen

Wer kennt nicht die Sätze: Wie kann ich in stressigen Situationen wie z. B. in 
Prüfungen gelassen bleiben? Wie kann ich meine Ressourcen besser nutzen? 
Warum werde ich manchmal nicht richtig verstanden? In diesem Workshop wer-
den Techniken und Werkzeuge vorgestellt, die Ihnen sofort zur Verfügung ste-
hen und die Kommunikation im Alltag erleichtern. Das neurolinguistische Pro-
grammieren (NLP) ist ein Kommunikations- und Motivationsmodell, das Bezug 
nimmt auf Nervensystem, sinnliche Wahrnehmung, Sprache und den Prozess 
des Lernens. Die Sinne sollen aktiviert, die eigene Persönlichkeit weiterentwi-
ckelt und so Ziele verwirklicht werden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und etwas zu trinken

232-50219 Marcus Fleckenstein 28 €
 Sa, 4.11.23, 14 – 18 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Werden Sie  Mitglied!

Als Mitglied des vbw unterstützen Sie die Erwachsenenbildung vor Ort. Mit-
glied kann werden, wer das 17. Lebensjahr vollendet hat. Der Jahresbeitrag 
beträgt mindestens 12 € und ist steuerlich absetzbar.



Sprachen  27Gesundheit und Ernährung  27

 Entspannung

Meditativ in den Herbst –  Meditation – 
Einführungsworkshop zum Kennenlernen

Meditieren führt nachweislich zu positiven Veränderungen im Denken, Fühlen 
und Erleben der psychischen und körperlichen Gesundheit. Bei konstanter An-
wendung kann Meditieren zum Beispiel positive Auswirkungen auf den Blut-
druck haben oder zu Stressreduktion führen. Dieser Kurs legt den Fokus auf 
die Wahrnehmung des Atems als eines der möglichen Meditationsobjekte. Es 
soll während der Meditationen auf den Fluss des Atems geachtet und es sollen 
Empfindungen wahrgenommen werden. Das Ziel ist schließlich, den meditati-
ven Bewustseinszustand zu erfahren.
Bitte mitbringen: Eventuell ein Sitzkissen und wetterangepasste Kleidung 
tragen. 

232-50006 Marcus Fleckenstein 28 €
 Di, ab 10.10.23, 18.30 – 19.45 Uhr, 2 Treffen
Bierstadt  Treff: Alter Friedhof Kloppenheim
 ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Klangmeditation

In allen Kulturkreisen der Welt spielt der Klang eine zentrale Rolle, denn Klän-
ge beeinflussen den Menschen auf einzigartige Weise. Die sanften Töne der 
Klangschalen fördern Ruhe und Entspannung, sowie allgemeines Wohlbefin-
den. Aber auch tiefere Trance-Zustände können erreicht werden. Unterschied-
liche Klangmeditationen und Übungen zur Körperwahrnehmung werden den 
Teilnehmern vorgestellt. Im Vordergrund steht das Genießen und die Freude 
daran sich selbst zu spüren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Schreibmaterial, Farb-
stifte

232-50001 Emanuel Leyer 48 €
 So, 19.11.23, 10 – 16 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Progressive Muskelentspannung ( PME ) nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung ist eine bewährte, effektive und vor allem 
leicht erlernbare Methode, durch die das Körperbewusstsein gefördert wird. 
Durch Anspannung und Loslassen einzelner Muskeln kann die Entspannung 
des gesamten Körpers und Nervensystems erreicht werden. Es werden Elemen-
te der Achtsamkeit und Phantasiereisen in den Kurs einfließen. Der Kurs zielt 
auf eine Hilfe zur Selbsthilfe, um mit Unruhe und Belastungssituationen besser 
fertig zu werden und somit die Lebensfreude und Gesundheit zu erhalten und 
zu stärken.
Bitte mitbringen: Decke, eigene Yogamatte und warme Socken.

232-51035 Cornelia Bütow 54 €
 Fr, ab 13.10.23, 10.30 – 12 Uhr, 6 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
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 Yoga

Sanftes Yoga – auch für Einsteiger geeignet

Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheitsweg zur Harmonisierung von Körper, 
Geist und Seele, der schon vor rund 2.000 Jahren entwickelt wurde. Die Kör-
perübungen werden mit Atemübungen kombiniert und Bewegungsabfolgen 
können auch von Ungeübten leicht nachvollzogen werden. Teilnehmende mit 
Beeinträchtigungen (z. B. an Hüfte oder Knie) haben die Möglichkeit, alternative 
Übungen auszuführen. Die Yogapraxis hat das Ziel, Verspannungen zu lösen, 
das Immunsystem zu stärken, Schmerzen zu lindern und sich zu entspannen. 
Die Körperwahrnehmung wird geschult, die Haltung und Beweglichkeit verbes-
sert und allgemeines Wohlbefinden gefördert.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, Kissen und warme 
Socken.

232-50103 Gabriele Schulte 78 €
 Di, ab 5.9.23, 11 – 12.15 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Hatha Yoga

Hatha-Yoga – das alte indische Übungssystem – ist ein ganzheitlicher Gesund-
heitsweg und steht für Einheit und Harmonie. Durch das Zusammenspiel von 
Körper-, Atem- und Entspannungsübungen stellt sich ein neues Körperbewusst-
sein ein; das gesamte Knochensystem, die Wirbelsäule, die Muskulatur sowie 
das Nervensystem werden gestärkt. Durch Anspannung und Entspannung kann 
das regelmäßige Üben von Hatha-Yoga bereits nach kurzer Zeit zur Harmoni-
sierung von Körper, Geist und Seele führen. Die innere Ausgeglichenheit und 
Körperwahrnehmung werden gestärkt.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Yogamatte, warme Socken, De-
cken und – bei Bedarf  – Meditationskissen

Claudia Monien 87 €
232-50108 Hatha Yoga
 Di, ab 5.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

232-50109 Hatha Yoga
 Di, ab 5.9.23, 17.45 – 19.15 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Yoga für den Rücken

Mit gezielten Yogaübungen wird der Rücken gestärkt, Verspannungen werden 
gelöst und die Muskulatur wird gekräftigt und gedehnt. Der Kurs ist für sport-
liche Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermaßen geeignet, die ihrem Rücken 
etwas Gutes tun möchten. Der Atem leitet uns dabei durch die fließenden Bewe-
gungen. Die Stunde endet mit einer längeren Entspannungsphase in der Körper 
und Geist vollständig zur Ruhe kommen.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Yogamatte, warme Socken und 
ggf. eine Decke.

232-50110 Carola Lachmann 94 €
 Di, ab 5.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17
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Vinyasa Flow Yoga

Vinyasa Flow ist ein Yogastil, bei dem die Yogaübungen dynamisch miteinan-
der kombiniert werden. Der Atem leitet uns durch die fließenden Bewegungen. 
Schritt für Schritt erlernen wir gemeinsam den Sonnengruß, die Atemtechniken 
und verschiedene Übungen. Der harmonische Fluss von Bewegungsabläufen 
wird mit einer Entspannungsphase zum Auftanken am Ende der Stunde ab-
gerundet.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und – bei Bedarf – Meditationskissen.

232-50115 Maria Katharina Müller 93 €
 Mi, ab 6.9.23, 17 – 18 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Yoga – die positive Kraft

Yoga wirkt positiv auf Körper und Geist, führt zu mehr Beweglichkeit, löst Ver-
spannungen und Blockaden und hilft ein gesundes Lebensgefühl zu entwickeln. 
Die Verbindung von Körper- und Atemübungen, den sogenannten Asanas, und 
Meditation führt zur innerer Ruhe und seelischer Ausgeglichenheit. Die Konzen-
trationsfähigkeit und Immunabwehr wird gesteigert, Entspannung und Schlaf-
qualität werden verbessert und gefördert.
Bitte mitbringen: Eine Yogamatte, bequeme Kleidung, warme Socken, ggf. 
eine Decke.

232-50116 Elke Kahlmann 92 €
 Mi, ab 20.9.23, 19 – 20.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Yoga für Frühaufsteher

Der Morgen ist die beste Zeit um Yoga zu praktizieren! Mit Körperübungen, 
Atemtechniken, Meditation und Tiefenentspannung starten Sie entspannt, kon-
zentriert und voller Energie in den Tag. Der Kurs richtet sich an alle, die abends 
schlecht den Absprung von der Arbeit schaffen, aber natürlich auch an echte 
Frühaufsteher. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Yogamatte und warme Socken, ggf. eine Decke.

232-50126 Carola Lachmann 85 €
 Fr, ab 8.9.23, 8.30 - 9.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Yoga und Achtsamkeit in der Natur

Wir gehen raus ins Freie. Sanfte einfache Yogaübungen, Atemübungen und das 
achtsame Verweilen in der Natur können uns dabei helfen, den Stress der Wo-
che hinter uns zu lassen und ruhiger zu werden.
Bitte mitbringen: Evt. ein Sitzkissen und wetterangepasste Kleidung tragen.

232-50128  Sabine Dörr 28 €
  Do, ab 7.9.23, 16.30 – 17.30 Uhr, 4 Treffen
Kloppenheim  Treff: Alter Friedhof (Kirschberg 20) Kloppenheim
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Vini-Yoga – sanft und wirksam

Vini Yoga ist ein sanfter Yoga-Stil, der Körper, Atem und Geist in Einklang bringt. 
Achtsamkeit spielt dabei eine große Rolle. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. 
Die Übungen sind leicht zu erlernen, werden in kleinen Schritten sinnvoll auf-
einander aufgebaut und an die jeweiligen Fähigkeiten und Bedürfnisse der 
Teilnehmenden angepasst. Atem und Bewegung werden miteinander verbun-
den. Der eigene Atemrhythmus wird ruhiger und gleichmäßiger, Verspannun-
gen und Rückenschmerzen können gelindert werden und der Geist kann zur 
Ruhe kommen. 
Geeignet für Einsteiger. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eigene Yoga-
matte und evt. ein Sitzkissen.

232-50129 Sabine Dörr 56 €
 Do, ab 12.10.23, 16.30 – 17.30 Uhr, 8 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Yoga für Männer

Yoga und männliche Energie passen seit Jahrtausenden hervorragend zusam-
men. In seinem Ursprungsland Indien wird Yoga noch heute vorwiegend von 
Männern praktiziert. Jede Unterrichtseinheit besteht aus den Elementen Ent-
spannung, Atemübungen und Asanas (Yogastellungen). Yoga für Männer stärkt 
den gesamten Körper. Muskeln, Sehnen und Gelenke werden flexibler. Weitere 
wichtige Instrumente sind das bewusste, tiefe Atmen während der Asanas so-
wie gezielte Atemübungen. Yoga für Männer hilft dabei, die männliche Energie 
in Harmonie von Körper und Geist zu verwandeln. Der Kurs ist als Einstieg ins 
Yoga geeignet, aber auch für Teilnehmer, die bereits Yogakenntnisse haben und 
Entspannungstechniken erlernen möchten.
Bitte mtbringen: Yogamatten.

232-50130 Yorck Sachs 101 €
 Fr, ab 15.9.23, 17.30 – 19 Uhr, 13 Treffen
Wiesbaden Fritz-Gansberg-Schule, Turnhalle 1

 Lachyoga – Lachen für Gesundheit und Wohlbefinden

Entdecken Sie die heilsame Kraft des Lachens in diesem interaktiven Lachyoga 
Workshop. Erfahren Sie die Grundlagen des Lachyogas, erleben Sie eine typi-
sche Lachyogasession und lachen Sie gemeinsam mit anderen Teilnehmern. Er-
fahren Sie mehr über die positiven Auswirkungen des Lachens auf Körper und 
Geist und freuen Sie sich auf Tipps und Tricks, wie man das Lachen im Alltag 
integrieren kann. Eine unterhaltsame und gesundheitsfördernde Erfahrung, die 
Sie nicht verpassen sollten!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und etwas zum Trinken, Yogamatten 
werden nicht benötigt.

232-50218 Nina M. Bruns 10 €
 So, 5.11.23, 14 – 15.30 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
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Qigong, Taiji Chuan

 Qigong im Sitzen

Qigong ist eine chinesische Heilgymnastik, die Koordination, Konzentrationsfä-
higkeit und Beweglichkeit schult. Die Übungen verbinden Körper, Atem und Vor-
stellungskraft. Die langsamen und fließenden Bewegungen sind für Menschen 
jeden Alters geeignet und leicht erlernbar. Verspannungen werden gelöst, die 
inneren Organe, das Herz-Kreislauf-System und der Stoffwechsel angeregt und 
die Gelenke durch kleine Bewegungen mobilisiert. Sie tragen zu Ausgeglichen-
heit und Entspannung bei. In diesem Kurs werden die Übungen vorwiegend im 
Sitzen ausgeführt, daher eignet er sich auch für Menschen mit Bewegungsein-
schränkungen und für TeilnehmerInnen, die nicht gerne Übungen auf dem Bo-
den ausführen. Im Sommer/Herbst werden wir besonders Übungen ausführen, 
die dem Körper im Übergang vom Sommer zu Herbst und Winter gut tun aus 
dem Daoyin Yangsheng nach Prof. Guangde Zhang. Der Kurs ist sowohl für An-
fänger als auch Menschen mit Vorkenntnissen geeignet. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung

232-50208 Gudrun Ornth-Sümenicht 90 €
 Mi, ab 6.9.23, 11 – 12 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

25-teilige Taiji-Übung zur Lebenspflege 
von Dr. Li für Einsteiger und Fortgeschrittene 

25-teilige Taiji-Übung zur Lebenspflege von Meister Dr. Xiaoqiu Li für Fortgeschrit-
tene und EinsteigerInnen mit leichten Vorkenntnissen. Taiji ist eine meditative Be-
wegungsform, die zur Verbesserung der Körperhaltung, Atmung und Koordination 
beirägt. Es stärkt das Immunsystem, mindert Stress und fördert die Konzentration. 
Taiji hat positive Effekte bei Schlafstörungen, lindert Kopfschmerzen und Verspan-
nungen, hilft bei Nervosität, Verdauungsstörungen sowie Blutdruckproblemen. 
Taiji kennt keine Altersgrenze und wurde 2020 sogar von der UNESCO offiziell zum 
Immateriellen Weltkulturerbe erklärt. Die Übungen sorgen für ein besseres allge-
meines körperliches und psychisches Wohlbefinden, verringern Gelenkschmerzen 
und Steifheit und sorgen für eine langsamere Abnahme von Knochenschwund.

232-50215 Christa Pfau, Kursleiterin der 
 Europäischen TaijiDao Gesellschaft (ETG) 102 €
 Do, ab 7.9.23, 18 – 19.15 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 TaijiDao 13er-Form für Fortgschrittene 
und Einsteiger mit leichten Vorkenntnissen

Die praktische Philosophie der Wandlung von Yin und Yang. Die Taiji 13er ist ein 
Kleinod aus dem Übungsgut des Drachentor Taijiquan (chin. Long Men  Taiji). Diese 
kurze, anspruchsvolle und tiefe Form ist eine Perle des Taijiquan und verbindet 
auf einmalige Art und Weise Körpertraining und Kampfkunst als Yang Aspekt mit 
dem Yin Aspekt der daoistischen Meditation und des Qi Gong. Sie verfügt, wie alle 
Formen der Tradition, über ein ausgeklügeltes Konzept, das dem Übenden hilft, 
sich systematisch vom Erlernen bis hin zur Meisterschaft zu entwickeln.

232-50216 Christa Pfau, Kursleiterin der 
 Europäischen TaijiDao Gesellschaft (ETG) 102 €
 Do, ab 7.9.23, 19.15 – 20.30 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
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 Anmeldung und  Beratung
Sie können sich für alle Kurse aus diesem Heft beim Volksbildungswerk Bier-
stadt anmelden.

Schriftliche Anmeldung:

Bitte senden oder faxen Sie das Anmeldeformular vollständig ausgefüllt an das 
Volksbildungswerk Bierstadt. Sie erhalten keine Anmelde bestätigung. Falls 
Ihr Kurs ausfallen sollte, werden wir Sie benachrichtigen. Falls Sie eine schrift-
liche Bestätigung Ihrer Anmeldung wünschen, fügen Sie bitte einen frankierten 
Rückumschlag bei. 

Anmeldung im Internet:

Buchen Sie Ihren gewünschten Kurs unter www.vbw-bierstadt.de. Wir bestäti-
gen Ihre Anmeldung per E-Mail. Falls Ihr Kurs ausfallen sollte, werden wir Sie 
ebenfalls per E-Mail benachrichtigen.

vbw Bierstadt

Hofstraße 2, Bierstadt, Telefon 0611 503907
Öffnungs- und Telefonsprechzeiten:  Montag bis Freitag 9 bis 12 Uhr
    Mittwoch außerdem 16 bis 19 Uhr

Datenschutz

Ihre Daten werden von uns elektronisch gespeichert und nicht an Dritte weiter-
gegeben. Sollten Sie drei Jahre keine Kurse beim vbw Bierstadt belegt haben, 
werden Ihre Daten wieder gelöscht. 

 Veranstaltungsfreie Zeiten

Soweit nicht anders vermerkt oder im Kurs besprochen, findet während der hes-
sischen Schulferienzeiten kein Unterrricht statt.
Herbstferien: 23. bis 28. Oktober 2023
Weihnachtsferien: 27. Dezember 2023 bis 13. Januar 2024
Osterferien: 25. März bis 13. April 2024

Werden Sie  Mitglied!

Als Mitglied des vbw unterstützen Sie die Erwachsenenbildung vor Ort. Mit-
glied kann werden, wer das 17. Lebensjahr vollendet hat. Der Jahresbeitrag 
beträgt mindestens 12 € und ist steuerlich absetzbar.
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 Anmeldung
Name _______________________________________________

Straße _______________________________________________

PLZ, Ort ______________________________________________

Telefon (priv.)  _________________________________________

Telefon (berufl.)  ________________________________________

Fax (priv.) _____________________________________________

Fax (berufl.) ___________________________________________

E-Mail  ______________________________________________

Geburtsjahr ___________________________________________

 Kurs-Nr.         Titel/Thema  Gebühr  ___ 

    ___ 

  

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

Gläubiger-Identifikationsnummern des vbw Bierstadt: DE 72 ZZZ0 0000 5907 61.
Ihre Mandatsreferenznummer wird Ihnen mit der ersten Vorabankündigung 
zum tatsächlichen Lastschrifteinzug noch mitgeteilt.
„Ich ermächtige hiermit, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift ein-
zuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von den Schulungs-
einrichtungen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Diese Ein-
zugsermächtigung gilt bis auf Widerruf. Ich kann innerhalb von acht Wochen, 
beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages 
verlangen.“ 

Kreditinstitut (Name) (BIC): ________________________________

IBAN : D E _ _ | _ _ _ _ | _ _ _ _ | _ _ _ _ | _ _ _ _ | _ _

__________________________________________________
Datum, Ort und Unterschrift

Mit den Geschäftsbedingungen (einsehbar im Aushang unserer Geschäftsstelle und 
auf Anfrage, sowie auf unserer Hompage unter www.vbw-bierstdt.de) bin ich ein-
verstanden. Mit der Anmeldung willige ich ein, dass Daten im Rahmen der Aufga-
benerfüllung erhoben, verarbeitet und genutzt werden. 
Wenn Sie der Anmeldung einen frankierten Rückumschlag beilegen, erhalten Sie 
von uns eine Anmeldebestätigung. Daten werden elektronisch gespeichert und 
nicht an Dritte weitergeben. Auch Teilnahmebescheinigungen können nach Verein-
barung in den Geschäftsstellen abgeholt werden. Bei Zusendung eines frankierten 
Rückumschlags erhalten Sie sie per Post.
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 Shaolin-Qigong – 
Die 18 Lohan Hände (Für Einstieger zum Kennenlernen)

Diese wunderbare Sammlung der 18 Lohan Hands (Qi Gong) ist dem ehrenwer-
ten Bodhidharma zu verdanken und bietet eine große Auswahl an Übungen zur 
Förderung von Gesundheit auf allen Ebenen (physisch, emotional, mental, spi-
rituell). Vitalität, Lebensfreude und Langlebigkeit durch innere Kraft und einen 
klaren und offenen Geist. Jede Übung hat Wirkung auf die einzelnen Organe. 
Während der Phase der spontanen Bewegungen fließt die Energie dorthin wo 
sie am meisten benötigt wird. Die ersten 8 Techniken sind auch als 8 Brokate 
(Chinesisch Ba Duan Jin) bekannt. Der Schlüssel zum Erfolg ist immer das Anre-
gen des Energieflusses, der Chi Flow (Das Leben ist ein bedeutungsvoller Fluss 
von Energie) nach dem Großmeister Wong Kiew Kit.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, etwas zu trinken

232-50217 Christa Pfau, Kursleiterin der 
 Europäischen TaijiDao Gesellschaft (ETG) 27 €
 Sa, 30.9.23, 14 – 19 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Fitness und Gymnastik

 Full-Body-Workout – Bauch, Beine, Po, Rücken

Dieser Kurs bietet mit abwechslungsreichen Übungen ein Full-Body-Workout. 
Mit dem eigenen Körpergewicht sowie unterschiedlichen Trainingsgeräten wie 
z. B. Hanteln, Bändern, Bällen trainieren wir die großen und kleinen Muskel-
gruppen. Körperhaltung, Straffung und Prävention sind Schwerpunkte in diesem 
Kurs. Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.

232-51111 Kalliopi Junginger 75 €
 Do, ab 7.9.23, 17 – 17.45 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

 Gleichgewichtstraining und Sturzprävention für Senioren

Jeden Tag einige Minuten den Gleichgewichtssinn trainieren beugt Stürzen und 
Verletzungen vor. Wenn Sie vielleicht schon ein wenig unsicher oder wackelig 
sind, ist dieser Kurs genau das Richtige für Sie, denn die Übungen sind einfach, 
machen Spaß und können problemlos in den Tagesablauf integriert werden. 
Das Gleichgewicht kann lebenslang trainiert und verbessert werden.

232-50402 Katrin Scheder 85 €
 Mo, ab 4.9.23, 11 – 12 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Wirbelsäulengymnastik am Morgen

Mit funktioneller Rückengymnastik, Muskelaufbautraining und Wahrneh-
mungsübungen wird der Rücken gestärkt und Ausgleich für den Rücken stra-
pazierenden Alltag geschaffen. Haltungsschulung, praxisnahe Tipps und Infor-
mationen über rückenfreundliches Verhalten geben Anregungen, sich gesünder 
und rückengerechter zu bewegen.

232-50502 Katrin Scheder 85 €
 Mo, ab 4.9.23, 10 – 11 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
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 Wirbelsäulengymnastik

Mit funktioneller Rückengymnastik, Muskelaufbautraining und Wahrnehmungs-
übungen wird der Rücken gestärkt und Ausgleich für den Rücken strapazieren-
den Alltag geschaffen. Haltungsschulung, praxisnahe Tipps und Informationen 
über rückenfreundliches Verhalten geben Anregungen, sich gesünder und rü-
ckengerechter zu bewegen. Die Übungen sind besonders gelenkschonend und 
verbessern die Mobilität. Verspannungen können gelöst und Schmerzen ge-
lindert werden.

232-50505 Katrin Scheder 85 €
 Mo, ab 4.9.23, 18.15 – 19.15 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
232-50506 Katrin Scheder 85 €
 Mo, ab 4.9.23, 19.15 – 20.15 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Damen- Gymnastik: Rundum fit bleiben!

Bewegung macht Freude und hält jung. Sanfte Gymnastik und Stretching helfen 
uns, elastisch und fit zu bleiben. Kleine Spiele, Gleichgewichts- und Koordina-
tionssübungen fordern uns heraus und aktivieren unsere Lachmuskeln.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung und rutschfeste Gymnastikmatte.

232-51022 Karin Held 71 €
 Do, ab 7.9.23, 16.30 – 17.30 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  Städtische Turnhalle „Bären“, Langfeldstraße

 Online-Unterricht

Die Kurse finden via Zoom im Online-Format statt. Technische Voraussetzungen 
für die Teilnahme: Desktoprechner oder Notebook mit Betriebssystem Windows 10 
oder macOS 10.12 (Sierra). Die Internetverbindung sollte mindestens eine Band-
breite von 6 MBit/s haben, empfohlen sind 16 MBit/s. Wir empfehlen eine draht-
gebundene Internetverbindung. Einwahllink und genaue Infos erfolgen bei Ihrer 
Anmeldung. Bitte Gymnastikmatte bereitlegen.

Online:  Skigymnastik – Fit auf die Piste

Der Spaß beim Skifahren hängt von Ihrer körperlichen Fitness ab. In diesem 
Kurs trainieren wir besonders die beim Skifahren beanspruchten Fähigkeiten 
wie Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit und Bewegungskoordination.
Durch das gezielte und abwechslungsreiche Training steigern Sie Ihre allgemei-
ne Fitness und verringern das Verletzungsrisiko auf der Piste deutlich. 

232-51027 Wolfgang Wilbert 60 €
 Do, ab 5.10.23, 19 – 20 Uhr, 10 Treffen
 Online-Unterricht
232-51028 Wolfgang Wilbert 60 €
 Do, ab 4.1.24, 19 – 20 Uhr, 10 Treffen
 Online-Unterricht
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Online:  BODYWORK meets Pilates und Faszien

Kraftvolle Ganzkörper-Übungen und fließende Elemente aus dem Pilates- und 
Faszientraining werden zu einem wirkungsvollen Workout vereint. Das Training 
dehnt und kräftigt die Muskulatur bis in die Tiefe. 
Deine Haltung verbessert sich und die Konturen werden sichtbar straffer mo-
delliert. 

232-51113 Kalliopi Junginger 98 €
 Mo, ab 4.9.23, 18 – 19.15 Uhr, 14 Treffen
 Online-Unterricht

 Zumba

Zumba

Zumba ist ein Tanz- und Fitness-Programm mit südamerikanischer und interna-
tionaler Musik und verschiedenen Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht 
ein dynamisches, begeisterndes und effektives Tanzfitnessworkout. Werden Sie 
fit mit Schritten aus z. B. Salsa, Merengue und Cha Cha. Der Einstieg ist einfach, 
das Training ist effektiv – und vor allem: Es macht wirklich Spaß! Sie brauchen 
weder Tanzerfahrung noch PartnerIn – lassen Sie sich einfach von exotischen 
Klängen, Latino-Rhythmen und internationalen Beats mitreißen.
Bequeme Sportkleidung, Sportschuhe mit hellen Sohlen, ggf. Getränk.

232-51302 Katharina Klein 67 €
 Mo, ab 4.9.23, 19.30 – 20.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Zumba Gold

Zumba Gold ist das perfekte Training für Einsteiger! Wer Spaß hat an lateiname-
rikanischen Rhythmen wie Merengue, Salsa oder Cha-Cha-Cha oder sich einfach 
gern zu Musik bewegt ist hier genau richtig. Wir tanzen uns fit! Mit leicht er-
lernbaren Tanzschritten trainieren wir unsere Muskulatur, Koordination, Balance 
und noch wichtiger: unsere Glückshormone werden aktiviert!
Bequeme Sportkleidung, Sportschuhe mit hellen Sohlen, ggf. Getränk.

232-51301 Daniela Scheel 54 €
 Di, ab 5.9.23, 10 – 10.45 Uhr, 13 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Ehrenamtliche gesucht

Wir werden getragen vom Engagement unserer ehrenamtlichen Mitarbeiter*in-
nen und möchten neue dazugewinnen und für unsere Ideen begeistern!
Wenn Sie sich in unserem Verein engagieren möchten und Lust und Zeit haben, 
interessante Aufgaben zu übernehmen, dann freuen wir uns auf Ihre Kontakt-
aufnahme unter info@vbw-bierstadt.de.
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 Pilates

Pilates sanft

Pilates ist ein Ganzkörpertraining nach Joseph H. Pilates. Die Übungen werden 
immer im Einklang mit der Atmung ausgeführt. Alle Muskeln werden gezielt ak-
tiviert, gedehnt und entspannt. Mit fließenden Bewegungsabläufen im Stehen, 
Sitzen, mit oder ohne Stuhl, werden die Körperwahrnehmung geschult, Koordi-
nation gefördert, der Rumpf stabilisiert sowie Flexibilität und Gleichgewicht ver-
bessert. Ein ideales Körperkonzept für Einsteiger und Geübte aller Altersstufen, 
die durch die sanften Bewegungen gezielt ihren Körper formen und ihr Wohl-
befinden verbessern wollen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und bequeme Sportkleidung und warme 
Socken.

232-51107 Annette Burkhardt, Anette Maiberger 80 €
 Mi, ab 6.9.23, 10.30 – 11.30 Uhr, 13 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Pilates intensiv

Mit einem Warm-Up aus Cardioelementen oder gezielten Übungen, die Herz- 
und Kreislauf in Schwung bringen, starten wir in das Pilatestraining am Mor-
gen. Alle Muskelpartien werden trainiert, mit oder ohne Kleingeräte, im Stand 
und auf dem Boden. Besonders die Tiefenmuskulatur, der Beckenboden, Bauch 
und Rücken stehen im Fokus ganz im Sinne des Schöpfers der Pilatesmethode, 
Joseph Pilates. Die Übungen werden präzise und konzentriert ausgeführt unter 
der bewussten Einbindung der Atmung. Der Kurs ist für sportliche Einsteiger und 
Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Rutschfeste Gymnastikmatte, bequeme Sportkleidung, war-
me Socken.

232-51108 Annette Burkhardt, Anette Maiberger 80 €
 Mi, ab 6.9.23, 9.15 – 10.15 Uhr, 13 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Pilates mit Faszientraining

Ein Pilates-Workout ist eine besonders sanfte Art zu trainieren, die Köper und 
Geist optimal fördert. Einzelne Muskelpartien werden gezielt gedehnt, gekräf-
tigt und entspannt. Ein Allround-Training, das Ihren Körper in Form bringt! Wir 
kombinieren Pilates mit Faszientraining (Faszienfitness und Faszienrelease mit 
Rolle), denn ein gut trainiertes Bindegewebe leistet einen großen Beitrag für 
einen starken und damit schmerzfreien Rücken. 
Bitte mitbringen: eigene Gymnastikmatte.

232-51110 Kalliopi Junginger 93 €
 Do, ab 7.9.23, 17.45 – 19 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17
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 Aqua-Fitness

Aqua-Fitness am Morgen

Aqua-Fitness ist ein ganzheitlich ausgerichtetes und gesundheitsorientiertes 
Trainingssystem im flachen und tiefen Wasser. Durch ausgewählte Übungen 
werden die physikalischen Wirkungsmechanismen des Wassers zu positiven 
und gesundheitsorientierten Trainingseffekten optimal genutzt (Kraft, Ausdauer, 
Beweglichkeit und Koordination).
Der Kursbeleg ist die Legitimation für die ermäßigten Eintrittskarten.

232-51406 Ellen Scherer 75 € 
 In der Gebühr sind nicht enthalten die ermäßigten Eintrittskarten 
 in das Thermalbad (12 € pro Termin).
 Di, ab 26.9.23, 9.30 – 10.15 Uhr, 10 Treffen
Aukamm  Thermalbad, Leibnizstraße 7

Aqua-Fitness für Frühaufsteher

Aqua-Fitness ist ein ganzheitlich ausgerichtetes und gesundheitsorientiertes 
Trainingssystem im flachen und tiefen Wasser. Durch ausgewählte Übungen 
werden die physikalischen Wirkungsmechanismen des Wassers zu positiven 
und gesundheitsorientierten Trainingseffekten optimal genutzt (Kraft, Ausdauer, 
Beweglichkeit und Koordination).
Der Kursbeleg ist die Legitimation für die ermäßigten Eintrittskarte.

232-51407 Ellen Scherer 75 € 
 In der Gebühr sind nicht enthalten die ermäßigten Eintrittskarten 
 in das Thermalbad (12 € pro Termin).
 Di, ab 26.9.23, 8.30 – 9.15 Uhr, 10 Treffen
Aukamm  Thermalbad, Leibnizstraße 7

Walking und  Nordic Walking

50 plus – Walking und Nordic Walking

Nordic-Walking ist eine sanfte und gelenkschonende Alternative zum Jogging. 
Das flotte und bewusste Gehen als Sport – ob mit Stöcken oder klassisch – hat 
nicht nur positive Effekte für das Herz-Kreislauf-System, sondern führt zu einem 
besseren „feeling“ für den gesamten Körper. Der Bewegungsapparat wird auf 
natürliche Art beansprucht, die Muskulatur aktiviert und gekräftigt und der 
Muskelstoffwechsel angeregt. 
Treffpunkt ist der Parkplatz am Waldsportpfad Rambach oberhalb der Adolf-
Reichwein-Schule.

232-51509 Otto Kuchenbecker 60 €
 Mi, ab 4.10.23, 10.30 – 12 Uhr, 10 Treffen
Rambach Waldsportpfad Rambach
232-51510 Otto Kuchenbecker 60 €
 Do, ab 5.10.23, 10.30 – 12 Uhr, 10 Treffen
Rambach Waldsportpfad Rambach
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 Tanzen

Montagstanzen für Paare

Hier tanzen Paare, die schon durch einige Kurse über tänzerische Erfahrung 
verfügen. Aber auch Wiedereinsteiger werden sich hier wohlfühlen. Es werden 
Figurenverbindungen vertieft und neue Figurenelemente in den Standardtänzen 
und den lateinamerikanischen Tänzen erlernt. Dabei sollen Spaß und Gesellig-
keit nicht zu kurz kommen! Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

232-51200 Werner Born 63 €
 Mo, ab 9.10.23, 20.30 – 22 Uhr, 9 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Sonntagstanzen für Paare

Hier tanzen Paare, die schon durch viele Kurse über tänzerische Erfahrung ver-
fügen. Aber auch Wiedereinsteiger, die Tanzkreis-Niveau haben, werden sich 
hier wohl fühlen. Für Anfänger ist dieser Kurs nicht geeignet. Es werden Figuren-
verbindungen vertieft und neue Figurenelemente in den Standardtänzen und 
den lateinamerikanischen Tänzen erlernt. Dabei sollen Spaß und Geselligkeit 
nicht zu kurz kommen! Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

232-51204 Werner Born 63 €
 So, ab 8.10.23, 17.30 – 19 Uhr, 9 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Geselliges Tanzen

Beim „Geselligen Tanzen“ steht die Freude an Tanz und Musik in fröhlicher Ge-
meinschaft im Vordergrund. Das Programm reicht von Linedance, Kontratänzen, 
Kreistänzen und Quadrillen über nationale und internationale Folklore über 
Western- und Latin-Dance bis hin zu ganz neuen Modetänzen. Singles oder 
Paare jeden Alters sind herzlich willkommen! Bitte Hallen- oder Tanzschuhe 
mitbringen.

232-51206 Werner Born 63 €
 Fr, ab 6.10.23, 18.45 – 20.15 Uhr, 9 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

Tanzen für Paare – Tanzkreis

Hier tanzen Paare, die schon durch viele Kurse über tänzerische Erfahrung ver-
fügen. Aber auch Wiedereinsteiger, die Tanzkreis-Niveau haben, werden sich 
hier wohl fühlen. Es werden Figurenverbindungen vertieft und neue Figuren-
elemente in den Standardtänzen und den lateinamerikanischen Tänzen erlernt. 
Dabei sollen Spaß und Geselligkeit nicht zu kurz kommen!
Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

232-51202 Werner Born 63 €
 Fr, ab 6.10.23, 20.30 – 22 Uhr, 9 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
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Komm tanz mit!  ErlebniSTanz – ErlebniSTanz für SeniorInnen

ErlebniSTanz – ein spezielles Tanzangebot für SeniorInnen. Ein bunter Reigen an 
Tänzen aus unterschiedlichen Kulturen: Kreistänze, Linedances, Kontratänze und 
Squaredances. Lassen Sie sich begeistern und erleben die Freude am Tanzen. 
Ganz nebenbei werden Ausdauer, Koordination, Konzentration und Merkfähig-
keit trainiert. Die Choreografien können leicht erlernt werden. Alle, die Freu-
de an Bewegung nach Musik haben und gemeinsam mit anderen aktiv sein 
möchten, können mitmachen. 
Bitte mitbringen: bequeme Alltagskleidung, Hallen- oder Tanzschuhe, Ge-
tränk für die Tanzpause. 

232-51205 Margot Roth 43 €
 Do, ab 7.9.23, 15 – 16.30 Uhr, 6 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10

 Line Dancing für Einsteiger

Sie möchten gerne tanzen, haben aber keinen Partner? Dann ist Line Dancing 
genau das Richtige für Sie! Die Tänzer stehen in einer oder mehreren Linien 
nebeneinander. In der Gruppe erlernen wir zunächst einfache Schrittfolgen und 
Choreografien zu verschiedenen Musikrichtungen, u. a. zu lateinamerikanischer 
Musik, Disco-Musik, Musical-Melodien oder auch Country-Musik. Line Dancing 
macht Spaß und stärkt unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.

232-51208 Péter Gál  70 €
 Fr, ab 8.9.23, 19 – 20 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

Line Dancing für Fortgeschrittene

Line Dancing hält fit und fördert die Bewegungskoordination! In der Gruppe erler-
nen wir anspruchsvolle Schrittfolgen und Choreografien zu verschiedenen Musik-
richtungen – u. a. zu lateinamerikanischer Musik, Disco-Musik, Musical-Melodien 
oder auch Country-Musik. Für Teilnehmer mit tänzerischen Vorkenntnissen.

232-51209 Péter Gál  70 €
 Fr, ab 8.9.23, 18 – 19 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, großer Saal EG, Biegerstraße 17

 Lindy Hop – der Tanz der 20er-Jahre

Lindy Hop ist ein „Social Dance“, der Ende der 20er-Jahre in den USA entstand 
und seine Wurzeln unter anderem im Charleston und Jazz findet; er kann aber 
auch durchaus zu moderner Musik getanzt werden.
Das Besondere an Lindy Hop ist, dass hier der Spaß im Vordergrund steht – so-
wie das individuelle Improvisieren, Interpretieren und Spielen mit den erlernten 
Grundelementen und Techniken. Dabei kann jeder losgelöst vom Standard sei-
nen eigenen Bewegungsideen nachgehen und sowohl Frauen als auch Männer 
jeweils in die Rolle des „Leader“ (Führenden) oder des „Follower“ (Folgenden) 
schlüpfen.
Dieser Kurs richtet sich an Lindy Hopper, welche noch gar keine oder nur sehr 
wenig Erfahrung gesammelt haben.
Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

232-51211 Marcus Weis 22 €
 Sa, 25.11.23, 14 – 17 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Venatorstraße 10
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Kochkurse und Weinproben

Weinproben

Weinprobe: Wein und Tapas

Aus mehr als 250 Rebsorten werden Weine in den verschiedensten Stilen und 
Qualitäten gekeltert. Obwohl Spanien eher als Rotweinland bekannt ist, sind 50 
Prozent der Fläche mit weißen Rebsorten bestockt. Spanien ist damit eindeu-
tig der größte Weißweinhersteller der Welt. Spanien ist aber auch bekannt für 
hervorragende Schaumweine und tolle Süßweine. Probieren Sie Weine aus ver-
schiedenen Regionen Spaniens, lernen Sie verschiedene Weinstile kennen und 
geniessen Sie dazu eine kleine Tapasvariation.

232-56208 Hiltrut Römer 52 € (inkl. 20 € für Wein und Tapas)
 Fr, 24.11.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Kochkurse

Für alle Kochkurse bitte mitbringen: Schürze, drei Geschirrhandtücher, scharfes 
Messer, Getränk und Frischhaltedose.

Kraut und Rüben – German Superfood

Weißkraut, Grünkohl, Steckrüben u. v. m. sind unsere saisonalen Superfoods. 
Sie stecken voller Vitalstoffe und versorgen uns im Winter mit ihren wertvollen 
Inhaltsstoffen. Doch wie bereite ich sie zu? Neben klassischen Gerichten wie 
Rotkohl und Krautwickel für Faule wagen wir uns auch an Außergewöhnliches, 
wie z. B. Grünkohlchips.

232-57002 Anja Töws 46 € (inkl. 14 € für Zutaten)
 Do, 23.11.23, 18 – 22 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Clean Eating: Brot, Brötchen und Aufstriche

Getreide ist eines unserer Grundnahrungsmittel, was man an der Vielfalt der lo-
kalen Brotsorten erkennen kann. Sauerteig, Hefeteig, hefefreie Varianten –Bro-
te, Brötchen, Fladen, Chips: Wir backen alles mit frisch gemahlenem Vollkorn-
mehl ohne technische Hilfsstoffe und verzichten auch auf Weizen. Dazu stellen 
wir vegetarische und vegane Aufstriche her. Zusätzlich erfahren Sie vieles über 
die verschiedenen Getreidesorten.

232-57003 Anja Töws 47 € (inkl. 15 € für Zutaten)
 Do, 21.9.23, 18 – 22 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Take eat easy!

Wer auf die ewig gleichen Gemüsevariationen keinen Appetit mehr hat, dafür 
seinen vegetarischen Gerichten einen neuen Drive geben möchte, findet in die-
sem Kurs genau die richtigen Rezepte: tolle neue Ideen für ausgewogene ve-
getarische Gerichte, die richtig statt machen. Unkompliziert in der Zubereitung, 
abwechslungsreich und passend für jede Gelegenheit und jeden Geschmack. 
Gutes Essen für glückliche Vegetarier!

232-57020 Hiltrut Römer 49 € (inkl. 15 € für Zutaten)
 Sa, 30.9.23, 12 – 16 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Österreichische Küche – Vom Wiener Schnitzel bis Kaiserschmarrn

Die österreichische Küche bietet viele regionale Ausprägungen. Neben der Wie-
ner Küche, die überwiegend in der Kochtradition der k. u. k. Monarchie Ös-
terreich-Ungarn steht, bestehen eigenständige regionale Traditionen in allen 
Bundesländern. Dort findet man zudem oft Pfannengerichte, Knödelvariatio-
nen, dicke Suppen und Eintöpfe auf den Tischen – Einflüsse aus den Regionen 
Ungarn, Böhmen und Norditalien, aber auch aus Frankreich. Gerichte und Zube-
reitungsarten wurden von dort übernommen, integriert und angepasst. Als Bei-
spiel sei hier das Gulasch genannt. International bekannt ist die österreichische 
Küche vor allem für ihre Mehlspeisen sowie für Tafelspitz und Wiener Schnitzel. 
Erleben Sie die köstliche Vielfalt aus den Regionen des Landes, begleitet von 
dessen Weinen.

232-57021 Hiltrut Römer 49 € (inkl. 15 € für Zutaten und Getränke)
 Sa, 4.11.23, 12 – 16 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Adventsbrunch

Wir bereiten ein leckeres vorweihnachtliches Brunchbuffet zu mit Salaten, wär-
menden Süppchen, Pilzgerichten und vielem mehr. Hier kommen alle Gäste auf 
ihre Kosten: diejenigen, die erst mal frühstücken möchten und die, die schon 
Lust auf warmes Essen haben. Alles ist stressfrei vorbereitet, und so können 
auch die Gastgeber die Vorweihnachtszeit in Ruhe genießen.

232-57114 Hiltrut Römer 49 € (inkl. 15 € für Zutaten und Getränke)
 Sa, 2.12.23, 12 – 16 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Essen to go

Sie möchten nie mehr schlapp nach dem Mittagessen sein? Im Büro schnell et-
was essen. Auf den Food Truck oder die Kantine verzichten? Da hilft nur eines: 
selber vorbereiten. Abwechslungsreich und gesund sind die Rezepte, die wir zu-
bereiten. Knackig frische Salate, vegetarisch oder mit Fleisch, cremige Suppen 
und feine Süßspeisen – alle Mahlzeiten lassen sich perfekt zu Hause vorberei-
ten und gut transportieren. Appetitlich und frisch – so macht Mittagessen Spaß!

232-57118 Hiltrut Römer 47 € (inkl. 15 € für Zutaten)
 Fr, 29.9.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Herbstfarben im Topf

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 Lecke-
reien erfüllen alle kulinarischen Wünsche zur Erntezeit! Gerade in der Herbstzeit 
gibt es eine Fülle von Gemüse und Obst, aus denen wir farbenfrohe Gerichte 
zaubern.

232-57119 Hiltrut Römer 49 € (inkl. 15 € für Zutaten)
 Sa, 7.10.23, 12 – 16 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Gewürze – Kochen für die Seele

Gewürze haben sich über Jahrhunderte hinweg den Weg von hochwirksamen 
Arzneimitteln zu alltäglichen Gewürzmischungen und Geschmacksverstärkern 
gebahnt. Leider ist in unserer heutigen Zeit das künstliche Aromatisieren von 
Speisen verbreiteter, als die Eigenschaften der Gewürze zu nutzen: nämlich den 
Geschmack, aber auch die Bekömmlichkeit der Gerichte zu verbessern. Am Tisch 
erwartet uns nach dem gemeinsamen Kochen ein reichhaltiges Menü mit exoti-
schem Flair, orientalischem Zauber und dem Duft des Mittelmeers.

232-57125 Hiltrut Römer 47 € (inkl. 15 € für Zutaten und Getränke)
 Fr, 17.11.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Fiesta Mexicana

Immer mehr Leute schwören auf Tacos, Chili und andere mexikanische Ge-
richte, die durch typische scharfe Gewürze eine besondere Note erhalten. Die 
Kombination verschiedener Gewürze gepaart mit kulinarischem Ideenreichtum 
machen den besonderen Reiz der mexikanischen Küche aus. Es werden Zuta-
ten wie Mais, Bohnen, Kartoffeln, Huhn, Guaven und Papaya verwendet, aber 
auch Rind- und Schweinefleisch spielen eine Rolle. Wir bereiten gemeinsam 
ein mexikanisches Buffet zu und genießen es mit Piña Colada, mexikanischem 
Bier und Wein. 

232-57126 Hiltrut Römer 49 € (inkl. 15 € für Zutaten)
 Sa, 14.10.23, 12 – 16 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Orientalisch genießen

Wir tauchen ein in die Welt fremdländischer Aromen wie Kardamom, Zimt, Ko-
riander, Vanille, Safran und vieles mehr. Gemeinsam bereiten wir ein umfang-
reiches Mahl aus Pasten, Cremes, Couscous, Ragouts vom Lamm oder Huhn, 
aber auch Salate und Süßigkeiten zu.

232-57132 Hiltrut Römer 47 € (inkl. 15 € für Zutaten und Getränke)
 Mi, 22.11.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Vegan-vegetarische griechische Küche

Große Fleischportionen, wie im griechischen Restaurant, sind in meiner Heimat, 
Griechenland, nicht üblich. Gemäß der griechischen Tradition wird viel mit Ge-
müse gekocht. Wir essen hauptsächlich Gemüse. Meine Oma zum Beispiel lebte 
durch ihren Glauben und die Fastenzeiten der griechischen-orthodoxen Kirche 
rund ein Drittel des Jahres vegan-vegetarisch. Wir bereiten Kichererbsen und 
dicke Bohnen mit Chorta (Kräutern) zu, dazu ein frischer Bauernsalat mit Feta, 
zusätzlich eine Paprika-Feta-Creme, Kolokithokefetedes, Zucchinifrikadellen, mit 
einem Feta- und einem Humus-Dip zu. Lassen Sie sich überraschen, wie ab-
wechslungsreich und vegan-vegetarisch die griechische Küche ist! Kali orexi!

232-57133 Despina Tourmousglou-Zikos 32 € (zzgl. 15 € für Zutaten 
 und Getränke)
 Fr, 20.10.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

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 Zube-
reitungsarten, bei denen die Grundprodukte im Vordergrund stehen und bei 
denen besonders opulente Zubereitungen oder Würzungen eher verpönt sind. 
Die griechische Küche duftet nach Süden und Sonne, nach Oregano, Zitrone und 
einem Hauch von Knoblauch. Gleich sind die Bifteki fertig, dazu Patates me 
rigani, Oreganokartoffeln. Saganaki feta wird aufgetischt, daneben eine Platte 
mit frischem Salat, geröstetem Brot, gebratenen Auberginen und Zucchini, Tsa-
tsiki und andere Dips. Wichtig sind der bunt gedeckte Tisch und die Lieblings-
menschen, 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!

232-57134 Despina Tourmousglou-Zikos 32 € (zzgl. 15 € für Zutaten 
 und Getränke)
 Fr, 6.10.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Französische Küche

Die französische Bistro-Küche ist berühmt für ihre traditionellen Aromen und 
raffinierten Gerichte. In den charmanten Bistros von Paris und anderen franzö-
sischen Städten können Sie köstliche Spezialitäten wie Boeuf Bourguignon, Coq 
au Vin, Ratatouille und cremige Desserts genießen. Die französische Bistro-Kü-
che bietet eine Vielfalt an Genüssen, die die Sinne verwöhnen und die Esskultur 
Frankreichs verkörpern. Bon appétit!

232-57135 Despina Tourmousglou-Zikos 32 € (zzg.l 15 € Spesen 
 die direkt im Kurs bar zu zahlen sind.)
 Fr, 22.9.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

„Mamma mia! – Ein kulinarischer Streifzug durch  Italien“

Von den Alpen bis nach Sizilien – die italienische Küche lebt von ihrer regio-
nalen Vielfalt. Unternehmen Sie einen kulinarischen Ausflug und genießen Sie 
Schlemmereien von „A“ wie Antipasti bis hin zum krönenden Abschluss eines 
italienischen Menüs – den „dolci“. Gemeinsam werden wir bekannte Klassiker 
und regionale Spezialitäten der italienischen Küche zubereiten.

232-57140 Susanne Schönmeier  52 € (inkl. 18 € für Zutaten)
 Sa, 16.9.23, 13.30 – 17.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Meal Prep für Schüssel oder Glas: Bowls

Hier packen wir alle Zutaten in ein Gefäß: Farben regen unsere Sinne an, je bun-
ter und vielfältiger wir essen, um so mehr wird unser Körper mit lebenswichtigen 
Nährstoffen versorgt. Wir bereiten unterschiedliche Grundlagen (z. B. Currys) zu, 
die wir mit Dips, Salsas, Rohkost und weiteren bunten Toppings dekorieren. Den 
Abschluss bildet eine Fruchtbowl mit Crunchy, Nüssen und ganzen Früchten.

232-57407 Anja Töws 46 € (inkl. 14 € für Zutaten)
 Do, 2.11.23, 18 – 21.30 Uhr
Bierstadt Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Kleine Geschenke aus der Küche

Weihnachten kommt näher – was schenken wir? Die meisten Menschen freuen 
sich über handgefertigte Dinge. An diesem Abend backen, kochen und basteln 
wir kleine Weihnachtsgeschenke, z. B. Granola, Frucht-Balsamico und Badepra-
linen. Diese Geschenke verpacken wir kreativ.

232-57408 Anja Töws 46 € (inkl. 14 € für Zutaten).
 Do, 7.12.23, 17 – 20.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Kinder an den Herd – Kochen is(s)t cool“ 
(für Kinder von 9 bis 12 Jahren)

Wir kochen gemeinsam ein Menü mit frischen Zutaten ohne Zusatzstoffe. Ihr 
werdet mit mir viel Spaß in der Küche bei der Zubereitung eines zur Jahreszeit 
passenden Gerichts haben, das wir im Anschluss gemeinsam genießen.

232-85704 Anja Töws 32 € (inkl. 7 € für Zutaten pro Teilnehmer)
 Sa, 16.12.23, 10 – 13.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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Arabisch

Arabisch für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse A1.1

In diesem Kurs erlernen Sie arabische Schriftzeichen und sprachliche Grund-
kompetenzen, z. B. sich vorstellen, zählen, nach dem Weg fragen und sich beim 
Einkaufen verständigen. Informationen zur arabischen Geschichte und Lebens-
weise vervollständigen die interessante Begegnung mit einem anderen Kultur-
kreis.
LB: Lehrbuch nach Absprache.

232-60010 Alia Steinmann 125 €
 Mi, ab 6.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Arabisch für Anfänger*innen mit geringen Vorkenntnissen A1.2

In diesem Kurs erlernen Sie arabische Schriftzeichen und sprachliche Grund-
kompetenzen, z. B. sich vorstellen, zählen, nach dem Weg fragen und sich beim 
Einkaufen verständigen. Informationen zur arabischen Geschichte und Lebens-
weise vervollständigen die interessante Begegnung mit einem anderen Kultur-
kreis.
Die Kursgebühr richtet sich nach einer Kursbelegung von mindestens vier 
Personen. Wird diese Teilnehmerzahl nicht erreicht, kann der Kurs nach Ab-
sprache mit der Kursleitung und den bereits angemeldeten Teilnehmern mit 
einer höheren Kursgebühr stattfinden.
LB: Lehrbuch nach Absprache.

232-60011 Alia Steinmann 168 €
 Di, ab 5.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Arabisch A2

LB: Lehrmaterialien nach Absprache
232-60014 Alia Steinmann 125 €
 Di, ab 5.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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 Japanisch

Japanisch Einführungskurs (3 bis 6 TN)

Ein faszinierendes Land, in dem Tradition und Moderne aufeinandertreffen. In 
diesem Kurs lernen Sie die einzigartige Kultur Japans näher kennen und er-
werben Grundkenntnisse der japanischen Schrift und Sprache.
LB: Konnichi wa! Einführung in die moderne japanische Sprache (Reichert) ab 
Lektion 1; ISBN: 3- 89500-279-8

232-60033 Keiko Steenpaß 180 €
 Do, ab 7.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 10 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Japanisch B1

„Konnichi wa, watashi wa Nihongo wo tanoshinde benkyou shiteimasu.“
LB: Konnichi wa! Einführung in die moderne japanische Sprache (Reichert).

232-60035 Keiko Steenpaß 140 €
 Mi, ab 6.9.23, 16.15 – 17.45 Uhr, 10 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Russisch

Russisch für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse A1.1

Sie erlernen die kyrillische Schrift und grundlegende Sprachstrukturen, die es 
Ihnen ermöglichen, sich in häufig vorkommenden Alltagssituationen zu verstän-
digen, einfache Lesetexte zu verstehen und kurze Mitteilungen zu schreiben.
LB: Jasno! Neue Wege in die russische Sprache A1-A2 (Klett) ab Lektion 1

232-60061 Astrid Lauter 168 €
 Mi, ab 6.9.23, 17.30 – 19 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Online-Unterricht Russisch

Die Kurse finden via Zoom im Online-Format statt. Technische Voraussetzungen 
für die Teilnahme: Desktoprechner oder Notebook mit Betriebssystem Windows 10 
oder macOS 10.12 (Sierra). Die Internetverbindung sollte mindestens eine Band-
breite von 6 MBit/s haben, empfohlen sind 16 MBit/s. Wir empfehlen eine draht-
gebundene Internetverbindung. Einwahllink und genaue Infos erfolgen bei Ihrer 
Anmeldung.

Online:  Russisch A2

Russisch gilt als schwierige Sprache. Dennoch hält uns das nicht davon ab, Rus-
sisch zu lernen. Zusätzlich zur Sprache erfahren wir auch immer wieder interes-
sante Details aus dem russischen Alltagsleben.
LB: Jasno! Neue Wege in die russische Sprache A1-A2 (Klett) und Unterrichts-
material nach Absprache.

232-60062 Astrid Lauter 168 €
 Mo, ab 4.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 12 Treffen
 Online-Unterricht
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Online: Russisch B1

Das Erlernen der Schrift ist längst gemeistert, wer hätte gedacht, dass man so 
schnell russische Texte lesen und – zumindest teilweise – auch verstehen kann. 
Aber immer noch gibt es viele Geheimnisse in der russischen Sprache, in die es 
gilt einzudringen: Was ist ein Aspekt? Wie ist das mit Vergangenheit, Gegen-
wart und Zukunft? Wie soll man jemals flüssig sprechen können, wenn man 
sich erst überlegen muss, ob die Präposition jetzt mit dem Genitiv, dem Akkusa-
tiv oder gar mit dem Präpositiv steht? Alles reine Übungssache. Und genau das 
machen wir: Üben, üben, üben! Oder wie sagt man auf Russisch?
LB: Jasno! B1 (Klett) und weiteres Unterrichtsmaterial nach Absprache.

232-60063 Astrid Lauter 216 €
 Di, ab 5.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
 Online-Unterricht

 Englisch

Englisch A1.1 für AnfängerInnen ohne Vorkenntnisse

Wollten Sie schon immer mal mit Spaß in einer kleinen Gruppe Englisch lernen 
und haben jetzt die Zeit dafür? In diesem Kurs wird es TeilnehmerInnen ohne 
oder mit nur geringen Vorkenntnissen ermöglicht. Sie lernen Alltagsenglisch, 
damit sie sich z. B. im Urlaub, beim Einkaufen oder im Restaurant verständigen 
können. Wir üben auf einfache Weise zu kommunizieren, um das Erlernte an-
zuwenden und mutiger ein Gespräch auf Englisch zu beginnen.
LB: Great A1 (Klett) ISBN 978-3-12-5014800 ab Unit 1

232-61105 Christiane Buchwaldt  125 €
 Mi, ab 6.9.23, 9 – 10.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

 Englisch Auffrischkurs am Morgen A1 / A2

Möchten Sie Ihre Englischkenntnisse auffrischen, die Sie in Ihrer Schulzeit gelernt 
haben? Möchten Sie sich im Urlaub auf Englisch besser verständigen können? 
Mit vielen kommunikativen Übungen werden wir uns der Grammatik und dem 
Vokabular widmen.
Unterrichtsmaterial nach Absprache

232-61108 Jennifer Koepp 100 €
 Do, ab 7.9.23, 9 – 10.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Englisch A2.2

LB: Next A2.2 (Hueber) ab Unit 5
232-61109 Silvija Ribaric 155 €
 Mo, ab 4.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 15 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Englisch B1.1

LB: Next B1 / 1 (Hueber) ab Unit 3
232-61202 Silvija Ribaric 155 €
 Do, ab 7.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 15 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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Englisch B1.2

Möchten Sie sich in unserer kleinen Englischgruppe über verschiedene Themen 
unterhalten und dazu die Grammatik wiederholen und Ihre Englischvokabeln 
erweitern? Dann sind Sie herzlich willkommen.
LB: Next B1 / 2 (Hueber) ab Unit 5

232-61205 Silvija Ribaric 168 €
 Mo, ab 25.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

English for Newcomers A2.1

In diesem Kurs beginnen wir mit dem Lehrbuch Great A2 und jeder ist willkom-
men, der seine Englischkenntnisse wieder auffrischen möchte. In entspannter, 
humorvoller Atmosphäre lernen wir Grundwortschatz und Grammatik zu All-
tagsthemen. Unser Ziel ist es unter anderem, uns im Ausland locker unterhalten 
zu können. Have fun and join this class!
LB: Great A2 ab Unit 1; ISBN 978-3-12-501482-4

232-61209 Christiane Buchwaldt  125 €
 Di, ab 5.9.23, 10.30 – 12 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

 Englisch am Vormittag B2.1

In einer aufgeschlossene Gruppe lernen wir Englisch – zum reinen Vergnügen, 
zur besseren Verständigung beim Reisen oder einfach, um uns geistig fit zu 
halten. Wir sprechen in lockerer Atmosphere auf Englisch über die im Lehrbuch 
vorgegebenen Themen. Offene Gesprächsdiskussionen sowie das Einbringen 
eigener Ideen und Gedanken sind dabei willkommen.
LB: Great B2 (Klett) ab Unit 1; ISBN 978-3-12-501584-5

232-61302 Christiane Buchwaldt  125 €
 Mi, ab 6.9.23, 10.30 – 12 Uhr, 15 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Early Birds on Tuesday B1.2

In diesem Sprachkurs für Frühaufsteher treffen Sie auf eine homogene, sehr 
verständnisvolle Lerngruppe. Den Lehrstoff erarbeiten wir uns gemeinsam chro-
nologisch mit dem Lehrbuch Next B1 / 1 und besprechen daneben tagesaktu-
elle Themen und behandeln Fragen hinsichtlich Grammatik und Wortschatz – 
vorzugsweise auf Englisch. Das gemeinsame Gespräch regt dazu an, unseren 
Erfahrungsschatz und eigene Ideen mit einzubringen und die aktuellen Themen 
zu vertiefen.
LB: Next B 1 / 2 (Hueber) ISBN: 978-3-19-022935-2 ab Unit 1

232-61303 Christiane Buchwaldt  145 €
 Di, ab 5.9.23, 9 – 10.30 Uhr, 14 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Englisch B2

LB: Great B2 ( Klett) ab Unit 2
232-61304 Silvija Ribaric 135 €
 Do, ab 21.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 13 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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Englisch am Vormittag B1 / B2 Conversation

In diesem Kurs werden Sie mit einer Muttersprachlerin Ihre Englischkenntnisse 
auffrischen und vertiefen. Sie führen Diskussionen über aktuelle Themen, üben 
small talk und frischen Ihre Grammatikkenntnisse auf.
Lehrmaterialien werden im Kurs bereitgestellt.

232-61305 Jo-Ann Meyer 100 €
 Do, ab 7.9.23, 10.40 – 12.10 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

 Französisch

Le français pour les vacances: 
Französisch am Morgen für Anfänger*innen A1.2

In entspannter Atmosphäre können Sie in diesem Kurs die französische Sprache 
für sich entdecken und leicht und unkompliziert lernen, sich in wichtigen Alltags-
situationen zu verständigen.
LB: Perspectives – Allez-y ! A1 (Cornelsen) ISBN 978-3-06-520176-6

232-62103 Françoise Born 92 €
 Fr, ab 8.9.23, 9.15 – 10.45 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Französisch A2 – „Soirée française“

Améliorez votre français autour d’ un texte.
LB: Perspectives – Allez-y ! A2 (Cornelsen) ab Unité 7

232-62105 Françoise Born 115 €
 Mi, ab 6.9.23, 17.45 – 19.15 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Französisch am Vormittag A2

„Ce matin, on parle français.“
Unterrichtsmaterial nach Absprache. Materialien werden im Kurs bereitgestellt.

232-62106 Françoise Born 92 €
 Do, ab 7.9.23, 10.45 – 12.15 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Französisch am Morgen A2

„Matinée française“. Perfectionnez votre français autour de thèmes actuels.
Unterrichtsmaterial nach Absprache. Materialien werden im Kurs bereitgestellt.

232-62107 Françoise Born 115 €
 Do, ab 7.9.23, 9 – 10.30 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Französisch A2

„Ce soir , on parle français.“
Unterrichtsmaterial nach Absprache. Materialien werden im Kurs bereitgestellt

232-62108 Françoise Born 115 €
 Do, ab 7.9.23, 17.45 – 19.15 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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Bonjour de France! B2 / C1

Cours de conversation autour de thèmes actuels. Prenez plaisir à parler français.
Materialien werden im Kurs bereitgestellt. Einstieg jederzeit möglich.

232-62305 Françoise Born 92 €
 Fr, ab 8.9.23, 11 – 12.30 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

 Französisch Sprachtraining B1 / B2: Le français: j´adore!

Leichte Konversation – Unterrichtsmaterial nach Absprache.
Materialien werden im Kurs bereitgestellt

232-62307 Françoise Born 92 €
 Do, ab 7.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 11 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Auffrischkurs Französische Konversation B1 / B2

Vous voulez rafraîchir votre français? Alors ce cours de conversation est l‘occasion 
idéale pour pratiquer vos connaissances. Dans une ronde sympathique, nous ba-
vardons sur l‘actualité, la culture, les petites histoires de tous les jours, ... Bref, sur 
tout ce qui vous interresse, tout en rafraîchissant votre vocabulaire et grammaire.

232-62311 Feryal Bisso 125 €
 Di, ab 5.9.23, 11 – 12.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Französisch für Anfänger A.1

In entspannter Atmosphäre können Sie in diesem Kurs die französische Sprache 
für sich entdecken und leicht und unkompliziert lernen, sich in wichtigen Alltags-
situationen zu verständigen.
LB: Perspectives A1 (Cornelsen) ab Unité 1

232-62312 Feryal Bisso 155 €
 Di, ab 5.9.23, 9.30 – 11 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Parler français en s‘amusant B2 (7 bis 12 TN)

Le but de ce cours c‘est de vous permettre d‘améliorer vos connaissances, grâ-
ce à des discussions, jeux, sketches, grammaire dans une ambiance détendue 
et amicale.

232-62313 Marie-Françoise Gerold 100 €
 Mi, ab 6.9.23, 19 – 20.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

 Italienisch

Italienisch A1.2 für Anfänger*innen mit geringen Vorkenntnissen

Grammatica d‘uso della lingua italiana (Klett) ISBN 978-3-12-523459-8, ab 
Lektion 10

232-63101 Maria Antonella Pappalardo 168 €
 Do, ab 7.9.23, 15.30 – 17 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Italienisch A2

Sie haben schon Grundkenntnisse und wollen mehr Sprachkompetenz erlangen. 
Oder Ihr Italienisch-Spracherlebnis liegt schon eine Zeit zurück. In einer locke-
ren Atmosphäre und mit viel Spaß gehen wir gemeinsam den nächsten Schritt !
LB: Con piacere nuovo A2 (Klett) ab Lektion 3; ISBN 978-3-12-525206-6

232-63102 Isa von Schutterstein  125 €
 Mi, ab 6.9.23, 19 – 20.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Italienisch A1.2 für Anfänger*innen mit Vorkenntnissen

In einer lockeren Atmospäre erarbeiten wir mit Hilfe des Lehrbuchs Schritt für 
Schritt den für die verschiedensten Alltagssituationen benötigten Wortschatz mit 
der dazugehörigen Grammatik. Vorraussetzung: Interesse und Freude am Ler-
nen (Fortstetzungskurs nach A1.1).
LB: Con piacere nuovo A1 (Klett) ab Lektion 3; ISBN978-3-12-525201-1

232-63103 Isa von Schutterstein  125 €
 Di, ab 5.9.23, 10.30 – 12 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Italienisch A1.1 für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse

Italien hat schon Goethe gut gefallen – Land und Leute sind auch heute eine 
Reise wert. Noch spannender wird das Erleben, wenn man die Sprache versteht 
und wenn wir im Ausland kleine Gespräche führen können. In einer lockeren 
Atmospäre erarbeiten wir mit Hilfe des Lehrbuchs Schritt für Schritt den für die 
verschiedensten Alltagssituationen benötigten Wortschatz mit der dazugehöri-
gen Grammatik. Vorraussetzung: Interesse und Freude am Lernen.
LB: Con piacere nuovo A1 (Klett) ab Lektion 1; ISBN978-3-12-525201-1

232-63104 Isa von Schutterstein  125 €
 Di, ab 5.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Corso di italiano avanzato di livello A2.2

Questo corso di italiano si rivolge ad allievi, che desiderano migliorare le loro 
capacità di comunicare in italiano. In maniera facile e divertente miglioreremo 
la conoscenza della lingua e della grammatica italiana.Insieme leggeremo e 
parleremo del libro scelto, discuteremo di storia, cultura, tradizioni italiane, ma 
anche di situazioni di vita quotidiana.Grammatica e sintassi non verranno stu-
diate sistematicamente, ma trattate e/o approfondite in relazione ai problemi 
emersi durante le lezioni.
Grammatica d‘uso della lingua italiana (Klett)

232-63109 Maria Antonella Pappalardo 125 €
 Do, ab 7.9.23, 17.30 – 19 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Onlineanmeldungen

24 h möglich unter www.vbw-bierstadt.de
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 Italienisch A2

Wenn Sie bereits die Gegenwarts- und Vergangenheitsform von regelmäßigen  
und unregelmäßigen Verben kennen, ist dieser Kurs geeignet für Sie. Gemein-
sam können wir das Gespräch üben und verbessern.
Con piacere nuovo A2 (Klett ) ab Lektion 1; ISBN 978-3-12-525206-6

232-63111 Maria Kratz-De Lucchi 168 €
 Mi, ab 6.9.23, 18.15 – 19.45 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Corso di italiano avanzato di livello B1

Questo corso di italiano si rivolge ad allievi di livello avanzato con buone co-
noscenze della lingua e della grammatica italiana, che desiderano migliorare 
le proprie capacità di esprimersi in italiano. In maniera facile e divertente ci 
avvicineremo alla cultura italiana e miglioreremo la conoscenza della lingua 
e della grammatica italiana. Grammatica e sintassi non verranno studiate sis-
tematicamente, ma trattate e/o approfondite in relazione ai problemi emersi 
durante le lezioni.
LB: Grammatica d‘uso della lingua italiana (Klett) ISBN 978-3-12-523459-8, 
Lektüre: Il fruttivendolo di Campo de fiori (PONS)

232-63201 Maria Antonella Pappalardo 125 €
 Mo, ab 4.9.23, 9.30 – 11 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Conversazione e lettura B2

Leggere e conversare, un‘accoppiata vincente! In maniera facile e divertente 
miglioriamo la conoscenza della lingua italiana. Insieme leggiamo e parliamo 
del libro scelto, discutiamo di temi attuali e di situazione di vita quotidiana. 
Se avete voglia di accrescere il vostro vocabolario e imparare in modo giocoso 
nuove strutture grammaticali in un’atmosfera piacevole, questo è il corso giusto. 
Grammatica e sintassi non verranno studiate sistematicamente, ma trattate e/o 
approfondite in relazione ai problemi emersi durante le lezioni. Le conversazio-
ni si svolgeranno esclusivamente in lingua italiana.
Die Lektüre wird im Unterricht bekanntgegeben.

232-63202 Maria Antonella Pappalardo 125 €
 Mo, ab 4.9.23, 11.15 – 12.45 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Italienisch B2.1

LB: Dieci B2 (Hueber Verlag) ab Lektion 4
232-63204 Lidia Perla 125 €
 Mo, ab 4.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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 Italienische Konversation B2

Questo corso si rivolge ad allievi con sicure conoscenze della lingua italiana a 
livello B2, che desiderano accrescere e migliorare le proprie capacità di espri-
mersi e comunicare in italiano. In maniera facile e divertente miglioriamo la co-
noscenza della lingua italiana, discutiamo di temi attuali e di situazione di vita 
quotidiana. Ulteriori spunti di discussione verranno offerti da temi di attualità, 
sia italiani che internazionali. Le conversazioni si svolgeranno esclusivamente in 
lingua italiana. LB: Grammatica d‘uso della lingua italiana (Klett) ISBN 978-
3-12-523459-8 ab Lektion 64

232-63301 Maria Antonella Pappalardo 125 €
 Mo, ab 4.9.23, 17.30 – 19 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Italienische Lektüre und Konversation für Fortgeschrittene B 2/ C1

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit guten Italienischkenntnissen, die ihre 
Sprachkompetenz erhalten und erweitern wollen. Unsere Unterrichtsmaterialien 
sind manchmal Tageszeitungen, aber in erster Linie Ausgaben (ca. 2 bis 3) der 
Zeitschrift ADESSO/Spotlightverlag. Anhand der verschiedenen italienischen Tex-
te zu aktuellen oder allgemeinen Themen wie Reiseziele, Kultur, Kunst, Gastro-
nomie, Gesellschaft, Politik, etc. vertiefen wir den Wortschatz. Wir diskutieren, 
schreiben kleine Aufsätze, wiederholen die italienische Grammatik und machen 
dazu Übungen. Für alle die für sich sagen können: mi piace parlare italiano – 
evviva l‘italianità! Unterrichtsmaterial nach Absprache

232-63304 Isa von Schutterstein  125 €
 Mi, ab 6.9.23, 17.30 – 19 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

 Spanisch

Spanisch für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse A1.1 (5 bis 10 TN)

Nach diesem Kurs sind Sie in der Lage im Restaurant zu bestellen, auf dem 
Markt einzukaufen und eine leichte erste Unterhaltung zu führen. Sie werden 
staunen, wie viel Spaß das Erlernen einer neuen Sprache macht. Hasta pronto!
LB: Con gusto nuevo A1 (Klett) ab Lektion 1

232-64104 Marta Orri Delicado 125 €
 Mo, ab 11.9.23, 11 – 12.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Spanisch A2

LB: Con gusto nuevo A2 (Klett) ab Lektion 1
232-64105 Marta Orri Delicado 125 €
 Do, ab 14.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

 Spanisch für Anfänger*innen mit geringen Vorkenntnissen A1.2

LB: Con gusto nuevo A1 (Klett) ab Lektion 6
232-64106 Marta Orri Delicado 125 €
 Fr, ab 8.9.23, 9.30 – 11 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17
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Spanisch B1.2

Conversacion sobre temas cotidiamos.
LB: Con gutso nuevo B1 (Klett) ab Lektion 6 sowie Lektüre nach Absparche

232-64109 Marta Orri Delicado 125 €
 Do, ab 14.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Spanisch am Vormittag B1.2

LB: Con gusto nuevo B1, Lektion 4 (Klett). Lektüre nach Absprache
232-64202 Marta Orri Delicado 216 €
 Fr, ab 8.9.23, 11 – 12.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Spanisch am Morgen Sprachtraining B1/ B2

Curso de conversación (actualidad, noticias, experiencias personales, situaciones).
Lectura adicional

232-64204 Marta Orri Delicado 168 €
 Mi, ab 13.9.23, 9.30 – 11 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Spanisch am Vormittag B1 / B2 ( 5 bis 10 TN)

Curso intermedio entre los dos niveles. 
Lectura adicional

232-64206 Marta Orri Delicado 125 €
 Mo, ab 11.9.23, 9.30 – 11 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer, Biegerstraße 17

Spanisch Aufbaukurs B1/B2

Curso intermedio entre los dos niveles. Repaso B1 e inicio del nivel B2.
Unterrichtsmaterial nach Absprache

232-64302 Marta Orri Delicado 100 €
 Di, ab 12.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Spanisch am Vormittag – Aufbaukurs B1/B2 (5 bis 10 TN)

Curso de iniciación des nivel B2. 
Lectura adicional

232-64303 Marta Orri Delicado 125 €
 Mi, ab 13.9.23, 11 – 12.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

 Spanisch Konversationskurs B2

Curso de conversación sobre temas de actualidad.
Unterrichtsmaterial nach Absprache

232-64306 Marta Orri Delicado 216 €
 Mi, ab 13.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15
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Spanisch Sprachtraining B1 / B2

En un buen ambiente trabajamos y aprendemos español. Nos ocupampos so-
bre Lectura, comprensión de los textos, repaso gramatical, conversación sobre 
temas de actualidad.
Unterrichtsmaterial nach Absprache. Einstieg jederzeit möglich.

232-64307 Marta Orri Delicado 125 €
 Mi, ab 13.9.23, 19.30 – 21 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Spanisch Konversationskurs B2

Curso de conversación sobre temas de la actualidad, lectura adicional.
Unterrichtsmaterial nach Absprache

232-64310 Marta Orri Delicado 125 €
 Di, ab 12.9.23, 18 – 19.30 Uhr, 12 Treffen
Bierstadt  Theodor-Fliedner-Schule, Biegerstraße 15

Ihre Volkshochschulen vor Ort:
 vbw Bierstadt

Telefon (0611) 503907; www.vbw-bierstadt.de

 vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim
Telefon (06122) 12918; www.vbw-ned.de 

 VBW Klarenthal
Telefon (0611) 72437920; www.klarenthal.org

 vhs Schierstein
Telefon (0611) 29711; www.vhs-schierstein.de

 VHS AKK
Telefon (06134) 729300; www.vhs-akk.de 

 vhs Wiesbaden
Telefon (0611) 98890; www.vhs-wiesbaden.de
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Smartphone und Tablet

Sicherer Umgang mit Online-Banking

Ein schneller Zugriff von zu Hause auf das eigene Konto, bequem Überweisun-
gen tätigen, ohne die Öffnungszeiten bei der Bank beachten zu müssen, mit 
Smartphone, Tablet oder vom Computer aus. Wie geht das und was gibt es zu 
beachten? Dieser Vortrag gibt Interessierten die grundlegenden Informationen 
über die sichere Abwicklung Ihres Zahlungsverkehrs.

232-70010 Guido Bethmann 16 €
 Mo, 4.9.23, 14 – 16 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Smartphone und Tablets für Senioren

So individuell wie unsere Lebensmodelle, sind auch die Anforderungen an ein 
digitales Endgerät. Sie erfahren, welches Gerät für Sie das richtige ist, worauf 
Sie beim Kauf achten müssen und welcher Tarif zu Ihnen passt. Zum Schluss 
bekommen Sie eine Liste mit den wichtigsten Informationen in einer Zusam-
menfassung für zuhause. Sie benötigen keinerlei Vorkenntnisse oder Geräte!

232-70011 Guido Bethmann 17 €
 Di, 10.10.23, 14 – 16.15 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Smartphone und Tablet – Android für Einsteiger

Sie benötigen keinerlei Vorkenntnisse, allerdings ein Endgerät (Smartphone oder 
Tablet) mit dem Betriebssystem Android! Die Inhalte des Kurses: 1. Tag: Bedien-
elemente auf dem Smartphone. Wie bediene ich die Tastatur und was kann ich 
damit tun? Wie richte ich mein WLAN ein? Als Hausaufgabe üben wir das Gelern-
te und besprechen alles am zweiten Tag! 2. Tag: Was ist die Cloud, was ist das 
Internet? 3. Tag: Google-Konto einrichten. Apps herunterladen und installieren. 4. 
Tag: Kontakte anlegen und telefonieren. E-Mails oder SMS schreiben. Bitte Smart-
phone oder Tablet (kein iPhone oder iPad) aufgeladen mitbringen.

232-70012 Guido Bethmann 95 €
 Di, ab 31.10.23, 14 – 16.15 Uhr, 4 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

EDV und Smartphone
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 Smartphone und Tablet – Android für Anfänger (2)

Für unseren Anfängerkurs benötigen Sie die Kenntnisse, die im Einsteigerkurs 
vermittelt werden, sowie ein Endgerät (Smartphone oder Tablet) mit dem Be-
triebssystem Android (kein I-Phone oder I-Pad)! Dies sind die detaillierten In-
halte des Kurses: Erster Tag: Google: Welche kostenlosen Dienste gibt es und 
wie funktionieren sie? Zweiter Tag: WhatsApp einrichten und verwenden. Wel-
che Funktionen gibt es? Sicherheitseinstellungen. Dritter Tag: Fotografieren. Fotos 
speichern. Fotos versenden. Vierter Tag: Navigation. Kostenlose und kosten-
pflichtige Apps.
Smartphone oder Tablet (kein I-Phone oder I-Pad) aufgeladen mitbringen.

232-70013 Guido Bethmann 95 €
 Di, ab 28.11.23, 14 – 16.15 Uhr, 4 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

 iPhone für Einsteiger*innen – Apple-Geräte leicht erklärt

Sie besitzen ein iPhone, fühlen sich aber noch unsicher im Umgang damit? In 
diesem Kurs erfahren Sie zunächst, wie Sie Ihr Gerät bedienen und die wich-
tigsten Einstellungen vornehmen. Sie lernen, wie Sie telefonieren, Nachrichten 
versenden und Kontakte speichern. Aber wie jedes Smartphone kann auch ein 
iPhone noch viel mehr: Fotos machen und bearbeiten, Termine und Aufgaben 
speichern und Notizen aufnehmen. Sogar Texte schreiben und Rechenaufgaben 
lösen können Sie damit. Und seine Möglichkeiten lassen sich durch viele neue 
Apps erweitern. Wir zeigen Ihnen, wie Sie diese auf Ihrem iPhone installieren 
und auch wieder entfernen können. Alle Inhalte dieses Kurses werden langsam 
und sorgfältig besprochen. Die Teilnehmenden sollen ihr Gerät in Ruhe kennen 
und bedienen lernen. 
Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Bitte ein eigenes aufgeladenes 
iPhone mitbringen.

232-70014 Michael Hellmund 51 €
 Mo, ab 11.9.23, 15.30 – 17.45 Uhr, 3 Treffen
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Fotos mit dem  Smartphone

Sie haben Fotos mit dem Smartphone gemacht und möchten jetzt wissen, wie 
es weitergeht? In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihre Bilder verschönern und 
an Freunde und Bekannte verschicken können. Danach erstellen wir elektro-
nische Fotoalben und machen uns mit verschiedenen Möglichkeiten vertraut, 
Fotos zu präsentieren. 
Bitte bringen Sie Ihr aufgeladenes Smartphone mit Ihren Fotos mit. Hinweis: 
Der Kurs ist nicht für Windows- oder Applegeräte geeignet!

232-70015 Michael Hellmund 20 €
 Mo, 6.11.23, 15.30 – 17.45 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2
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Apps für  Smartphone und iPhone

Auf jedem Smartphone sind bereits beim Kauf eine Menge Apps vorhanden. 
Welche davon sind sinnvoll, auf welche kann man eher verzichten? Wie ent-
ferne ich überflüssige Apps vom Smartphone? Gibt es weitere nützliche Apps für 
mich und wie bekomme ich sie auf mein Smartphone? Muss ich dafür Geld aus-
geben? Wie steht es um die Sicherheit? Diesen und anderen Fragen werden wir 
in diesem Kurs nachgehen, mit dem Ziel, Ihr Smartphone genau passend für 
Sie zu machen. Bitte bringen Sie Ihr aufgeladenes Smartphone zum Kurs mit!

232-70016 Michael Hellmund 20 €
 Mo, 27.11.23, 15.30 – 17.45 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

 EDV-Kurse

Sie können Ihr eigenes Laptop mitbringen oder es wird Ihnen ein Gerät gestellt. 
Bitte einen USB-Stick mitbringen.

 Excel Kompakt

Sie machen sich mit der Arbeitsoberfläche und den Grundfunktionen vertraut: 
Berechnungen mit Formeln und Funktionen für Alltag und Hobby, Filtern von 
Daten und Visualisierung der Ergebnisse mit einfachen Diagrammen. 

232-70500 Bea Krebs 65 €
 Sa, 30.9.23, 10 – 16 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Excel – Aufbaukurs

Sie vertiefen die im Grundlagen-Kurs erworbenen Kenntnisse: Berechnungen 
mit Formeln und Funktionen, Prozentberechnungen, einfache WENN-Funktionen 
und absolute Bezüge. Individuelle Wünsche werden dabei gerne berücksichtigt.
Teilnahmevoraussetzung: Excel-Grundkenntnisse

232-70501 Bea Krebs 64 €
 Sa, 7.10.23, 10 – 16 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Excel – Pivot-Tabellen

Sie erlernen das Arbeiten mit Pivot-Tabellen – eine hervorragende Möglichkeit, 
große Tabellen zu verwalten. Sie können umfangreiche Datenmengen zu hand-
lichen Tabellen verdichten und strukturiert auswerten.
In Pivot-Tabellen sind die Ursprungsdaten so zusammengefasst, dass wesent-
liche Eigenschaften der Daten pointiert dargestellt werden.
Teilnahmevoraussetzung: Gute Excel-Grundkenntnisse.

232-70504 Bea Krebs 38 €
 Fr, 13.10.23, 17 – 20 Uhr
Bierstadt  ehem. Robert-Koch-Schule, Hofstraße 2

Onlineanmeldungen

24 h möglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Kinder und Familien

Exkursionen

Narren, Prinzessinnen und Schwellköpp – die fünfte Jahreszeit be-
ginnt – Kinderführung durch das Fastnachtsmuseum Mainz

Narrenkapp, Fastnachtsprinzessin, Määnzer Schwellköpp und Motivwagen. Wo-
her kommt die Fastnacht? Wie entstehen Motivwagen und Orden? Was ist ein 
Zugplakettchen und was hat es mit den närrischen Symbolen und Garden auf 
sich? Eine Führung nur für Kinder (6 bis 10 Jahre) durch das Mainzer Fast-
nachtsmuseum. 
Elternbegleitung ist möglich, Kinder haften für ihre Eltern. Wer will kommt 
verkleidet! Anmeldung bis 11.11.2023

232-82025 Claudia Presser 3 €
 Sa, 18.11.2023, 14 Uhr, Treffpunkt 13.50 Uhr 
Mainz Eingang Fastnachtsmuseum, Proviant-Magazin 
 (Westeingang), Neue Universitätsstraße 2

Kreativkurse für Kinder

Pop-Art for Kids: Keith Haring (Kinder von 8 bis 12 Jahren)

Keith Haring ist bekannt für seine revolutionären Figuren, die aus der Graffiti-
Szene inspiriert wurden und war ein bekannter Vertreter des Pop Art, besonders 
in den 1980er-Jahren. Nun lernt ihr den bekannten Künstler kennen und könnt 
seine bunte, farbenreiche Stilrichtung nachempfinden.
Bitte ein altes Hemd oder einen Malkittel mitbringen.

232-84026 Monika Hubl-Moussa 17 € (zzgl. 7 € für Materialkosten,
 diese sind im Kurs direkt in bar an die Kursleitung zu zahlen.)
 Do, 14.12.23, 15 – 17 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Die Kursgebühr reduziert sich ... 

... mit der Familienkarte der Stadt Wiesbaden um 50 Prozent. Berechtigungs-
nachweis bitte vor Kursbeginn vorlegen.
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 Street-Art for Kids: Banksy (Kinder von 8 bis 12 Jahren)

Bansky ist ein weltweit erfolgreicher Graffiti-Künstler, dessen wahre Identität bis 
heute immer noch nicht bekannt ist. 2002 sprayte er eines seiner bekanntesten 
Bilder, das Mädchen mit dem Luftballon, in London. Nun habt ihr die Möglich-
keit, das Mädchen mit dem Luftballon oder den Blumen-Werfer auf Leinwand 
mit Acrylfarbe nachzuempfinden.
Bitte ein altes Hemd oder einen Malkittel mitbringen.

232-84027 Monika Hubl-Moussa 17 € (zzgl. 7 € für Materialkosten, 
 diese sind im Kurs direkt in bar an die Kursleitung zu zahlen.)
 Do, 18.1.24, 15 – 17 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Modern-Art for Kids: Hundertwasser (Kinder von 8 bis 12 Jahren)

Der bekannte Maler Friedensreich Hundertwasser arbeitete auch im Bereich der 
Architektur. Es gibt viele Häuser und Anlagen, die seine Handschrift tragen. Mit 
seinen weichen, wellenförmigen, spiralförmigen oder abgerundeten Formen die 
er mit leuchtenden Farben umsetzt, ist er bekannt geworden. Nun dürft auch ihr 
auf Leinwand mit Acrylfarbe seinen Spuren folgen.
Bitte ein altes Hemd oder einen Malkittel mitbringen.

232-84028 Monika Hubl-Moussa 17 € (zzgl. 7 € für Materialkosten, 
 diese sind im Kurs direkt in bar an die Kursleitung zu zahlen.)
 Do, 25.1.24, 15 – 17 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Manga-Zeichnen für Kinder und Jugendliche (ab 8 Jahren)

Wer die Grundlagen des Mangazeichnens kennenlernen oder seine bisheri-
gen Kennntnisse vertiefen möchte, ist in diesem Kurs gut aufgehoben. Mit viel 
Motivation widmen wir uns Gesicht, Körper und Ausdruck von Mangafiguren.
Bitte mitbringen: weichen Bleistift, Radiergummi, Buntstifte, schwarzen Fine-
liner (Filzstift), DIN-A4-Papier und Verpflegung.

232-84030 Lena Jung 24 €
 So, 5.11.23, 15 – 18 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

 Crashkurs Comiczeichnen für Kinder und Jugendliche (8 – 14 Jahre)

Im Comic-Workshop zeichnest du deinen eigenen Comic. Du wirst alles kennen-
lernen was dazu gehört: Figuren zeichnen, Geschichten ausdenken, texten und 
vieles mehr. Ob deine Geschichte ein Ministrip mit fünf Bildern oder mehrere 
Seiten lang wird, und ob deine Figuren mehr nach Micky Maus oder nach Man-
ga aussehen, bestimmst du allein. Also los, mit ZAP, BAM, BOOM!!!
Bitte mitbringen: Papier (z. B. einen DIN-A3-Zeichenblock), Blei- und Buntstif-
te, Filzstifte (Fineliner!), Lineal, Radiergummi und Anspitzer.

232-84030B Dr. Holger Wilmesmeier 30 €
 So, 8.10.23, 14 – 18 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15
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 Nähworkshop: Kürbis (Mutter und Kind ab 7 Jahren)

Ohne Nähmaschine und ohne jegliche Vorkenntnisse näht ihr einen kunstvollen 
Kürbis per Hand. Ihr werdet staunen, was wir in drei Stunden erschaffen ha-
ben. Alle benötigten Nähmaterialien werden vorab für jedes Teilnehmerteam 
in einer Box zusammengestellt, die alle notwendigen Nähutensilien enthält 
und für die Kursteilnahme erforderlich ist. Ihr braucht also nichts mitzubringen. 

232-84109 Marina Elgin 35 € (zzgl. Kosten für Arbeitsmaterialien 15 €, 
 diese sind direkt im Kurs zu zahlen.)
 So, 17.9.23, 10 – 12 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Nähworkshop: Puppe ( Mutter und Kind ab 7 Jahre)

Ohne Nähmaschine und ohne jegliche Vorkenntnisse näht ihr eine eigene Pup-
pe per Hand. Ihr werdet staunen, was wir in drei Stunden erschaffen haben. Alle 
benötigten Nähmaterialien werden pro Teilnehmerteam in einer Box zusam-
mengestellt. Diese Box enthält einen vorgenähten und mit Füllwatte gefüllten 
Puppenkorpus, Kopf, Arme und Beine, die wir im Kurs zusammennähen. Dann 
werden wir die Haare annähen und das Gesicht der Puppe aufmalen. Ferner 
enthält die Box auch passende Puppenkleider und Schuhe sowie die notwen-
digen Nähutensilien. Ihr braucht also nichts mitzubringen. 

232-84110 Marina Elgin 35 € (zzgl. Kosten für Arbeitsmaterialien 30 €, 
 diese sind direkt im Kurs zu zahlen.)
 So, 15.10.23, 10 – 13 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Kochen für Kinder

 Kinder an den Herd – Kochen is(s)t cool“ 
(für Kinder von 9 bis 12 Jahren) 

Wir kochen gemeinsam ein Menü mit frischen Zutaten ohne Zusatzstoffe. Ihr 
werdet mit mir viel Spaß in der Küche bei der Zubereitung eines zur Jahreszeit 
passenden Gerichts haben, das wir im Anschluss gemeinsam genießen.
Bitte Schürze, drei Geschirrhandtücher und eine Tupperdose für mögliche 
Reste mitbringen.

232-85704 Anja Töws 32 € (inkl. 7 € für Zutaten pro Teilnehmer)
 Sa, 16.12.23, 10 – 13.30 Uhr
Bierstadt  Kreativraum, Erbenheimer Straße 15

Geschenkgutscheine

Es gibt immer Anlässe, ob Geburtstag, Weihnachten oder einfach nur so: Mit 
einem Geschenkgutschein des vbw Bierstadt bereiten Sie immer eine Freude.
Der Gutschein kann über eine beliebige Summe oder auch für einen bestimm-
ten Kurs ausgestellt werden. 
Informationen und Bestellung:  
Telefon 0611 503907 oder E-Mail info@vbw-bierstadt.de
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