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1. Gesellschaft  
 

 

Politik, Gesellschaft, Geschichte
 

HANAU. 3 Jahre nach dem rassistischen 

Anschlag 

30.01. – 03.02.2023 

Am 19. Februar ist der rassistische 

Anschlag drei Jahre her. 

Seitdem ist viel passiert. 

Die Bildungsinitiative Ferhat 

Unvar, die Volkshoch-

schule Hanau und wei-

tere Hanauer Vereine 

und Initiativen bieten zu-

sammen die Möglichkeit 

sich mit den Entwicklun-

gen in Hanau seit dem 

rassistischen Anschlag 

auseinanderzusetzen. 

Im Rahmen eines Filmpro-

jekts können eigene Erfah-

rungen, die Sensibilisierung 

und Politisierung der Stadtgesell-

schaft oder die Errungenschaften von 

einzelnen Akteuren oder Initiativen in den 

Blickpunkt können genommen werden. 

Dabei werden in kleinen Gruppen kurze Vi-

deos realisiert, in denen die Teilnehmenden 

ihre eigenen Blickwinkel filmisch aufarbeiten 

und ihre Kreativität entdecken und mobilisieren 

können. 

Der Kurs wird geleitet von dem erfahrenen Fil-

memacher Dirk Schäfer, der aus der Hanauer 

Region stammt. Seine Filmografie umfasst so-

wohl Spiel - als auch Dokumentarfilme, u.a. für 

ZDF und Arte. In seiner Arbeit legt Dirk Schä-

fer seinen Fokus vor allem auf interkulturelle 

und interreligiöse Themen." 

Die Seminarwoche ist als Bildungsurlaub aner-

kannt und für alle Teilnehmenden gebührenfrei 

buchbar. 

In Kooperation mit der Bildungsinitiative Ferhat 

Unvar, DIDF Hanau, DGB-Region Südosthes-

sen. 

10206 

Entgeldfrei 

vhs Hanau, https://www.vhs-hanau.de  

Politische Fotografie: "Fake Pictures - Foto-

grafie als Waffe" In Kooperation mit der Ar-

beitsgemeinschaft ARBEIT UND LEBEN 

16.01. - 20.01.2023 

Seit Beginn der Fotografie wurde 

das Medium als manipulative 

Waffe eingesetzt. Zu Beginn 

hieß es noch, dass ein Foto 

immer die Wahrheit zeige, 

unbestechlich und objektiv 

sei. Doch schon bald er-

kannte man die Möglich-

keit der Manipulation, so-

wohl an Fotos wie auch 

mit Fotos. Dies zu erkun-

den ist ein Anliegen des Bil-

dungsurlaubs, der sich mit 

den Möglichkeiten und Gren-

zen der visuellen Wahrnehmung 

auseinandersetzt. Wir befassen uns 

außerdem mit dem Ideal der "Veränder-

barkeit der Welt durch Fotografie" - mit dem so 

mancher in den Beruf des Fotografen gestartet 

ist - in unserer komplexen Welt. Im Bildungsur-

laub werden wir die historische und gesell-

schaftliche Geschichte der Manipulation durch 

und mit Fotos kennen lernen, bekannte und 

unbekannte, gefälschte und gestellte Bildbei-

spiele betrachten und interpretieren, aber auch 

den fotografischen Katastrophenjournalismus 

analysieren. Außerdem werden wir mit Mitteln 

der Kamera selbst Realität manipulieren, ganz 

ohne Bildbearbeitung, aber weit entfernt vom 

Original. 

Als Bildungsurlaub beantragt. 

X1050BU  

100 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

https://www.vhs-hanau.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/


 Gesellschaft 3 

 

"Das Offenbacher Nordend - Ein Quartier 

im Wandel" 

Spurensuche -  Veränderung eines Stadt-

teils  

In Kooperation mit der Arbeitsgemeinschaft 

ARBEIT UND LEBEN 

13.02. - 17.02.2023 

Das Offenbacher Nordend ist in seiner derzeiti-

gen Form ein Produkt ständiger Veränderung. 

Der Offenbacher Hafen, einst ein wichtiger 

Umschlagplatz, existiert nur noch in Fragmen-

ten. Die letzten Gewerbebetriebe im Nordend 

können nur noch erahnen lassen, welche Viel-

falt einst hier herrschte. Die ehemalige Heine-

Fabrik ist heute eine Ansammlung von Kreativ-

Akteuren. 

Diese und weitere Spuren wollen wir in dem 

Bildungsurlaub, anhand von alten Fotografien 

aus dem Stadtarchiv, suchen und mit Mitteln 

der Fotografie dokumentieren. Dabei sollten 

Fragen wie: 

- Welche Objekte aus der ehemaligen Zeit 

existieren noch, und wie werden sie heute ge-

nutzt? 

- Gibt es noch Spuren der ehemaligen Nut-

zung? 

- Wie hat sich der Wechsel auf die Lebensqua-

lität der Bewohner ausgewirkt? 

- Wie hat sich die Infrastruktur verändert? 

- Was bringt die Zukunft? 

bearbeitet werden und in Form einer Foto-Do-

kumentation festgehalten werden. 

Als Bildungsurlaub beantragt. 

X1051BU  

100 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Utopie und Arbeit 

Brauchen wir eine neue Utopie? 

06.03. – 10.03.2023 

Wohlstand und Wohlfahrt für alle durch 

Wachstum und technischen Fortschritt. Das ist 

im Wesentlichen der Stoff aus dem in den 

westlichen (Post)Industriegesellschaften die 

Zukunftsphantasien und Lebenspläne entwor-

fen sind. Zwar hat die Wachstums- und Fort-

schrittserzählung durch den Wandel von der 

Industrie- zur Dienstleistungsgesellschaft und 

den damit einhergehenden neuen sozialen 

Verwundbarkeiten einige Risse bekommen, 

seine Strahlkraft ist aber weiterhin erhalten ge-

blieben. Die Jahre 2020/2022 haben mit der 

Corona-Pandemie und anhaltenden Extrem-

wetterereignissen diese auf Fortschritt und 

Wachstum basierenden Lebensentwürfe nach-

haltig erschüttert. Dieser Bildungurlaub nimmt 

die gesellschaftlichen Veränderungen in 

(West)Europa in den Blick und erläutert die sie 

begleitenden Ideen und Ideologien. Zugleich 

sollen Alternativen für die Zukunft diskutiert 

werden. 1803-01 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Feminismus und Demokratie 

13.03. – 17.03.2023 

Feministische Bewegungen haben in vergan-

genen Jahrzehnten einiges erreicht, u.a. mehr 

Rechte und Gleichstellung für Frauen oder die 

Ehe für alle. Dem gingen lange zivilgesell-

schaftliche Auseinandersetzungen voraus. Die 

Gesellschaft ist heute offener. Doch es werden 

wieder antifeministische Stimmen und Bewe-

gungen lauter, die ein vermeintliches ‚Zuviel‘ 

an sexueller und geschlechtlicher Selbstbe-

stimmung kritisieren und die Errungenschaften 

zurückdrängen wollen. Wir beschäftigen uns 

mit aktuellen Kontroversen, z.B. um das Ab-

treibungsrecht, einen vermeintlichen ‚Gender-

Wahn‘ und toxische Männlichkeit. Ziel ist zum 

einen, antifeministische Argumentationsmuster 

und die politischen Motivationen der Akteur/-in-

nen besser zu verstehen. Zum anderen richten 

wir den Blick auf aktuelle feministische Debat-

ten und die darin entworfenen Gegenstrate-

gien. 

1803-02 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Das Weinland Rheingau 

13.03. – 17.03.2023 

Der Rheingau hat eine besondere Bedeutung 

als alte Kulturlandschaft im Herzen Deutsch-

lands. Als solche unterliegt sie einem ständi-

gen Wandel, in politischer, ökonomischer und 

ökologischer Sicht. In diesem Bildungsurlaub 

beschäftigen wir uns mit dem Rheingau und 

seiner Geschichte. Wir beleuchten die geogra-

fischen und klimatischen Besonderheiten, die 

ihn zu einem der internationalen Hotspots der 

Weinszene gemacht haben. Und verknüpfen 

dies mit aktuellen Themen der Ökologie im 

Weinbau und dem Strukturwandel insbeson-

dere durch Klimawandel und Energiewende. 

Für die Exkursionen werden Fahrgemeinschaf-

ten in privaten Pkw gebildet. 

W10030R 

395,00€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Überlebensstrategien von gestern für eine 

nachhaltige Zukunft 

Am Anfang war das Wir 

20.03. – 24.03.2023 

Wir besitzen einen grenzenlosen Erfindungs-

geist. Dieser führte uns vom Leben als noma-

disierende Jäger und Sammler in eine hoch-

technologische, sich in allen Bereichen verän-

derte Welt mit Komfort. Was, wenn wir Res-

sourcen verbrauchen bis uns die Luft ausgeht 

und uns intelligente Systeme und Roboter er-

setzen? Eine faszinierende Reise durch die 

Geschichte der Menschheit. Sie veranschau-

licht, was uns über hunderttausende Jahre 

ausmachte, bevor wir begannen den Boden 

unter unseren Füßen Eigentum zu nennen. 

Der Blick in die tiefste Vergangenheit entdeckt 

Lebensweisen von einst, die als Zukunftskon-

zept taugen. Neues über uns liefern die Wis-

senschaften von der Hirnforschung bis zur 

Anthropologie. Zusatzkosten für eine Ex-

kursion € 20. 

1803-03 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Die letzten Jahre im Beruf 

20.03. - 24.03.2023 

Das Ende Ihres Berufslebens, Rente und Ru-

hestand sind in Sichtweite. Die Anpassungen 

an permanente Veränderungen der Arbeitspro-

zesse, der Generationenwechsel im Unterneh-

men und das eigene Älterwerden sind Heraus-

forderungen, denen Sie Tag für Tag im Berufs-

leben begegnen. Würden Sie gerne noch län-

ger arbeiten, fühlen Sie sich möglicherweise in 

den Ruhestand gedrängt? Vielleicht freuen Sie 

sich auf viel freie, selbstbestimmte Zeit, mög-

licherweise sorgt Sie das aber auch. Werden 

Sie Ihre Kollegen vermissen und wie wird es 

sein, mit weniger Geld auskommen zu müs-

sen? Der Übergang vom Berufsalltag in das 

Leben danach wirft viele Fragen auf und birgt 

immense Chancen für die eigene Weiterent-

wicklung. Im geschützten Rahmen beschäfti-

gen wir uns mit diesen Fragen und weiteren 

Themenwünschen, die Sie gern mitbringen. 

Wir arbeiten mit unterschiedlichen Methoden, 

u. a. aus der systemischen Biografiearbeit, und 

schauen gemeinsam auf das, was Ihnen wich-

tig ist, was Sie sich wünschen und was Sie 

brauchen, um die letzten Berufsjahre und die 

Zeit, die danach kommt, positiv anzugehen. Im 

Mittelpunkt stehen immer Sie als Persönlich-

keit und der Austausch in der Gruppe.  

Lernort ist das Jugenddorf Hoher Meißner, ma-

lerisch gelegen im Geo-Naturpark Frau-Holle-

Land. Leistungen: Bildungsprogramm, 4 x 

Ü/VP in der Freizeit- und http://www.jugend-

dorf-hoher-meissner.de, ein zusätzliches Mit-

tagessen am Abreisetag. Das genaue Pro-

gramm erhalten Sie bei der vhs in Witzenhau-

sen. 

585 € (im Einzelzimmer), 560 € (im Doppelzim-

mer) Preis freibleibend 

vhs Werra-Meißner, https://www.vhs-werra-

meissner.de/ 

 

Ästhetik als Widerstand! Gesellschaftliche 

Aufbrüche in Kunst und Literatur um 1900 

27.03. – 31.03.2023 

Gegen den Materialismus des Kaiserreichs 

und sein rückwärtsgewandtes Kunstverständ-

nis formierte sich von den 1880er Jahren an 

bis zum Ersten Weltkrieg ein Widerstand in der 

deutschen Literatur und Kunst. Dieser begriff 

die Jahrhundertwende als Neuanfang. Die Ge-

genentwürfe fielen höchst unterschiedlich aus. 

Gemeinsam war ihnen ein ambitionierter An-

satz, der neben künstlerischer Innovation auch 

lebensreformatorische Ansätze forderte und 

mittelbar gesellschaftskritisch wirkte. 

Das interdisziplinär angelegte Wochenseminar 

bietet eine kritische Einführung in die Kunst 

und Literatur dieser Phase. Von Rainer Maria 

Rilke bis Gustav Meyrink, von den Vertretern 

der Künstlerkolonien in Darmstadt und Kron-

berg bis zu Pablo Picasso werden ausge-

wählte Beispiele beleuchtet. Inwieweit beinhal-

teten die dort beschrittenen neuen Wege eine 

Zeit- und Gesellschaftskritik und zeigten Alter-

nativen zum bisherigen Verständnis auf? 

Der Schwerpunkt liegt auf Deutschland. An-

dere Länder können, sofern von den Teilneh-

menden gewünscht, einbezogen werden. Ein 

Reader mit den behandelten Texten und Abbil-

dungen steht rechtzeitig zur Verfügung. 

Zu den Dozenten: Dr. Thomas Amos studierte 

in Frankfurt Romanistik, Germanistik sowie 

Theater-, Film und Fernsehwissenschaften. Er 

promovierte im Fach Romanistik mit einer Ar-

beit zu den Beziehungen zwischen Phantastik, 

Architektur und Manierismus. Als Literaturwis-

senschaftler ist er an der Goethe-Universität 

Frankfurt als Dozent der U3L tätig. Nach sei-

nem Studium in Berlin, Boulder (Colorado, 

USA) Turin und Frankfurt promovierte Dr. Die-

ter Tino Wehner in Kunstgeschichte an der 

Universität Zürich. Er leitet deutschlandweit 

Seminare in den Bereichen Kunstgeschichte / 

zeitgenössische Kunst und engagiert sich seit 

vielen Jahren als Dozent der U3L der Goethe-

Universität Frankfurt. 

H203001  

298 € 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-

badhomburg.de/bildungsurlaube  

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
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Verschwörungstheoretische Welterklärung 

Alles ist geplant 

17.04. – 21.04.2023 

Verschwörungstheorien haben immer dann 

Konjunktur, wenn infolge einer Krise oder ei-

nes Umbruchs die traditionellen, etablierten 

Deutungsmuster nicht mehr greifen. Kriege, 

Wirtschaftskrisen oder Epidemien sind der Bo-

den, auf dem sie gedeihen. Auch wenn ver-

schwörungstheoretische Erklärungen höchst 

unterschiedlich sind, besitzen sie alle eine Ge-

meinsamkeit: Sie kennen keinen Zufall. Alles 

sei „von langer Hand“ geplant. Einige promi-

nente Beispiele: Die Anschläge des 11. Sep-

tembers 2001 seien ein „inside job“ gewesen; 

die „Flüchtlingsströme“ nach Europa seien ein 

strategisches Werk einer globalen Elite mit 

dem Ziel der Destabilisierung Europas. Im Bil-

dungsurlaub wird sich u.a. mit den folgenden 

Fragen beschäftigt: Was macht eine Erklärung 

zu einer Verschwörungstheorie? Warum sind 

Verschwörungstheorien für viele Menschen so 

attraktiv? Ziel des Bildungsurlaubs ist es, zu ei-

nem besseren Verständnis von Verschwö-

rungstheorien beizutragen. Es wird der aktu-

elle Gebrauch von Verschwörungstheorien dis-

kutiert. 

1803-04 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Neue Grenzen in Europa 

Wie weiter nach dem Brexit mit Irland und 

der EU 

23.04. – 29. 04.2023 

Irland ist vom Brexit der Briten massiv betrof-

fen, verläuft doch nun eine EU-Außengrenze 

mitten durch das Land: zwischen Nordirland 

als Teil des Vereinigten Königreichs und der 

Republik Irland als Mitglied der EU. Die politi-

schen Landschaften in beiden Teilen Irlands 

haben sich daraufhin bereits jetzt verändert. 

Mit einem Tagesausflug nach Belfast wir den 

Auswirkungen des Brexits auf Nordirland mit 

besonderem Augenmerk auch auf den Nordir-

landkonflikt ebenso nachgespürt wie den Per-

spektiven für einen nordirischen Friedenspro-

zess. 

Mit welchen wirtschaftlichen und politischen 

Konsequenzen die Republik Irland umgehen 

muss, wird mit Menschen aus Politik, Wirt-

schaft, Wissenschaft und Zivilgesellschaft in 

Dublin thematisiert. Dabei wird auch Thema 

sein, was dies für die Entwicklung Europas be-

deutet, etwa ob und wie sich der europäische 

Integrationsprozess verändert oder gar zurück-

entwickelt. 

Schwerpunkte unseres Bildungsurlaubs sind: 

 die wirtschaftliche und soziale Situa-

tion in beiden Teilen Irlands heute 

 unter den vollzogenen Brexit-Bedin-

gungen 

 die Möglichkeiten der irischen Politik, 

damit umzugehen 

 eine mögliche Wiederkehr sich aus-

schließender Nationalismen 

 die Betroffenheit der abhängig Be-

schäftigten und der Umgang der Ge-

werkschaften 

 mit den Brexit-Folgen 

 Zukunftsszenarien für die EU 

Mit Exkursionen, Begehungen und Gesprä-

chen vor Ort, Vorträgen und Diskussionen in 

der Gruppe widmen wir uns den genannten 

Themen. 

202301 

890 € (6 Ü/F, DZ, P) EZ-Zuschlag: 420 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Bildungsurlaub Lissabon –  
Westliche Kulturhauptstadt der EU 
23.04. – 30.04.2023 
In der Stadt des Lichts erlaufen wir die 
maurische Alfama und die hellen Plätze der 
Unterstadt mit ihren Arkaden und 
verschnörkelten Architektur. Farbenfrohe, oft 
mit Azulejo Fliesen verkleidete Fassaden 
reflektieren das Licht. Dort, wo der Tejo in den 
Atlantik mündet, wird Geschichte lebendig, wie 
am Seefahrerdenkmal oder im Hieronymus-
Kloster, in dem der Vertrag zum Beitritt in die 
EU 1986 unterzeichnet wurde. Im mondänen 
Seebad Cascais befassen wir uns mit der 
Rolle Portugals im Zweiten Weltkrieg. Wir 
betrachten Land, Leute und die Folgen der 
Kolonialzeit. Kunst, Kultur, Wirtschaft, 
Gesellschaft und Handwerk werden 
ausführlich gewürdigt. Dazu gehört auch ein 
Besuch der ältesten Manufaktur der 
unvergleichlichen Puddingtörtchen, der Pasteis 
de Belem. Auf dem EXPO Gelände 
besichtigen wir das Ozeanarium, sprechen 
über nachhaltigen Tourismus und 
portugiesische Initiativen zur Rettung der 
Weltmeere 
Bitte Infoblatt anfordern! Tel. 06074 812266 o-
der info@vhs-dietzenbach.de 
Eigene Anreise! 

Di S 517 

Preis auf Anfrage (ca. 949 € im DZ, eigene An-

reise) 

vhs Dietzenbach, http://www.vhs-dietzen-

bach.de  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.al-hessen.de/
mailto:info@vhs-dietzenbach.de
http://www.vhs-dietzenbach.de/
http://www.vhs-dietzenbach.de/
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Kein kalter Kaffee 

Coffee makes the world go round 

24.04. – 28.04.2023 

Erstmal ein Käffchen, um dann durchstarten zu 

können. Auch mal einen, um zu pausieren. 

Zum Plausch und Klatsch, zum Date oder der 

morgendlichen Liebesbekundung: Das Ge-

nussmittel ist Alltagsgehilfin mit sozialen Funk-

tionen und oft kultureller Code. Seine Vielfalt 

und Zubereitungsarten sind groß – es ist gera-

dezu ein Kult um Kaffee entstanden. Überall 

und selbst „to go“ versüßt uns die leichte Bit-

terkeit das Leben. 

Die Geschichte des Kaffees als weltweites 

Konsumgut ist eng verknüpft mit der frühen 

Globalisierung und dem Kolonialismus. Schnell 

stieg das Heißgetränk zum Wirtschaftsfaktor 

auf. Die Kaffeehauskultur nahm Einfluss auf 

die Entwicklung ganzer Gesellschaften. Im 20. 

Jahrhundert war Kaffee imstande, gar Krisen 

auszulösen. Heute ist die Bohne der am zweit-

meisten exportierte Rohstoff überhaupt. 

In unserem Bildungsurlaub widmen wir uns 

aus unterschiedlichen Perspektiven dem Lieb-

lingsgetränk der Deutschen: Wir spüren seinen 

sozial-kulturellen Verdiensten nach, den unter-

schiedlichen Trinkgewohnheiten lokal und glo-

bal und stellen uns die Frage, was wir an dem 

Gesöff eigentlich genießen. Wir erschließen 

seine Verbreitungsgeschichte und ökonomi-

sche Bedeutung und widmen uns dem Ringen 

um sozial und auch ökologisch verträgliche 

Produktion. 

Hierfür besuchen wir einen Weltladen und eine 

Rösterei und laden uns Expertise ein. Wir wer-

den gemeinsam genießen und der Magie des 

Kaffees in seinen lokalen Tempeln nachspü-

ren. Auch die Beiträge der Künste zum Thema 

wollen wir auf uns wirken lassen. Also: Lust 

auf ein etwas anderes Kaffee-Date? 

202302 

175 € (ohne Übernachtung/Verpflegung) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Kein kalter Kaffee: Coffee makes the world 

go round 

24.04. – 28.04.2023 

Das Genussmittel Kaffee ist Alltagshilfe mit so-

zialen Funktionen und oft kultureller Code. Die 

Geschichte des Kaffees als weltweites Kon-

sumgut ist eng verknüpft mit der frühen Globa-

lisierung und dem Kolonialismus. Schnell stieg 

das Heißgetränk zum Wirtschaftsfaktor auf. 

Die Kaffeehauskultur beeinflusste die Entwick-

lung ganzer Gesellschaften. Im 20. Jahrhun-

dert war der Kaffee im Stande Krisen auszulö-

sen. Heute ist die Bohne der am zweitmeisten 

exportierte Rohstoff überhaupt. Im Bildungsur-

laub widmen wir uns aus unterschiedlichen 

Perspektiven und mit abwechslungsreichen 

Methoden dem Lieblingsgetränk der Deut-

schen. Dabei wird auch das gemeinsame Ge-

nießen des Kaffees in lokalen Tempeln nicht 

zu kurz kommen. 

In Zusammenarbeit mit der Landesarbeitsge-

meinschaft Arbeit und Leben Hessen 

Kosten und Ort bitte dort erfragen 

Anmeldung: Tel. 06171-57622 

1803-05 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Vielfalt und Nachhaltigkeit im Naturpark 

Rheingau-Taunus 

24.04. – 28.04.2023 

Als Naherholungsgebiet für Frankfurt und 

Rhein-Main, Wasser und Frischluft-spenden-

des Mittelgebirge und landwirtschaftliche Flä-

che mit Streuobstwiesen hat der Taunus viele 

Funktionen. Nicht zu vergessen die touristi-

sche, kulturelle, heilsame und gesundheitsför-

derliche und wirtschaftliche Bedeutung. 

In diesem BU beschäftigen wir uns mit den 

verschiedenen Facetten von Nachhaltigkeit im 

Taunus: Von der Landwirtschaft und Ökologie 

über Technik und Energie, Tourismus und 

Standortmarketing bis zu Unternehmensstrate-

gie und Logistik. Hierzu treffen wir unterschied-

lichste Menschen, die uns spannende Projekte 

vorstellen, uns Einblicke geben in historische, 

geologische und klimatische Hintergründe und 

mit denen wir einen Ausblick in die Zukunft wa-

gen. Spätestens dann darf kontrovers disku-

tiert werden, über politische Rahmenbedingun-

gen und gesellschaftliche Herausforderungen. 

Mit dem Abschluss des BUs entsteht ein ganz-

heitlicher Blick auf den Taunus als lebendige 

und vielfältige Kulturlandschaft mit diversen 

Herausforderungen, Chancen, Problemfeldern 

und Lösungsansätzen. 

W10040T 

395 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.al-hessen.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Von der Utopie zur Dystopie? 

Entwicklungen linker Praxis und Perspekti-

ven in Frankfurt 

08.05. – 12.05.2023 

Inzwischen sind Relikte der ehemaligen "Spon-

tihochburg Frankfurt" in der Bankenmetropole 

kaum noch zu finden. Manches, was in den 

siebziger Jahren – auch bei den Frankfurter 

Linken – als Utopie galt, ist heute Teil der poli-

tischen Verwaltung. Was in Frankfurt diskutiert 

wurde, fand bundesweit Resonanz in einer po-

litischen Linken, die sich in einem chaotischen 

Spannungsfeld zwischen Seminarmarxismus 

und RAF-Terrorismus ununterbrochen in den 

Haaren lag. 

Bei all dem entstanden auch in Frankfurt Initia-

tiven und Projekte. Was sind aus diesen 

emanzipatorischen Projekten und alternativen 

Entwürfen geworden? Ausgehend von der 

These, die Utopie sei eine positiv empfundene 

Idee von Zukunft und zugleich eine Kritik an 

den gegenwärtigen Gesellschaftsverhältnis-

sen, fragt das Seminar zuerst einleitend nach 

dem Wandel einiger zentraler Begriffe linker 

Gesellschaftsmodelle und Weltbilder. Dabei 

geht also es um die Frage: Welche Zukunfts-

vorstellung liegt heutigen linken Positionen zu-

grunde? Denn das zentrale Ziel des Seminars 

besteht darin: Mit dem Blick auf linke Traditio-

nen und Erfahrungen, die Möglichkeit oder die 

Machbarkeit von Utopien im Sinne praktischer 

und nachhaltiger Lebensmodelle für die Ge-

genwart zur Diskussion stellen. Dafür ist ein 

kritischer Blick auf die theoretischen Positio-

nen und die politische Praxis der damaligen 

Zeit sehr hilfreich. Methodisch verbindet das 

Seminar u.a. historisch-theoretische Teile mit 

Vorträgen von Zeitzeug*innen, Gespräche mit 

Expert*innen und Exkursionen mit dem Blick 

auf das heutige Frankfurt. 

202303 

175 € (ohne Übernachtung/Verpflegung) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Von der Utopie zur Dystopie? 

Entwicklung linker Praxis und Perspektiven 

in Frankfurt 

08.05. – 12.05.2023 

Ausgehend von der These, die Utopie sei eine 

positive Idee von Zukunft und zugleich eine 

Kritik an den gegenwärtigen Gesellschaftsver-

hältnissen, wird zuerst die Frage nach dem 

Wandel einiger zentraler Begriffe linker Gesell-

schaftsmodelle und Weltbilder am Beispiel der 

Frankfurter Linken seit den siebziger Jahren 

aufgeworfen. Der Focus liegt dann darauf, mit 

Blick auf linke Traditionen und Erfahrungen, 

die Möglichkeit oder die Machbarkeit von Uto-

pien im Sinne praktischer und nachhaltiger Le-

bensmodelle für die Gegenwart zu diskutieren. 

Methodisch verbindet der Bildungsurlaub histo-

risch-theoretische Teile mit Vorträgen von Zeit-

zeuginnen, Gesprächen mit Expertinnen und 

Exkursionen mit dem Blick auf das heutige 

Frankfurt. 

In Zusammenarbeit mit der Landesarbeitsge-

meinschaft Arbeit und Leben Hessen. Kosten 

und Ort bitte dort erfragen 

Anmeldung: Tel. 06171-57622 

1803-06 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Essen mit Wirkung und Nebenwirkungen 

Schmackhafte Konzepte gegen Klimakiller 

08.05. – 12.05.2023 

Wir haben den Traum vom Schlaraffenland 

wahrgemacht. Heute fliegen uns z.B. Hühner-

keulen aus Thailand und Lammkoteletts aus 

Neuseeland in den Mund. Wir können zwi-

schen 160.000 Produkten wählen. Doch das 

Schlaraffenland zeigt Nebenwirkung. Ausge-

laugte Böden, Abholzung tropischer Regen-

wälder, zunehmende Wasserknappheit sind 

der Preis dafür. Experten warnen vor den Fol-

gen der Klimakiller. Was können wir dagegen 

tun? Wir analysieren, was schief läuft in der 

Agrar-, Fleisch- und Lebensmittelindustrie, da-

bei erkennen wir, wie Überfluss und Hunger 

zusammenhängen. Außerdem suchen wir 

nach privaten, wie auch politischen Lösungen. 

Wie es besser funktioniert, zeigt eine 

schmackhafte Führung durch einen regionalen 

Betrieb. Kosten: € 20 

1803-07 

Entgeltfrei  

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

http://www.al-hessen.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Zwischen Kulturhauptstadt und rechter 

Hochburg  

Widersprüchliches Chemnitz 

21.05. – 26.05.2023 

2018 jagt ein rechter Mob in Chemnitz Men-

schen durch die Straßen. „Wer Deutschland 

nicht liebt, soll Deutschland verlassen“, rufen 

einige.  

Dass Chemnitz wie ganz Sachsen ein Problem 

mit rechter Gewalt hat, ist nicht neu. Dagegen 

steht das Engagement vieler verschiedener zi-

viler und politischer Akteur*innen, die sich für 

ein tolerantes, weltoffenes Chemnitz einset-

zen. Ihrer Arbeit ist es zu verdanken, dass 

Chemnitz zur Kulturhauptstadt Europas 2025 

wird. Doch wie passt das zusammen? 

Mit dieser und anderen Fragen wollen wir uns 

im Bildungsurlaub beschäftigen. Wir wollen 

uns vor dem Hintergrund dieser scheinbaren 

Widersprüche mit dem jüdischen Leben, der 

Kommunalpolitik und der Transformation, die 

die Stadt seit dem Ende der DDR prägt, ausei-

nandersetzen. Dazu gibt es verschiedene Vor-

träge und Gespräche mit Aktivist*innen. 

202304 

Kosten: 410 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 

150 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Palermo – (multikulturelle) Metropole an 

den Grenzen Europas 

21.05. – 27.05.2023 

Die sizilianische Hauptstadt am südlichen Zip-

fel Italiens ist für ihre lebendigen Gegensätze 

bekannt. Neben bunten Märkten, belebten 

Vierteln und historischen Monumenten gehö-

ren auch lärmender Verkehr, sich stapelnde 

Müllberge und prekäre Arbeit zum palermitani-

schen Alltag. 

Ausgezeichnet als Kulturhauptstadt und seit 

den 1980ern berühmt für die Anti-Mafia-Bewe-

gung steht die Stadt seit einigen Jahren vor al-

lem für ihren Widerstand gegen die restriktive 

italienische Migrationspolitik in den Schlagzei-

len. Palermo wurde zum „sicheren Hafen“ für 

Geflüchtete und wandte sich ganz offen gegen 

die Abschottungspolitik des ehemaligen Innen-

ministers Matteo Salvini, als dieser die Seenot-

rettung im Mittelmeer kriminalisierte und mit 

Polemiken gegen Migrant*innen auf sich auf-

merksam machte. 

Dabei ist Palermo selbst seit jeher durch eine 

bewegte Migrations- und Kulturgeschichte ge-

prägt. Palermo ist „eine Stadt des Nahen Os-

tens in Europa“ und „Palermitaner*in ist, wer in 

Palermo lebt“, so Leoluca Orlando, der lang-

jährige Bürgermeister der Stadt. 

Gemeinsam wollen wir uns mit der Stadtge-

schichte rund um Migration, widerständiger 

Stadtpolitik, anti-rassistischem Aktivismus und 

der Bedeutung „sicherer Häfen“ an den Gren-

zen Europas beschäftigen. Dafür werden wir in 

der Stadt auf Spurensuche gehen und mit un-

terschiedlichen Initiativen und Akteur*innen ins 

Gespräch kommen, um uns der Frage zu nä-

hern, wie ein offenes Europa und eine Stadt 

der Aufnahme gestaltet werden können. 

202305 

660 € (6 Ü/F, DZ, P) EZ-Zuschlag: 150 €, ohne 

Übernachtung: 420 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Tourismus: Fluch oder Segen? 

Nachhaltigkeit in der Tourismusindustrie 

22.05. – 26.05.2023 

Der Tourismus ist einer der größten Wirt-

schaftszweige weltweit. Lange galt er vor allem 

für strukturschwache Regionen als Chance auf 

ökonomischen Aufschwung und sozialen 

Wohlstand. Für Reisende bedeutet er Ab-

wechslung vom Arbeitsalltag und privatem Le-

ben und Verwirklichung individueller Freiheit. 

Seit einigen Jahren sind jedoch die negativen 

Auswirkungen auf die Natur und die prekären 

Arbeitsbedingungen in den Mittelpunkt der Dis-

kussion gerückt. In diesem Seminar wird die 

Entwicklung des Massentourismus aufzeigt 

und diskutiert, wie ein nachhaltiger Tourismus 

aussehen könnte.  

1803-08 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Dresden im Wandel: eine Spurensuche 

11.06. – 16.06.2023 

Die öffentliche Wahrnehmung Dresdens wurde 

in den letzten Jahren medial stark von Pegida, 

Querdenkerdemos, „Putinversteher*innen“ und 

sich ausbreitendem Rechtsextremismus ge-

prägt. Das erzeugt möglicherweise ein einseiti-

ges Bild, das wir in dem Bildungsurlaub in 

Form einer Spurensuche anhand verschiede-

ner Themen und Fragestellungen überprüfen 

wollen.  

Wie stellt sich die Veränderung Dresdens vom 

„Tal der Ahnungslosen“ aus DDR-Zeiten mehr 

als 30 Jahre nach der Wende heute dar? Wir 

betrachten das Wirken der STASI und des 

KGB einerseits (auch der russische Präsident 

Wladimir Putin verbrachte einige Jahre in 

Dresden im Dienst des KGB) und die Friedli-

che Revolution in der Stadt andererseits.  

Wir wandeln auf den Spuren Victor Klempe-

rers, der als Jude die Nazizeit in Dresden 

überlebte, und schauen uns das aktuelle jüdi-

sche Leben in Dresden an. Zudem erfahren 

wir jede Menge über das Engagement vor Ort 

gegen Rechtsextremismus und Antisemitis-

mus. 

Eine weitere Spur führt uns in die Gartenstadt 

Hellerau, einer traditionsreichen Kultur- und In-

dustriesiedlung und Überbleibsel aus der Gar-

tenstadtbewegung der 20er Jahre.  

202306 

410 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 150 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Kreativer, ideenreicher leben und wohnen 

in Wien 

Wie Menschen in Zeiten steigender Mieten 

leben wollen 

11.06. – 16.06.2023 

Wien belegt weltweit den 1. Platz in Städtever-

gleichen zum Thema Lebensqualität! Auch die 

Wiener*innen geben ihrer Stadt 2018 in einer 

Studie Bestnoten: Über Zweidrittel der Befrag-

ten bewerten die eigene Wohnsituation als 

„sehr gut“ oder „gut“. Allerdings spiegeln die 

Studienergebnisse auch die steigende Zahl je-

ner wider, die durch steigende Mieten am pri-

vaten Wohnungsmarkt unter Druck geraten. 

Mit einer konsequenten Fortführung des geför-

derten Wohnbaus will Wien dem entgegenwir-

ken. Bürgermeister Michael Ludwig betont 

deshalb: „Wir werden nicht locker lassen und 

setzen weiter konsequent auf den geförderten 

Wohnbau.“ Auch der Wien-Bonus, soll den 

Wiener*innen, die bereits länger in der Haupt-

stadt wohnhaft sind, weiterhin Sicherheit ge-

ben. 

In Wien werden Stadtplanung und -entwick-

lung kontinuierlich weitergedacht: Gemeinde-

bau, nachhaltige Wohnprojekte, gemeinschaft-

liches Wohnen, Baugruppen sowie klima-

freundliche Stadtentwicklung stehen auf der 

Tagesordnung. 

Vieles davon wird uns auf Exkursionen und in 

Gesprächen mit Fachleuten und Akteur*innen 

begegnen. Bei Besuchen verschiedener 

Wohnprojekte befassen wir uns mit vielfältigen 

Lebens- und Wohnformen. Doch unser Thema 

lässt uns in Wien auch in die Vergangenheit 

blicken: z.B. beim Frauen-Stadtrundgang, im 

Architekturmuseum oder in der Ausstellung 

„Das Rote Wien“. Typisch für Wien sind und 

waren die Gemeindebauten, die in den zwanzi-

ger Jahren des letzten Jahrhunderts als Ant-

wort auf soziale Verelendung in der Stadt ent-

standen. Heute stellen wir uns die Frage: Wie 

wirkt sich diese Vergangenheit auf eine Archi-

tektur der Zukunft und die Bedürfnisse der 

Menschen aus? 

202307 

690 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 195 €, 

ohne Übernachtung: 400 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Menschenrechte und Demokratie 

12.06. – 16.06.2023 

Aktuell scheint der soziokulturelle Zusammen-

halt der Gesellschaft seine Grundbasis zu ver-

lieren. Angst, Entfremdung, Hass gegen 

Fremde und der Ruf nach einem "starken 

Mann" verdrängen den demokratischen Kon-

sens.  

Der Bildungsurlaub führt die Teilnehmer/-innen 

in die Ideengeschichte der Demokratie und der 

Menschenrechte ein, hebt ihre zentralen Ele-

mente hervor, zugleich diskutiert und proble-

matisiert es gegenwärtige Fragen und Heraus-

forderungen demokratischer Gesellschaften 

und Rechtsnormen. Im Seminar werden auch 

Argumentationsfiguren und Überlegungen ent-

wickelt, wie man gesellschaftspolitische Krisen 

oder das Versagen der demokratischen Institu-

tionenproblematisiert, ohne in populistisch-an-

tidemokratische Ideologien zurückzufallen. 

1803-09 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Das liebe Geld 

12.06. – 16.06.2023 

23.10. – 27.10.2023 

Niedrige Zinsen, riskante Börsen, Rentenlücke 

und Immobilienboom - in diesem Spannungs-

feld müssen sich Privatbürger und -bürgerin-

nen heute mit ihren Geldangelegenheiten be-

schäftigen, obwohl vielen die Finanzwelt fremd 

und undurchsichtig erscheint. Der Bildungsur-

laub Geld, Finanzen und Vorsorge informiert 

eine Woche lang ausführlich über das Thema. 

Die Inhalte geben Einblick in volkswirtschaftli-

che Zusammenhänge und die Kapitalmärkte 

und behandeln die private Finanzplanung bis 

hin zu Immobilien, Baufinanzierung und Kredit-

management. Ein Besuch der Hauptverwal-

tung sowie des Geldmuseums der Deutschen 

Bundesbank in Frankfurt mit interessanten 

Vorträgen zum Thema rundet die Woche ab. 

Ziel des Kursprogrammes ist eine umfassende 

Grundbildung für die eigenen Finanzgeschäfte 

und das Verständnis aktueller geldpolitischer 

Entwicklungen. 

W10010R 

W10020I 

191,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Revolution 1848: Hintergründe, Akteure 

und Perspektiven 

Trommle die Leute aus dem Schlaf 

03.07. – 07.07.2023 

Die Beschäftigung mit großen historischen Er-

eignissen hat immer mit der Gegenwart zu tun. 

Blickt man auf unsere Gegenwart, stellt man 

das Erwachen antidemokratischer Strömungen 

fest. Anlässlich des 175. Jahrestags der 48er 

Revolution wird nach den historischen Voraus-

setzungen der Revolution gefragt. Es werden 

die politischen Akteure/-innen vorgestellt und 

deren gesellschaftspolitischen Perspektiven 

hinterfragt. Dabei geht es darum, sich mit un-

serem Demokratieverständnis in einer Zeit 

fragmentierter Öffentlichkeit und postfaktischer 

Politik auseinanderzusetzen.  

Gerade Frankfurt als einer der wichtigen 

Schauplätze der Revolution bietet die Möglich-

keit mit Exkursionen damalige Orte des politi-

schen Geschehens und Handelns aufzusu-

chen.  

1803-10 

Entgeltfrei 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Das Weinland Rheinhessen – leben wie die 

Römer im 21. Jahrhundert 

03.07. – 07.07.2023 

In diesem Bildungsurlaub möchten wir heraus-

finden, was das linksrheinische - und größte - 

Weinanbaugebiet Deutschlands so einzigartig 

macht.  

Im Mittelpunkt steht dabei das Leben der Rö-

mer im heutigen Rheinhessen.  

Was ist als kulturelles Erbe geblieben? Was 

können wir aus den frühen umweltpolitischen 

Erkenntnissen lernen und weiterleben? Wo 

sind die Schnittstellen in Politik und Infrastruk-

tur, die die Römer nach Germanien gebracht 

haben? Wir beschäftigen uns auch mit dem 

Thema Weinbau früher und heute. Sehen Un-

terschiede und Übereinstimmungen und was 

das Gebiet Rheinhessen für die Römer attrak-

tiv gemacht hat. Wie wirken sich die römischen 

Errungenschaften und heutigen modernen 

Weiterentwicklungen auf unser kulturelles und 

soziales Leben, besonders in Bezug auf die 

klimatischen Veränderungen, aus? 

Für die Exkursionen werden Fahrgemeinschaf-

ten in privaten Pkw gebildet. 

W10035R 

395 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Naturpark Rhein-Taunus 

03.07. – 07.07.2023 

18.09. – 22.09.2023 

- ein Naturpark der Vielfalt. 

Reise durch den Naturpark mit mehreren Stati-

onen. 

Der Naturpark Rhein-Taunus, mit einer Fläche 

von 810 m² und einem Waldanteil von 62 % 

Hessens waldreichster Naturpark, besteht seit 

über 50 Jahren. Er zeichnet sich aus durch 

eine Vielfalt an verschiedensten Natur- und 

Kulturschätzen. Seltene Tierarten wie die 

Bechsteinfledermaus, die Wildkatze und der 

Schwarzstorch leben hier, geadelt wird der Na-

turpark durch zwei UNESCO-Welterbestätten - 

das Obere Mittelrheintal und den Obergerma-

nisch-Raetischen Limes. Naturschutz und Kul-

turlandschaft, nachhaltiger Tourismus, Regio-

nalentwicklung und Bildung für nachhaltige 

Entwicklung sind wichtige Themenfelder in der 

Arbeit des Naturparks.  

Im Rahmen des Bildungsurlaubs, der haupt-

sächlich "outdoor" stattfindet, lernen wir den 

Naturpark, sein Management und seine Aufga-

ben über vielfältige Exkursionen mit Fachleu-

ten und bei Gesprächen mit Menschen der Re-

gion kennen. Wie werden die genannten The-

men vor Ort umgesetzt? Welche Erfolge und 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Probleme gibt es? Welche Spuren des Klima-

wandels sind regional zu erkennen? Bei Erleb-

nisführungen und  

-wanderungen und im Austausch mit Expert:in-

nen werden wir nicht nur die reizvolle Natur 

und vielfältige Tier- und Pflanzenwelt erleben, 

sondern auch Interessenkonflikte zwischen 

Naturschutz, Freizeitbedürfnissen und Wirt-

schaftsinteressen aufzeigen. Erleben Sie die 

bunte Vielfalt des Naturparks Rhein-Taunus - 

wir freuen uns auf Ihr Kommen! 

Treffpunkt am ersten Tag: Taunusstein-Orlen, 

Römerturm am Kastell Zugmantel 

W10050T 

W10060T 

300 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

„Arbeit hat man besser keine?“ – Erwerbs-

losigkeit zwischen Sehnsucht und Exis-

tenzangst  

09.07. – 14.07.2023 

Bei kaum einem Thema liegen in unserer Ge-

sellschaft Sehnsüchte und Ängste so dicht bei-

einander wie beim Thema Erwerbslosigkeit: 

Wer träumt nicht von einem Leben ohne Lohn-

arbeit, das sich ganz den eigenen Interessen 

und Wünschen verschreibt? Und wer sorgt 

sich umgekehrt nicht davor, arbeitslos zu wer-

den und dann Armut, Ausschlüsse oder sozia-

len Abstieg zu erleben? 

In dem Bildungsurlaub wollen wir uns diesen 

Sehnsüchten und Ängsten systematisch wid-

men: Woher kommt der Druck in unseren ge-

sellschaftlichen Verhältnissen, einer Lohnar-

beit nachzugehen? Was hat das mit der Er-

werbsarbeitsnorm, mit abwertenden Debatten 

über „Hartzer*innen“ und „Sozialschmarot-

zer*innen“, dem Leistungsprinzip und dem 

deutschen Sozialstaat zu tun? Wie prägt all 

das unser Denken und Handeln als Arbeitende 

oder Nicht-Arbeitende und was macht das mit 

unseren Vorstellungen von Gerechtigkeit und 

einem guten Leben? 

Dabei wollen wir im Laufe des Bildungsurlaubs 

in Berlin besonders mit Menschen ins Ge-

spräch kommen, die die Vorzüge und Ab-

gründe des deutschen Sozialstaats aus der 

Nähe kennen: Mit Erwerbslosen(initiativen), 

die alltäglich Erfahrungen mit den Jobcentern 

machen, mit Migrant*innen, die durch alle Ras-

ter des deutschen Sozialstaats fallen und Ras-

sismus im Sozialstaat erfahren, mit Aktivist*in-

nen, die gegen Ausgrenzung und Sanktionen 

und für gleiche Rechte für alle kämpfen.  

Gleichzeitig wollen wir uns anhand ausgewähl-

ter Beispiele aus Filmen, Kunst und Literatur 

fragen, wie Arbeit und Leben anders zusam-

mengedacht werden können? Welche Möglich-

keiten und Antworten bieten Ideen wie das be-

dingungslose Grundeinkommen oder die Uto-

pie einer „Post-Arbeits-Gesellschaft“? Auf der 

Suche nach Antworten wollen wir auch vonei-

nander lernen. Denn wir alle sind als Arbei-

tende oder Nicht-Arbeitende mit den Realitäten 

einer Erwerbsgesellschaft konfrontiert und tra-

gen unsere Geschichten, Träume, Ängste und 

Kämpfe mit uns herum. 

Angesichts des Themas des Bildungsurlaubs 

freuen wir uns besonders darüber, wenn auch 

Menschen teilnehmen können, die selbst Er-

fahrungen mit Erwerbslosigkeit und/oder pre-

kären Arbeits- und Lebensbedingungen haben. 

Bitte melden Sie sich, wenn Sie Interesse an 

einer Teilnahme haben und dafür finanzielle 

Unterstützung benötigen. 

202308 

450 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 150 €, 

Ohne Übernachtung: 325 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Wem gehört die Stadt? Kassel aus neuen 

Perspektiven 

21.08. – 25.08.2023 

Kassel, Documenta- und Rüstungsstadt, die 

„Metropole Nordhessens“ zwischen Bergpark 

und „Kassel Airport“. Ein Ort voller Widersprü-

che, Begegnungen und Konflikten, ein Ort zum 

Wohnen, Leben, Arbeiten. Im Bildungsurlaub 

setzen wir uns kritisch mit urbanem Raum und 

Kontroversen städtischer Entwicklung ausei-

nander. Gemeinsam erkunden wir die Stadt 

aus neuen Blickwinkeln. 

 Wer entscheidet über ihre Gestaltung? 

 Wie werden ihre Bewohner*innen ein-

gebunden? 

 Wer wird an den Rand gedrängt? 

Wir beschäftigen uns mit bezahlbarem Wohn-

raum, Gentrifizierung, Privatisierung, Segrega-

tion und Teilhabe am städtischen Leben. Wir 

streifen durch die Geschichte und die Straßen, 

suchen nach Menschen, die sich einmischen, 

unkommerziellen Freiräumen und widerständi-

gen Wegen, sich Stadt (wieder) anzueignen. 

202309 

175 € (ohne Übernachtung/Verpflegung) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
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Weimar – ein Beispiel europäischer Kultur-

geschichte in Politik und Architektur 

03.09. – 08.09.2023 

Dieser Bildungsurlaub wirft einen Blick auf 

Weimar als einem Ort, an dem zwei große Be-

reiche europäischer Kulturgeschichte zusam-

menlaufen: Politik und Architektur. Wie diese 

zwei Aspekte in Weimar ineinandergreifen, 

wird auch im Kontext aktueller politischer Fra-

gen erkundet. 

 Politik: Im Stadtmuseum und dem 

Haus der Weimarer Republik lässt sich 

ein bedeutender Abschnitt deutscher 

Politik erfahren. Wir diskutieren die ak-

tuelle politische Situation anhand zu-

vor gemeinsam erarbeiteter Fragen 

und dem im Museum gesammelten In-

put. Der Besuch des ehemaligen Kon-

zentrationslagers Buchenwald und die 

Auseinandersetzung mit dem NS bie-

ten explizit Anlass, die aktuelle Ent-

wicklung des Rechtsextremismus in 

Deutschland zu thematisieren. 

 Architektur: Das Bauhaus hat seinen 

Ursprung in Weimar. Auf den Spuren 

der Meister des Bauhauses wie z.B. 

Walter Gropius wollen wir uns einen 

Überblick über die damals neue politi-

sche Ausrichtung von Architektur und 

Design verschaffen. Insbesondere 

wird dabei auf die Verknüpfung von 

Politik und Architektur eingegangen, 

die letztlich zum Wegzug des Bauhau-

ses von Weimar nach Dessau führte. 

Auch die Instrumentalisierung der Ar-

chitektur durch die Nazi-Herrschaft, 

die in Weimar an vielen Gebäuden 

noch heute sichtbar ist, wird Thema 

sein. 

202310 

460 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 150 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Armut und Reichtum in der Bankenmetro-

pole Frankfurt  

Krisen, Konflikte und Solidarität in einer wi-

dersprüchlichen Stadt 

11.09. – 15.09.2023 

Themen und Orte abseits der politischen Auf-

merksamkeit und doch mitten in der Stadt so-

wie im Alltag der Menschen interessieren uns 

in diesem Bildungsurlaub. 

Wir begeben uns auf die Spuren der – mal 

mehr, mal weniger sichtbaren – Widersprüch-

lichkeiten, die das Stadtbild und Leben in der 

„Bankenmetropole“ Frankfurt spätestens seit 

der Deindustrialisierung der 70er Jahre prä-

gen: Am Beispiel des ehemaligen Arbeiter*in-

nenviertels Gallus beschäftigen wir uns mit der 

Verdrängung einkommensschwacher Gruppen 

durch Prozesse der Gentrifizierung. Im Bahn-

hofsviertel lernen wir über progressive Drogen-

politik und besuchen ein solidarisches Wohn-

projekt. Anhand dieser und weiterer konkreter 

Orte und Konflikte erfahren wir, wie Stadtpolitik 

und -planung das Leben und Arbeiten der 

Menschen prägen. Außerdem rückt das ehe-

malige Polizeigefängnis und heutige selbstver-

waltete „Klapperfeld“, das mitten in der Stadt 

liegt und dennoch nahezu unbekannt ist, in un-

seren Fokus. Wir widmen uns seiner mehr als 

100-jährigen Geschichte und seiner aktuellen 

sozialen, politischen und kulturellen Bedeutung 

im Kontext der ungleichen Machtverhältnisse 

in der Stadt. 

So wollen wir verschiedene Schauplätze im 

Spannungsfeld von ihrer Geschichte und Ge-

genwart kennenlernen und nach ihrer Bedeu-

tung für Bewohner*innen, für politische Ent-

scheidungen und Stadtentwicklung fragen: 

Denn wem gehört die Stadt Frankfurt eigent-

lich? 

202311 

175 € (ohne Übernachtung/Verpflegung) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
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Rügen – Hinter den Kulissen einer Ferienin-

sel 

17.09. – 22.09.2023 

Auf Rügen, der größten und bevölkerungs-

reichsten Insel Deutschlands, kann man bei-

spielhaft die widersprüchlichen Entwicklungen 

in den neuen Bundesländern nach der Wende 

beobachten.  

Wir wollen uns mit folgenden Themen und Fra-

gen beschäftigen:  

 Wie sah die Geschichte der Region 

während der NS- und der DDR-Zeit 

aus?  

 KDF-Bad Prora, Aktion Rose, Entwick-

lung Hafen Mukran, DDR-Bausoldaten 

– Wie hat sich Rügen nach der Wende 

entwickelt und wie wurde die Wende 

verarbeitet?  

 Wie steht Rügen heute da? Ist Rügen 

ein gelungenes Beispiel für den Auf-

schwung Ost? Was geschah mit den 

alten Industrien (Werftindustrie)?  

 Können der Tourismus und die Land-

wirtschaft die fehlenden Arbeitsplätze 

in den traditionellen Wirtschaftszwei-

gen ersetzen? 

 Wie stellt sich das Spannungsverhält-

nis zwischen Wirtschaftsinteressen, 

Tourismusindustrie und Ökologie dar? 

In Gesprächen vor Ort und Exkursionen wollen 

wir diesen Fragen nachgehen.  

202312 

460 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 165 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Diversität rund um die Streuobstwiesen im 

Taunus 

18.09. – 22.09.2023 

Seit 2021 gehöre Apfelwein-Tradition und 

Streuobstwiesen zum immateriellen Kulturerbe 

der UNESCO. Grund genug, sich eine Woche 

lang im Rahmen dieses BU mit der Heimatre-

gion des Apfelweins zu beschäftigen. Dabei 

blicken wir über den Tellerrand und betrachten 

insbesondere den Hochtaunuskreis und den 

östlichen Taunus: Apfelsaft- und Apfelwein-

Hersteller kommen ebenso zu Wort, wie Gast-

ronomen und innovative Unternehmer.  

Dabei konzentrieren wir uns besonders auf die 

Landschaft und Landwirtschaft im Taunus, 

welche Bedeutung ihr zukommt und wie sie zu 

schützen und zu fördern ist. Sozialpolitische 

Komponenten fließen ebenso ein wie umwelt-

politische und ökologische Aspekte. Die BNE 

(Bildung für nachhaltige Entwicklung), Initiative 

der UNESCO, wird ebenfalls thematisiert und 

bildet einen frühen Ansatzpunkt für das Thema 

der Diversität in Unternehmen und in der Ge-

sellschaft an sich. 

Für unsere Exkursionen können Fahrgemein-

schaften gebildet werden. 

W10055I 

395 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Europa der Regionen: Begegnungen am 

dritten Ort 

Europäisches Bildungszentrum FIEF/Süd-

frankreich 

23.09. – 01.10.2023 

Die Beziehungen zwischen Frankreich und 

Deutschland blicken auf eine wechselvolle Ge-

schichte zurück, mit Krieg und Widerstand, 

Versöhnung und Verständigung. Die Suche 

nach gemeinsamen Positionen im heutigen 

Europa wird ständig neu ausgehandelt. Wie 

geht Frankreich mit den aktuellen Krisen, den 

Folgen der Coronapandemie, wirtschaftlichen 

und kulturellen Herausforderungen um?  

Antworten finden wir in der deutsch-französi-

schen Bildungsstätte FIEF in La Bégude de 

Mazenc, bei Exkursionen in die Umgebung 

und bei Treffen mit französischen Gesprächs-

partner*innen und Initiativen. An diesem „Drit-

ten Ort“ treffen wir uns zu Begegnung, Aus-

tausch, Reflexion und provenzalischer Lebens-

kultur. 

Die junge Leiterin des FIEF, Sonja Preu, stellt 

uns die Aktivitäten des Hauses vor, nach der 

Corona Pandemie den FIEF wieder zu einem 

attraktiven „Dritten Ort“ für künstlerische und 

politische Begegnungsprojekte zu entwickeln. 

Mit Marie Massiani von „Cédille“, dem Netz-

werk der Drittorte in der Drôme, werden lokale 

Initiativen und ihre Ziele kennengelernt und 

diskutiert, wie z.B. selbstverwaltete Büroräume 

- „Coworkings“, neue Kulturräume (Kulturbahn-

höfe) oder „FabLabs“ (offene Werkstätten).   

Eine zweitägige Exkursion nach Marseille wei-

tet den Blick auf den gesamten Mittelmeer-

raum, verbunden mit Fragen zu Migration und 

kultureller Identität. In dem Kulturzentrum „Fri-

che Belle de Mai“ sprechen wir mit Ulrich 

Fuchs über den möglichen langfristigen Nut-

zen des Projektes „Marseille Kulturhauptstadt 

Europas 2013“. Am Nachmittag wird es einen 

Stadtrundgang mit Pia Leydolt-Fuchs rund um 

den Hafen unternommen, sowie ein Besuch im 

MUCEM (Museum der Zivilisationen Europas 

und des Mittelmeers). Am zweiten Tag in Mar-

seille lernen wir soziale Initiativen „von unten“ 

kennen. Angefragt sind die solidarische „Can-

tine du Midi“ und das soziale Projekt „Après 

M“, eine „zivile Utopie“ in einem ehemaligen 

Mc Donalds-Restaurant. 

http://www.al-hessen.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Zurück im FIEF treffen wir Vertreter*innen von 

kommunalen Initiativen partizipativer Demokra-

tie und „Europe Direct“, eine Informationsstelle 

für europäische Bürger*innen. Wie wirkt sich 

die durchaus erfolgreiche Regionalentwicklung 

und fortschreitende Präsenz der Europäischen 

Union auf die Region aus und wie wirkt die Re-

gion auf die Europäische Union zurück?  

Der Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, 

die sich für die deutsch-französische Verstän-

digung und die aktuelle politische und soziale 

Entwicklung in Frankreich und Deutschland, 

und deren Positionen in Europa interessieren. 

Die Teilnehmer*innen setzen sich anhand von 

ausgewählten Materialien, und den Begegnun-

gen vor Ort mit den Themenschwerpunkten 

auseinander und können sich so eine eigene 

differenzierte Position erarbeiten. 

32 GG 10240 

950 Euro 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Jüdisches Leben in Frankfurt 

09.10. – 13.10.2023 

Wir begeben uns auf Spurensuche des jüdi-

schen Lebens von seinen Anfängen im 11. 

Jahrhundert bis zur Gegenwart. 

Ein Stadtgang und der Besuch des jüdischen 

Museums ermöglichen uns die politischen, 

wirtschaftlichen, sozialen und kulturellen Ent-

wicklungen der jüdischen Bewohner*innen und 

ihrer Gemeinde in Frankfurt sowie deren Ent-

rechtung und Vernichtung während der NS-

Diktatur kennenzulernen. 

Der Schwerpunkt dieses Bildungsurlaubs liegt 

auf der Zeit nach 1945 bis zur Gegenwart. 

Gespräche mit Expert*innen, Diskussionen 

und Exkursionen in jüdischen Einrichtungen 

ermöglichen den Teilnehmer*innen einen Ein-

blick in die Auseinandersetzung mit dem aktu-

ellen jüdischen Leben in Frankfurt. 

Bei der Betrachtung des Neuanfangs der jüdi-

schen Gemeinde nach 1945 bis zu ihrem heu-

tigen Wirken wird auch der aktuelle Antisemi-

tismus und Rassismus eine Rolle spielen. 

202313 

175 € (ohne Übernachtung/Verpflegung) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Deutschlands verdrängtes koloniales Erbe 

Auf Spurensuche in Berlin 

15.10. – 20.10.2023 

Könnten Sie aus dem Stegreif drei ehemalige 

deutsche Kolonien benennen? Von den Tea-

menden dieses Bildungsurlaubes hätte das 

nach der Schulzeit niemand gekonnt – denn 

kolonisiert, so das gängige Narrativ, das hatten 

vor allem die anderen. 

Dieser Ansicht stehen die Fakten gegenüber. 

Das Deutsche Kaiserreich hielt über einen 

Zeitraum von mehr als 30 Jahren Kolonien in 

verschiedensten Teilen der Welt besetzt. Der 

Fläche nach war das deutsche Kolonialreich 

das viertgrößte der Welt. Dabei kam es immer 

wieder auch zu Verbrechen an der einheimi-

schen Bevölkerung. Allein dem Völkermord an 

den Herero und Nama in der damaligen Kolo-

nie Deutsch-Südwestafrika fielen Schätzungen 

zufolge bis zu 100.000 Menschen zum Opfer. 

Im Bildungsurlaub begeben wir uns gemein-

sam auf die Suche nach den Spuren deutscher 

Kolonialgeschichte in Berlin. Hier war zu Zei-

ten des Kolonialismus der Regierungssitz des 

Deutschen Kaiserreichs. Es wurden hier sog. 

Völkerschauen veranstaltet und es fand die 

sog. Kongokonferenz statt, bei der der afrikani-

sche Kontinent unter den Kolonialmächten auf-

geteilt wurde. Heute ist Berlin Schauplatz poli-

tischer Kämpfe um das koloniale Erbe 

Deutschlands – um die Umbenennung von 

Straßennamen, die Ausstellung und Rückgabe 

kolonialer Raubkunst und um Reparationszah-

lungen. Im Gespräch mit Initiativen vor Ort, bei 

Stadtrundgängen und Museumsbesuchen er-

schließen wir uns diesen schwierigen Themen-

komplex und setzen uns gemeinsam mit 

Deutschlands verdrängtem kolonialem Erbe 

auseinander. 

202314 

450 € (5 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 150 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Auf zum Wunschkonzert, Ponyhof und Kin-

dergarten… 

Für ein anderes Arbeiten und Lernen jen-

seits von Wachstum, Effizienz und Leis-

tungsdruck  

Familienseminar 

23.10 – 27.10.2023 

„Das Leben ist kein…“ – ja, warum eigentlich 

nicht? 

Wir wachsen in einer Gesellschaft auf, die von 

einer calvinistischen Arbeitsethik geprägt ist. 

Bereits sehr früh sind wir der Optimierung und 

dem Leistungsdruck ausgesetzt. Kindergärten 

werben damit, dreisprachig zu erziehen und 

unsere Kinder frühzeitig zu fördern. Nach der 

Schule füllen sich durchgetaktete Wochen-

pläne mit Sport, Musik und Nachhilfe. Doch 

auch Erwachsene leiden unter den hohen An-

sprüchen. Im Job alles geben und die Karriere-

leiter schnell hinauf. Neben selbstverständli-

cher Care-Arbeit z.B. als Elternteil oder für die 

eigenen Eltern präsent sein und noch dazu 

ein*e gute*r Partner*in und Freund*in sein, ist 

manchmal überfordernd. 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
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 Wie wollen/können wir lernen und ar-

beiten ohne ausgelaugt und überlastet 

zu sein?  

 Wie kann eine Gesellschaft aussehen, 

in der Arbeit und das gute Leben mitei-

nander vereinbar sind? 

 Welchen Stellenwert haben alternative 

Bildungsansätze? 

 Was ermöglichen Ansätze wie das be-

dingungslose Grundeinkommen? 

 Wo setzen Kinderrechte an und was 

umfasst das Leitbild einer „guten Kind-

heit“? 

Diesen Fragen wollen wir im Familienseminar 

über verschiedene Zugänge nachgehen, in 

den jeweiligen Peergroups bearbeiten und 

auch gemeinsam diskutieren. 

202315 Erwachsene, 202316 Kinder 

300 € (4 Ü/VP, Familienzimmer), 100 € Kinder 

(6-12 Jahre) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Slowenien und seine Hauptstadt Ljubljana: 

Die „Puppenstube“ Europas  

29.10. – 04.11.2023 

Ljubljana, die Hauptstadt Sloweniens, vereint 

durch seine wechselvolle Geschichte germani-

sche, romanische und slawische Kultur und Ar-

chitektur. Prachtbauten und Wohnungsbau 

sind nicht nur schön anzuschauen, sondern 

Ausdruck des Zustandes einer Gesellschaft im 

historischen Kontext. Ljubljana ist eine Stadt 

wie aus einem Guss, die bis heute von ihrem 

visionären Architekten und Stadtplaner Plecnik 

profitiert. 2016 wurde Ljubljana der Titel 

„Grüne Hauptstadt Europas“ verliehen. Slowe-

nien ist außerdem seit 2004 Mitglied in der EU 

und seit 2007 Euro-Land. Es war Durchzugs-

land auf der Balkanroute und hat damit Bedeu-

tung als Gradmesser für Fluchtbewegungen 

und Routen der Flüchtlingswellen nach Europa 

und für den Umgang Europas mit der soge-

nannten „Flüchtlingskrise“. Die Teilnehmenden 

befassen sich im Bildungsurlaub mit den Aus-

wirkungen, die die deutsche Politik auf Slowe-

nien und umgekehrt die Politik Sloweniens auf 

Deutschland hat. Sie erkunden dabei aktuelle 

wirtschaftliche, soziale und politische Themen 

sowie die Lebens- und Arbeitsbedingungen in 

Slowenien im Vergleich und Gefüge der Mit-

gliedsstaaten innerhalb Europas und im be-

sonderen Verhältnis zu Deutschland in Diskus-

sionen, Vorträgen, Gesprächen und Exkursio-

nen. 

202317 

660 € (6 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 180 €, 

ohne Übernachtung: 420 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Europäische Großstädte im Wandel 

Marseille zwischen Aufwertung und Kampf 

um das Recht auf Stadt 

05.11. – 11.11.2023 

Glänzende Wolkenkratzer und einstürzende 

Wohnhäuser, neue Investoren und Verdrän-

gung einkommensschwacher Bewohner*innen, 

verschärfte Ungleichheit während der Corona 

Krise: Dies prägt Marseille wie viele europäi-

sche Großstädte. Das schlechte Image der 

Stadt wurde zur kulturell vielfältigen Metropole 

umgedeutet. Seitdem Marseille 2013 europäi-

sche Kulturhauptstadt war, haben die Gentrifi-

zierungsprozesse rasant zugenommen und 

wurden von der konservativen Stadtregierung 

Jahrzehnte lang befeuert. Doch einige Bewoh-

ner*innen glauben nicht an die Alternativlosig-

keit und suchen solidarische Antworten in 

Form von kollektiven Kämpfen um Wohnraum 

und einem Recht auf Stadt. Als im Oktober 

2018 die Modernisierungsarbeiten eines popu-

lären Platzes in der Innenstadt begannen, fan-

den die Anwohner*innen sich schnell zusam-

men, um den Platz „La Plaine“ zu verteidigen. 

Nur einige Tage später brachen in Noailles, ei-

nem migrantisch geprägten Arbeiter*innenvier-

tel im Zentrum, zwei Häuser wie Kartenhäuser 

zusammen. Diese Ereignisse ebenso wie die 

Corona-Krise haben eine seit Jahren aktive Zi-

vilgesellschaft befeuert, sich nicht nur gegen-

seitig solidarisch zu unterstützen, sondern 

auch konkrete Alternativen zu schaffen.  

In Marseille wollen wir uns der Politik einer eu-

ropäischen Metropole nähern: neoliberale 

Wohnungspolitik und der Umgang mit dem öf-

fentlichen Raum. Vor allem wollen wir mit den 

Menschen ins Gespräch kommen, die selbst-

organisiert ihre Viertel gestalten wollen, sich 

gegen schlechte Arbeitsbedingungen wehren 

oder mit dem kolonialen Erbe auseinanderset-

zen. Zudem fragen wir: Was sind Gemeinsam-

keiten und Unterschiede dessen, was wir aus 

deutschen Städten kennen? Hat der Sieg des 

linken Bündnisses bei den Kommunalwahlen 

2020 die Lage in Marseille verändert? Und 

was können wir von den solidarischen Grup-

pen lernen? Diesen Themen wollen wir uns 

gemeinsam in dem Bildungsurlaub widmen. 

202318 

670 € (6 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 192 €, 

ohne Übernachtung: 420 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
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Israel von A–Z  

Was wissen wir in Deutschland über Israel? 

26. 11 – 02. 12.2023 

Was wissen wir über Israel? Im Alltag ist das 

Land häufig durch den sogenannten Nah-Ost-

Konflikt präsent, oder als Heimstätte der Jüdin-

nen und Juden. Israel ist nicht nur Zufluchtsort 

der Überlebenden der Shoah, sondern auch 

jener Betroffenen des weltweiten Antisemitis-

mus. Aber Israel ist noch viel mehr: Bezugs-

punkt dreier Weltreligionen, ein wichtiger Inno-

vationsstandort und trotz der geringen Größe 

gesellschaftlich, architektonisch und land-

schaftlich unheimlich divers.  

Wir beschäftigen uns in diesem Bildungsurlaub 

mit den vielen Seiten Israels, die einem wo-

möglich weniger vertraut sind. Wir thematisie-

ren die Situation von LGBQTI+ in einem Land 

mit religiöser Rechtsprechung. Wir beschäfti-

gen uns mit dem Leben in Kibbuzim und wie 

sich das Leben und die Herausforderungen im 

Laufe der drei Generationen verändert haben.  

Wir freuen uns auf Diskussionen und offene 

Gespräche über „Deutschsein“ in Israel, über 

die allgegenwärtige Angst und das Bedro-

hungsszenario und darüber, wie leicht der All-

tag trotz allem sein kann. Wie wird der Spagat 

gestaltet, optimistisch in die Zukunft zu blicken, 

ohne die Shoah als geschlossenes Kapitel der 

Geschichte zu betrachten? Wie ist der gesell-

schaftliche Umgang mit Rassismus, Arbeitslo-

sigkeit und den immer größer werdenden sozi-

alen und politischen Kluften. Wie präsent ist 

die Weltpolitik im israelischen Alltag?  

Denn anders als die meisten Staaten kämpft 

Israel noch immer um das, was anderen Staa-

ten bedenkenlos zuerkannt wird: sein Recht 

auf Existenz. 

202319 

950 € (6 Ü/F, DZ, P), EZ-Zuschlag: 550 €, 

ohne Übernachtung: 450 € 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

Cinema – Kino und Film als gesell-

schaftsprägende Kraft 

Wie weiter nach der Corona Krise? 

04.12. – 08.12.2023 

Der Bildungsurlaub beschäftigt sich mit dem 

Wechselverhältnis von Film und Gesellschaft: 

Inwiefern spiegeln Filmproduktionen gesell-

schaftliche Verhältnisse ab? In welcher Hin-

sicht lassen sich Filme als gesellschaftsprä-

gende, bzw. verändernde Kraft verstehen? 

Uns interessiert: 

 die Entwicklung der Kinematographie: 

von den ersten bewegten Bildern bis 

zum Digitalfilm und 3D-Kino 

 Kino und Film als Transportmittel ge-

sellschaftlicher Leitbilder 

 Film zwischen Illusion und Wirklichkeit. 

Methoden der Manipulation der filmi-

schen Wahrnehmung und die Bedeu-

tung von Verschwörungstheorien 

 Film und Propaganda 

 die sich abzeichnenden Veränderun-

gen durch die zunehmende Verbrei-

tung von Streaming-Diensten (Netflix, 

Prime Video u.a.) und sozialen Netz-

werken (Facebook, Twitter, Instagram 

u.a.) 

 die Auswirkungen der Corona Krise 

auf das Kino und die Filme 

Die Themen werden in Diskussionen, Präsen-

tationen, Exkursionen, mit Gesprächen vor Ort 

im Filmmuseum Frankfurt sowie mit Filmschaf-

fenden und Vertreter*innen von Programmki-

nos bearbeitet. 

202320 

175 € (ohne Übernachtung/Verpflegung) 

Arbeit und Leben Hessen, www.al-hessen.de 

 

  

http://www.al-hessen.de/
http://www.al-hessen.de/
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Umwelt 

 

Ökosystem Wald im Wandel 

26.06. – 30.06.2023 

In diesem Bildungsurlaub werden Kenntnisse 

über das Ökosystem Wald vermittelt. Die Teil-

nehmenden lernen in Theorie und Praxis die 

grundlegende Rolle des Waldkreislaufes am 

Beispiel der Funga kennen. Sie erfahren, in-

wieweit menschliche  Eingriffe und die Nut-

zung natürlicher Ressourcen in der Vergan-

genheit zu Lebensraumveränderungen führten 

und deren Auswirkungen auf die Artenvielfalt 

bis heute. Gleichzeitig befassen sich die Teil-

nehmenden mit gegenwärtigen Herausforde-

rungen für den Wald, möglichen Entwicklun-

gen und Handlungsweisen. 

Im Austausch mit fachlichen Experten und Ex-

kursionen in ausgewählte Waldgebiete werden 

Kenntnisse verschiedener Waldbewirtschaf-

tungs- und Schutzkonzepte erweitert. 

Irmtraut Lampert 

Roßdorf, Bürgerzentrum Neue Schule, 

Darmstädter Straße 66 

Anmeldeschluss: 29.05.23 

01-04-3001 

185 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Energie trifft Alltag – Bildungsurlaub 
Dein innerer Wandel - bist du dabei? 

23.10. – 27.10.2023 
Der Klimawandel gehört zu den größten 
Herausforderungen der Gesellschaft und wird 
auch durch die Art und Weise, wie in und 
welcher Form du Energie für dein Leben, 
deinen Alltag aufwendest, beeinflusst. 
In diesem Bildungsurlaub wollen wir 
gemeinsam herausfinden, wie wir im Lichte der 
globalen Zusammenhänge leben wollen und 
können, welche Handlungsmöglichkeiten wir 
haben und welche Widerstände wir verspüren, 
wenn es darum geht, unser Verhalten zu 
verändern.  
Mit spannenden Methoden, um Wege zu 
einem Mehr an Bewusstsein zu schaffen, 
erfährst du etwas über Energie-Effizienz im 
Allgemeinen und im individuellen Sinn. Dazu 
gehen wir u.a. zusammen in den Wald (nicht 
nur zum „Baden“), bringen unsere Energie in 
Handwerklich-Kreatives und im gemeinsamen 
Kochen ein: wunderbare  Arten des 
Energiewandelns! Neben Informationen zum 
CO2 -Fußabdruck, umweltfreundlicher Mobilität 
und erneuerbaren Energien, gibt es dann noch 
Best Practice Beispiele: Wir holen uns die 
Geschichten von Menschen aus unserer 
Region, die ihre Klima-Idee bereits umgesetzt 
haben und lassen uns davon inspirieren. 
Dein innerer Wandel wird dir Spaß machen. 
Lass dich überraschen! 
Eine Veranstaltung der vhs des 
Vogelsbergkreises im Rahmen der 
Bildungsreihe "Zukunftsgerechte Energie für 
Alle: Wissen - Wollen - Wege finden" 
232-1402 
160 € 
vhs des Vogelsbergkreises, www.vhs-vogels-
berg.de 
 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-vogelsberg.de/
http://www.vhs-vogelsberg.de/


 Gesellschaft 18 

 

 

Erziehungs-, Eltern- und Familienbildung 

 
Visual Thinking 

20.03 – 24.03.2023 
Zielgruppe: Alle, die anschaulich präsentieren 
und visualisieren wollen. 
Durch das Aufzeichnen machen wir Ideen, 
Gedanken, Zusammenhänge und komplexe 
Themen für uns und für andere sichtbar. Sie 
brauchen dazu kein Zeichentalent. Sie lernen 
anhand von einem visuellen Alphabet Inhalte 
einfach, ähnlich wie im Comic, wiederzugeben. 
Eine prima Methode, die Spaß macht und mit 
Bildern arbeitet.  Anhand von visuellen 
Vokabeln (Grafikelementen) bekommen Sie 
ein Handwerkszeug, mit dem Sie z. B. am 
Flipchart Ihre Ideen, Gesprächsverläufe z. B. 
bei Projektmeetings, Prozessbegleitungen, 
Mediationen, schnell und strukturiert umsetzen 
können. So lernen Sie genauer zuzuhören, 
Zusammenhänge zu erfassen und Ihre 
einzelnen Ergebnisse auf den Punkt zu 
bringen. Mitzubringendes Material: Block A4 
unliniert, Kugelschreiber, Bleistift, schwarzer 
Fineliner. 
231-2200 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Selbstbestimmt Fühlen, Denken und Han-

deln mit NLP 

24.04. – 29.04.2023 
Was wäre, wenn das Gedankenkarussell plötz-

lich stillsteht? Das Hamsterrad die Richtung 

ändert? Wenn es uns gut geht, sind Kommuni-

kation und persönlicher sowie beruflicher 

Wachstum leichter möglich. NLP basiert 

(Neuro Linguistische Programmierung) erler-

nen wir in dieser Woche Sprach- und Gedan-

kenmuster, die uns bei der Wahrnehmung un-

serer inneren Motivatoren und der Entwicklung 

geistiger Flexibilität helfen können.  

Mit den Grundlagen von NLP lernen wir in die-

sem Bildungsurlaub zielorientierte Strategien 

zur persönlichen und beruflichen Entwicklung 

und Strategien zum Umgang mit Ängsten ken-

nen. Dabei beleuchten wir auch die Kritik am 

NLP-Ansatz und sensibilisieren uns für mögli-

che gesellschaftspolitische Implikationen. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial 
231K030629 

312 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Die Macht der guten Kommunikation - 
Meine Selbstdarstellung und meine Mög-
lichkeiten im gesamten gesellschaftspoliti-
schen Umfeld (Beruf, Privat, Gesellschaft, 
Politik) 

15.05. – 17.05.2023 
In diesem drei-tägigen Bildungsurlaub sollen 
die Grundlagen der Kommunikation vermittelt 
werden. Es ist wichtig für die Teilnehmenden 
zu erkennen und wahrzunehmen, welchen 
Kommunikationsstil sie im Moment nutzen. 
Diese Erkenntnis ist die Basis für eine 
mögliche Veränderung. Das Erkennen wird 
durch Übungen hervorgerufen, die alle 
Teilnehmenden immer wieder in Situationen 
bringen, die Gefühle für die eigene und fremde 
Wahrnehmung erlebbar machen. Dieses 
Erleben der eigenen Kommunikation ist die 
Voraussetzung für eine neue Ausrichtung und 
das Erlernen von neuen Stilmitteln und 
Techniken. Neue Möglichkeiten zeigen die 
Macht der guten Kommunikation in ihrer Breite 
und Größe. Das Ausprobieren und spüren der 
Kraft, die in einer guten wertschätzenden 
Kommunikation liegt, ist das Ziel des 
Bildungsurlaubes. Mit stetigem Trainieren kann 
jeder der Teilnehmenden zu einer großen 
Sicherheit und besonderem Können im 
Umgang mit schwierigen und angenehmen 
Zeitgenossen gelangen. Dieses Können ist in 
allen Bereichen der Gesellschaft einsetzbar 
und nutzbar. 
231-1712 
152 €, inkl. 6 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
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Burnoutprävention durch Selbstachtsam-

keit  

22.05. – 26.05.2023 

06.11. – 10.11.2023 

Unser Berufsalltag, unsere familiären Ver-

pflichtungen verlangen uns viel ab. Um diese 

Anforderungen zu meistern, ist es wichtig, in 

einer guten Beziehung zu sich selbst zu sein. 

In einem ganzheitlichen Ansatz werden die 

drei Säulen der Selbstachtsamkeit (Körper-Ge-

danken-Gefühle) beleuchtet und praktische 

Übungen in Form von geführten Meditationen, 

Entspannungsübungen, Tipps &Tricks zur 

Steuerung eigener Gedanken und Gefühle ver-

mittelt, die leicht im Alltag umgesetzt werden 

können. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Unterlage 

und Decke für bequemes Sitzen und Liegen 

231K030156 

231K030157 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Stressbewältigung durch Achtsamkeit 

Eine Einführung in das MBSR-Programm 

31.07. – 04.08.2023 
Mit MBSR (Mindfulness Based Stress 
Reduction nach Jon Kabat-Zinn) weniger 
Stress erleben, selbstregulierende Fähigkeiten 
schaffen und Ressourcen aktivieren. Das 
MBSR-Achtsamkeitstraining ist eine 
ganzheitliche, wissenschaftlich fundierte und 
praxisorientierte Methode. Es erlaubt 
Achtsamkeit als Ressource so zu entwickeln, 
dass auch im Arbeitsalltag unter stressigen 
und emotional belastenden Bedingungen ein 
Zugang zu Gelassenheit, Entspannung und 
innerer Ruhe möglich bleibt.  Durch praktische 
Achtsamkeitsübungen, Aufbau von fundiertem 
Wissen zu Stress, Stressoren und 
Stressbewältigung erhalten die Teilnehmenden 
Einsicht in belastende Reaktionsmuster, lernt 
diese zu unterbrechen und damit im Alltags- 
und Berufsleben und neue 
Handlungsspielräume zu gewinnen. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Unterlage 

und Decke für bequemes Sitzen und Liegen 

231K030161 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Mehr Zeit, mehr Geld, mehr Gesundheit  

Vom klugen Umgang mit den eigenen Res-

sourcen 

07.08. – 11.08.2023 
Sind Sie mit unterschiedlichen Bereichen Ihres 
Lebens immer wieder unzufrieden und suchen 
Anregungen, Ihre Zufriedenheit zu steigern? 
Bewährte Techniken aus dem 
Zeitmanagement, der systemischen 
Ressourcenarbeit und aus der Arbeitsmedizin 
werden mit Gleichgesinnten erarbeitet und 
diskutiert. Hier betrachten wir, wie wir unsere 
zwischenmenschlichen Beziehungen 
entschlüsseln und erleichtern können. Um den 
Umgang mit den eigenen Finanzen besser in 
den Griff zu kriegen, gibt es konkrete Tipps für 
einen guten Überblick und zum klugen 
Umgang mit kleinem Budget. Dazu gehört 
auch, sich mit den Stärken der eigenen 
Persönlichkeit auseinanderzusetzen und diese 
gezielt weiterzuentwickeln. 

231K030132 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Gelassen und kraftvoll in Beruf und Alltag 

04.09. – 08.09.2023 
Die Corona-Zeit hat berufliche und gesell-
schaftliche Entwicklungen beschleunigt: 
Gleichzeitiges Home-Office und Home-Schoo-
ling, ständige Flexibilität und Erreichbarkeit for-
dern uns sehr, manchmal zu sehr. Um der 
Überforderung vorzubeugen, lernen wir in die-
sem Bildungsurlaub Wege zur Regeneration 
und Stressbewältigung wie Achtsamkeits- und 
Atemübungen, Energiearbeit, Waldbaden und 
die Wirkung von ätherischen Ölen kennen. Mit-
hilfe von sieben Schritten zur Entspannung 
können wir mehr Energie und Fokussierung für 
unsere beruflichen und privaten Ziele entwi-
ckeln. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Isomatte und 

Decke 

231K030148 

260 € (zzgl. 8 € für Unterrichtsmaterial an die 

Kursleitung) 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Die Natur, mein Konsum und ich. Nachhal-
tigkeit, Konsumverhalten und Ressourcen-
management - Erlernen, erforschen und er-
leben. 

09.10. – 13.10.2023 
Wälder, Wiesen und Felder - unsere 
umliegende Natur ist das Naherholungsgebiet 
Nummer 1. Immer mehr Menschen lernen z. B. 
den Wald und seine stressabbauende Wirkung 
schätzen. Doch die Natur hat noch einiges 
mehr zu bieten. Sie agiert als natürlicher 
Wasserspeicher, Kläranlage, Lufterfrischer und 
Energiespeicher. Und auch unser Körper 
arbeitet mit den Ressourcen ähnlich. Der 
Bildungsurlaub betrachtet, in welchen 
Strukturen sich der Mensch und die 
umliegende Natur ähneln und wie wir in 
diesem Zusammenhang die eigenen 
Ressourcen wie Resilienz, Achtsamkeit und 
Entspannung aktivieren können. Im Blick steht 
das eigene Konsumverhalten und welchen 
Einfluss es auf den gesellschaftspolitischen 
Gesamtzusammenhang und die Natur hat. 
Gemeinsam werden Strategien entwickelt, wie 
jede/r Einzelne zu einem aktiven 
Ressourcenmanagement beitragen kann. Der 
Bildungsurlaub bietet abwechslungsreiche 
Gruppenaktionen, kleine Versuche, kurze 
Inputs und Übungen in der Natur, die viele 
kleine Hilfestellungen für das alltägliche Leben 
aufzeigen. Der Bildungsurlaub wird vorrangig 
in der Natur stattfinden. 
232-1408 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Resilienz und Stressmanagement im Beruf. 

Für Eltern mit Kindern 

Das soziale Miteinander fördern und Leis-

tungsfähigkeit in einer sich wandelnden Ge-

sellschaft erhalten. 

23.10. - 27.10.2023 

Unser Alltag ist durchdrungen von täglichen 

Herausforderungen in Beruf und Schule, 

wodurch es in der Schnittstelle Familie zu wei-

teren Stresssituationen im Miteinander kommt. 

Dies wirkt sich wiederum zusätzlich auf unser 

Arbeitsumfeld aus. Es kommt zum Stresskreis-

lauf und der Stress bei allen Mitgliedern steigt. 

23-11036 

460 € (inkl. Ü/VP) pro Erwachsene*r 

230 € (inkl. Ü/VP) pro Kind  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Raus aus dem Winterblues (auf Sylt)  

Prävention und Gesunderhaltung für 

Schreibtischberufe  

19.11. – 26.11.2023 
Kennen Sie Ihre natürlichen 
Stimmungsaufheller? Auf der wunderschönen 
Insel Sylt entdecken wir mit allen Sinnen, was 
uns stärkt. Tägliche Übungseinheiten für 
Körper und Geist helfen uns tiefer zu atmen 
und leichter zu entspannen. Wir entdecken 
unser Inneres Team anhand der Helden und 
Vorbilder aus der Kindheit. Wir befassen uns 
mit dem inneren Schweinehund und mit guter 
Selbstfürsorge, auch über den Geruchs- und 
Geschmackssinn. Dafür wird es eine 
Kakaozeremonie geben, sowie Hinweise aus 
der Duft- und der Schlafforschung. Wir klären, 
warum es so wertvoll ist, das Handy zeitweise 
auszuschalten und setzen uns Wind und 
Wetter aus, um die dunkle Jahreszeit gut zu 
überstehen. Eine Wohlfühlwoche der 
besonderen Art, welche die Gesundheit in der 
dunklen Jahreszeit stärkt. 

Bitte denken Sie an wettergerechte 

Outdoorbekleidung. 

Jugendseeheim, List auf Sylt 

Bitte ausführliches Infoblatt anfordern 

(06103/3131-1350). 

231K030164 

Ca. 826 €, incl. Bahnfahrt, Unterkunft im EZ 

und Vollverpflegung 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Persönlichkeitsentwicklung, soziale Kompetenz 

 

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg 

09.01. – 13.01.2023 

27.03. – 31.03.2023 

17.07. – 21.07.2023 

21.08. – 25.08.2023 

13.11. – 17.11.2023 

27.11. – 01.12.2023 

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine 

Form der Sprache, durch die wir rücksichtsvoll 

miteinander umgehen. Mit ihr ändern wir unse-

ren sprachlichen Ausdruck und unsere Art zu-

zuhören. Gewohnheitsmäßige, automatische 

Antworten wandeln sich in bewusste, ehrliche 

und klare Rückäußerungen. Sowohl unsere, 

als auch die Gefühle und Bedürfnisse unseres 

Gegenübers stehen dabei im Vordergrund. Wir  

*sagen offen, ehrlich und deutlich, was uns be-

wegt 

*gehen souverän mit Vorwürfen, Kritik und For-

derungen um 

*pflegen einen bewussten und einfühlsamen 

Umgang mit uns selbst und unseren Mitmen-

schen  

*gewinnen lebendige, erfüllende und wert-

schätzende Beziehungen in allen Lebensberei-

chen 

Gewaltfreie Kommunikation in Beruf, Privatle-

ben und Gesellschaft 

Methodik und Bewusstseinshaltung der Ge-

waltfreien Kommunikation (GFK) sind ein ein-

faches Werkzeug für ein konstruktives Mitei-

nander in allen Lebensbereichen. Der Weg zur 

Umsetzung in den Alltag, beruflich und privat, 

braucht jedoch Übung, denn insbesondere un-

ter Belastung fallen wir gerne in alte, vertraute 

Muster zurück. 

Neben der Vermittlung der Grundlagen wird 

der Schwerpunkt auf das Ausprobieren und 

Üben der einzelnen GFK-Schritte anhand kon-

kreter Situationen gelegt. Wir üben, Gelassen-

heit in herausfordernden Situationen zu be-

wahren, lernen Konflikte als Veränderungs-

chance zu begreifen und werden erfahren, 

dass gefundene Lösungen ein Gewinn für alle 

sind. Dieses Intensivtraining in GFK ist ein Bei-

trag zu einer lebensbereichernden Persönlich-

keitsentwicklung im gesamtgesellschaftlichen 

Sinne. Mit einer anregenden Mischung aus 

Theorie und Praxis lernen Sie mit allen Sinnen 

und erhalten konkrete Ideen für die nachhal-

tige Umsetzung im Alltag und Beruf. 

Der Kurs von Elke Wilhelm kann im Rahmen 

des Anerkennungsprozesses beim Deutschen 

Fachverband GFK oder des Zertifizierungspro-

zesses beim CNVC angerechnet werden. 

1010-03 

1010-04 

1010-06 

1010-69 

1010-70 

1010-71 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Selbstfürsorge in Beruf und Alltag mit 

Yoga, Coaching und Meditation - ein Metho-

denkoffer für mehr Ruhe und Gelassenheit 

in Beruf und Alltag 

20.03. – 24.03.2023 

Das Thema Gesundheit zählt zu einem der 

Megatrends unserer heutigen Gesellschaft, 

dem sich neben weiteren Trends wie Digitali-

sierung, Dezentralisierung, Energiewende und 

demografischem Wandel kaum jemand entzie-

hen kann. Immer mehr Menschen fragen sich 

entsprechend „Was hält mich gesund?“ und 

suchen nach Möglichkeiten, in ihren immer 

dichteren Tagesplan gesunderhaltende Maß-

nahmen einzubauen. Gesundheitsbewusste 

Menschen streben nach Selbstmanagement 

und suchen Anstöße, Modelle und Konzepte, 

mithilfe derer sie sich aktiv und selbstverant-

wortlich in ein physisches und psychisches 

Gleichgewicht bringen.  

In dieser Woche werden Anregungen und Lö-

sungen angeboten, um eine gesunde Lebens- 

und Arbeitsweise zu stärken und das erwa-

chende neue Gesundheitsbedürfnis zu befrie-

digen. Die Teilnehmenden lernen verschie-

dene Methoden aus dem Coaching zur Aktivie-

rung der eigenen Ressourcen kennen. Zudem 

werden sie durch eine zielgerichtete sanfte Yo-

gapraxis sowie verschiedene Meditationstech-

niken Anregungen erhalten, wie sie ihre innere 

Balance zurückfinden und diese erhalten, mit 

ihren eigenen Werten in Einklang leben und ihr 

individuelles Gesundheitsmanagement steuern 

und gestalten können, um somit auch ihre be-

rufliche Handlungskompetenz zu stärken.  

Coaching-Methoden werden in Anlehnung ans 

Systemische Coaching, Neurolinguistischem 

Programmieren, Embodiment als auch die Ge-

waltfreie Kommunikation angeboten. Die Ar-

beitsweisen umfassen neben Yoga- und Medi-

tationsübungen zur Körperwahrnehmung kurze 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Vorträge als Anregung zum Transfer in Einzel- 

und Gruppenarbeit als auch Austausch und 

Reflexion im Plenum. Entspannung, Bewe-

gung und Spiel fließen in den Tagesablauf mit 

ein. 

Die Anerkennung als Bildungsurlaub für Be-

schäftigte  in Hessen liegt vor. 

31-3019001 

290 Euro 

vhs Waldeck-Frankenberg, https://www.vhs-

waldeck-frankenberg.de 

 

"Sei du selbst die Veränderung, die du dir 

wünschst für diese Welt". (Mahatma 

Gandhi) 

In einer beschleunigten Welt Veränderung ma-

nagen und Wandel gestalten  

27.03. - 31.03.2023 

Im beruflichen wie im privaten Alltag werden 

wir mit Veränderungen konfrontiert, bei denen 

wir oft das Gefühl haben, nicht gefragt zu wer-

den und keinen Einfluss auf Entscheidungen 

zu haben. Durch das Aufdecken der eigenen 

und der anderen (Verhaltens-)Muster, Intentio-

nen und Bedürfnisse können wir einen ange-

nehmeren Umgang mit Widerständen bei Ver-

änderungsprozessen erreichen.  

23-11303 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Verborgene Stärken 

Authentizität als Orientierungshilfe in einer 

komplexen Umwelt  

27.03. - 31.03.2023 

Improvisations-Theater, Kreatives Schreiben 

und Biographiearbeit helfen uns zu entdecken, 

wofür wir in unserem beruflichen Alltag wenig 

Aufmerksamkeit haben: unsere verborgenen 

Stärken. Mit dem unkonventionellen Blick auf 

widerstreitende Gefühle, biographische Um-

wege, fehlerfreundliches Scheitern und ver-

trackte Situationen finden wir unseren individu-

ellen authentischen Ausdruck. In ihm versteckt 

sich so manches: Humor, Spontaneität, Inten-

sität und Präsenz in jedem Moment. Jene Stär-

ken, die uns neben aller Professionalität hel-

fen, in unserer ökonomisierten und rationali-

sierten Welt unseren Berufsalltag zu meistern. 

23-11301 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Selbstmitgefühl - Kraft und Stärke für alle 

Herausforderungen 

Belastungen in Beruf, Gesellschaft und Pri-

vatleben besser gewachsen sein 

27.03. – 31.03.2023 

28.08. – 01.09.2023 

11.12. – 15.12.2023 

Zunehmende Komplexität und ständiger Wan-

del unserer Zeit, stellt uns vor immer neue Un-

sicherheiten und Herausforderungen. Ein 

stabiles Selbstmitgefühl kann unterstützen, mit 

schwierigen Lebenssituationen besonnen und 

kraftvoll umzugehen. Es hat positive Auswir-

kungen auf das Immunsystem und verringert 

psychosozialen Stress. Eine achtsame und 

mitfühlende Lebensweise führt nachgewiese-

nermaßen zu einer Reduzierung zahlreicher 

Beschwerden, verhindert Burn-Out sowie ein 

Leben unter „Dauer-Strom“. Anhand von Kurz-

vorträgen, Übungen, Reflexionen und angelei-

teten Meditationen üben wir: 

freundlich und mitfühlend mit uns selbst umzu-

gehen 

den inneren Kritiker zum Verbündeten zu ma-

chen 

achtsam mit schwierigen Gefühlen umzugehen 

die Beziehung zu uns selbst und zu anderen 

achtsam zu gestalten 

uns selbst wertzuschätzen. 

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, einen bewähr-

ten Weg zu Selbstakzeptanz, innerer Stärke 

und Freundschaft mit uns selbst zu erfahren 

und verstärkt im eigenen Leben zu kultivieren. 

1003-20 

1003-21 

1003-80 b 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Gewaltfreie Kommunikation: Die 4 Schritte 

zum konfliktfreien, 

klaren und einfühlenden Berufsalltag  

27.03. – 31.03.2023 

Wir sind am besten und überzeugendsten in 

der Welt, wenn wir einen Zugang zu unseren 

Emotions- und Handlungsmustern haben. 

Hierdurch sind wir authentischer, können mehr 

Klarheit gewinnen, gut in Kontakt mit uns sein. 

Das befähigt uns, wichtige Beziehungen im 

Berufsleben konstruktiver zu gestalten. Errei-

chen Sie mit der Gewaltfreien Kommunikation 

nach Marshall B. Rosenberg, sich wieder mit 

den eigenen Bedürfnissen und Wünschen ver-

bunden zu fühlen. Die Methode ermöglicht 

Ihnen, innere Konflikte zu lösen und solche mit 

Arbeitskolleg*innen oder Freund*innen gar 

nicht erst entstehen zu lassen. In praktischen 

Übungen mit eigenen Fallbeispielen erfahren 

Sie direkt, wie Sie durch eine wertschätzende 

Haltung Ihren Berufsalltag konstruktiver und 

empathischer gestalten. Mit der einhergehen-

den Stressreduktion wird Ihre psychische Ge-

sundheit gestärkt und damit Ihre Arbeitsfähig-

keit befördert.  

Ziele: 

-Die vier Schritte der Gewaltfreien Kommuni-

kation lernen und trainieren 

-Ihre persönlichen Bedürfnisse bewusster 

wahrnehmen und neu bewerten 

-Schwierige Situationen mit Gewaltfreier Kom-

munikation entschärfen 

-Gesundheitsstärkende Handlungskompeten-

zen für den Beruf erkennen und integrieren 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz wird beantragt. 

M10101 

250 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

Selbstbewusst, kompetent und einfühlsam 

kommunizieren in Beruf und Alltag  

mit Gewaltfreier Kommunikation und ES-

PERE 

24.04. - 28.04.2023 

Die Flut an Informationen und Kurzmitteilun-

gen, ständige Unterbrechungen und erwartete 

Erreichbarkeit haben Auswirkungen auf unsere 

Selbstfürsorge und unser Kommunikationsver-

halten. Der reduzierte Austausch führt oft zu 

Missverständnissen, fördert das Schubladen-

denken, lädt Unverbindlichkeit ein und kann zu 

einem Verlust an Empathie führen. Eine gelin-

gende Kommunikation ist, insbesondere im be-

ruflichen Kontext, ein wichtiger Schlüssel für 

Zufriedenheit, Gesundheit und Erfolg. Die Ge-

waltfreie Kommunikation nach Marshall Ro-

senberg und ESPERE nach Jacques Salomé 

vermitteln effektive Handwerkszeuge, mit de-

nen wir unsere Anliegen klar äußern und dem 

anderen gleichzeitig wertschätzend gegen-

übertreten können. Indem wir aus dem Kopf 

ins Fühlen kommen und unser unbewusstes 

Potenzial einbeziehen, gelangen wir zu neuen 

Ansätzen und Lösungen. So können wir im tur-

bulenten Alltag auch dann mit unserer Kraft 

verbunden bleiben, wenn jemand etwas sagt 

oder tut, worauf wir normalerweise irritiert oder 

verletzt reagieren würden. Die Fähigkeit, bei 

Konflikten oder anderen herausfordernden Si-

tuationen gelassen und kompetent zu bleiben, 

wird gestärkt. Das genaue Programm erhalten 

Sie bei der vhs in Witzenhausen. 

232 € 

vhs Werra-Meißner, https://www.vhs-werra-

meissner.de/ 

 

Der Wind in den Weiden 

Flexibilität als Anforderung und Herausforde-

rung im gesellschaftlichen Umfeld. 

08.05. - 12.05.2023 

In Beruf und Alltag ist Flexibilität ein Zustand, 

der nicht mehr wegzudenken ist. Doch „Flexi-

bel zu sein“ was heißt das? „Ein bewegter 

Geist in einem bewegten Körper“ so sagten 

schon die alten Griechen. 

23-11521 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Aktive Entspannung als Ausgleich zum Ar-

beitsalltag 

Malen und zeichnen, Natur und Meditation 

als Kraftquellen – Bildungsurlaub 

08.05. – 12.05.2023 

28.08. – 01.09.2023 

Sie suchen eine Auszeit von Hektik, Stress 

und Belastung im Berufsalltag? Sie haben 

Freude an Malen, Zeichnen und an der Natur? 

Entdecken Sie in diesem Bildungsurlaub, wie 

Sie diese einfach zugänglichen Kraftquellen 

alltäglich zur Entspannung einsetzen können.  

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie vormit-

tags in den Räumen der VHS eine besonders 

einfache und entspannende Art des Zeichnens 

kennen, die die Konzentration und Ruhe för-

dert. Lassen Sie sich beim Malen durch Farb-

stimmungen und einfache Naturmotive inspi-

rieren, Ihre Fantasie mit ins Spiel zu bringen. 

In mehreren Exkursionen, unter anderem in 

den Taunus (Hohe Mark), tauchen Sie nach-

mittags in die besondere Atmosphäre von 

Wald und Grünflächen ein: das Laufen durch 

https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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die Natur und verschiedene Wahrnehmungs- 

und Entspannungsübungen bringen Sie in 

Kontakt mit Ihrer Umgebung und sprechen all 

Ihre Sinne an.  

Geeignet für alle, die Meditation und Achtsam-

keit auf andere Art und Weise erleben, die Na-

tur als Kraftquelle erschließen und das Malen 

und Zeichnen als eine Möglichkeit der Ent-

spannung kennenlernen oder vertiefen möch-

ten. Sie sollten konstitutionell gut laufen kön-

nen und beweglich sein.  

Zusatzkosten: ca. € 10 Materialkosten sowie 

ggf. Gruppenticket für die Bahn oder Benzin-

kostenbeteiligung (im Kurs zu zahlen) 

2528-10 

2528-50  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Achtsamkeit = Leistungsfähigkeit für mehr 

Gesundheit im Beruf 

Achtsamkeit als Grundvoraussetzung für ein 

erfolgreiches Leben in Beruf und Gesellschaft. 

12.06. - 16.06.2023 

Die meisten Unfälle geschehen durch Unacht-

samkeit. Egal ob im Haushalt, Verkehr, Beruf 

oder Freizeit. Die Gedanken sind auf Wander-

schaft, die Handlung läuft unbewusst und ne-

benbei, weil wir es ja schon so oft gemacht ha-

ben und nicht mehr drüber nachdenken müs-

sen. So kommt es, das Geist und Körper ge-

trennt voneinander agieren, bis etwas unvor-

hergesehenes passiert und wir unsanft in die 

Realität, ins Hier und Jetzt, zurück geholt wer-

den. 

23-11304 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Die Weisheit der Wildnis 

Natürliche Selbststärkung für Krisenfestig-

keit in Alltag und Beruf 

03.07. – 07.07.2023 

Ziel des Bildungsurlaubes ist es die Natur als 

Quelle von Kraft, Ruhe, Klarheit und Inspira-

tion zu erfahren. Veränderungen und Heraus-

forderungen in Alltag und Beruf kann so ge-

stärkt begegnet werden. Gerade in Zeiten von 

Digitalisierung und virtueller Realität ist die 

Verbindung zur Natur mit ihren Qualitäten von 

besonderem Wert. Der Kontakt zu sich selbst 

kann gestärkt, Verbundenheit erfahren und 

Entwicklungsprozesse können angestoßen o-

der begleitet werden. Theoretische Impulse, 

Anleitungen zur Selbstreflexion und Achtsam-

keitsübungen wechseln sich ab. Folgende In-

halte stehen im Fokus: 

Natur als Resonanzraum für Selbststärkung 

und Selbsterkenntnis entdecken 

Bestandsaufnahme und Zielklärung: Wo stehe 

ich und was sind meine nächsten Schritte? 

Erkunden eigener Ressourcen  

Persönliche Haltungen (Werte) klären und fes-

tigen 

Methoden aus der „Achtsamkeit in der Natur“ 

und dem „Natur-Mentaltraining“ erlernen, um 

diese nachhaltig anwenden zu können 

Natur als wertvolle Lebensgrundlage erleben, 

die es zu schonen gilt  

Bitte beachten: Tägliches „Draußen-sein“ ist 

wesentlicher Bestandteil des Programms! 

Wochenplan und Ankerkennung stehen in 

Kürze zum Download bereit. 

1003-40 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Im Flow… Transformationsprozesse kreativ 

gestalten 

Gemeinschaftliches Handeln als sich selbst or-

ganisierender Prozess 

09.10. - 13.10.2023 

23-11416 

615 - 715 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

535 - 635 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Achtsamkeit, Musik und Rhythmus 

Achtsamkeit als Grundvoraussetzung für ein 

erfolgreiches Leben in Beruf und Gesellschaft. 

16.10. - 20.10.2023 

Die meisten Unfälle geschehen durch Unacht-

samkeit. Egal ob im Haushalt, Verkehr, Beruf 

oder Freizeit. Die Gedanken sind auf Wander-

schaft, die Handlung läuft unbewusst und ne-

benbei, weil wir es ja schon so oft gemacht ha-

ben und nicht mehr drüber nachdenken müs-

sen. So kommt es, das Geist und Körper ge-

trennt voneinander agieren, bis etwas unvor-

hergesehenes passiert und wir unsanft in die 

Realität, ins Hier und Jetzt, zurück geholt wer-

den. 

23-11306 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Präsenz im eigenen Leben 

Feldenkrais und Theatermethoden – Erwei-

terte Möglichkeiten für Beruf und Gesellschaft 

20.11. - 24.11.2023 

Es ist so oft von Präsenz die Rede, aber was 

meinen wir damit genau? Kann man es erzeu-

gen? Üben? Herstellen? Was braucht es um 

PRÄSENT sein zu können im Beruf und in un-

seren persönlichen Beziehungen? Wie kann 

ich lernen mit Stress bewusst umzugehen, und 

meinen Alltag so zu bewältigen, dass mir ge-

nug Freiraum bleibt für mich, meine Begeg-

nungen mit Anderen und meine Bedürfnisse? 

Wie kann ich meinen Alltag so gestalten, dass 

mehr Raum da ist für Freude, Spiel und Kreati-

vität statt der Kopflastigkeit und der ständigen 

Überlastung? 

23-11021 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Verborgene Stärken 

Authentizität als Orientierungshilfe in einer 

komplexen Umwelt  

27.11. - 01.12.2023 

Improvisations-Theater, Kreatives Schreiben 

und Biographiearbeit helfen uns zu entdecken, 

wofür wir in unserem beruflichen Alltag wenig 

Aufmerksamkeit haben: unsere verborgenen 

Stärken. Mit dem unkonventionellen Blick auf 

widerstreitende Gefühle, biographische Um-

wege, fehlerfreundliches Scheitern und ver-

trackte Situationen finden wir unseren individu-

ellen authentischen Ausdruck. In ihm versteckt 

sich so manches: Humor, Spontaneität, Inten-

sität und Präsenz in jedem Moment. Jene Stär-

ken, die uns neben aller Professionalität hel-

fen, in unserer ökonomisierten und rationali-

sierten Welt unseren Berufsalltag zu meistern. 

23-11301-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Resilienztraining – so stärken Sie Ihre in-

nere Kraft! 

Ganzheitliches Gesundheitssystem in Ge-

sellschaft und Beruf 

11.12. – 15.12.2023 

Wir leben in einer Zeit, die uns täglich vor neue 

Herausforderungen stellt. Stress, Zeitdruck 

und komplexe Anforderungen kosten uns viel 

Kraft.  

Ein Ansatz, um Abhilfe zu schaffen, ist das 

Resilienztraining. Vergleichbar mit unserem 

Immunsystem, das unseren Körper vor Krank-

heiten schützt, steht die Resilienz für das Im-

munsystem unserer Psyche oder unserer 

Seele. Dieses unterstützt uns im Umgang mit 

Stress, Belastungen und Krisen.  

Sie sind eingeladen, das Thema Resilienz für 

sich zu entdecken. In einer ausgewogenen Mi-

schung aus einfachen Übungen und Kurzvor-

trägen lernen Sie Ihr Denken und Handeln ak-

tiv zu gestalten, um Ihre Energie produktiv ein-

zusetzen und Herausforderungen souverän zu 

bewältigen.  

Ziel des Bildungsurlaubes ist es, den Teilneh-

menden Einsichten, Strategien und praxiser-

probte Wege zu mehr Lebensfreude und 

Selbstbewusstsein zu vermitteln. Ein wichtiger 

Bestandteil ist dabei die intensive Selbstrefle-

xion, um wieder stärker mit sich selbst in Kon-

takt zu treten. 

Bitte mitbringen: eine Decke 

Zusatzkosten: 5 € für Kopien (im Kurs zu zah-

len) 

1003-40 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/   

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Älter werden 

 

Happy Aging - Vorbereitung auf den Ruhe-

stand 

06.03. – 10.03.2023 

Neigt sich Ihr aktives Erwerbsleben dem Ende 

zu? Erfreut oder erschreckt Sie diese Aus-

sicht? Unter Gleichgesinnten bereiten Sie sich 

systematisch auf die neue Lebensphase vor. 

Sie befassen sich mit finanziellen, gesundheit-

lichen, organisatorischen und familiären Her-

ausforderungen. Sie erhalten Impulse aus Ar-

beitsmedizin, Zeitmanagement, Achtsamkeits-

lehre und der Positiven Psychologie. Unter 

fachkundiger Anleitung gewinnen Sie Klarheit 

über nötige Ressourcen und stellen die Wei-

chen für diesen wichtigen Lebensabschnitt. Sie 

können von diesem Seminar auch profitieren, 

wenn Sie schon im Ruhestand sind und Orien-

tierung suchen. 

231K010628 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Bildungsurlaub: Aktiv im dritten Lebensab-

schnitt 

19.03. - 26.03.2023 

Für Berufstätige, die in den nächsten 3 bis 4 

Jahren in den Ruhestand gehen. 

Die Krise der Arbeitsgesellschaft wirkt sich 

auch massiv auf den Übergang von der Ar-

beitswelt in den Ruhestand aus. Vorruhestand, 

Altersteilzeit und Heraufsetzung des Rentenal-

ters sind nur einige der Stichworte in diesem 

Zusammenhang. 

Erwartungen und Sorgen, aber auch Lebens-

ziele für die "Zeit danach" sollen thematisiert 

werden und ebenso, welche Möglichkeiten es 

gibt, sich auf den Lebensabschnitt als Rentner 

bzw. als Rentnerin vorzubereiten. 

In Kooperation mit der Arbeitsgemeinschaft 

"Arbeit und Leben". 

Der erste und letzte Tag sind An-/Abreise. 

231-11001 

653,40 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kas-

sel.de/ 

 

Bildungsurlaub: Aktiv im dritten Lebensab-

schnitt 

05.11. -  12.11.2023 

Für Berufstätige, die in den nächsten 3 bis 4 

Jahren in den Ruhestand gehen. 

Die Krise der Arbeitsgesellschaft wirkt sich 

auch massiv auf den Übergang von der Ar-

beitswelt in den Ruhestand aus. Vorruhestand, 

Altersteilzeit und Heraufsetzung des Rentenal-

ters sind nur einige der Stichworte in diesem 

Zusammenhang. 

Erwartungen und Sorgen, aber auch Lebens-

ziele für die "Zeit danach" sollen thematisiert 

werden und ebenso, welche Möglichkeiten es 

gibt, sich auf den Lebensabschnitt als Rentner 

bzw. als Rentnerin vorzubereiten. 

In Kooperation mit der Arbeitsgemeinschaft 

"Arbeit und Leben". 

Der erste und letzte Tag sind An-/Abreise. 

232-11002 

653,40 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kas-

sel.de/ 

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs-region-kassel.de/
https://vhs-region-kassel.de/
https://vhs-region-kassel.de/
https://vhs-region-kassel.de/
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2. Beruf 
 

Arbeitswelt 

 

(Über-) Leben in einer digitalen Welt: 

Einführung in die Digitale Kompetenz als Bil-

dungsurlaub 

02.01. – 06.01.2023 

Digitale Kompetenzen gehören 

immer mehr zur Teilhabe am 

beruflichen wie gesellschaft-

lichen Leben. 

Dieser Wochenkurs ver-

mittelt einen Einstieg in 

die "Digitale Transfor-

mation" und orientiert 

sich dabei an der euro-

päischen Rahmenrichtli-

nie "DigComp" sowie an 

den Beschlüssen der 

Kultusministerkonferenz 

(KMK). 

Folgende Themenbereiche 

werden behandelt: 

 Digitalisierung verstehen 

(mobile Endgeräte, WLAN, Bluetooth, 

Mobilfunk, Apps und ihre Neugier, ...) 

 Was bedeutet der digitale Wandel für 

mich? (Smart Home, Arbeit 4.0, Künst-

liche Intelligenz, Big Data, Internet der 

Dinge, ...) 

 Digitaler Alltag (QR-Codes, Sprachas-

sistenten, Suchmaschinen, Google 

Maps, Datentransfer, Online-Meetings, 

Online-Zahlverfahren, Online-Shop-

ping, ...) 

 Social Network (Sicherer Umgang mit 

Facebook, WhatsApp und Co., 

Schutzmaßnahmen, Netiquette vs. 

Hate Speech, Fake News, ...) 

 Sicherheit im Netz (Passwörter, Viren-

schutz, Cookies, Pishing, anonymes 

Surfen, ...) 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Niedersachsen, Nord-

rhein-Westfalen und im Saarland anerkannt. 

BB500106H1 

287 € 

Förderung über Bildungsgutschein möglich 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

Markenaufbau, Markenidentität und Logo-

design für Selbständige 

16.01. – 20.01.2023 

Jede*r von uns hat sie: Die eigene Per-

sönlichkeit. Bleiben Sie mit Ihrem 

Business im Gedächtnis und hin-

terlassen Sie positive Emotio-

nen. Bauen Sie mittels Ihrer 

eigenen Sprache, Aus-

druck, Eigenart Vertrauen 

zu ihren Interessent*innen 

und potenziellen Kund*in-

nen auf. Nutzen Sie die 

starke Kraft Ihrer Individu-

alität. Bei einer persönli-

chen Marke oder auch Per-

sonenmarke steht der 

Mensch im Fokus. Alle nahe-

liegenden Prozesse werden um 

die Marke Mensch aufgebaut. Soll-

ten Sie dabei sein, sich eine Selb-

ständigkeit aufzubauen, dann haben Sie ge-

rade im Onlinebusiness die Möglichkeit, durch 

Ihren Charakter zu überzeugen.  

In dieser Woche schauen wir uns die Vorteile, 

den Aufbau, die Darstellung einiger bekannter 

Persönlichkeiten an. Sie lernen, Ihre eigene 

Identität in Bezug auf Ihre Dienstleistung ken-

nen und diese wirksam einzusetzen. Nach 

dem Bildungsurlaub haben Sie das kompakte 

Wissen, was zu einer guten Personenmarke 

gehört und wissen diese werbewirksam aufzu-

bauen. Wir beschäftigen uns sowohl mit Mar-

kenaufbau, Markenidentität als auch der Er-

stellung Ihres eigenen Logos. Zeigen Sie sich 

und teilen der Welt stolz mit, dass es Sie und 

ihr Angebot gibt.  

Zielgruppe: (Solo-)Selbstständige, (zukünftige) 

Gründer*innen, Interessierte 

A507-06 

259 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

https://www.vhs-wetterau.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Fit im Büroalltag - Den Herausforderungen ei-
ner digitalisierten Arbeitswelt souverän be-
gegnen 
13.02. - 17.02.2023 
231-5BU02 
266 € 
vhs Odenwaldkreis, https://vhs-odenwald.de  
 

Schlüsselkompetenz Persönlichkeit - Mit 

Sprache und Körpersprache überzeugen 

"Voll im Bild: Souverän bei Videokonferen-

zen" 

13.02. - 17.02.2023 

Videokonferenzen sind inzwischen Standard. 

Sie sparen Zeit und Wege, um Dinge unter vier 

oder mehr Augen zu erarbeiten oder zu be-

sprechen.  

In diesem Workshop lernen Sie neben techni-

schen Grundlagen alles Wesentliche aus der 

online Kommunikationspraxis, z.B.: Wie prä-

sentiere ich mich in einer online Konferenz? 

Wie melde ich mich zu Wort? Wie organisiere 

und moderiere ich? Welche Regeln gibt es 

rund um Bild und Ton zu beachten? Was sind 

die häufigsten Fehler? Welche Methoden sind 

für Gruppenarbeiten nützlich? Welche Möglich-

keiten gibt es Teilnehmende zu informieren 

und zu aktivieren? 

Di + Do finden online statt (Homeoffice), um 

das Gelernte direkt anzuwenden. 

X2030BU  

196 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Resilient in Beruf und Alltag - Belastungs-

bewältigung durch Bestehen und Widerste-

hen. 

Wege zur Gesundheitsprävention in der 

heutigen Leistungsgesellschaft 

20.02. – 24.02.2023 

Resilienz wird als seelische Widerstandsfähig-

keit in sehr belastenden Lebens- und Berufssi-

tuationen verstanden. 

Es ist die Fähigkeit, mit Entwicklungsproble-

men, oder schlicht unerwarteten "Garstigkei-

ten" des Lebens, auch Schicksalsschlägen, 

umgehen zu können, ohne daran zu zerbre-

chen. Resilienz wird auch als das "Immunsys-

tem der Seele" bezeichnet.  

Das Ergebnis von Resilienz ist die Belastungs-

bewältigung im Beruflichen und Privaten. 

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie durch 

die Loovanz-Methode, wie Sie sich in Resilienz 

bringen können. Schritt für Schritt gehen wir 

mit ihnen gemeinsam durch die 7 Phasen der 

Methode. Für dieses Seminar bedarf es Ihrer 

Offenheit und auch dem Wunsch, sich resilient 

zu entwickeln. Wir füllen diese 5 Tage mit the-

oretischem Input und praxisnahen Beispielen. 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung und be-

queme Kleidung 

075.0241 

213,50 €  bei 6-7 Tn 166 € bei 8-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de   

 

Die eigene Laufbahn aktiv gestalten 

27.02. – 03.03.2023 

Wissen Sie, wie Ihre berufliche Entwicklung in 

den nächsten Jahren aussehen soll? Die Ar-

beitswelt wandelt sich beständig. Unser Leben 

ist geprägt von beruflichen wie persönlichen 

Veränderungen. Ein komplexer und herausfor-

dernder Alltag bringt viele Menschen dazu, ei-

gene Ziele und Bedürfnisse zurückzustellen o-

der ganz aus dem Blick zu verlieren. 

In diesem Bildungsurlaub nehmen Sie sich 

Raum, Ihren bisherigen Weg zu reflektieren, 

Ihren derzeitigen Standort zu bestimmen (Wo 

stehe ich aktuell?) und Klarheit im Hinblick auf 

Ihre beruflichen und persönlichen Ziele zu ent-

wickeln (Wo soll es für mich hingehen?).  

In einem ersten Schritt wenden Sie den Blick 

nach innen: Sie betrachten Ihre bisherige Be-

rufsbiografie und die Bandbreite der von Ihnen 

erworbenen Kompetenzen und Ihre persönli-

chen Stärken. Sie beschäftigen sich mit Ihren 

Werten und setzen sich mit bisherigen Denk- 

und Handlungsmustern auseinander. Dies 

führt zu einem tieferen Selbstverständnis, lässt 

Sie Ressourcen und Potenziale erkennen und 

alternative Handlungsmöglichkeiten ausprobie-

ren. 

Im zweiten Schritt weiten Sie den Blick nach 

außen, entdecken neue berufliche Perspekti-

ven und orientieren sich neu. Sie reflektieren 

dabei auch aktuelle Wandlungsprozesse in 

Gesellschaft und Arbeitswelt, um sich selbst 

realistisch und zukunftsorientiert zu verorten. 

Sie entwickeln Ihre persönliche Vision inklu-

sive handlungswirksamer Motto-Ziele und Um-

setzungsstrategien zu deren Erreichung. Sie 

nehmen mögliche innere und äußere Hinder-

nisse auf dem Weg zur Zielerreichung vorweg, 

finden geeignete Lösungen und einen adäqua-

ten Umgang damit. Dies bestärkt Sie darin, 

mutig voranzugehen und fördert Ihr Selbstma-

nagement, um Veränderungen motiviert und 

nachhaltig im (Berufs-)Alltag umzusetzen. 

Zur Vorbereitung auf die gemeinsame Woche 

erhalten Sie Videos und Arbeitsmaterial zur 

Selbstreflexion. Deren Bearbeitung nimmt 

etwa vier Stunden in Anspruch.  

https://vhs-odenwald.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Die Dozentin ist Diplom-Psychologin mit lang-

jähriger Berufserfahrung in der Personalent-

wicklung und in der Beratung von Führungs-

kräften und Mitarbeitenden. 

I506971  

310 € 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-

badhomburg.de/bildungsurlaube  

 

Zürcher Ressourcenmodell - ZRM®  

27.02 - 03.03.2023 

Selbst- und Motivationsmanagement-Training 

mit dem Zürcher Ressourcenmodell - ZRM®  

Ziele setzen, erfolgreich und selbstbewusst 

handeln!  

In diesem Seminar lernen Sie durch ZRM® ein 

Modell zur Aktivierung der eigenen Ressourcen 

kennen. Das ZRM® wurde an der Universität 

Zürich entwickelt und beruht auf neuesten psy-

chologischen und neurowissenschaftlichen Er-

kenntnissen zum menschlichen Fühlen, Lernen 

und Handeln. Die Methode ist leicht zu erlernen 

und stärkt nachweislich das persönliche Hand-

lungspotential und die erlebte Selbstwirksam-

keit. Sie finden heraus, was Sie in Ihrem Leben 

- beruflich oder privat - wirklich wollen, formulie-

ren für sich ein Ziel, das hoch motiviert, und er-

fahren Sie, wie Sie es mit konkreten Strategien 

erfolgreich im Alltag umsetzen. 

Erleben Sie, wie Sie während dieses Seminars 

immer mehr in Ihre Kraft kommen und bereit 

sind, Ihr Leben voller Selbstvertrauen auf die 

nächste Stufe zu bringen.  

Hierfür nutzen Sie die Kraft und die Weisheit 

von Intuition und Verstand und lernen beide 

Systeme in Ihren Entscheidungs-und Entwick-

lungsprozess miteinzubeziehen. Sie lernen be-

wusst zu entscheiden, wohin Sie Ihre Energie 

und Aufmerksamkeit lenken. Sie reflektieren: 

Wo stehe ich und wo will ich hin? Die Arbeit mit 

den eigenen - oft nicht bewussten Vorstellun-

gen und Ansprüchen - sind ebenso Bestandteil 

des Bildungsurlaubes wie der Umgang mit Ihren 

Ressourcen. 

Das ZRM® eignet sich sowohl bei beruflichen 

als auch privaten Fragestellungen, bei Ent-

scheidungsprozessen und der Überwindung 

von Umsetzungsblockaden. 

31GG50018 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Train the Trainer  
Der Methodenkoffer für lebendige Seminare 
im Bereich Bildung, Beruf und Gesellschaft 

27.02. - 03.03.2023 
In der klassischen Fortbildung steht vorne der 
Dozent und hält einen trockenen Vortrag. 
Erfahren Sie in diesem praxisorientierten 
Workshop, wie man Veranstaltungen 
abwechslungsreicher und lebendiger gestaltet. 
Im Kurs erarbeiten wir uns rund 30 Methoden, 
mit denen Sie Gruppen aktivieren und den 
Teilnehmenden Spaß am Lernen vermitteln. 
Dazu begeben Sie sich im Kurs jeden Tag 
selbst in der Rolle der Trainerin bzw. des 
Trainers und erhalten freundliches und 
konstruktives Feedback aus der Gruppe. Ein 
weiterer Schwerpunkt unseres Workshops ist 
der souveräne Umgang mit schwierigen 
Situationen - auch, wie man agile Methoden 
und systemische Ansätze nutzt, um Konflikte 
pro-aktiv zu vermeiden. Am Ende des Kurses 
wissen Sie, wie Ihre Persönlichkeit am besten 
zur Geltung kommt, welche Methoden optimal 
zu Ihren Themen passen und Sie haben schon 
im Kurs ein individuelles Trainingskonzept für 
sich entworfen. Ausgerichtet an Bedürfnissen 
von Teilnehmer/innen ohne Vorkenntnisse, 
aber auch als Update für erfahrene 
Dozent/innen geeignet. 
Inhalte: 
- Lehrstrategien für fachliche Seminare (z.B. 
Recht) und Soft Skills-Trainings 
(Kommunikation) 
- Trainingsdesign, einschließlich Integration 
von E-Learning und informellem Lernen 
- Transfermethoden für die geglückte 
Umsetzung des Wissens in die Praxis 
- Möglichkeiten zur Evaluation, um den Erfolg 
der eigenen Veranstaltung nachzuweisen 
- 50 Seiten Skript mit allen Methoden und 
einem konkreten Aktionsplan für nächste 
Schritte 
A60029BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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New Work gestalten mit agilen Methoden 
Kreative Lösungen für die Arbeitswelt 

13.03. - 17.03.2023 
In diesem Kurs lernen Sie die neuesten 
Kreativtechniken kennen und testen sie an 
aktuellen Fällen aus der Arbeits- und 
Berufswelt. Nach dem Kurs sind Sie in der 
Lage, gewünschte Änderungen in Ihrem 
eigenen Umfeld kompetent zu unterstützen. 
New Work steht als Begriff für die Sehnsucht 
nach sinnerfüllter Arbeit und mehr Flexibilität. 
Dieser Trend ist durch Home Office und 
virtuelle Projekte während Corona aktueller 
denn je. Konkret arbeiten wir im Kurs mit den 
agilen Methoden von Design Thinking und 
Liberating Structures, um 
Innovationspotentiale am Arbeitsplatz 
auszuloten, auch an individuellen 
Fallbeispielen. Sie erhalten im Kurs eine 
gründliche Einführung in die Rolle der 
Moderation. Als Teamcoach üben Sie, wie 
man in einer Retrospektive Informationen 
sammelt und sie in konkrete Entscheidungen 
überführt. Mit diesem Methodenwissen und 
den Kenntnissen über moderne Arbeitsformen 
werden Sie zum Change Agent in eigener 
Sache. Keine Vorkenntnisse nötig. 
- Klassische Moderationsmethoden 
- Design Thinking mit Interviews und 
Prototypen 
- Retrospektiven mit Lean Coffee und Ursuppe 
- Liberating Structures mit 1-2-4-alle und TRIZ 
- Nudges für gute Gruppendynamik 
- Input zu Formen von New Work 
- So gelingt Home Office 
- Erfahrungsaustausch 
- Kollegiale Fallberatung, falls gewünscht 
- Abschlussprojekt zu selbstgewähltem Thema 
mit Feedback 
A60038BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Bildungsurlaub: (Über-) Leben in einer digi-

talen Welt: Einführung in die Digitale Kom-

petenz 

27.03. – 31.03.2023 

"Digitalisierung" ist in aller Munde, doch was 

ist damit überhaupt gemeint? Die zunehmende 

internationale Vernetzung zwischen Mensch 

und Maschine ist in der Arbeitswelt (Arbeit 4.0) 

längst angekommen und verändert die Anfor-

derungen an die Menschen in einem bisher 

nicht gekannten Ausmaß: Viele Berufe werden 

sich in den nächsten Jahren grundlegend ver-

ändern oder wegfallen und durch neue ersetzt 

werden. Über welche Kompetenzen müssen 

wir verfügen, um den sich stetig ändernden 

Anforderungen zu genügen? Wohin entwickelt 

sich unsere Gesellschaft durch die digitale 

Transformation? Nicht nur das Berufsleben ist 

von dieser Entwicklung betroffen, die Digitali-

sierung hat schon seit längerem Einzug in un-

seren Alltag gehalten: Google, Apple, Face-

book, Smartphone und Tablet haben sich in 

unserem Leben nahezu unentbehrlich ge-

macht und wissen bald mehr über uns als wir 

selbst. Jung oder Alt, alle leben wir in einer zu-

nehmend digitalen Welt: Zahnersatz und Knie-

gelenke kommen aus dem 3D-Drucker, Rönt-

genbilder werden durch Algorithmen ausge-

wertet, Alexa und Siri setzen unsere Sprach-

anweisungen nicht nur um, sondern geben Sie 

auch weiter… Spätestens wenn die Bankfiliale 

um die Ecke schließt und Online-banking not-

wendig wird oder wenn der Hausarzt auf dem 

Land seine Praxis aufgibt und eine Videokon-

ferenz zur ersten Diagnose mit einem Arzt ge-

führt werden muss, werden auch diejenigen, 

die nicht mehr im Arbeitsleben stehen, mer-

ken, dass wir alle in einer digitalen Gesell-

schaft leben und dort zurechtkommen müssen. 

Grundlegende (Über-) Lebenskompetenzen für 

unsere sich wandelnde Gesellschaft soll dieser 

Wochenkurs vermitteln, Chancen aufzeigen 

und auf Gefahren aufmerksam machen. Inhalt: 

Digitale Kompetenzen gehören immer mehr 

zur Teilhabe am beruflichen wie gesellschaftli-

chen Leben. Dieser Wochenkurs vermittelt ei-

nen Ein-stieg in die "Digitale Transformation" 

und orientiert sich dabei an der europäischen 

Rahmenrichtlinie "DigComp" sowie an den Be-

schlüssen der Kultusministerkonferenz (KMK). 

Folgende Themenbereiche werden behandelt: 

- Digitalisierung verstehen (mobile Endgeräte, 

WLAN, Bluetooth, Mobilfunk, Apps und ihre 

Neugier ...) 

- Was bedeutet der digitale Wandel für mich? 

(Smart Home, Arbeit 4.0, Künstliche Intelli-

genz, Big Data, Internet der Dinge ...) 

- Digitaler Alltag (QR-Codes, Sprachassisten-

ten, Suchmaschinen, Google Maps, Daten-

transfer, Online-Meetings, Online-Zahlverfah-

ren, Online-Shopping ...) 

- Social Network (sicherer Umgang mit Face-

book, WhatsApp und Co., Schutzmaßnahmen, 

Netiquette vs. Hate Speech, Fake News ...) 

- Sicherheit im Netz (Passwörter, Virenschutz, 

Cookies, Pishing, anonymes Surfen ...) 

Volkshochschule Gießen, Fröbelstraße 65, 

Raum "Schwanenteich" (barrierefreier Zugang) 

An-/Abmeldeschluss: Montag, 20. März 

Nr. N2826  

€ 148,50 (ermäßigt € 121,30) ab 10 Teilneh-

mer*innen 

€ 182,50 (ermäßigt € 148,50) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

€ 239,30 (ermäßigt € 193,70) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
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vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de 

 

Hochsensibilität als eine Gabe erkennen 

und wertschätzen 

24.04. – 28.04.2023 

Gesundheit umfasst weit mehr als ausgewo-

gene Mahlzeiten und regelmäßige Bewegung. 

Ebenso ist die eigene Mentalität im Sinne von 

Denk- und Verhaltensmustern ein wichtiger 

Bestandteil eines gesunden Wohlbefindens. 

Dafür ist es wichtig, sich selbst zu (er-)kennen 

und Selbstvertrauen zu entwickeln. Beides 

sind zentrale Punkte dieses Bildungsurlaubes. 

Mit Meditations- und Reflexionsübungen erar-

beiten wir, wie Sie schrittweise zu immer mehr 

Selbstvertrauen gelangen und Ihre Erkennt-

nisse über sich im Alltag umsetzen können. Mit 

Atemübungen und Body Scan werden die ei-

genen körperlichen bzw. geistigen Ressourcen 

ermittelt und auch Methoden gezeigt, um diese 

in einem persönlichen Zeitmanagement selbst-

gesteuert einzusetzen, damit Sie sich vor Reiz-

überflutung als Hochsensible Person schützen 

können. Mit dem Setzen von Prioritäten im All-

tag werden "Zeitdiebe" erkannt und Stress ver-

mieden. Im Kontext mit Kenntnissen zu einer 

vollwertigen Ernährung bietet die Bearbeitung 

dieser Themen eine gute Grundlage für einen 

gesunden Lebensstil. 

W20100I 

441 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

(Über-) Leben in einer digitalen Welt 

17.06. – 21.06.2023 

"Digitalisierung" ist in aller Munde, doch was 

ist damit überhaupt gemeint? Die zunehmende 

internationale Vernetzung zwischen Mensch 

und Maschine ist in der Arbeitswelt (Arbeit 4.0) 

längst angekommen und verändert die Anfor-

derungen an die Menschen in einem bisher 

nicht gekannten Ausmaß: Viele Berufe werden 

sich in den nächsten Jahren grundlegend ver-

ändern oder wegfallen und durch neue ersetzt 

werden. Über welche Kompetenzen müssen 

wir verfügen, um den sich stetig ändernden 

Anforderungen zu genügen? Wohin entwickelt 

sich unsere Gesellschaft durch die digitale 

Transformation? Wie sieht es an meinem Ar-

beitsplatz aus? 

Nicht nur das eigene Berufsleben ist von die-

ser Entwicklung betroffen, die Digitalisierung 

hat schon seit längerem Einzug in unseren All-

tag gehalten: Google, Apple, Facebook, 

Smartphone und Tablet haben sich in unserem 

Leben nahezu unentbehrlich gemacht und wis-

sen bald mehr über uns als wir selbst. Jung o-

der Alt, alle leben wir in einer zunehmend digi-

talen Welt: Zahnersatz und Kniegelenke kom-

men aus dem 3D-Drucker, Röntgenbilder wer-

den durch Algorithmen ausgewertet, Alexa und 

Siri setzen unsere Sprachanweisungen nicht 

nur um, sondern geben Sie auch weiter. 

Spätestens wenn die Bankfiliale um die Ecke 

schließt und online-banking notwendig wird o-

der wenn der Hausarzt auf dem Land seine 

Praxis aufgibt und eine Videokonferenz zur 

ersten Diagnose mit einem Arzt geführt wer-

den muss, werden auch diejenigen, die nicht 

mehr im Arbeitsleben stehen, merken, dass wir 

alle in einer digitalen Gesellschaft leben und 

dort zurechtkommen müssen. 

Grundlegende (Über-)Lebenskompetenzen 

und notwendigste Kompetenzen für das Be-

rufsleben mit der sich wandelnde Gesellschaft 

soll dieser Wochenkurs vermitteln, Chancen 

aufzeigen und auf Gefahren aufmerksam ma-

chen. 

Inhalt: 

Digitale Kompetenzen gehören immer mehr 

zur Teilhabe am beruflichen wie gesellschaftli-

chen Leben. 

Dieser Bildungsurlaub vermittelt einen Einstieg 

in die "Digitale Transformation" im beruflichen 

und privatem und orientiert sich dabei an der 

europäischen Rahmenrichtlinie "DigComp" so-

wie an den Beschlüssen der Kultusminister-

konferenz (KMK). 

Folgende Themenbereiche werden behandelt: 

- Digitalisierung verstehen (mobile Endgeräte, 

WLAN, Bluetooth, Mobilfunk, Apps und ihre 

Neugier, ...) 

- Was bedeutet der digitale Wandel für mich 

und meinen Arbeitsplatz? (Smart Home, Arbeit 

4.0, Künstliche Intelligenz, Big Data, Internet 

der Dinge, ...) 

- digitaler Alltag (QR-Codes, Sprachassisten-

ten, Suchmaschinen, Google Maps, Daten-

transfer, Online-Meetings, Online-Zahlverfah-

ren, Online-Shopping, ...) 

- Social Network (Sicherer Umgang mit Face-

book, WhatsApp und Co., Schutzmaßnahmen, 

Netiquette vs. Hate Speech, Fake News, ...) 

- Sicherheit im Netz (Passwörter, Virenschutz, 

Cookies, Pishing, anonymes Surfen, ...) 

"Dieses Bildungsangebot wird teilfinanziert 

durch "Smart gebildet", im Rahmen des Smart 

Cities-Modellprojekts "Smartes Gießener 

Land", gefördert vom Bundesministerium für 

Wohnen, Stadtentwicklung und Bauwesen." 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung 

075.0491 

100 € bei 6-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de 

https://www.vhs-giessen.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Die Kunst der Begleitung - Sterbewissen 
und Sorgekultur  

26.06. - 30.06.2023 
In diesem Bildungsurlaub setzen Sie sich mit 
den existentiellen Themen des Lebens ausei-
nander. Sie erfahren, was Menschen in ihrer 
letzten Lebensphase bewegt und was sie brau-
chen. Sie werden Antworten auf viele Fragen 
bekommen, die sich in einem Lebensabschnitt 
stellen, auf den die wenigsten vorbereitet sind.  
Es werden umfangreiche Informationen, Hilfe-
stellungen und Erfahrungen zu den vielfältigen 
Aspekten in dieser besonderen Zeit ausge-
tauscht. Sie werden ermutigt, als Angehörige, 
Bekannte oder Freunde Hilfe und Unterstüt-
zung anzubieten.  
Wenn Sie darüber hinaus Lust und Neugier auf 
die vielfältige Tätigkeit in einem Hospizverein 
haben, erwerben Sie mit der Teilnahme eine so-
lide Grundlage, um als ehrenamtliche Hospiz-
helferin / ehrenamtlicher Hospizhelfer tätig zu 
werden. 
Die Veranstaltung wird von erfahrenen Refe-
rentinnen geleitet, die seit mehreren Jahren in 
der praktischen Hospiz- und Palliativarbeit so-
wie in der Erwachsenenbildung tätig sind. 

31GG50021 

200 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 
Herausforderungen Pflege und Beruf - Gut 
informiert in die Pflege von Angehörigen 
05.07. – 07.07.2023 

Immer mehr Menschen stehen vor der Aufgabe 
ihren Beruf mit der Betreuung und Pflege von 
Angehörigen zu vereinbaren. Damit das gut ge-
lingen kann, sind Informationen, Organisations-
talent und Flexibilität, aber auch seelische und 
körperliche Stabilität gefragt. Mit diesem Bil-
dungsurlaub möchten wir Menschen, die dem-
nächst Beruf und Pflege vereinbaren müssen o-
der schon damit begonnen haben, hilfreiches 
Wissen anbieten. Sie 
erhalten Informationen zu altersbedingten Ver-
änderungen, finanziellen und rechtlichen Mög-
lichkeiten . Mit einem Überblick über regionale 
Entlastungs- und Unterstützungsangebote er-
fahren Sie, welche Angebote genutzt werden 
können. Ein Austausch der Teilnehmenden mit 
fachlicher Begleitung ermöglicht es ihnen, ihre 
persönliche Situation einzuschätzen und Lö-
sungswege zu entwickeln. Im Entspannungs-
training lernen Sie, wie Sie dem Stress im Alltag 
präventiv begegnen können, um frühzeitig der 
Belastung entgegenzusteuern. 
N. N. 
231-5040 
€ 107 (inkl. 6 € für Sachkosten) 
vhs Wetzlar, https://www.vhs-wetzlar.de  

 

Mediative Kommunikation und Empathie 

Methoden und Elemente zur Steigerung der 

Konflikt- und Handlungsfähigkeit in Beruf und 

Gesellschaft 

10.07. - 14.07.2023 

Das Seminar ist für alle, die daran interessiert 

sind ihre Konflikt- und Handlungsfähigkeiten zu 

vertiefen und zu erweitern, um Konflikte in 

Selbstverantwortung aller Beteiligten zu bear-

beiten. 

23-11107 

635 - 735 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

555 - 655 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

(Über-) Leben in einer digitalen Welt: 

Einführung in die Digitale Kompetenz als Bil-

dungsurlaub 

24.07. – 28.07.2023 

Digitale Kompetenzen gehören immer mehr 

zur Teilhabe am beruflichen wie gesellschaftli-

chen Leben. 

Dieser Wochenkurs vermittelt einen Einstieg in 

die "Digitale Transformation" und orientiert sich 

dabei an der europäischen Rahmenrichtlinie 

"DigComp" sowie an den Beschlüssen der Kul-

tusministerkonferenz (KMK). 

Folgende Themenbereiche werden behandelt: 

 Digitalisierung verstehen (mobile End-

geräte, WLAN, Bluetooth, Mobilfunk, 

Apps und ihre Neugier, ...) 

 Was bedeutet der digitale Wandel für 

mich? (Smart Home, Arbeit 4.0, Künst-

liche Intelligenz, Big Data, Internet der 

Dinge, ...) 

 Digitaler Alltag (QR-Codes, Sprachas-

sistenten, Suchmaschinen, Google 

Maps, Datentransfer, Online-Meetings, 

Online-Zahlverfahren, Online-Shop-

ping, ...) 

 Social Network (Sicherer Umgang mit 

Facebook, WhatsApp und Co., 

Schutzmaßnahmen, Netiquette vs. 

Hate Speech, Fake News, ...) 

 Sicherheit im Netz (Passwörter, Viren-

schutz, Cookies, Pishing, anonymes 

Surfen, ...) 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Niedersachsen, Nord-

rhein-Westfalen und im Saarland anerkannt. 

BB500106H2 

287 € - Voranmeldung 

Förderung über Bildungsgutschein möglich 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

http://www.kvhsgg.de/
https://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-wetterau.de/
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Mühelos lernen am Beispiel des Ukulele-

spiels im beruflichen Alltag 

31.07. – 04.08.2023 

Der berufliche Alltag stellt nicht selten große 

Anforderungen an uns Menschen. Flexibilität 

und ein rasches Aufnahmevermögen werden 

benötigt, um Arbeitsvorgänge und Zeitpläne 

einzuhalten, diese zu strukturieren und gege-

benenfalls zu optimieren.  

Nicht nur im beruflichen, sondern auch im pri-

vaten Umfeld ist unser Organisationstalent ge-

fordert. Da ist es von großem Nutzen, wenn 

man Neues leicht aufnehmen, verarbeiten und 

umsetzen kann. Dies spart Zeit, mildert den 

Druck und führt zu einem entspannten Arbei-

ten.  

Beim Erlernen eines Instrumentes wird der 

Mensch auf vielseitige Weise in seinen Fähig-

keiten angesprochen. Geistige und körperliche 

Abläufe müssen koordiniert und vernetzt wer-

den. Dazu gesellt sich der musikalische Aus-

druck, das Gefühl.  

Am Beispiel des Ukulelespiels werden den 

Teilnehmenden unterschiedliche Möglichkeiten 

vorgestellt, um einen Zugang zu einem mühe-

losen Lernen, Denken und Handeln zu erlan-

gen. Spielerisch leicht werden die Grundkennt-

nisse dieses Instrumentes vermittelt, so dass 

die Teilnehmenden in der Lage sind, einfache 

Lieder mit Akkorden zu begleiten.  

Darüber hinaus ist der Mensch ein Musiker 

von Natur aus. Und so schafft das eigene Mu-

sizieren einen Ausgleich zum allgemein sehr 

verstandesmäßig orientierten Arbeitsalltag. 

Dadurch kann Stress und Anspannung redu-

ziert werden und Freude, Kreativität und innere 

Ausgeglichenheit können sich entfalten.  

Die Erweiterung der eigenen Fähigkeiten wirkt 

sich positiv auf die Entwicklung der Persönlich-

keit aus und stärkt die Selbstwirksamkeit. 

Leichte Körper- und Atemübungen sowie me-

ditative Übungen ergänzen das Programm. 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 

W20120T 

291 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

"Überall geht ein frühes Ahnen dem späte-

ren Wissen voraus." (Alexander von Hum-

boldt) 

Schulung der Intuition als Kompetenz für ge-

sellschaftliche und berufliche Situationen 

14.08. - 18.08.2023 

Für unseren beruflichen wie privaten Alltag 

sind schnelle Entscheidungen und Vertrauen 

in unser Bauchgefühl unerlässlich. In diesem 

Seminar erforschen wir, in welchen Situationen 

Instinkt, Erfahrungswissen und daraus resultie-

rend Intuition sinnvolle und anwendbare Instru-

mente sind.  

23-11414 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 
Herausforderungen Pflege und Beruf - Gut 
informiert in die Pflege von Angehörigen - 
schwierige Situationen meistern 
21.08. – 23.08.2023 

Mit dem demografischen Wandel und fehlender 
Personalkapazität in der professionellen Pflege, 
stehen Berufstätige immer häufiger vor der Auf-
gabe ihren Beruf mit der Betreuung und Pflege 
von Angehörigen zu vereinbaren. Insbesondere 
in schwierigen Situationen sind dann seelische 
und körperliche Stabilität gefragt. Mit diesem 
Bildungsurlaub möchten wir Menschen, unter-
stützen die auch herausfordernde familiäre 
Pflege mit dem Beruf vereinbaren möchten. Sie 
erhalten Informationen zu altersbedingten Ver-
änderungen, zu herausfordernden Krankheits-
bildern und zu finanziellen und rechtlichen Mög-
lichkeiten. Mit einem Überblick über regionale 
Entlastungs- und Unterstützungsangebote er-
fahren Sie, welche Angebote genutzt werden 
können. Ein Austausch der Teilnehmenden mit 
fachlicher Begleitung ermöglicht es ihnen, ihre 
persönliche Situation einzuschätzen und Lö-
sungswege zu entwickeln. Im Entspannungs-
training lernen Sie, wie Sie dem Stress im Alltag 
präventiv begegnen können, um frühzeitig der 
Belastung entgegenzusteuern. 
N. N. 
231-5041 
107 € (inkl. 6,00 € für Sachkosten) 
vhs Wetzlar, https://www.vhs-wetzlar.de  

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-wetzlar.de/
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Zürcher Ressourcenmodell - ZRM®  

16.10 - 20.10.2023 

Selbst- und Motivationsmanagement-Training 

mit dem Zürcher Ressourcenmodell - ZRM®  

Ziele setzen, erfolgreich und selbstbewusst 

handeln!  

In diesem Seminar lernen Sie durch ZRM® ein 

Modell zur Aktivierung der eigenen Ressourcen 

kennen. Das ZRM® wurde an der Universität 

Zürich entwickelt und beruht auf neuesten psy-

chologischen und neurowissenschaftlichen Er-

kenntnissen zum menschlichen Fühlen, Lernen 

und Handeln. Die Methode ist leicht zu erlernen 

und stärkt nachweislich das persönliche Hand-

lungspotential und die erlebte Selbstwirksam-

keit. Sie finden heraus, was Sie in Ihrem Leben 

- beruflich oder privat - wirklich wollen, formulie-

ren für sich ein Ziel, das hoch motiviert, und er-

fahren Sie, wie Sie es mit konkreten Strategien 

erfolgreich im Alltag umsetzen. 

Erleben Sie, wie Sie während dieses Seminars 

immer mehr in Ihre Kraft kommen und bereit 

sind, Ihr Leben voller Selbstvertrauen auf die 

nächste Stufe zu bringen.  

Hierfür nutzen Sie die Kraft und die Weisheit 

von Intuition und Verstand und lernen beide 

Systeme in Ihren Entscheidungs-und Entwick-

lungsprozess miteinzubeziehen. Sie lernen be-

wusst zu entscheiden, wohin Sie Ihre Energie 

und Aufmerksamkeit lenken. Sie reflektieren: 

Wo stehe ich und wo will ich hin? Die Arbeit mit 

den eigenen - oft nicht bewussten Vorstellun-

gen und Ansprüchen - sind ebenso Bestandteil 

des Bildungsurlaubes wie der Umgang mit Ihren 

Ressourcen. 

Das ZRM® eignet sich sowohl bei beruflichen 

als auch privaten Fragestellungen, bei Ent-

scheidungsprozessen und der Überwindung 

von Umsetzungsblockaden. 

32GG50019 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Markenaufbau, Markenidentität und Logo-

design für Selbständige 

23.10. – 27.10.2023 

Jede*r von uns hat sie: Die eigene Persönlich-

keit. Bleiben Sie mit Ihrem Business im Ge-

dächtnis und hinterlassen Sie positive Emotio-

nen. Bauen Sie mittels Ihrer eigenen Sprache, 

Ausdruck, Eigenart Vertrauen zu ihren Interes-

sent*innen und potenziellen Kund*innen auf. 

Nutzen Sie die starke Kraft Ihrer Individualität. 

Bei einer persönlichen Marke oder auch Per-

sonenmarke steht der Mensch im Fokus. Alle 

naheliegenden Prozesse werden um die 

Marke Mensch aufgebaut. Sollten Sie dabei 

sein, sich eine Selbständigkeit aufzubauen, 

dann haben Sie gerade im Onlinebusiness die 

Möglichkeit, durch Ihren Charakter zu überzeu-

gen.  

In dieser Woche schauen wir uns die Vorteile, 

den Aufbau, die Darstellung einiger bekannter 

Persönlichkeiten an. Sie lernen, Ihre eigene 

Identität in Bezug auf Ihre Dienstleistung ken-

nen und diese wirksam einzusetzen. Nach 

dem Bildungsurlaub haben Sie das kompakte 

Wissen, was zu einer guten Personenmarke 

gehört und wissen diese werbewirksam aufzu-

bauen. Wir beschäftigen uns sowohl mit Mar-

kenaufbau, Markenidentität als auch der Er-

stellung Ihres eigenen Logos. Zeigen Sie sich 

und teilen der Welt stolz mit, dass es Sie und 

ihr Angebot gibt.  

Zielgruppe: (Solo-)Selbstständige, (zukünftige) 

Gründer*innen, Interessierte 

B507-06 

259 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

„Slow Art“ - Langsame Kunst in schnellen 

Zeiten 

Kreativer Gegenpol zum Effizienzstreben in Ar-

beitswelt und Highspeed-Gesellschaft 

27.11. - 01.12.2023 

„Schneller, weiter, höher“ war einst die optimis-

tische Fanfare beim Aufbruch in die Moderne 

und hat sich inzwischen längst zum Fluch ver-

kehrt, dem in der heutigen Gesellschaft kaum 

jemand entkommt.  

23-11415 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Effektiver lernen - effektiver arbeiten 

27.11.-01.12.2023 

Lebenslanges Lernen zählt heute zu den 

grundlegenden Erfordernissen im Berufsleben. 

Täglich kommen neue Informationen und 

neues Wissen zu unseren vorhandenen Kennt-

nissen und Fertigkeiten hinzu. Es lohnt sich, 

Strategien zu entwickeln, um diese große Wis-

sensmenge zu kanalisieren.   

Nutzen Sie diese Woche, lernen Sie verschie-

dene Techniken kennen und erproben Sie de-

ren praktische Umsetzung.  

Inhalt: 

- Die unterschiedlichen Lerntypen und Lern-

strategien 

- Schnelllese-Techniken 

- Zeitmanagement und Umsetzung, u. a. mit 

Outlook 

- Strukturierte Notizen und Mind-Mapping 

- Merktechniken 

Daneben wollen wir erkunden, wie Medien, 

Politik und Marketing uns ihre Inhalte so prä-

sentieren, dass wir sie behalten - ob wir wollen 

oder nicht. 

232-11300 

240 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kas-

sel.de/

 

Berufliche Kommunikation, Führungskompetenz 

Wertschätzende Kommunikation im Beruf, 
Familie und Alltag 

09.01. - 13.01.2023 
Die "Gewaltfreie Kommunikation" (GFK) nach 
dem Modell von Marshall B. Rosenberg ist mehr 
als eine reine Technik, die andere Menschen zu 
einem bestimmten Handeln bewegen soll. Sie 
kann beim Kommunizieren im Alltag und beim 
friedlichen Lösen von Konflikten hilfreich sein. 
Sie ist eine Grundhaltung, bei der eine wert-
schätzende Beziehung im Vordergrund steht. 
So miteinander zu sprechen, bringt Zufrieden-
heit, Freude und Sicherheit im Umgang mit an-
deren Menschen.  
Ziel ist es, auch in Konfliktsituationen konstruk-
tiv im Gespräch zu bleiben und gelassen zu re-
agieren. Die GFK von Marshall Rosenberg ist 
eine Möglichkeit, dies zu lernen und zu erfah-
ren. Sie lernen Andere besser zu verstehen, ei-
gene Bedürfnisse ausdrücken und Beziehun-
gen zu vertiefen.  
Das Seminar wendet sich an Menschen, die 
ihre Kommunikationsfähigkeit, ihre Führungs-
kompetenz und Teamfähigkeit ausbauen möch-
ten. Die Teilnahme kann dazu beitragen, mehr 
Achtsamkeit, Zufriedenheit und Leichtigkeit in 
den Lebensalltag zu bringen. 

31GG50022 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Fit für den Job – wie wir andere überzeugen 

und gewinnen 

23.01. – 27.01.2023 

Mit unserer Kommunikation steuern wir unse-

ren beruflichen Erfolg maßgeblich. Unser Auf-

tritt in Präsentation, Meeting, Führungsge-

spräch und im Kundenkontakt entscheidet, ob 

und wie wir unsere Ziele und Vorhaben ver-

wirklichen können und wie wir auf unsere Ge-

sprächspartner wirken. Im Kurs lernen Sie alle 

notwendigen Basics sowie sofort anwendbare, 

einfache Techniken, um Ihre alltägliche Kom-

munikation zu verbessern. 

Im Besonderen lernen die Teilnehmerinnen 

und Teilnehmer in diesem Seminar: 

– auf welche Weise Menschen wahrnehmen 

und was das für den zwischenmenschlichen 

Umgang bedeutet 

– mit Störungen erfolgreich umzugehen 

– welchen Wert Feedback für unsere Kompe-

tenzentwicklung hat und wie wir und unsere 

Gesprächspartner davon profitieren 

– wie wir sinnvoll Medien einsetzen 

– Ziele, Präsentationen und Überzeugungsre-

den zu entwickeln 

– mit welchen Mitteln der Sprache wir in Mee-

tings und Präsentationen Führung überneh-

men und behalten 

– Körpersprache und nonverbale Kommunika-

tion überzeugend einzusetzen  

– wie wir uns gegen „schwarze Rhetorik“ ab-

grenzen können 

– wie wir persönlich mit unserem Erfolg umzu-

gehen lernen und uns selbst managen. 

Sie erleben einen abgestimmten Mix aus wirk-

samen Kommunikationstools und individuellen 

Rollenspielen, mithilfe derer ein hoher Anwen-

dungsgewinn erzielt wird. Die vermittelten 

Tools basieren auf den Kommunikationsmo-

dellen NLP, Schulz v. Thun, Carl Rogers, dem 

Harvard-Konzept und dem systemischen Den-

ken. Die Teilnehmenden erhalten ein umfang-

reiches und qualifiziertes Handout. 

Der Dozent ist ein erfahrener Seminarleiter mit 

jahrelanger Berufspraxis im Marketingmanage-

ment. Bei Bedarf können Sie eine detaillierte 

Themenübersicht anfordern. 

I506961  

https://vhs-region-kassel.de/
https://vhs-region-kassel.de/
http://www.kvhsgg.de/
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250 € 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-badhom-

burg.de/bildungsurlaube  

 

Business-NLP Basiskurs 

23.01. – 27.01.2023 

08.05. – 12.05.2023 

11.09. – 15.09.2023 

04.12. – 08.12.2023 

Mit NLP (= Neurolinguistisches Programmie-

ren) erhalten Sie eine der effektivsten Möglich-

keiten, sich gezielt und sehr effektiv zu verän-

dern. Sie lernen, sich selbst immer wieder in 

einen exzellenten Zustand zu bringen und eine 

neue persönliche Freiheit zu erleben. Davon 

profitieren Sie, Ihre Kund:innen, Ihre Kolleg:in-

nen und Mitarbeiter:innen, kurz: Ihr ganzes 

Umfeld. Verabschieden Sie sich von alten 

Ängsten. Lernen Sie, störende Blockaden auf-

zulösen. Kommunizieren Sie auf allen Sinnes-

kanälen. Entwickeln Sie dadurch ein starkes 

Selbstbewusstsein. Nutzen Sie die Sprache, 

um Kund:innen und Mitarbeiter:innen zielorien-

tiert und elegant zu "führen". Steigern Sie Ihre 

Menschenkenntnis. Darüber hinaus werden 

Sie angeleitet, durch Verinnerlichung des NLP-

Wissens Ihren eigenen Stil zu entwickeln und 

die Formate integrativ und situationsspezifisch 

anzuwenden. 

Im Rahmen der Bildungswoche werden fol-

gende Inhalte behandelt und geübt: 

- Einführung in die Grundlagen des NLP 

- Ziele-Modelle, wohlgeformte Zieldefinition 

- Repräsentationssysteme 

- Pacing, Leading, Rapport 

- Verbesserung der Wahrnehmung 

- Moment of Excellence 

- Change History 

- "Six-Step-Reframing" 

- Inhaltliches Reframing (Kontext, Bedeutung) 

u. v. m. 

Die Kursleiterin ist Institutsleiterin, DVNLP-

Lehrtrainerin, Lehrcoach und Heilpraktikerin 

Psychotherapie sowie Meditationstrainerin. 

W20070T – 317,50€ 

W20050I – 427,50€  

W20060I – 427,50€ 

W20020R – 317,50€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Authentisch und erfolgreich in Beruf und 

Alltag 

Kommunikation – Präsenz – Klarheit 

30.01. – 03.02.2023 

Die Latte hängt hoch: Überflieger/in im Büro, 

Super-Parenting zuhause, adrett und nett auf 

der Familienfeier. Die Anforderungen, die an 

uns gestellt werden, sind enorm und manch-

mal fühlt es sich so an, als bliebe das, was uns 

eigentlich ausmacht, auf der Strecke: Wir 

selbst. In diesem Kurs geht es um die Freiheit, 

konsequent ich zu sein, Ruhe zu finden, wenn 

um mich herum der Sturm tobt. Loszulassen, 

was nicht mehr zu mir gehört. Wenn wir im Be-

ruf authentisch sind statt Rollenbilder erfüllen 

zu müssen, entsteht ein Raum, in dem Kraft 

frei wird für unerwartete Potenziale. Wir bege-

ben uns auf eine spannende Reise zu unseren 

eigenen Wünschen. Wir erforschen die eige-

nen Grenzen und erkunden Mittel und Wege, 

um uns selbst treu zu bleiben und erschließen 

uns so ungeahnte Kraftreserven. 

5624-05 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Erfolgreich und gelassen in Beruf und All-

tag – Ein Bildungsurlaub zu den Themen 

Kommunikation und Stressbewältigung 

13.02. – 17.02.2023 
Wir Menschen im Rhein-Main-Gebiet bewegen 
viel und stehen oft auch unter Druck in Bezug 
auf Leistung und Erfolg. Sie möchten 
Methoden kennenlernen, die Ihre 
Lebensfreude und Ihre Gelassenheit erhalten? 
Hier bekommen Sie praktisches 
Handwerkszeug an die Hand und lernen, noch 
effektiver zu kommunizieren mit dem Modell 
der "Wertschätzenden Kommunikation" nach 
Dr. Marshall B. Rosenberg. So können Sie in 
Zukunft noch souveräner mit Angriffen 
umgehen und verlieren weniger Energie in 
Konflikten. Schnell wirksame 
Entspannungsübungen runden eine 
abwechslungsreiche und praxisorientierte 
Woche ab, in der Sie frische Energie tanken 
können. 

231K050612 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Erfolgreich und Gelassen in Beruf und All-

tag 

Bildungsurlaub zu Kommunikation, Stress-

bewältigung und Emotionaler Balance 

20.02. – 24.02.2023 

13.03. – 17.03.2023 

22.05. – 26.05.2023 

26.06. – 30.06.2023 

24.07. – 28.07.2023 

Wir lernen, noch effektiver zu kommunizieren 

mit dem Modell der ,,Wertschätzenden Kom-

munikation`` nach Dr. Marshall B. Rosenberg. 

Diese weltweit bekannte Methode wird auch in 

DAX-Unternehmen seit Jahren erfolgreich 

praktiziert. Wir lernen effektiver mit Angriffen 

umzugehen und weniger Energie in Konflikten 

zu verlieren. Wir lernen einen guten Draht zum 

Gegenüber zu bewahren, Kritik zu üben, ohne 

zu verletzen und ganz neue Blickwinkel einzu-

nehmen. Denn direkt und gleichzeitig wert-

schätzend miteinander umzugehen, ist heute 

wichtiger denn je. Wir kommen den Ursachen 

von Stress auf die Spur und Sie entdecken, 

warum Ihr Leben bisher so verläuft. Schnell 

wirksame Entspannungsübungen runden eine 

Woche ab, in der Sie frische Energie tanken. 

Zusatzkosten: € 3 für Kopien (im Kurs zu zah-

len) 

5565-01 

5565-03 

5565-05 

5565-07 

5565-09 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Wertschätzend kommunizieren in Beruf 

und Alltag  

Bildungsurlaub nach Dr. Marshall Rosen-

berg 

27.02. – 03.03.2023 

27.03. – 31.03.2023 

24.04. – 28.04.2023 

10.07. – 14.07.2023 

21.08. – 25.08.2023 

Sie sind auf der Suche nach neuen Wegen, 

mit Konflikten umzugehen? Sie wünschen sich 

einen guten Draht zu Ihrem Chef oder Kolle-

gen, auch wenn es mal schwierig wird? Sie 

möchten auf Einwände von Kollegen oder Vor-

gesetzten gelassen reagieren und den Ge-

sprächspartner nicht gleich zum Konfliktgegner 

machen?  

Sie lernen die Grundlagen der "Wertschätzen-

den Kommunikation" (Marshall Rosenberg) 

kennen und erfahren, wie Sie diese in der Pra-

xis anwenden können. Es geht nicht darum, 

herauszufinden, wer "Recht hat", sondern mit 

der Sprache bewusster umzugehen. 

Sie lernen, sich auch in kritischen Situationen 

einzusetzen für die eigenen Bedürfnisse, Kritik 

zu üben ohne zu verletzen, freundlich "nein" zu 

sagen und mehr Zeit für sich selbst zu gewin-

nen.  

5563-01 

5563-03 

5563-05 

5563-07 

5563-09 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Body & Mind 

Körperliche und geistige Entspannung zum 

Erhalt der beruflichen Leistungsfähigkeit 

27.02. - 03.03.2023 

27.11. - 01.12.2023 

Ist Ihr Alltag von hohen beruflichen und per-

sönlichen Anforderungen geprägt und Sie fin-

den immer weniger Zeit, sich bewusst um Ihre 

Gesundheit zu kümmern und den Stress aktiv 

zu bewältigen? Dann sind Sie hier genau rich-

tig.  

Denn in diesem Bildungsurlaub erhalten Sie 

wichtige Informationen und wertvolle prakti-

sche Anleitungen für den Erhalt Ihrer Arbeits-

kraft und für Ihre persönliche Gesundheitsför-

derung. Auf mentaler Ebene erlernen Sie 

durch NLP (Neuro-Linguistisches Programmie-

ren) ein gesundes Gedankenmanagement, auf 

körperlicher Ebene die Grundelemente der 

jahrhundertealten Yogatradition. Das Ziel da-

bei ist, sowohl den Körper als auch den Geist 

– body and mind – ganzheitlich zurück in die 

Ruhe, in einen entspannten Zustand zu führen, 

in dem gute Entscheidungen und hohe Leis-

tungsfähigkeit möglich sind.  

Dieser Kurs bietet also einen Gewinn, der so-

wohl für Sie persönlich als auch für Ihr berufli-

ches und für Ihr soziales Umfeld dienlich ist. Er 

ist besonders geeignet für Yoga-Anfänger*in-

nen oder für Menschen, die Yoga schon immer 

einmal ausprobieren wollten. 

A740-050  

B740-051  

299 € (inklusive Raummiete) 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
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Systemisch Führen - Denken und Handeln 
in Leitungsfunktionen 
Moderne Führungskultur in einer 
komplexer werdenden Arbeitsgesellschaft 

27.02. - 03.03.2023 
Ein erprobter Ansatz, den Herausforderungen 
von Leitung und Mitarbeiterführung gewachsen 
zu sein, ist systemisches Denken. Aber was 
heißt "systemisch"? Der Begriff ist in aller 
Munde, aber was kann er für praktisches 
Handeln bedeuten? Systemisches Arbeiten 
schließt Beziehungen, Kommunikation, 
potentielle Veränderungen und die Umwelt ein. 
Es lässt Raum für persönliches Wachstum, für 
Verantwortung für sich und das 
Arbeitsergebnis und für Engagement. 
Systemisch zu führen heißt, individuell statt 
standardisiert zu arbeiten und die Aufgabe, die 
arbeitenden Menschen und die Bedingungen 
gleichwertig im Blick zu haben. Ein Merkmal 
solchen Handelns sind Fragen: Wozu ist das 
gut? Wo liegt der Sinn? Wer profitiert davon? 
Sie werden vor fertigen Antworten bevorzugt. 
Beobachten, achtsam und bereit für neue 
Lösungen zu sein, zeichnet systemisch 
denkende Leitungskräfte aus. Während des 
Bildungsurlaubs werden diese 
Herangehensweisen z.B. bei folgenden 
Themen praktisch erarbeitet: 
- Was ist Führen? Rollenverständnis von 
Leitungskräften 
- Techniken und Methoden von Führung und 
ihre Grenzen 
- Umgang mit schwierigen Situationen 
- Der eigene Führungsstil 
Herr Königstein ist Dipl.-Psychologe und 
systemischer Organisationsberater. 
A50730BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 
Einführung in die Gewaltfreie 
Kommunikation nach Marshall B. 
Rosenberg 
Vom erfolgreichen Umgang mit kritischen 
beruflichen Situationen 

06.03. - 10.03.2023 
Der Bildungsurlaub ist darauf ausgerichtet, die 
Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation 
nach Marshall Rosenberg zu vermitteln. Die 
theoretischen Inhalte werden durch 
verschiedene Übungsformate auf den 
Berufsalltag sowie die Lebenswelt der 
Teilnehmer*innen übertragen und praktisch 
anwendbar gemacht. Hierbei sind Sie dazu 
eingeladen, eigene, persönliche Themen und 
potenziell schwierige Situationen einzubringen, 
um sie mit Hilfe der Gewaltfreien 
Kommunikation analysieren und konstruktiv 
lösen zu können. Das Seminar verhilft Ihnen 
zu einer besseren Kommunikations- und 
Teamfähigkeit und wird Sie darin bestärken, 

Ihre eigenen Bedürfnisse in Beruf und 
Privatleben selbstverantwortlich 
wahrzunehmen und zu kommunizieren. Durch 
die Anwendung der Gewaltfreien 
Kommunikation können auch konstruktive 
Lösungen in Konflikten gefunden werden, die 
die Wünsche aller Beteiligten berücksichtigen. 
Die Übernahme von Eigenverantwortung für 
die eigenen Bedürfnisse und Handlungen 
tragen zu einer lebensbereichernden 
Persönlichkeitsentwicklung der 
Teilnehmer*innen bei und leisten demnach 
auch einen gesamtgesellschaftlichen Beitrag. 
Die Dozentin ist GFK-Trainerin. 
A60032BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Gesprächsführung mit Gewaltfreier Kom-

munikation (GfK)  

Ein Beitrag zum respektvollen Miteinander in 

Gesellschaft und Beruf 

13.03. - 17.03.2023 

Die Gewaltfreie Kommunikation (GfK) nach 

Marshall B. Rosenberg kann sowohl beim 

Kommunizieren im Alltag als auch beim friedli-

chen Lösen von Konflikten im persönlichen, 

beruflichen oder politischen Bereich hilfreich 

sein. Sie versteht sich nicht als Technik, die 

andere Menschen zu einem bestimmten Han-

deln bewegen soll, sondern als Haltung, bei 

der eine wertschätzende Beziehung im Vorder-

grund steht. 

23-11103 

590 - 690 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

510 - 610 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Einführung in das NLP 

13.03. – 17.03.2023 

Sie erlernen und trainieren einerseits alle rele-

vanten Basis-Formate der „Neurolinguistischen 

Programmierung“ (NLP) und verschaffen sich 

dadurch einen umfassenden Überblick, wie 

dieser Ansatz konstruktiv in den Bereichen der 

beruflichen und persönlichen Entwicklung ein-

gesetzt werden kann. Wir vermitteln aber auch 

eine gesunde skeptische Grundhaltung gegen-

über NLP und anderen gesellschaftlichen Ge-

fahren, etwa im Zusammenhang mit Motivati-

onsveranstaltungen („Tschaka-NLP“), Sekten, 

Esoterik, Verkaufs- und Verführungsmanipula-

tion. Zur inhaltlichen Abrundung erhalten Sie 

einen Einblick in verschiedene kommunikati-

onspsychologische Ansätze wie „Aktives Zuhö-

ren“ und „Paraphrasieren“, „Gewaltfreie Kom-

munikation“ und die „Transaktionsanalyse“. 

Zusatzkosten: € 3,00 für Kopien (im Kurs zu 

zahlen) 

5598-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Erfolgreich und gelassen in Beruf und All-

tag 

13.03.-17.03. 

Ein Bildungsurlaub zu den Themen Kommuni-

kation, Stressbewältigung und Emotionale Ba-

lance 

Eine klare und wertschätzende Kommunikation 

ist die Basis für erfolgreiches und zugleich ent-

spanntes Arbeiten. Sie wünschen sich einen 

guten Draht zu Ihrem Gegenüber, auch wenn 

es mal schwierig wird? Sie sind auf der Suche 

nach neuen Wegen, mit Konflikten umzuge-

hen? In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die 

Grundlagen der wertschätzenden Kommunika-

tion (nach Dr. Marshall Rosenberg, USA) ken-

nen und lernen, Kritik zu üben, ohne zu verlet-

zen, auch einmal freundlich "Nein" zu sagen 

und ganz neue Blickwinkel einzunehmen. Dar-

über hinaus lernen Sie effiziente Techniken zur 

Stressablösung und einen konstruktiven Um-

gang mit Gefühlen und tanken Energie bei 

wirksamen Entspannungsübungen. Dieses 

praktische, leicht umsetzbare Handwerkszeug 

hilft Ihnen, die wachsenden Herausforderun-

gen der modernen Berufswelt souverän und 

mit Leichtigkeit zu meistern. 

5003451 

260 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Gelassen und kraftvoll in Beruf und Alltag 

(auf Sylt) 

18.03. – 25.03.2023 (Anmeldung nur noch auf 

Warteliste möglich!!!) 
Die Corona-Zeit hat berufliche und gesell-
schaftliche Entwicklungen beschleunigt: 
Gleichzeitiges Home-Office und Home-Schoo-
ling, ständige Flexibilität und Erreichbarkeit for-
dern uns sehr, manchmal zu sehr. Um der 
Überforderung vorzubeugen, lernen wir in die-
sem Bildungsurlaub Wege zur Regeneration 
und Stressbewältigung wie Achtsamkeits- und 
Atemübungen, Energiearbeit und die Wirkung 
von ätherischen Ölen kennen. Mithilfe von sie-
ben Schritten zur Entspannung können wir 
mehr Energie und Fokussierung für unsere be-
ruflichen und privaten Ziele entwickeln. Dabei 
hilft uns die Auszeit am Meer noch mehr Ab-
stand zu unserem Alltag zu gewinnen. 

Jugendseeheim, List auf Sylt 

231K030146 

797 €, incl. Bahnfahrt, Unterkunft im EZ und 

Vollverpflegung 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

Bitte ausführliches Infoblatt anfordern 

(06103/3131-1350). 

 

Meine Firma, die größte Bühne der Welt! 

Kompetenter Umgang mit mir selbst und ande-

ren Menschen in Beruf und Gesellschaft 

20.03. - 24.03.2023 

In unserer beschleunigten Zeit mit ihren kom-

plexen Zusammenhängen, ist eine kooperative 

Haltung zu mir selbst und zu meinem Gegen-

über eine gute Voraussetzung Situationen ge-

winnbringend für alle Beteiligen zu meistern. 

Doch gerade durch das Tempo, dem wir oft 

ausgesetzt sind, neigen wir dazu impulsiv zu 

reagieren, was oft im Wiederspruch zu unserer 

fachlichen Kompetenz steht.  

23-11105 

590 - 690 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

510 - 610 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Kraft durch Klarheit 

Ein Bildungsurlaub zu den Themen Naturerleb-

nis – Kommunikation – Klarheit im Bürgerpark 

Nord 

20.03. – 24.03.2023 

Kennen Sie das Gefühl, vor lauter Verpflich-

tungen des Alltags im Hamsterrad gefangen zu 

sein? Sie geben täglich Ihr Bestes und versu-

chen, allem gerecht zu werden: Ihrer Bezie-

hung, Ihrem Job, Ihren Kindern? Dieser Bil-

dungsurlaub bietet Ihnen die Möglichkeit, 

Pause vom Alltag zu machen, tief durchzuat-

men und sich um den wichtigsten Menschen in 

Ihrem Leben zu kümmern: sich selbst. Sie ver-

bringen bei geeigneter Wetterlage Seminarein-

heiten im frühlingshaften Grün des Bürger-

parks Nord: Impuls-Spaziergänge an der fri-

schen Luft und Naturerlebnis/Achtsamkeits-

Übungen helfen Ihnen, Stresshormone zu sen-

ken und inneres Gleichgewicht wieder zu er-

langen.  

Sie lernen unter anderem die Prinzipien der 

„Wertschätzenden Kommunikation“ nach Dr. 

Marshall B. Rosenberg (USA) kennen, die 

Ihnen helfen, Ihren eigenen Wünschen, die 

vielleicht schon länger unbeachtet schlum-

mern, auf die Spur zu kommen. In der Ruhe 

der Natur erlangen Sie Klarheit darüber, was 

Ihnen persönlich wichtig ist, wie Sie in Ihren 

privaten und beruflichen Beziehungen für sich 

einstehen und bei Bedarf auch einmal freund-

lich „Nein“ sagen. So bleiben Sie sich selbst 

treu und schöpfen durch die neu gewonnene 

Klarheit ganz neue Kraft. 

B506-33 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Souverän ans Ziel 

Kommunikation, Grenzen, Embodiment 

20.03. – 24.03.2023 

19.06. – 23.06.2023 

Sie möchten als Frau berufliche Herausforde-

rungen (Termine, Druck, Erwartungen) souve-

rän meistern? Im Frausein liegt eine Kraft, die 

es uns Frauen erlaubt, anders als Männer zu 

agieren und erfolgreich zu sein. Im Kurs er-

schließen wir diese Kraft: Wir widmen uns der 

inneren Klarheit und nutzen neue Ansätze aus 

der Körperarbeit (Entspannung, Bewegung, At-

mung), um diese Klarheit in uns zu verankern. 

Denn: Kommunikation beginnt im Körper und 

nicht im Kopf! So kann uns unsere weibliche 

Kraft jederzeit im Alltag zur Verfügung stehen 

und wir können sie in der Kommunikation als 

Kompass einsetzen, um charmant Grenzen zu 

setzen und selbstbewusst zu führen: authen-

tisch-weiblich-kraftvoll. Denn Frausein ist vor 

allem eines: ein Genuss. Genießen wir! 

Bitte mitbringen: 

Yogamatte und bequeme Kleidung zum Wech-

seln 

5624-01 Nord f 

5624-03 f 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Wertschätzende und Gewaltfreie Kommuni-

kation - GFK nach Marshall B. Rosenberg 

20.03. - 24.03.2023 

Grundlagenseminar zur Integration in den be-

ruflichen Alltag. 

Ein Handlungskonzept das von Marshall B. 

Rosenberg entwickelt wurde. 

Die Methodik und Bewusstseinshaltung der 

Gewaltfreien Kommunikation sind ein einfa-

ches Werkzeug für ein konstruktives Miteinan-

der in unserer Gesellschaft und dennoch sto-

ßen wir hier und da an unsere Grenzen. Der 

Weg in die Umsetzung und Integration in den 

Alltag, beruflich und privat, braucht jedoch 

Übung und Training, denn insbesondere unter 

Belastung fallen wir gerne in alte, vertraute 

Muster zurück. 

In diesem Grundlagenseminar liegt neben der 

Vermittlung der Grundlagen der Schwerpunkt 

auf dem Ausprobieren und Üben der einzelnen 

Schritte anhand konkreter Situationen aus dem 

Alltag. Die Methode der GFK in ihrer Bedeu-

tung für ein wertschätzendes Miteinander auf 

einer tieferen Ebene zu verstehen, heißt auch 

die Wahrscheinlichkeit einer Kooperation der 

Beteiligten zu erhöhen. Bedürfnisse zu erken-

nen und sich selbst kraftvoll dafür einzusetzen 

kennzeichnet eine Form der Übernahme von 

Verantwortung, die nicht nur zu einem selbst-

bestimmten Leben führt, sondern die Qualität 

der Beziehungen erheblich verbessert. In Kon-

flikten können Lösungen gefunden werden, die 

ein Gewinn für alle sind. 

Das vertiefende Training in Gewaltfreier Kom-

munikation ist ein Beitrag zu einer lebensberei-

chernden Persönlichkeitsentwicklung im ge-

samtgesellschaftlichen Sinne. Mit einer anre-

genden Mischung aus Theorie und Praxis ler-

nen Sie mit allen Sinnen und erhalten konkrete 

Ideen für die nachhaltige Umsetzung im Alltag 

und Beruf. 

Die Arbeitsweisen umfassen neben Übungen 

zur Körperwahrnehmung, kurze Vorträge als 

Anregung zum Transfer in Einzel- und Grup-

penarbeit als auch Austausch und Reflexion im 

Plenum. Entspannung, Bewegung und Spiel 

fließen in den Tagesablauf mit ein. 

Seminarziel: 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Die TeilnehmerInnen werden in diesem Trai-

ning die Anwendung der Gewaltfreien Kommu-

nikation kennenlernen und üben. Sie erlernen 

einen konstruktiven Ansatz im Kontakt mit ih-

ren Mitmenschen hinsichtlich eines achtsamen 

Umgangs ihrer Anliegen und anderer. Im Vor-

dergrund steht die Entwicklung von Kompeten-

zen im Kommunikations- und Konfliktverhalten 

für ein gelingendes Leben in einer wettbe-

werbsorientierten Gesellschaft. 

C-01-5-713 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Bildungsurlaub: Rhetorik: Mitreden - Mitge-

stalten - (pers.) Interessen vertreten  

27.03. - 29.03.2023 
Rhetorische Kommunikation als Weg zur 
Zielerreichung 
Sie möchten in beruflichen und/oder privaten 
Situationen mitreden, sich mit anderen 
auseinandersetzen Ihre Interessen 
durchsetzen? Ob in Rede- oder 
Gesprächssituationen: Ihre persönlichen 
rhetorischen Fähigkeiten und Ihr Wille sind 
Ihre Erfolgsvoraussetzungen. In diesem 
Workshop lernen Sie gezielt unter 
Einbeziehung aller Umstände, was in Ihrer 
Situation zum Erfolg führt. Feedback und das 
Erarbeiten von Handlungsalternativen mit 
theoretischem Hintergrund wird Ihre 
Schlagfertigkeit, d. h. den bewussten, 
gezielten Umgang mit 
Kommunikationssituationen in Rede und 
Gesprächssituationen, bis hin zu Streit und 
Konflikten verändern und verbessern. 
Folgende Themen werden bearbeitet: 
- Wie wirken Sie auf andere Menschen - 
qualifiziertes Feed Back 
- persönliche Aufgabenstellung und 
Veränderungsmöglichkeiten 
- Umgang mit Aufregung 
- Keine Situation verpassen, Mut zum (Mit) 
Reden 
- Grundlagen Rhetorischer Kommunikation 
- Proxemik, Nonverbale Kommunikation 
- Welche Faktoren bestimmen Rede und 
Gespräch 
- Situationsanalyse, kommunikative Prozesse 
verstehen und andere Sichtweisen lernen 
- Zielerreichung mit Hilfe von Kommunikation 

VA1060115 

349 Euro 

vhs Landkreis Fulda, Link zum Kursangebot 

 

Selbstbewusste Kommunikation und freie-
rer Umgang mit Konflikten in Beruf und All-
tag im gesamten gesellschaftspolitischen 
Umfeld (Beruf, Privat, Gesellschaft, Politik) 

27.03 – 31.03.2023 
Zufriedenheit und Erfolg hängen auch davon 
ab, wie "selbstbewusst" ein Mensch ist. Die 
eigenen Stärken und Fähigkeiten zu kennen - 
ebenso wie die persönlichen Grenzen, 
Unsicherheiten und Wünsche - macht 
erfolgreiche Kommunikation viel leichter. 
Dieser Bildungsurlaub ermutigt Sie, Stärken zu 
zeigen und offen und lebendig an Konflikte 
heranzugehen. Es geht dabei sowohl um 
Konflikte mit sich selbst als auch mit anderen, 
z. B. im Team. Neben der Theorie wird es 
auch Zeit und Raum geben, um sich 
auszuprobieren: Mit Rollenspielen, Atem- und 
Stimmübungen, Übungen zur Körpersprache 
und -wahrnehmung sowie Gesprächsübungen. 
231-1703 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Wertschätzende Kommunikation in Beruf 

und Alltag 

11.04. – 24.04.2023 (4 Tage) 

Sie wünschen sich einen guten Draht zu Ihrem 

Chef oder Kollegen, auch wenn es mal schwie-

rig wird? Sie möchten auf Einwände gelassen 

reagieren? Hier lernen Sie die Grundlagen der 

Wertschätzenden Kommunikation (nach Dr. 

Marshall Rosenberg, USA) kennen. Sie lernen, 

sich auch in kritischen Situationen einzusetzen 

für eigene Bedürfnisse, Kritik zu üben ohne zu 

verletzen und auch freundlich "nein" zu sagen. 

Dieser Bildungsurlaub bietet praktisches Hand-

werkszeug und ist für Menschen gedacht, die 

sich nach mehr Leichtigkeit sehnen. 

231K050617 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
https://www.vhs-fulda.de/gesellschaft-politik-umwelt/kw/bereich/kursdetails/kurs/VA1060115/kursname/Bildungsurlaub%20Rhetorik%20Mitreden-Mitgestalten-pers%20Interessen%20vertreten/kategorie-id/4/
http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Stimme, Sprechen, Körpersprache als 

Schlüssel zu beruflichem Erfolg 

17.04. – 21.04.2023 

18.09. – 23.09.2023 

Sprechen und Kommunizieren in Beruf, Öffent-

lichkeit und Medien 

Sie sprechen in Ihrem Arbeitsalltag viel? Hal-

ten Vorträge oder führen häufig Gespräche? In 

diesem Seminar widmen Sie sich gemeinsam 

mit zwei Trainerinnen eine Woche lang Ihrer 

Stimme. Laura Fonzetti ist Sprechwissen-

schaftlerin und Sprecherzieherin, Nadine Petry 

ist Schauspielerin und Sprecherin. Die Stimme 

und die Art, mit ihr umzugehen, transportieren 

Emotionen, Selbstbewusstsein und unsere 

Haltung zum Gegenüber – und das meist un-

bewusst. Stimme und Sprechen sind damit 

auch wichtige Komponenten im sozialen Mitei-

nander. Im Bildungsurlaub erfahren Sie zu-

nächst selbst viel über Ihr eigenes Sprechen. 

Sie erkennen, welche Wirkung Sie mit Ihrer 

Stimme, Ihrer Sprechweise und Ihrem Körper-

ausdruck bei Ihrem Gegenüber hervorrufen. 

Sie lernen Methoden kennen, um Ihre Stimme 

zu trainieren und fit zu halten. Im Sport ist es 

selbstverständlich, dass wir unseren Körper 

gut aufwärmen, bevor wir ihn trainieren. Un-

sere Stimme möchte ebenso gut aufgewärmt 

und geübt werden, denn nur dann können wir 

sie zu unseren Gunsten einsetzen. Doch wie 

können wir unsere Stimme richtig aufwärmen 

und unsere Stimmbänder schonen? Wie kön-

nen wir mit unserem stimmlichen und spreche-

rischen Ausdruck die Aufmerksamkeit unserer 

Zuhörer gewinnen? 

Dazu machen wir Übungen aus der Sprecher-

ziehung, der Schauspielausbildung und dem 

Improvisationstheater. Zugleich methodisch 

und spielerisch lernen Sie verschiedene Mög-

lichkeiten kennen, Ihren Stimm-, Sprech- und 

Körperausdruck zu gestalten. Sie verbessern 

Ihre Präsenz, den Stimmklang, Sprech- sowie 

Körperausdruck und üben, wie Sie all dies im 

Zusammenspiel wirkungsvoll und angemessen 

einsetzen können. Videoaufzeichnungen hel-

fen Ihnen dabei, Ihre Sprechweise und Ihren 

körperlichen Ausdruck zu reflektieren und zu 

optimieren; Schauspielübungen und Spiele 

sorgen dafür, dass das Seminar zudem kreativ 

und vergnüglich wird. 

Neben praktischen Übungen werden wir an-

hand von Beispielen und Rollenspielen ge-

meinsam reflektieren, welche Rolle Stimme 

und Sprechausdruck in der öffentlichen Kom-

munikation spielen: Wie nutzen Menschen in 

der Politik und in den Medien ihre Stimme und 

welche Botschaften transportieren sie mit ihrer 

Art zu sprechen? 

H506900  

330 EUR 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-badhom-

burg.de/bildungsurlaube  

 

Wertschätzende Kommunikation in Beruf 

und Alltag 

nach Dr. Marshall Rosenberg 

17.04. - 21.04.2023 

Sie sind auf der Suche nach neuen Wegen, 

mit Konflikten umzugehen? Sie wünschen sich 

einen guten Draht zu Ihrem Chef oder Kolle-

gen, auch wenn es mal schwierig wird? Sie 

möchten auf Einwände von Kollegen oder Vor-

gesetzten gelassen reagieren und den Ge-

sprächspartner nicht gleich zum Konfliktgegner 

machen? Sie möchten lernen, wie man sich 

aufrichtig mitteilt, so dass „Bild“ und „Ton“ zu-

einander passen? 

In diesem 5-tägigen Seminar lernen Sie die 

Grundlagen der Wertschätzenden Kommuni-

kation (nach Dr. Marshall Rosenberg, USA) 

kennen und erfahren, wie Sie diese in der Pra-

xis anwenden können. Es geht nicht darum, 

herauszufinden, wer „Recht hat“, sondern mit 

der Sprache bewusster umzugehen. 

Sie lernen, sich auch in kritischen Situationen 

einzusetzen für die eigenen Bedürfnisse, Kritik 

zu üben ohne zu verletzen, freundlich „nein“ zu 

sagen und mehr Zeit für sich selbst zu gewin-

nen. Dieser Bildungsurlaub bietet praktisches 

Handwerkszeug, damit der Alltag am Arbeits-

platz erfolgreich gelebt werden kann und ist für 

Frauen und Männer gedacht, die sich in der 

Kommunikation sicherer und entspannter füh-

len möchten. 

A740-051  

€ 285 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-hochtaunus.de/


 Beruf 43 

 

Zeitmanagement - Selbstmanagement - 
Stressmanagement 

Kompetenter Umgang mit der Ressource Zeit 
in einer immer stärker verdichteten Arbeitswelt 
24.04. - 28.04.2023 
Die meisten Menschen klagen heutzutage 
über Zeitdruck, Hetze und Stress. Und dies, 
obwohl die Arbeitszeiten gesunken sind und 
mehr Hilfsmittel im Alltag zur Verfügung ste-
hen.  
In diesem Wochen-Seminar werden Sie sich 
bewusst, welche Werte und Ziele Ihnen an Ih-
rem Arbeitsplatz, aber auch in Ihrem Leben im 
Allgemeinen wichtig sind. Auf der anderen 
Seite erhalten Sie viele praktische Anregungen 
dazu, wie Sie in einer sich stets verändernden 
Arbeitswelt den an Sie gestellten Ansprüchen 
gerecht werden und Ihre Zeit effizient nutzen 
können. Sie verstehen besser, wie negativer 
Stress entsteht und lernen wirksame Metho-
den kennen, ihn zu vermeiden oder besser mit 
ihm umzugehen. 
Dieburg, vhs im Kreishaus, Albinistraße 23, 
Raum 1201, 1. OG 
Anmeldeschluss: 26.03.2023 
05-06-3001 
337 € (inkl. Skript) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Führung und Kommunikation 

24.04. – 28.04.2023 

Den größten Teil ihrer Zeit investieren Füh-

rungskräfte in Kommunikation. Wer führen will, 

muss führen - Gespräche, Meetings, Gruppen. 

Doch wie geht richtige Kommunikation? Wie 

bringen wir unser Gegenüber dazu, uns zuzu-

hören, uns zu folgen? Menschen zu führen ist 

keine Frage der Position, sondern der Kommu-

nikation, der Präsenz und auch gewisser Vor-

bereitungen. In diesem Bildungsurlaub wollen 

wir Ihre Führungskompetenzen ausbauen und 

Ihnen dabei helfen, Gespräche, Präsentatio-

nen oder andere Kommunikationsereignisse 

richtig vorzubereiten, sicher durchzu -führen- 

und auch dann souverän zu agieren, wenn es 

mal schwierig wird. 

Bitte bringen Sie eine eigene Präsentation mit. 

Zusatzkosten: € 5,00 für Kopien (im Kurs zu 

zahlen) 

5602-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Selbstbewusste Kommunikation und freie-
rer Umgang mit Konflikten in Beruf und All-
tag im gesamten gesellschaftspolitischen 
Umfeld (Beruf, Privat, Gesellschaft, Politik) 
- Teil II 
24.04 – 28.04.2023 
Fortsetzung für Teilnehmer/innen die bereits 
einen Bildungsurlaub zu der Thematik in den 
Vorjahren besucht haben. 
231-1707 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 
Schwarze Rhetorik: Die Macht der Sprache 
in Beruf, Partnerschaft, Gesellschaft -  
Umgang mit Manipulatoren und 
schwierigen Menschen 

24.04. - 28.04.2023 
Sprache bestimmt unser Denken und Handeln. 
Sie erzeugt Vertrauen, schafft Verbündete und 
ist das wichtigste Instrument, um Menschen für 
Ideen zu gewinnen. In diesem Kurs lernen Sie 
das Arsenal der Rhetorik kennen - ihre 
legitimen wie auch ihre fragwürdigen 
Methoden. Lernen Sie Scheinargumente und 
Bluffs von guter Argumentation zu 
unterscheiden und seien Sie besser 
gewappnet gegen Machtspiele im Büro und 
emotionale Erpressung. Antworten Sie 
schlagfertig auf persönliche Angriffe und finden 
Sie die richtigen Worte für konstruktive 
Konfliktlösungen. In vielen praxisnahen 
Übungen spielen wir durch, wie Sie sich mit 
dem richtigen Einsatz von Sprache vor 
Manipulationen schützen und gezielt Einfluss 
nehmen - für Ihren nachhaltigen Erfolg im 
Beruf und im Privatleben.  
Inhalte: 
- Gute und schlechte Argumente: Bluffs 
erkennen, Scheinargumente aufdecken 
- Faire und unfaire Gesprächsführung: 
Blockaden auflösen, Fragen geschickt 
einsetzen 
- Unnötige Machtspiele: Emotionale 
Erpressung, Meetings, Strategien gegen 
Mobbing 
- Charismatische Persönlichkeit: Autorität und 
Attraktivität erhöhen, Marke Ich ausbilden 
- Konflikte konstruktiv lösen: Harvard 
Verhandlungsprinzip, schlagfertig gegen 
Angriffe 
Herr Hannemann ist Trainer für 
Kommunikation und 
Persönlichkeitsentwicklung. 
A60026BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

https://vhs.ladadi.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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Kommunikation auf Augenhöhe 

08.05. – 12.05.2023 

Unsere Arbeitswelt wird in hohem Maße von 

Beziehungen zu anderen Menschen bestimmt. 

Sie möchten als Führungskraft einen wert-

schätzenden Umgang etablieren, welcher eine 

Begegnung auf Augenhöhe ermöglicht? Sie 

wünschen sich eine innere Haltung, die auch 

in schwierigen Gesprächen tragfähig ist? Sie 

möchten lernen, Ihre Mitarbeiter empathisch 

abzuholen? Wir führen Sie in die „Wertschät-

zende Kommunikation“ (nach Dr. Marshall Ro-

senberg, USA) ein und üben die praktische 

Umsetzung dieser zukunftsweisenden Haltung, 

die auch für ein „agiles Mindset“ verwendet 

werden kann. Dieser Kurs ist eine Leadership-

Qualifikation für Führungskräfte und bietet eine 

Fülle von Anregungen für noch mehr Klarheit 

und Authentizität in Ihrem Führungsalltag. 

Zusatzkosten: € 5 für Kopien (im Kurs zu zah-

len) 

5603-20 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 
Female Leadership 
Empowerment für Frauen im Beruf 

08.05. - 12.05.2023 
Im Mittelpunkt des Seminars „Female 
Leadership – Empowerment für Frauen im 
Beruf“ steht die Stärkung Ihrer eigenen 
Führungspersönlichkeit, Ihres Führungsstils 
und der Ausbau Ihrer Führungskompetenzen. 
Sie erarbeiten sich Ihre konkreten 
Führungsziele und -wege, entwickeln 
Sicherheit, lernen in Konfliktsituationen 
souverän zu agieren und erhalten das 
Rüstzeug für Resilienz und Achtsamkeit. 
Mithilfe des Seminars trainieren Sie Ihre 
Entscheidungsfähigkeit, gewinnen Mut, 
wichtige Entscheidungen zu treffen und lernen 
den emphatischen und wertschätzenden 
Umgang als Führungskraft. Nach dem 
Seminar können Sie sich gestärkt und 
selbstsicher Ihren Führungsaufgaben widmen. 
Silvia Wiesner ist agile Expertin, ausgebildete 
Mediatorin und LifeCoach der positiven 
Psychotherapie. 
A50853BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Bildungsurlaub: Kommunikations- und 

Konfliktmanagementtraining - Gelassen 

kommunizieren 

22.05. – 26.05.2023 

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie noch effek-

tiver kommunizieren können, mit dem Modell 

der "Wertschätzenden Kommunikation" nach 

Dr. Marshall B. Rosenberg, USA. Diese welt-

weit bekannte Methode wird auch in DAX-Un-

ternehmen seit Jahren erfolgreich praktiziert. 

Ziel ist es, effektiver mit Angriffen umzugehen 

und weniger Energie in nervenaufreibenden 

Konflikten zu verlieren. Man lernt einen guten 

Draht zum Gegenüber zu bewahren, auch 

wenn es mal schwierig wird, Kritik zu üben, 

ohne zu verletzen und ganz neue Blickwinkel 

einzunehmen. Denn direkt und gleichzeitig 

wertschätzend miteinander umzugehen, ist 

heute wichtiger denn je. Im Kurs kommen Sie 

den Ursachen von Stress auf die Spur und Sie 

entdecken, warum Ihr Leben bisher so verläuft.  

Lehrmaterial ist im Preis enthalten. 

An diesem Seminar können Sie auch teilneh-

men, wenn Sie keinen Anspruch auf Bildungs-

urlaub haben. 

231-50005 

200 € 

vhs Hersfeld-Rotenburg, www.vhs-hersfeld.de 

 

Souverän ans Ziel 

Ein Bildungsurlaub für Frauen: Kommuni-

kation und Embodiment (Körperarbeit) 

22.05.-26.05. 

Sie möchten als Frau berufliche Herausforde-

rungen (Termine, Druck, Erwartungen) souve-

rän meistern? Im Frausein liegt eine Kraft, die 

es uns Frauen erlaubt, anders als Männer zu 

agieren und erfolgreich zu sein. Im Kurs er-

schließen wir uns diese Kraft: Wir widmen uns 

der inneren Klarheit und nutzen neue Ansätze 

aus der Körperarbeit (Entspannung, Bewe-

gung, Atmung), um diese Klarheit in uns zu 

verankern. Denn: Kommunikation beginnt im 

Körper und nicht im Kopf! So kann uns unsere 

Power jederzeit im Alltag zur Verfügung stehen 

und wir können sie in der Kommunikation als 

Kompass einsetzen, um charmant Grenzen zu 

setzen und selbstbewusst zu leben und zu ar-

beiten: authentisch und kraftvoll.  Wir arbeiten 

u. a. mit dem Modell der "Wertschätzenden 

Kommunikation" nach Dr. Marshall B. Rosen-

berg, USA. 

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und be-

queme Kleidung zum Wechseln 

5004020 

260 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-hersfeld.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Schlagfertigkeit 
Die Kunst des Improvisierens - Spontaner, 
kreativer, schlagfertiger! 

22.05. - 26.05.2023 
Mit Improvisation zu mehr Schlagfertigkeit im 
Berufsalltag. 
Wer wünscht sich das nicht? 
Wenn noch der Wunsch dazu kommt, 
- die eigene Persönlichkeit weiterzuentwickeln, 
- Ausstrahlung und Präsenz zu stärken, 
- weniger Lampenfieber beim Vortrag zu 
empfinden, 
dann sind Sie in diesem Kurs goldrichtig! 
Kursinhalte sind die Methoden der 
angewandten Improvisation 
und deren Regeln, die ein produktives 
Miteinander ermöglichen. 
Gut für den Beruf und die eigene 
Persönlichkeitsentwicklung. 
Fragestellungen und Themen u.a.: 
- Wahrnehmung-Selbstwahrnehmung 
- zu-hören, statt nur hin-hören 
- Atempause, statt Atemlos 
- der Fehler als Herausforderung und Chance 
Bernhard Mohr ist Dipl.- Schauspieler: 
www.subitotheater.de und 
www.pegasustheater.de 
und Trainer. 
A60028BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Bildungsurlaub kompakt: Konfliktmanage-

ment im beruflichen Alltag 

30.05. – 01.06.2023 

Konstruktive Kommunikation und Methoden 

zur Deeskalation für ein friedvolles Miteinander 

Konflikte begleiten uns in unserem privaten 

und beruflichen Alltag, zu Hause und oft im Ur-

laub. Am Arbeitsplatz können Konflikte, wenn 

sie richtig wahrgenommen und behandelt wer-

den, zu Verbesserungen im Arbeitsalltag bei-

tragen. Dieser kompakte Bildungsurlaub baut 

auf den Grundlagen der Kommunikation und 

Kommunikationstechniken auf. Dabei wird so-

wohl auf die Sprache, wie auf körpersprachli-

che Signale geachtet. Sie üben sich im Erken-

nen von Konflikten und erarbeiten sich Reakti-

onsmöglichkeiten, auf Konfliktsituationen so-

wohl im Berufsleben wie im Privatleben dees-

kalierend zu reagieren. 

BF703536H1 

172 € - Voranmeldung 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

Gewaltfreie Kommunikation im Beruf 

05.06. – 07.06.2023 (3 Tage) 
Viele Konflikte und Unzufriedenheit entstehen 

dadurch, dass wir denken, keine Wahl zu ha-

ben und deshalb Dinge tun, die uns keine 

Freude bereiten. Gerade im Beruf ist dies häu-

fig der Fall und führt auf Dauer zu Frust und 

Resignation. Marshall Rosenberg lädt mit der 

Gewaltfreien Kommunikation dazu ein, zu ei-

ner fried- und freudvollen Haltung zu finden 

und unsere Lust am Beitragen zum eigenen 

Wohlergehen und dem Anderer wieder zu ent-

fachen. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial 

231K010630 

175 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Spickzettel im Kopf  

Gedächtnistraining und Merktechniken zur Be-

wältigung von Komplexität in Beruf und Gesell-

schaft  

12.06. - 16.06.2023 

Wer erfolgreich sein will, braucht ein leistungs-

fähiges Gedächtnis, denn die Herausforderun-

gen in Beruf und Alltag sind groß. Die Fähig-

keit, neue Informationen schnell aufnehmen 

und abspeichern zu können, spielt dabei eine 

entscheidende Rolle. 

23-11401 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 
Rhetorik und Präsenz  

12.06. - 16.06.2023 
Dieser Bildungsurlaub bietet die Gelegenheit, 
die Grundlagen der Rede- und Gesprächsrhe-
torik kennenzulernen.  
In praktischen Übungen bearbeiten wir gemein-
sam Themen wie die Umwandlung von Lam-
penfieber und Redehemmung in Präsenz und 
sicheres Auftreten, den Einsatz körpersprachli-
cher Wirkungsmittel, Stimm- und Artikulations-
training.  
Wir beschäftigen uns mit den rhetorischen 
Grundlagen: Gemeinsam geht es an das Vor-
bereiten, Strukturieren und Halten einer Rede 
oder eines Vortrags. Wie stellt man Kontakt 
zum Publikum her? Wie stellt man sich auf ver-
schiedene Gesprächspartner ein und kommt zu 
möglichst guten Ergebnissen? Wie bindet man 
Gesprächspartner konstruktiv ein? Die eigene 
Wirkung auf andere wird reflektiert und es wird 
darum gehen, sein Verhaltensrepertoire zu er-
weitern; Gehen Sie Ihre individuellen Potenzi-
ale bewusst neu an! 

31GG50029 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://www.vhs-wetterau.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.kvhsgg.de/
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Kraft durch Klarheit 

Ein Bildungsurlaub zu den Themen Na-

turerlebnis - Kommunikation – Klarheit 

12.06.-16.06. 

Kennen Sie das Gefühl, vor lauter Verpflich-

tungen des Alltags im Hamsterrad gefangen zu 

sein? Sie geben täglich Ihr Bestes und versu-

chen, allem gerecht zu werden: Ihrer Bezie-

hung, Ihrem Job, Ihren Kindern? Dieser Bil-

dungsurlaub bietet Ihnen die Möglichkeit, 

Pause vom Alltag zu machen, tief durchzuat-

men und frische Waldluft zu genießen und sich 

um den wichtigsten Menschen in Ihrem Leben 

zu kümmern: sich selbst. Sie verbringen bei 

geeigneter Wetterlage Seminareinheiten im 

nahegelegenen Wald und erleben das Wald-

baden, eine in Japan schon lange praktizierte 

Gesundheitsmethode, die Stresshormone 

senkt und für inneres Gleichgewicht sorgt. Sie 

lernen unter anderem die Prinzipien der "Wert-

schätzenden Kommunikation" nach Dr. Mars-

hall B. Rosenberg (USA) kennen, die Ihnen 

helfen, Ihren eigenen Wünschen, die vielleicht 

schon länger unbeachtet schlummern, auf die 

Spur zu kommen. In der Ruhe des Waldes er-

langen Sie Klarheit darüber, was Ihnen per-

sönlich wichtig ist, wie Sie in Ihren Beziehun-

gen wertschätzend für Ihre Bedürfnisse einste-

hen und bei Bedarf auch einmal freundlich 

"Nein" sagen. So bleiben Sie sich selbst treu, 

sind authentisch und schöpfen durch die neu 

gewonnene Klarheit Kraft. Durch das Einneh-

men eines anderen Blickwinkels verstehen Sie 

schließlich Ihr Gegenüber in der Firma oder 

der Familie besser. Dadurch profitieren Sie 

von einer neuen Lebendigkeit und gewinnen 

die Sicherheit, auch mit schwierigen Kommuni-

kationssituationen umzugehen. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, feste 

Schuhe, Sitzunterlage 

5004021 

260 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Authentisch und erfolgreich in Beruf und 

Alltag 

19.06. – 23.06.2023 

Die Latte hängt hoch: Überflieger/in im Büro, 

Super-Parenting zuhause, adrett und nett auf 

der Familienfeier. Die Anforderungen, die an 

uns gestellt werden, sind enorm und manch-

mal fühlt es sich so an, als bliebe das, was uns 

eigentlich ausmacht auf der Strecke: Wir 

selbst. Aufhören, Aussteigen, die Stop-Karte 

zeigen - das täten wir gerne. Aufhören uns 

selbst in all den äußeren Zwängen zu verraten 

- unsere Sehnsucht. Wie gelingt dieser Spagat 

in einer sich immer schneller drehenden Welt 

für sich einzustehen, an Präsenz zu gewinnen, 

sich von erdrückendem Ballast zu befreien? In 

diesem Kurs geht es um Freiheit: Die Freiheit, 

konsequent „ich“ zu sein, Ruhe zu finden, 

wenn um mich herum der Sturm tobt. Loszu-

lassen, was nicht mehr zu mir gehört. Wenn 

wir authentisch „sind“, statt Rollenbilder erfül-

len zu müssen, entsteht ein Raum, in dem 

Kraft frei wird für unerwartete Potentiale. In 

diesem Kurs begeben wir uns auf eine span-

nende Reise zu unseren eigenen Wünschen 

und Bedürfnissen. Wir erforschen die eigenen 

Grenzen und lernen, für sie einzustehen. Wir 

erkunden Mittel und Wege, um uns selbst treu 

zu bleiben und erschließen uns so ungeahnte 

Kraftreserven, indem wir authentisch und klar 

einfach wir selbst sind – im Beruf wie im Alltag. 

Wir arbeiten u.a. mit dem Modell der „Wert-

schätzenden Kommunikation“ nach Dr. Mars-

hall Rosenberg, USA und ganz leichten Ent-

spannungsübungen - dazu bitte Gymnastik-

matte und bequeme Kleidung zum Wechseln 

mitbringen. 

B506-32 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Basiskurs Mediation 

26.06. – 30.06.2023 

Mediation erfreut sich wachsender Beliebtheit 

und ist als Konfliktlösungs-verfahren gesell-

schaftlich anerkannt und zunehmend im Be-

wusstsein der breiten Bevölkerung angekom-

men. In diesem Bildungsurlaub geht es darum, 

Konflikte bzw. Diskrepanzen von Bedürfnissen 

und Interessen von vorneherein lösungsfokus-

siert in den Blick zu nehmen. So werden die 

Ressourcen der Beteiligten angesprochen und 

verstärkt, damit die Streitparteien letztendlich 

ihre Arbeits- und Lebenssituation verbessern 

und selbstwirksam akzeptable Lösungen für 

sich finden können. 

Themen: 

• Lösungsfokussierte Fragen 

• Auftragsklärung (Arbeitsbündnis) 

• Motivation für Veränderungen 

• Konsensbildung 

• Umgang mit Fehlern 

• Integration verschiedener Mediationsansätze 

5573-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Rhetorik und Kommunikation - Bildungsurlaub 

Kommunikationstraining für Beruf und aktive 

politische Mitwirkung 

26.06. – 30.06.2023 
Dieser Bildungsurlaub bietet die Gelegenheit, 
die Grundlagen der Rede- und 
Gesprächsrhetorik kennenzulernen.  
In praktischen Übungen bearbeiten wir 
Themen wie die Umwandlung von 
Lampenfieber und Redehemmung in Präsenz 
und sicheres Auftreten, den Einsatz 
körpersprachlicher Mittel (Mimik, Gestik, 
Haltung, Bewegung, Blickkontakt), Stimm-, 
Sprech- und Artikulationstraining.  
Gemeinsam geht es u.a. an das Vorbereiten, 
Strukturieren und Halten einer Rede oder 
eines Vortrags. Wie stelle ich Kontakt zum 
Gesprächspartner oder Publikum her? Wie 
bindet man Menschen - auch am Telefon - 
konstruktiv ein?  
Welche Rolle spielen Aspekte wie Seriosität, 
Glaubwürdigkeit, Engagement, Umgänglichkeit 
und Humor?  
Die eigene Wirkung auf andere wird reflektiert 
und wir schauen stets auch nach alternativen 
Ausdrucksformen.  
Gehen Sie Ihre individuellen Potenziale 
bewusst neu an! 

231-5004 
213,30 € 

vhs des Vogelsbergkreises, www.vhs-vogels-

berg.de 

 
Agil Führen 
Werte und Werkzeuge für 
menschenzentrierte Führungskultur 
26.06. - 30.06.2023 
Die (Arbeits-) Welt wird zunehmend komplex 
und volatiler. Für Menschen, die in diesem 
Kontext ihre Fähigkeiten zur Selbstführung, 
Führung von Teams und Organisationen 
erweitern wollen, bietet dieser Bildungsurlaub 
eine intensive Lernerfahrung. Mit einem Mix 
aus systemischen und agilen Grundlagen 
sowie greifbaren Praxisbeispielen werden 
folgende Themen praktisch erarbeitet:  
Was macht Agilität aus und in welchen 
Kontexten ist Agilität sinnvoll (und in welchen 
nicht)?  
Wodurch zeichnet sich ein agiles Mindset in 
der Führung aus und was hat das mit den 
eigenen Werten und dem eigenen 
Menschenbild zu tun?  
Wofür kann mehr Selbstorganisation in Teams 
hilfreich sein?  
Wie entsteht psychologische Sicherheit und 
welche positiven Effekte folgen daraus?  
Warum ist wertschätzendes Feedback und ein 
offener Umgang mit Konflikten wichtig für eine 
positive Fehlerkultur?  

Impulsvorträge, interaktive Workshop-Formate, 
Fallbeispiele und ein offener Austausch sorgen 
dafür, dass die Teilnehmenden praxisnahe 
Impulse für ihren individuellen 
Führungskontext erhalten. 
Feedback von Teilnehmenden:  
„Ich bin jetzt total in Macherlaune und nehme 
viele tolle Ideen für mich und mein Team mit.“ 
„Die 5 Tage haben mich in meiner Rolle als 
Führungskraft bestärkt.“ 
Stephanie Heuser ist selbst Führungsperson 
als Geschäftsführerin einer Agentur, 
Systemischer Coach, Agile Coach und 
Leadership-Mentorin. 
A50740BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Visual Thinking 

Bildsprache unserer Gesellschaft - Visuali-

sierung im Beruf 

03.07. – 07.07.2023 

Durch das Aufzeichnen werden Ideen, Gedan-

ken, Zusammenhänge und komplexe Themen 

für uns und für andere sichtbar. Um das selber 

umzusetzen brauchen Sie kein Zeichentalent. 

Sie lernen anhand von einem visuellen Alpha-

bet Inhalte einfach, ähnlich wie im Comic, zu 

verstehen, reflektieren und wiederzugeben. 

Auf der einen Seite ist das eine prima Me-

thode, die Spaß macht mit Bildrhetorik zu ar-

beiten. Auf der anderen Seite lässt das Wissen 

um den bewussten Einsatz von Visualisie-

rungsmitteln Bildsprache verstehen. 

Anhand von visuellen Vokabeln (Grafikelemen-

ten) bekommen Sie ein Handwerkszeug, mit 

dem Sie z.B. an Flipcharts ihre Ideen, Ge-

sprächsverläufe schnell und strukturiert umset-

zen können. 

So lernen Sie genauer zuzuhören, Zusammen-

hänge zu erfassen und einzuschätzen sowie 

Ihre Botschaft auf den Punkt zu bringen. 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung, Block A4 

unliniert, Kugelschreiber, Bleistift, schwarzer 

Fineliner, Radiergummi 

075.0224 

223,50 €  bei 6-7 Tn 176,00 € bei 8-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de   

 

http://www.vhs-vogelsberg.de/
http://www.vhs-vogelsberg.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Frei und stark! Persönlichkeitsentwicklung 

durch Tanz und Latino-Rhythmen (Rise-

ConfiDance) 

Bildungsurlaub für Frauen 

03.07.-07.07.2023 

Entdecken Sie Ihre eigene innere Stärke, wer-

den Sie sich klar über das, was Sie vom Leben 

wollen, und lernen Sie, es Schritt für Schritt zu 

verkörpern und auszudrücken. Jeglicher Er-

folg, beruflich wie privat, hängt in hohem Maße 

von unserem Selbstvertrauen und dem Glau-

ben an uns selbst ab. Gerade Frauen leben oft 

ihre Talente und Fähigkeiten nicht aus und 

bleiben beruflich wie privat unter ihren Mög-

lichkeiten. Sie machen Abstriche in ihrer Karri-

ere, im Privatleben, der Partnerschaft, sogar 

beim eigenen Lebensglück, weil sie eher ge-

neigt dazu sind, an sich zu zweifeln. In diesem 

Bildungsurlaub lernen Sie Ihre eigene, innere 

Stärke kennen und bringen sie über Tanz und 

Embodyment in Ihren Körper und in Ihr Leben. 

Durch Latino-Rhythmen – Salsa, Cha-Cha-

Cha, Rumba, Tango und Flamenco – erleben 

Sie nach und nach Ihren Körper auf eine ganz 

neue Art und Weise kennen. Es geht nicht da-

rum, Schritte oder Choreographien zu lernen, 

sondern darum, den Körper für den Rhythmus 

zu öffnen und dann durch die Bewegung ein 

stärkendes und positives Körpergefühl zu ent-

wickeln. Sie werden sich klarer und klarer dar-

über, was Sie wirklich im Leben wollen, was 

genau Erfolg und Glück für Sie bedeutet, und 

bauen die dazu nötige innere Stärke auf, um 

Ihre eigenen Wünsche und Ziele umzusetzen 

und zu leben. Sie lernen, sich mehr auf Ihre In-

tuition zu verlassen, und schließen Frieden mit 

dem inneren Kritiker und Perfektionisten, mit 

dieser inneren Stimme, die uns das Leben un-

nötig schwer macht. Sie lernen, wie aus 

Selbstzweifeln innere Stärke wird und wie Sie 

durch die Bewegung mehr und mehr spüren 

und erleben, was für eine kraftvolle, charisma-

tische und wunderschöne Frau Sie sind und 

welche Möglichkeiten und Entwicklungen das 

Leben für Sie bereithält.  

Inhalte und Methoden im Überblick: 

• Tanz und Embodyment, um innere 

Stärke aufzubauen (RiseConfiDance) 

• Meditationen (bewegte wie ruhige) 

• Freies und angeleitetes Journaling 

(Tagebuchschreiben) 

• Weibliche Rollen kennen- und leben 

lernen 

• Unterstützung, das Gelernte im eige-

nen Alltag umzusetzen und zu leben 

Hinweis: Bitte bringen Sie bequeme (Sport-

)Kleidung und dicke Socken mit. Es ist keine 

Voraussetzung, dass Sie tanzen können. Sie 

brauchen keinen Partner. Sie tanzen für sich 

und alleine. 

5004013 

220 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de 

 
Nie wieder ärgern - Gelassenheit und 
Selbstbewußtsein in Beruf und Alltag 

10.07. - 14.07.2023 
Zuweilen ärgern wir uns über 
Verhaltensweisen oder Bemerkungen unserer 
Mitmenschen. Oder es entstehen in 
Konfliktsituationen Gefühle von Aufregung, 
Wut und Enttäuschung. Wir fühlen uns nicht 
verstanden, falsch bewertet und in unseren 
Bedürfnissen und Wünschen nicht gesehen. 
Wir stauen den Ärger in uns - spüren einen 
Druck, mit anderen Menschen über diese 
Empfindungen sprechen zu müssen, zuweilen 
dramatisieren wir diese Erlebnisse und fühlen 
uns in unserer Kraft für die Bewältigung des 
beruflichen und privaten Alltags geschwächt. 
Die Woche zeigt Wege zu mehr Gelassenheit 
auf. Wir lernen Möglichkeiten, uns selbst 
stärker zu spüren, besser abzugrenzen und 
bei uns selbst zu bleiben. Hierdurch gewinnen 
wir Kraft und Energie für die Aufgaben des 
beruflichen Alltags und die persönliche 
Entwicklung.  
C 307 
175 € 

vhs Dietzenbach, http://www.vhs-dietzenbach.de 

 

Einführung in Business NLP 

NLP im gesellschaftlichen Kontext und berufli-

chen Alltag 

17.07. - 21.07.2023 

Mit NLP stärken Sie Ihre Wahrnehmung, sind 

motiviert und entdecken wie Sie mit einer posi-

tiven Grundhaltung Ihre Möglichkeiten nutzen 

können. Sie lernen in diesen Tagen einen Teil 

der wirkungsvollsten Grundlagen aus dem Mo-

dell von NLP kennen. In vielen praktischen 

Übungen spüren Sie, wie schnell Sie bereits 

das Wissen anwenden und in Ihr tägliches Le-

ben integrieren können.  

Das Seminar wird unter Einhaltung der 

DVNLP-Richtlinien durchgeführt.  Interessierte 

können sich die Einführung in Business NLP 

als Ganztagsseminar / Bildungsurlaub nun 

auch als NLP-Basic, DVNLP zertifizieren las-

sen. Hierbei fallen zusätzliche Gebühren an. 

Andreas Heyer ist Lehrtrainer DNLP-Master-

Coach DVNLP. 

05-06-3002 

282,50 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-dietzenbach.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Kraft durch Klarheit  

17.07. - 21.07.2023 
Kennen Sie das Gefühl, vor lauter Verpflichtun-
gen des Alltags im Hamsterrad gefangen zu 
sein? Sie geben täglich Ihr Bestes und versu-
chen, allem gerecht zu werden: Ihrer Bezie-
hung, Ihrem Job, Ihren Kindern?  
Dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen die Möglich-
keit, Pause vom Alltag zu machen, tief durchzu-
atmen und sich um den wichtigsten Menschen 
in Ihrem Leben zu kümmern: sich selbst. Sie 
verbringen bei geeigneter Wetterlage Semi-
nareinheiten in der Natur.  
Sie lernen unter anderem die Prinzipien der 
"Wertschätzenden Kommunikation" nach Dr. 
Marshall B. Rosenberg (USA) kennen, die 
Ihnen helfen, Ihren eigenen Wünschen, die viel-
leicht schon länger unbeachtet schlummern, 
auf die Spur zu kommen.  
Sie erlangen Klarheit darüber, was Ihnen per-
sönlich wichtig ist, wie Sie in Ihren privaten und 
beruflichen Beziehungen für Ihre Bedürfnisse 
einstehen und bei Bedarf auch einmal freund-
lich "Nein" sagen.  
Sie profitieren von einer neuen Lebendigkeit 
und gewinnen die Sicherheit, auch mit schwie-
rigen Kommunikationssituationen souverän 
umzugehen. 

32GG50032 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Effektive Kommunikation im Beruf 

17.07. – 21.07.2023 
Die zunehmende Digitalisierung ermöglicht ein 
Verschlanken der Abläufe innerhalb als auch 
zwischen Unternehmen. Der Informationsfluss 
und somit die Zahl der zu verarbeitenden 
Informationen steigt und kann zu 
Überforderung führen. Hinzu kommen 
Besprechungen oder Gespräche im Büro, die 
anders verliefen als Sie es sich vorstellten 
oder zusätzliche familiäre Belastungen. Eine 
empathische Gesprächsführung und die 
Klarheit über die eigenen Bedürfnisse führen 
zu mehr Klarheit und Effektivität im 
Berufsleben. Dieses Training basiert auf der 
Gewaltfreien Kommunikation (GFK) nach Dr. 
Marshall B. Rosenberg. Mit vier simplen 
Schritten erlernen Sie anhand Ihrer eigenen 
Praxisbeispiele:  

 klare Gesprächsgrundlagen schaffen 

 heikle Themen souverän ansprechen 

 die Motive der 
Gesprächspartner*innen 
durchschauen 

 Blockaden auf dem Weg zu mehr 
Kooperation erkennen 

 professionell mit starken Gefühlen 
umgehen 

 nachhaltige Entscheidungen treffen 

 Grenzen setzen, ohne zu verletzen 

 eine ausgeglichene Work-Life-Balance 
erzielen 

 die Kunst des Hinhörens erlernen 

 Feedback geben und nehmen 

 Konflikte konstruktiv klären 

 Grenzen setzen und „Nein“ sagen  

 wertschätzend um das zu bitten, was 
Sie wirklich brauchen 

Bei diesem Training werden ausreichende 
Bewegungseinheiten integriert und je nach 
Wetterlage wird ein Teil des Trainings im 
Freien stattfinden. 
 
Diese Veranstaltung ist in Hessen, Baden-
Württemberg und Nordrhein-Westfalen als 
Bildungsurlaub anerkannt, kann aber auch als 
Wochenseminar gebucht werden. Die für die 
Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 
erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 
Fachbereich Beruf (Saskia Führer, 
fuehrer@vhs-mtk.de, Telefon 06192 9901-31). 

S0503602 

290 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

 

Neue Wege im Coaching  

Coaching als Werkzeug der Persönlich-

keits- und Personalentwicklung 

24.07. – 28.07.2023 

Coaching spielt in der Personalentwicklung, 

bei der Bildung von Teams, aber auch bei der 

persönlichen Weiterentwicklung eine immer 

bedeutendere Rolle. Gleichzeitig wird der 

Coaching-Markt mit interessanten Methoden, 

wie dem „New live design Coaching“ oder 

„Hypnotalk“ bereichert. Dieser Bildungsurlaub 

richtet sich an Coaches und die, die es werden 

wollen. Sie erhalten dazu ein solides Grund-

wissen über Coaching, den Coaching-Prozess, 

aber auch über die Grundhaltung, die von ei-

nem Coach gefordert wird. Sie werden neuere 

Methoden kennen lernen, die Sie im Beruf, 

aber auch im Ehrenamt einsetzen können. All 

dies wollen wir auch in einen gesellschaftli-

chen Kontext stellen und uns dabei über das 

mögliche Erfordernis eines Coaching-Geset-

zes, nach dem Vorbild anderer europäische 

Länder, austauschen. 

5566-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Resilienztraining – Was uns stark macht 

24.07. – 28.07.2023 
Wir leben in einer Zeit, die uns täglich vor neue 
Herausforderungen stellt. Stress, Zeitdruck 
und komplexe Anforderungen kosten uns viel 
Kraft. Ein Ansatz, um Abhilfe zu schaffen, ist 
das Resilienztraining. Vergleichbar mit unse-
rem Immunsystem, das unseren Körper vor 
Krankheiten schützt, steht die Resilienz für das 
Immunsystem unserer Psyche oder unserer 
Seele. Dieses unterstützt uns im Umgang mit 
Stress, Belastungen und Krisen. Sie sind ein-
geladen, das Thema Resilienz für sich zu ent-
decken. In einer ausgewogenen Mischung aus 
einfachen Übungen und Kurzvorträgen lernen 
Sie Ihr Denken und Handeln aktiv zu gestalten, 
um Ihre Energie produktiv einzusetzen und 
Herausforderungen souverän zu bewältigen. 
Ziel des Bildungsurlaubes ist es, den Teilneh-
menden Einsichten, Strategien und praxiser-
probte Wege zu mehr Lebensfreude und 
Selbstbewusstsein zu vermitteln. Ein wichtiger 
Bestandteil ist dabei die intensive Selbstrefle-
xion, um wieder stärker mit sich selbst in Kon-
takt zu treten. 

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Schreibmate-

rial (Papier und Stifte), auch mehrere farbige 

Stifte (Buntstifte oder Filzstifte) 

231K010631 

260 € (zzgl. 5 € für Material bitte bar an die 

Kursleitung zahlen), 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Kraft durch Klarheit 

Ein Bildungsurlaub zu den Themen Na-

turerlebnis - Kommunikation – Klarheit 

14.08.-18.08. 

Kennen Sie das Gefühl, vor lauter Verpflich-

tungen des Alltags im Hamsterrad gefangen zu 

sein? Sie geben täglich Ihr Bestes und versu-

chen, allem gerecht zu werden: Ihrer Bezie-

hung, Ihrem Job, Ihren Kindern? Dieser Bil-

dungsurlaub bietet Ihnen die Möglichkeit, 

Pause vom Alltag zu machen, tief durchzuat-

men und frische Waldluft zu genießen und sich 

um den wichtigsten Menschen in Ihrem Leben 

zu kümmern: sich selbst. Sie verbringen bei 

geeigneter Wetterlage Seminareinheiten im 

nahegelegenen Wald und erleben das Wald-

baden, eine in Japan schon lange praktizierte 

Gesundheitsmethode, die Stresshormone 

senkt und für inneres Gleichgewicht sorgt. Sie 

lernen unter anderem die Prinzipien der "Wert-

schätzenden Kommunikation" nach Dr. Mars-

hall B. Rosenberg (USA) kennen, die Ihnen 

helfen, Ihren eigenen Wünschen, die vielleicht 

schon länger unbeachtet schlummern, auf die 

Spur zu kommen. In der Ruhe des Waldes er-

langen Sie Klarheit darüber, was Ihnen per-

sönlich wichtig ist, wie Sie in Ihren Beziehun-

gen wertschätzend für Ihre Bedürfnisse einste-

hen und bei Bedarf auch einmal freundlich 

"Nein" sagen. So bleiben Sie sich selbst treu, 

sind authentisch und schöpfen durch die neu 

gewonnene Klarheit Kraft. Durch das Einneh-

men eines anderen Blickwinkels verstehen Sie 

schließlich Ihr Gegenüber in der Firma oder 

der Familie besser. Dadurch profitieren Sie 

von einer neuen Lebendigkeit und gewinnen 

die Sicherheit, auch mit schwierigen Kommuni-

kationssituationen umzugehen. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, feste 

Schuhe, Sitzunterlage 

5004022 

260 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  
 

Erfolgreich führen 

21.08. – 25.08.2023 

04.12. – 08.12.2023 

Bildungsurlaub für Frauen 

Ein Intensiv-Führungstraining im geschützten 

Rahmen für Frauen, die eine Leitungsfunktion 

in der Wirtschaft anstreben oder erste, bereits 

vorhandene Führungskenntnisse erweitern 

möchten. 

 In dieser Bildungswoche erhalten die Teilneh-

merinnen einen umfassenden Einblick in die 

vielfältigen Erfordernisse einer Führungsposi-

tion. Sie befassen sich mit den fünf Erfolgs-

kompetenzen, die eine Frau beherrschen 

sollte, um als Führungskraft erfolgreich zu 

sein.  

Neben der fachlichen und persönlichen Qualifi-

kation geht es u. a. um die Themen Kommuni-

kation, Mitarbeiterführung sowie um die Ent-

wicklung der eigenen Handlungs-, Motivations- 

und Delegationsfähigkeit.  

Im Rahmen von interaktiven Vorträgen, Dis-

kussionsrunden, anhand von Fallbeispielen, 

Einzelübungen, Gruppenarbeiten und Rollen-

spielen werden erste Schritte erarbeitet, um 

den eigenen, authentischen Führungsstil zu 

entwickeln.  

Mit zusätzlichen Anregungen und Tipps aus 

der Praxis wird so eine solide Basis für einen 

guten Einstieg in die berufliche Karriere ge-

schaffen. 

Regina Siepelmeyer ist Dipl.-Kauffrau, Traine-

rin und Coachin für Frauen 

W20140T  

W20130T 

310 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 
 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Business-NLP Basiskurs auf Borkum 

28.08. – 01.09.2023 

Mit NLP (= Neurolinguistisches Programmie-

ren) erhalten Sie eine der effektivsten Möglich-

keiten, sich gezielt und sehr effektiv zu verän-

dern. Sie lernen, sich selbst immer wieder in 

einen exzellenten Zustand zu bringen und eine 

neue persönliche Freiheit zu erleben. Davon 

profitieren Sie, Ihre Kund:innen, Ihre Kolleg:in-

nen und Mitarbeiter:innen, kurz: Ihr ganzes 

Umfeld. Verabschieden Sie sich von alten 

Ängsten. Lernen Sie, störende Blockaden auf-

zulösen. Kommunizieren Sie auf allen Sinnes-

kanälen. Entwickeln Sie dadurch ein starkes 

Selbstbewusstsein. Nutzen Sie die Sprache, 

um Kund:innen und Mitarbeiter:innen zielorien-

tiert und elegant zu "führen". Steigern Sie Ihre 

Menschenkenntnis. Darüber hinaus werden 

Sie angeleitet, durch Verinnerlichung des NLP-

Wissens Ihren eigenen Stil zu entwickeln und 

die Formate integrativ und situationsspezifisch 

anzuwenden. 

Im Rahmen der Bildungswoche werden fol-

gende Inhalte behandelt und geübt: 

- Einführung in die Grundlagen des NLP 

- Ziele-Modelle, wohlgeformte Zieldefinition 

- Repräsentationssysteme 

- Pacing, Leading, Rapport 

- Verbesserung der Wahrnehmung 

- Moment of Excellence 

- Change History 

- "Six-Step-Reframing" 

- Inhaltliches Reframing (Kontext, Bedeutung) 

u. v. m. 

Die Kursleiterin ist Institutsleiterin, DVNLP-

Lehrtrainerin, Lehrcoach und Heilpraktikerin 

Psychotherapie sowie Meditationstrainerin. 

W20080T 

374 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 
 
Stimme – Sprach – Präsenz im Berufsalltag 
für Frauen 

04.09. – 08.09.2023 

Wie Sie mit gezielten Atem-, Stimm- und 

Sprechübungen im Berufsalltag entspannt und 

souverän Ihre Frau stehen können. Bonus: 

Singen als Methode zur Stressbewältigung 

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle 

Frauen, die stimmlich präsent und souverän ih-

ren (Berufs)-Alltag bewältigen und dabei ent-

spannt bleiben möchten. Denn Ausgeglichen-

heit ist Grundlage für eine starke Präsenz im 

Alltag mit all seinen Anforderungen. 

Zu Beginn schauen wir uns an, wie Atem, 

Stimme und Emotion zusammenhängen und 

wie wir zu einer vitalen Balance finden können. 

Die Atemübungen stärken Körper und Geist, 

die Stimmübungen lassen unsere Stimme vol-

ler und vielfältiger klingen. Bei allen Übungen 

spielen unsere Emotionen, der Stressabbau 

und Aufbau einer guten Gesamtenergie eine 

Rolle. 

Der zweite Schwerpunkt liegt auf: Sprechen 

vor und miteinander. Wir proben in der Gruppe 

und in Partnerübungen unterschiedlichste Ge-

sprächssituationen. Wir legen den Fokus auf 

Körperhaltung und Stimme und zeigen auf, 

was wir unserem Gegenüber neben unserer 

inhaltlichen Botschaft alles auf der stimmlichen 

und körperlichen Ebene vermitteln. Die Übun-

gen kommen sowohl aus dem Schauspiel als 

auch aus dem Managementtrainingsbereich. 

Singen als Methode zur Stressbewältigung: mit 

diesem Bonusmodul zum Abschluss möchte 

ich Ihnen Zugang zur heilenden Kraft des Sin-

gens und freiem Stimmgebrauch nahebringen. 

Sie benötigen keinerlei sängerische Vorkennt-

nisse, werden aber sicherlich viel Spaß an den 

spielerischen Übungen zu zweit und in der 

Gruppe haben. 

Jede Teilnehmerin wird die Gelegenheit ha-

ben, ihre individuellen Themenbereiche in 

Stimme und Präsenz zu bearbeiten. Genauso 

individuell wird auch ein Themenblock sein, in 

dessen Verlauf Sie Ihre individuelle "Ge-

sprächs- bzw. Vortragssituation" bearbeiten 

können. 

Der Kurs bietet eine Mischung aus interakti-

vem Vortrag, Gruppen- und Partnerübungen, 

sowie verstärkt individuelle Übungen an. Alle 

Solo-Übungen sind auf Alltagstauglichkeit kon-

zipiert und können selbstständig von den Teil-

nehmerinnen weiter geübt werden. 

Daniela Bianca Gierok ist Diplom-Sängerin, 

Gesangspädagogin und Trainerin für Stimme 

und Präsenz für Frauen aus Wirtschaft und 

Politik. 

W20040R 

369 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 
 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Auszeit 

11.09. - 15.09.2023 

Werden Menschen gefragt, wo sie am besten 

entspannen können, dann lautet die Antwort 

oftmals: in der Natur. Ernähren sie sich dann 

noch gesünder und denken positiver, so sind 

sie belastbarer, konzentrierter, motivierter, leis-

tungsfähiger und werden seltener krank. Das 

ist durch zahlreiche Studien belegt. Aus die-

sem Grund wandern wir in diesem Bildungsur-

laub durch den schönen Taunus, wir entspan-

nen und ernähren uns gesund und trainieren 

ein positives Gedankenmanagement. Sorgen 

auch Sie mit Selbstfürsorge und Achtsamkeit 

für den Erhalt Ihrer Gesundheit und Leistungs-

fähigkeit. 

Themen sind: 

 Die vier zentralen Säulen der Stressbewäl-

tigung 

 Herkömmliches Zeitmanagement versus 

Achtsamkeit 

 Stressreduzierendes Denken und Verhal-

ten 

 Gesunde Ernährung auch am Arbeitsplatz 

 Bewegung und Entspannung als Präven-

tion für den Erhalt der beruflichen Leis-

tungsfähigkeit 

B740-050  
vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 
 
Wertschätzende und Gewaltfreie Kommuni-
kation - GFK nach Marshall B. Rosenberg 

11.09. - 15.09.2023 

Grundlagenseminar zur Integration in den be-

ruflichen Alltag. 

Ein Handlungskonzept das von Marshall B. 

Rosenberg entwickelt wurde. 

Die Methodik und Bewusstseinshaltung der 

Gewaltfreien Kommunikation sind ein einfa-

ches Werkzeug für ein konstruktives Miteinan-

der in unserer Gesellschaft und dennoch sto-

ßen wir hier und da an unsere Grenzen. Der 

Weg in die Umsetzung und Integration in den 

Alltag, beruflich und privat, braucht jedoch 

Übung und Training, denn insbesondere unter 

Belastung fallen wir gerne in alte, vertraute 

Muster zurück. 

In diesem Grundlagenseminar liegt neben der 

Vermittlung der Grundlagen der Schwerpunkt 

auf dem Ausprobieren und Üben der einzelnen 

Schritte anhand konkreter Situationen aus dem 

Alltag. Die Methode der GFK in ihrer Bedeu-

tung für ein wertschätzendes Miteinander auf 

einer tieferen Ebene zu verstehen, heißt auch 

die Wahrscheinlichkeit einer Kooperation der 

Beteiligten zu erhöhen. Bedürfnisse zu erken-

nen und sich selbst kraftvoll dafür einzusetzen 

kennzeichnet eine Form der Übernahme von 

Verantwortung, die nicht nur zu einem selbst-

bestimmten Leben führt, sondern die Qualität 

der Beziehungen erheblich verbessert. In Kon-

flikten können Lösungen gefunden werden, die 

ein Gewinn für alle sind. 

Das vertiefende Training in Gewaltfreier Kom-

munikation ist ein Beitrag zu einer lebensberei-

chernden Persönlichkeitsentwicklung im ge-

samtgesellschaftlichen Sinne. Mit einer anre-

genden Mischung aus Theorie und Praxis ler-

nen Sie mit allen Sinnen und erhalten konkrete 

Ideen für die nachhaltige Umsetzung im Alltag 

und Beruf. 

Die Arbeitsweisen umfassen neben Übungen 

zur Körperwahrnehmung, kurze Vorträge als 

Anregung zum Transfer in Einzel- und Grup-

penarbeit als auch Austausch und Reflexion im 

Plenum. Entspannung, Bewegung und Spiel 

fließen in den Tagesablauf mit ein. 

Seminarziel: 

Die TeilnehmerInnen werden in diesem Trai-

ning die Anwendung der Gewaltfreien Kommu-

nikation kennenlernen und üben. Sie erlernen 

einen konstruktiven Ansatz im Kontakt mit ih-

ren Mitmenschen hinsichtlich eines achtsamen 

Umgangs ihrer Anliegen und anderer. Im Vor-

dergrund steht die Entwicklung von Kompeten-

zen im Kommunikations- und Konfliktverhalten 

für ein gelingendes Leben in einer wettbe-

werbsorientierten Gesellschaft. 

C-01-5-714 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Wertschätzende Kommunikation in Beruf, 

Familie und Alltag 

18.09. – 22.09.2023 

Nach dem Modell "Gewaltfreie Kommunika-

tion" (GFK) von Marshall B. Rosenberg. 

Wenn wir im täglichen Miteinander auf Schwie-

rigkeiten stoßen, ist die Versuchung groß, die 

andere Person zu bewerten und zu verurteilen. 

Oder wir nehmen etwas persönlich und sind 

tagelang verschnupft. Die Lösung ist klar: 

Die/der andere soll sich ändern, dann gäbe es 

keine Probleme - glauben wir. Die GFK kann 

beim Kommunizieren im Alltag und beim fried-

lichen Lösen von Konflikten hilfreich sein. Sie 

ist eine Grundhaltung, bei der eine wertschät-

zende zwischenmenschliche Beziehung im 

Vordergrund steht. So miteinander zu spre-

chen, bringt Zufriedenheit, Freude und Sicher-

heit im Umgang mit anderen Menschen. Ziel 

ist es, auch in Konfliktsituationen konstruktiv 

miteinander im Gespräch zu bleiben und ge-

lassen zu reagieren. Die GFK von Marshall 

Rosenberg ist eine Möglichkeit, genau dies zu 

lernen und zu erfahren. Gunn-Eva Uhl ist 

Coach und Trainerin. 

W20090T 

295 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Erfolgreich und gelassen in Beruf und All-

tag 

Bildungsurlaub/Wochenveranstaltung zu 

Stressbewältigung und Kommunikation 

09.10. - 13.10.2023 

Eine klare Kommunikation ist die Basis für er-

folgreiches und zugleich entspanntes Arbeiten. 

Sie wünschen sich einen guten Draht zu Ihrem 

Gegenüber, auch wenn es mal schwierig wird? 

Sie sind auf der Suche nach neuen Wegen, 

mit Konflikten umzugehen? In diesem 5-tägi-

gen Bildungsurlaub lernen Sie die Grundlagen 

der Wertschätzenden Kommunikation (nach 

Dr. Marshall Rosenberg, USA) kennen und Kri-

tik zu üben, ohne zu verletzen, auch einmal 

freundlich „nein“ zu sagen und ganz neue 

Blickwinkel einzunehmen. Denn direkt und 

gleichzeitig wertschätzend miteinander umzu-

gehen, ist heute wichtiger denn je. 

Sie kommen den Ursachen von Stress auf die 

Spur und entdecken, warum Ihr Leben bisher 

so verläuft. Sie tanken frische Energie bei wirk-

samen Entspannungsübungen. Sie erlernen 

effiziente Techniken zum Stressabbau und er-

halten Hinweise zum konstruktiven Umgang 

mit Emotionen.  

Dieses leicht umsetzbare Handwerkszeug hilft 

Ihnen, die Herausforderungen der gegenwärti-

gen Berufswelt zu meistern und mit noch mehr 

Freude und Gelassenheit zu arbeiten. 

B740-052  

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 
Wertschätzende Kommunikation im Beruf, 
Familie und Alltag  

09.10. - 13.10.2023 
Die "Gewaltfreie Kommunikation" (GFK) nach 
dem Modell von Marshall B. Rosenberg ist mehr 
als eine reine Technik, die andere Menschen zu 
einem bestimmten Handeln bewegen soll. Sie 
kann beim Kommunizieren im Alltag und beim 
friedlichen Lösen von Konflikten hilfreich sein. 
Sie ist eine Grundhaltung, bei der eine wert-
schätzende Beziehung im Vordergrund steht. 
So miteinander zu sprechen, bringt Zufrieden-
heit, Freude und Sicherheit im Umgang mit an-
deren Menschen.  
Ziel ist es, auch in Konfliktsituationen konstruk-
tiv im Gespräch zu bleiben und gelassen zu re-
agieren. Die GFK von Marshall Rosenberg ist 
eine Möglichkeit, dies zu lernen und zu erfah-
ren. Sie lernen Andere besser zu verstehen, ei-
gene Bedürfnisse ausdrücken und Beziehun-
gen zu vertiefen.  
Das Seminar wendet sich an Menschen, die 
ihre Kommunikationsfähigkeit, ihre Führungs-
kompetenz und Teamfähigkeit ausbauen möch-
ten. Die Teilnahme kann dazu beitragen, mehr 
Achtsamkeit, Zufriedenheit und Leichtigkeit in 
den Lebensalltag zu bringen. 

32GG50022 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.kvhsgg.de/
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Personzentrierte Gesprächsführung 

Professionelle Kommunikation mit Empa-

thie und Intuition 

Macht und Einfluss unterschiedlicher Kom-

munikationsstile und Bewertungen auf das 

gesellschaftliche Miteinander 

09.10. - 13.10.2023 

Menschen zutiefst verstehen, mit denen wir 

beruflich und privat kommunizieren, ist eine 

wichtige Voraussetzung um erfolgreich zu 

sein. Die "Personzentrierte Gesprächsführung" 

wirkt durch ihre wertschätzende Beziehungs-

gestaltung. Sie ist achtsamkeitsbasiert sowie 

körper-, emotions- und ressourcenorientiert 

und fördert damit Ihre Authentizität; vertieft 

Ihre Empathie. Die wissenschaftlich verifizierte 

Methode des "Personzentrierten Ansatz" des 

erfolgreichen Psychologen Carl R. Rogers hat 

die Basis für Weiterentwicklungen durch seine 

Mitarbeiter Marshall B. Rosenberg (GfK) und 

Eugene Gendlin (Focusing) bereitet.  

Die Rogers-Haltung wird komplettiert durch 

den Personzentrierten Methodenkoffer mit "Ak-

tivem Zuhören", "Spiegeln" und "Verbalisieren 

emotionaler Erlebnisinhalte". Trainingseinhei-

ten lassen Sie das Erlernte direkt in die Praxis 

umsetzen. Bringen Sie Ihre persönlichen/be-

ruflichen Themen in die Übungssituationen ein 

und erhalten dadurch bereits erste Erfolgser-

lebnisse. Theorieinputs, Selbsterfahrung, Ent-

spannungseinheiten und Triaden-Trainings er-

gänzen sich in dieser Fortbildung.  

Inhalte:  

- Das humanistische Menschenbild von Ro-

gers  

- Die drei Basisvariablen: Kongruenz, Akzep-

tanz/Wertschätzung, Empathie  

- Aktives Zuhören / Spiegeln / Verbalisieren 

emotionaler Erlebnisinhalte  

- Dekodieren von Botschaften  

Y2040BU  

280 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 
Wertschätzende Kommunikation, noch 
erfolgreicher kommunizieren in Beruf und 
Familie  

15.10. - 21.10.2023 
Sie sind auf der Suche nach neuen Wegen, 
mit Konflikten umzugehen? Sie wünschen sich 
einen guten Draht zu Ihrem Chef oder 
Kollegen, auch wenn es mal schwierig wird? 
Sie möchten auf Einwände gelassen reagieren 
und den Gesprächspartner nicht gleich zum 
Konfliktgegner machen? Sie lernen  die 
Grundlagen der "Wertschätzenden 
Kommunikation" (nach Dr. Marshall 
Rosenberg, USA) kennen und erfahren, wie 
Sie diese in der Praxis anwenden können. Es 

geht nicht darum, herauszufinden, wer "Recht 
hat", sondern mit der Sprache bewusster 
umzugehen. Sie lernen, sich auch in kritischen 
Situationen einzusetzen für die eigenen 
Bedürfnisse, Kritik zu üben ohne zu verletzen, 
freundlich "nein" zu sagen und mehr Zeit für 
sich selbst zu gewinnen. Abgerundet wird der 
Kurs durch  Entspannungsübungen und bei 
Spaziergängen in der herbstlichen Natur 
tanken Sie frische Energie. 
Bitte Infoblatt anfordern! Tel. 06074 812266 o-
der info@vhs-dietzenbach.de 
Eigene Anreise! 

Di S 522 
Preis auf Anfrage (ca. 900 € im DZ, eigene An-
reise, Haus Ebersberg in Bad Zwesten) 
vhs Dietzenbach, http://www.vhs-
dietzenbach.de 

 

Jedes Wort braucht eine Stimme  

Sprache und ihre Wirkung im gesellschaftli-

chen und beruflichen Kontext  

16.10. - 20.10.2023 

Unsere Sprache ist stets ein Produkt unserer 

Gesellschaft und sie verändert sich mit ihr. 

Sprache hat stets auch eine Wirkung in jedem 

einzelnen und im kulturellen, gesellschaftlichen 

Kontext, da die Wahrnehmung des Gesagten 

eine entscheidende Rolle spielt. 

23-11109 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Aufbaukurs Wertschätzende und Gewalt-

freie Kommunikation in Beruf und Alltag - 

GFK nach Marshall B. Rosenberg 

Bildungsurlaub gesplittet in zwei Blöcken 

16.10. - 18.10.2023 und 07. - 08.12.2023 

Aufbaukurs und Vertiefung zur Integration in 

den beruflichen Alltag. 

Ein Handlungskonzept das von Marshall B. 

Rosenberg entwickelt wurde. 

Der Bildungsurlaub ist gesplittet in zwei Blö-

cke: 3 Tage im Oktober und 2 Tage im Dezem-

ber! 

Der Aufbaukurs der Gewaltfreien Kommunika-

tion basiert auf Grundlagen, die in anderen 

GFK-Trainings bereits erworben wurden. Die 

Fortbildung dient deshalb der Vertiefung und 

Verinnerlichung bereits bekannter Kenntnisse, 

sodass die GFK immer selbstverständlicher in 

unser Leben und Handeln integriert werden 

kann. 

Zum einen wird der Fokus darauf liegen, die 

Haltung der GFK in allen Lebensbereichen au-

thentisch zu leben und zum anderen eine Ba-

lance zwischen Ehrlichkeit und Einfühlung ge-

genüber mir selbst und anderen Menschen zu 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
mailto:info@vhs-dietzenbach.de
http://www.vhs-dietzenbach.de/
http://www.vhs-dietzenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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finden. An herausfordernden oder festgefahre-

nen Situationen wird gearbeitet werden, um 

neue Perspektiven zu entwickeln. Die Gele-

genheit darf genutzt werden, scheinbar alt Be-

kanntes für sich neu zu entdecken und aus 

neuer Perspektive zu betrachten. Mit wachsen-

der Gelassenheit steigt Ihr Energieniveau und 

Sie verbessern Ihre Gesundheit und Leis-

tungsfähigkeit. 

Das vertiefende Training in Gewaltfreier Kom-

munikation ist ein Beitrag zu einer lebensberei-

chernden Persönlichkeitsentwicklung im ge-

samtgesellschaftlichen Sinne. Im empathi-

schen Austausch wird an eigenen Lern- und 

Wachstumsgrenzen gearbeitet, um auch im 

Sprechen natürlicher und flüssiger zu werden. 

So entsteht Sicherheit im beruflichen Alltag 

und täglichem Leben. Mit einer anregenden 

Mischung aus Theorie und Praxis lernen Sie 

mit allen Sinnen und erhalten konkrete Ideen 

für die nachhaltige Umsetzung im Alltag und 

Beruf. 

Die Arbeitsweisen umfassen neben Übungen 

zur Körperwahrnehmung, kurze Vorträge als 

Anregung zum Transfer in Einzel- und Grup-

penarbeit als auch Austausch und Reflexion im 

Plenum. Entspannung, Bewegung und Spiel 

fließen in den Tagesablauf mit ein. 

Seminarziel:  

Die Teilnehmer/-innen werden in diesem Trai-

ning das Verständnis der Gewaltfreien Kom-

munikation und ihrer Prinzipien weiter vertie-

fen. Ziel ist es, Sicherheit im Umgang mit Fra-

gen und Einwänden zu den Ideen der GFK zu 

erwerben. Die Integration dieser Haltung in 

den Alltag soll es ermöglichen, Kompetenzen 

eines gelingenden Lebens in einer wettbe-

werbsorientierten Gesellschaft weiter zu entwi-

ckeln. 

Zielgruppe: Das Seminar steht allen Arbeitneh-

mer/-innen offen 

Voraussetzung: Erfahrungen in der gewalt-

freien Kommunikation oder Besuch eines Ein-

führungskurses. 

C-01-5-717 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Vernetzen und trainieren 

Die Bedeutung eines guten Gedächtnisses für 

Beruf und Gesellschaft 

30.10. - 03.11.2023 

Im Kopf viel los! Die Herausforderungen in Be-

ruf und Alltag sind heute groß. Um erfolgreich 

zu sein benötigen wir ein leistungsfähiges und 

abwechslungsreich trainiertes Gehirn. Es geht 

heute darum neue Informationen schnell auf-

zunehmen, abzuspeichern und erinnern zu 

können.  

23-11411 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Erfolgreich und gelassen in Beruf und All-

tag 

06.11.-10.11. 

Ein Bildungsurlaub zu den Themen Kommuni-

kation, Stressbewältigung und Emotionale Ba-

lance 

Eine klare und wertschätzende Kommunikation 

ist die Basis für erfolgreiches und zugleich ent-

spann-tes Arbeiten. Sie wünschen sich einen 

guten Draht zu Ihrem Gegenüber, auch wenn 

es mal schwie-rig wird? Sie sind auf der Suche 

nach neuen Wegen, mit Konflikten umzuge-

hen? In diesem Bil-dungsurlaub lernen Sie die 

Grundlagen der wertschätzenden Kommunika-

tion (nach Dr. Marshall Ro-senberg, USA) ken-

nen und lernen, Kritik zu üben, ohne zu verlet-

zen, auch einmal freundlich "Nein" zu sagen 

und ganz neue Blickwinkel einzunehmen. Dar-

über hinaus lernen Sie effiziente Techniken zur 

Stressablösung und einen konstruktiven Um-

gang mit Gefühlen und tanken Energie bei 

wirksa-men Entspannungsübungen. Dieses 

praktische, leicht umsetzbare Handwerkszeug 

hilft Ihnen, die wachsenden Herausforderun-

gen der modernen Berufswelt souverän und 

mit Leichtigkeit zu meistern. 

5003452 

260 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Achtsamkeitsbasierte Kommunikation 

06.11. – 10.11.2023 

Wir müssen reden! Aber wie? 

Türen öffnen statt Mauern errichten mit acht-

samkeitsbasierter Kommunikation 

Stellen Sie sich vor, ein Gespräch verläuft ge-

nau so, wie Sie sich es sich wünschen. Auch 

schwierige Themen können Sie gut anspre-

chen, und es gelingt Ihnen, genau das zum 

Ausdruck zu bringen, was Sie sagen wollen. 

Es gibt ein Miteinander im Gespräch und einen 

konstruktiven Dialog. 

Unerfüllbare Wunschvorstellung? Nein! Acht-

samkeitsbasierte Kommunikation hilft, klar und 

wertschätzend zugleich miteinander zu reden. 

Sie beginnt mit dem Blick auf sich selbst, in-

dem die Wahrnehmung für das eigene Kom-

munikationsverhalten geschärft wird. Dies ist 

die Ausgangslage, um sich mit einem erweiter-

ten Verständnis von Kommunikation besser zu 

verständigen. 

Begleitet von Achtsamkeitsübungen lernen Sie 

Kommunikationsgrundlagen und verschiedene 

Kommunikationsmodelle kennen. Ein beson-

deres Augenmerk liegt auf konkreten, alltags-

tauglichen Strategien, die in Übungen erprobt 

werden. Es wird dabei keine Wortkosmetik be-

trieben oder Phrasen einstudiert. Vielmehr 

geht es darum, eine achtsame Innenschau mit 

erweiterter Kommunikationskompetenz zu 

kombinieren, um authentisch und zugewandt 

zugleich miteinander zu reden. 

Seminarinhalt: 

- Wahrnehmung für sich selbst schärfen 

- Elemente der Achtsamkeit erproben 

- Grundlagen der Kommunikation verstehen 

- Das eigene Kommunikationsverhalten reflek-

tieren und durch konkrete Übungen verbes-

sern. 

W20030I 

315 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Schlüsselkompetenz Persönlichkeit - Mit 

Sprache und Körpersprache überzeugen 

13.11. - 17.11.2023 
„Egal was Du sagst, Du wirkst!“ ist ein 
wichtiger Leitgedanke der 
Kommunikationspsychologie. Wir wollen 
überzeugend, souverän und kompetent wirken. 
Das erreichen wir dann, wenn unsere 
tatsächliche Wirkung mit der beabsichtigten 
Wirkung übereinstimmt. Deshalb beschäftigen 
wir uns damit, wie wir uns selbst sehen, und 
erfahren, wie andere in der Gruppe uns 
wahrnehmen. 
Wir betrachten verschiedene 
Persönlichkeitstypen, ihre Besonderheiten und 
ihre typischen Gefühle und Bedürfnisse. In 

vielen praktischen Übungen lernen Sie, sich 
und andere besser einzuschätzen. So können 
Sie künftig darauf achten, welche Knöpfe Sie 
bei Ihrem Gegenüber drücken bzw. lieber nicht 
drücken. Gemeinsam arbeiten wir an Stimme, 
Raumwirkung und Präsenz für Ihren 
überzeugenden Auftritt, z. B. bei Vorträgen 
oder Diskussionen. Wann und wo möchten Sie 
souveräner wirken? - Wir werden einige 
Situationen analysieren und gemeinsam 
Lösungen entwickeln. 
Seminarziel: 
- Selbstbewusst und verbindlich auftreten 
- Die eigene Wirkung kennen und stärken 
- Sich und andere besser verstehen 

Bitte 10 € Materialgebühr direkt an die Kurslei-

tung zahlen. 

Y2003BU  

196 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 
Gewaltfreie Kommunikation im Beruf - 
Kommunikation als Mittel zu gesellschaftli-
cher Wirkung und demokratischer Teilhabe 

13.11. – 15.11.2023 
Viele Konflikte und Unzufriedenheit entstehen 
dadurch, dass wir denken, keine Wahl zu 
haben und deshalb Dinge tun, die uns keine 
Freude bereiten. Gerade im Beruf ist dies 
häufig der Fall und führt auf Dauer zu Frust 
und Resignation. Marshall Rosenberg lädt mit 
der Gewaltfreien Kommunikation dazu ein, zu 
einer fried- und freudvollen Haltung zu finden 
und unsere Lust am Beitragen zum eigenen 
Wohlergehen und dem Anderer wieder zu 
entfachen. Dazu muss sich niemand 
verbiegen, denn in den vier Schritten der "GfK" 
geht es darum, die eigenen Bedürfnisse zu 
erkennen und den Weg frei zu machen für 
Lösungen, die die Bedürfnisse aller 
einbeziehen. In diesen drei Tagen werden Sie 
lernen, wie Sie mehr Verständnis schaffen 
durch Hören und Gehörtwerden, wie Sie mit 
oder "trotz" Klarheit in Kontakt mit ihrem 
Gegenüber bleiben können und wie so 
gemeinsam Möglichkeiten geschaffen werden, 
die allen Beteiligten gut tun. 
Abwechslungsreich und verbindend tauchen 
wir in die Haltung hinter der "GfK" ein und 
lernen in Inputs, Einzel-, Paar- und 
Gruppenübungen sowie Körperübungen und 
Meditationen die vier Schritte und ihre vielen 
Möglichkeiten kennen. Dabei arbeiten wir mit 
konkreten Erfahrungen und Beispielen aus 
dem Berufsalltag. 
232-1705 
164 €, inkl. 6,00 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
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Gesprächsführung mit Gewaltfreier Kom-

munikation (GfK)  

Ein Beitrag zum respektvollen Miteinander in 

Gesellschaft und Beruf 

20.11. - 24.11.2023 

Die Gewaltfreie Kommunikation (GfK) nach 

Marshall B. Rosenberg kann sowohl beim 

Kommunizieren im Alltag als auch beim friedli-

chen Lösen von Konflikten im persönlichen, 

beruflichen oder politischen Bereich hilfreich 

sein. Sie versteht sich nicht als Technik, die 

andere Menschen zu einem bestimmten Han-

deln bewegen soll, sondern als Haltung, bei 

der eine wertschätzende Beziehung im Vorder-

grund steht. 

23-11103-2 

635 - 735 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

555 - 655 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Frisch gebackene Führungskräfte - Bil-

dungsurlaub 
Authentisch führen: Vom Kollegen zur Füh-
rungskraft 

20.11. - 24.11.2023 
Die Freude ist groß - Sie werden befördert und 
freuen sich über die Gehaltserhöhung. Doch 
Geld ist nicht alles und sie schätzen Ihre Kolle-
gen, mit denen Sie sich die letzten Jahre gut 
verstanden haben. Ihre neue Rolle als Füh-
rungskraft erfordert es nun jedoch auch, teil-
weise unangenehme Entscheidungen zu treffen 
und umzusetzen. 
Wie gelingt der Spagat zwischen Ihrer neuen 
Führungsrolle und einem offenen Verhältnis mit 
ihren ehemaligen Kollegen und nun Mitarbei-
tern? Authentische Führung beginnt mit innerer 
Klarheit und glasklarer, selbstbewusster Kom-
munikation, die es ermöglicht, Sachverhalte 
mutig zu benennen und Probleme nicht zu be-
schönigen - denn falsche Harmonie kostet 
Kraft, Produktivität und nicht zuletzt Motivation. 
Gleichzeitig ermöglicht eine neue, wertschät-
zende Art der Kommunikation die Berücksichti-
gung der Interessen aller Beteiligten: In diesem 
Kurs erleben wir, dass widersprüchliche Bedürf-
nisse der einzelnen Beteiligten nicht das Ende 
von Konsens ist, sondern der Start von ganz 
neuen Lösungsräumen. Wir erleben welche 
Selbstbestimmung, Freiheit und Kraft entsteht, 
wenn wir die Dinge mutig beim Namen nennen. 
Wir üben uns in einer neuen Art der Wertschät-
zung des Gegenübers durch Präsenz und emo-
tionale Kompetenz. Mit einem reich gefüllten 
Werkzeugkasten der wertschätzenden Kommu-
nikation und Klarheit kehren sie in Ihre neue 
Rolle zurück und überzeugen durch ihren indi-
viduellen, authentischen und motivierenden 
Führungsstil. 

32GG50035 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Auf den Punkt kommen und Klartext reden 

Verbale und nonverbale Kommunikation als 

Schlüsselkompetenz im Beruf und Gesell-

schaft. 

04.12. – 08.12.2023 

Auf den Punkt kommen und Klartext reden ist 

gar nicht so leicht! In diesem Kurs lernen Sie 

Ihre eigene Wirkung besser verstehen, die 

Macht der Körpersprache und wie Sie daran 

arbeiten. Wir üben in der Gruppe bewusst die 

Kommunikationsebene zu wechseln und ad-

ressatengerecht zu formulieren. Nach kurzer 

Zeit können Sie die Kommunikationstypen un-

terscheiden und ihre Manipulationsversuche 

durchschauen. Sie üben Nein-Sagen und For-

mulierungen, um Konflikte zu entschärfen. Da-

bei befassen wir uns auch mit den Unterschie-

den zwischen Bedürfnissen und Werten. 

Roßdorf, Bürgerzentrum Neue Schule, Konfe-

renzraum 1, Darmstädter Straße 66 

Anmeldeschluss: 05.11.2023 

05-06-3101 

323 €(inkl. Skript) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Einführung in Business NLP 

NLP im gesellschaftlichen Kontext und berufli-

chen Alltag 

11.12. – 15.12.2023 

Mit NLP stärken Sie Ihre Wahrnehmung, sind 

motiviert und entdecken wie Sie mit einer posi-

tiven Grundhaltung Ihre Möglichkeiten nutzen 

können. Sie lernen in diesen Tagen einen Teil 

der wirkungsvollsten Grundlagen aus dem Mo-

dell von NLP kennen. In vielen praktischen 

Übungen spüren Sie, wie schnell Sie bereits 

das Wissen anwenden und in Ihr tägliches Le-

ben integrieren können.  

Das Seminar wird unter Einhaltung der 

DVNLP-Richtlinien durchgeführt.  Interessierte 

können sich die Einführung in Business NLP 

als Ganztagsseminar / Bildungsurlaub nun 

auch als NLP-Basic, DVNLP zertifizieren las-

sen. Hierbei fallen zusätzliche Gebühren an. 

Andreas Heyer ist Lehrtrainer DNLP-Master-

Coach DVNLP. 

Alsbach-Hähnlein, OT Alsbach, Bürgerhaus 

"Sonne", Hauptstraße 26 

Anmeldeschluss: 12.11.2023 

05-06-3102 

278 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Kaufmännische und betriebliche Praxis 

 

Projektmanagement 

Projekte professionell planen und kontrol-

lieren 

06.03. – 10.03.2023 

24.04. – 28.04.2023 

Viele Bereiche unterliegen heute zunehmend 

schnelleren Veränderungs- und Verwertungs-

zyklen: Anpassung ist erforderlich. Das lässt 

sich nur mit professionellem Projektmanage-

ment erreichen. Daher stehen die Erfolgsfakto-

ren, Planung, Durchführung, Kontrolle, Ab-

schluss, sowie Rollen und Verantwortlichkeiten 

im Mittelpunkt der Veranstaltung. Die Semina-

rinhalte orientieren sich an in der Wirtschaft 

anerkannten Projektmanagement-Methode 

Prince2® und behandeln auch die Rahmenbe-

dingungen der Projektarbeit.  

Themen:  

Projektvorbereitung 

Projektmanagement-Organisation 

Projektplanung *Projektdurchführung *Projekt-

controlling 

Change-Management 

Qualitätsmanagement  

Risikomanagement 

Berichtswesen 

Projektabschluss: Übergabe des Projektergeb-

nisses 

Tools für die Projektarbeit 

Informationen zu Zertifizierungsmöglichkeiten 

Zusatzkosten: € 8 für Skript (im Kurs zu zah-

len) 

5721-01 

5721-03 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Bilanzen lesen und verstehen 

20.03. – 24.03.2023 

Eine systematische Einführung in die Jahres-

abschlussanalyse. 

Themen: 

Grundlagen der Bilanzierung 

Bilanzaufbau 

Aktiva, Passiva 

Gewinn- und Verlustrechnung 

Bankenrelevante Aspekte 

Jahresabschlussanalyse anhand praktischer 

Fälle. 

Zusatzkosten: € 5,00 für Kopien (im Kurs zu 

zahlen) 

5710-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Büroorganisation im Wandel der Zeit 

Industrie 4.0 und die Folgen 

08.05. – 12.05.2023 

Eine Woche Effizienz für mich und meinen Bü-

roalltag oder meine Ablagestruktur zu Hause? 

Sie wünschen sich für zu Hause oder im Büro 

eine bessere Ablage- und Organisationsstruk-

tur. Durch Aktualisierung und Erweiterung Ihrer 

Kenntnisse erreichen Sie, dass bürotechnische 

und organisatorische Arbeiten reibungsloser 

ablaufen, eine gute Zusammenarbeit mit ande-

ren gefördert wird und sich die Qualität Ihrer 

Arbeit verbessert. Sie erlernen die notwendi-

gen Techniken praxisorientiert und EDV-ge-

stützt. 

Themen: 

Moderner Briefstil in Verbindung mit DIN 5008  

Organisation rund um den Schreibtisch  

Rationelle Arbeitstechniken der modernen 

Sekretariatspraxis 

ABC-Technik, Eisenhower-Prinzip 

Mit weniger negativem Stress arbeiten 

Kommunikation und Kommunikationsverhalten 

Office-Etikette 

Zusatzkosten: € 5 für EPaper (im Kurs zu zah-

len)  

5776-01 

€ 260 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Kaufmännische Grundlagen für Nicht-Kauf-

leute 

22.05. – 26.05.2023 

Sie erhalten eine systematische und praxisge-

rechte Einführung in die wesentlichen Kapitel 

der Volkswirtschafts- und Betriebswirtschafts-

lehre. 

Betriebswirtschaftslehre: Unternehmensrechts-

formen, Grundlagen der Organisationslehre, 

betriebliche Steuerlehre, Grundlagen der Per-

sonalwirtschaft.  

Volkswirtschaftslehre: Notwendigkeit des Wirt-

schaftens, Bedürfnisse und Güter, Grundlagen 

der Preisbildung, Entstehung und Verwendung 

des Volkseinkommens, Einführung in die Wirt-

schaftspolitik, Geld, Inflation und Deflation, 

Funktion der Zentralbanken und der Einfluss 

der Außenwirtschaft. 

Zusatzkosten: ca. € 5 für Kopien (im Kurs zu 

zahlen) 

5701-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 
Hybrides Projektmanagement 

Projekte gezielt planen und mit Back Log 

und Sprints umsetzen 

19.06. – 23.06.2023 

Projektmitarbeiter/-innen und Interessierte er-

halten mit Hilfe der in diesem Kurs erworbenen 

Kenntnisse ein ganzheitliches Grundverständ-

nis von hybridem Projektmanagement, also 

der Kombination von modernem und agilem 

Projektmanagement. Ergänzt wird dies durch 

die dazugehörige Methodenvielfalt. Nach Ab-

schluss des Kurses wissen die Teilnehmen-

den, wie sie mithilfe formaler Prozesse und 

Methoden, wie sie z.B. in der Projektmanage-

mentmethode Prince2 beschrieben werden, 

starten und planen und wie sie in der Ausfüh-

rungs- bzw. Umsetzungsphase in Sprints bzw. 

Iterationen arbeiten können und dabei auch 

noch den umfassenden Projektplan mit klaren 

Endterminen fokussieren können. Sie kennen 

die notwendigen Aspekte des Projektcontrol-

lings (Risiko-, Change-, Qualitäts- und Kom-

munikationsmanagement, Earned Value Ana-

lyse, Kritischer Pfad, etc.) sowie das Projek-

tabschlußverfahren.  

Hilfreich für die Teilnahme am Kurs sind Erfah-

rungen im Projektmanagement, aber kein 

Muss.  

Zusatzkosten: € 8 für Skript (im Kurs zu zah-

len) 

5722-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 
Projekte planen mit MS-Project 

26.06. – 30.06.2023 

An einem Beispiel aus der internationalen Ent-

wicklungshilfe erlernen Sie den Umgang mit 

dem Programmpaket MS-Project und erarbei-

ten damit gleichzeitig praktische Aspekte des 

Projektmanagements. Wir erstellen einen Pro-

jektkalender, planen Vorgänge, definieren Ab-

hängigkeiten, teilen Ressourcen zu, kalkulie-

ren die Kosten und erstellen Berichte wie Netz-

pläne, Terminpläne und Graphiken. 

5725-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 
Microsoft Excel - Betriebswirtschaftliche Be-

rechnungen und Auswertungen 

26.06. - 30.06.2023  

Benötigen Sie den Einsatz von Excel für die Lösung 

betriebswirtschaftlicher Fragestellungen in den Be-

reichen Buchhal-tung, Kosten- und Leistungsrech-

nung, Finanzierung und Controlling? 

Inhalte: 

- Rechnen mit Datum und Uhrzeit 

- Bezüge und Namen 

- Prozent-, Zins- und Investitionsrechnung 

- Break-Even- und ABC-Analyse, optimale Bestell-

menge, DuPont-Kennzahlensystem 

- Deckungsbeitragsrechnung, Engpassrechnung, 

Betriebsabrechnungsbogen 

- Benutzerdefinierte und bedingte Zellformatierung 

- Leerzeichen und Duplikate entfernen 

- Effiziente Diagrammerstellung, Verbunddia-

gramme, dynamische Diagramme 

- Logikfunktionen, SVERWEIS, Solver, Was-Wäre-

Wenn-Tabelle, Matrixfunktionen 

- Pivot-Tabellen, Steuerelemente, Makros, VBA 

Vorkenntnisse: erste betriebswirtschaftliche Grund-

kenntnisse und Excel-Grundlagen  

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubes werden auch 

die Veränderungen der Arbeitswelt durch den Ein-

satz moderner EDV-Systeme besprochen. An die-

sem Seminar können Sie auch teilnehmen, wenn 

Sie keinen Anspruch auf Bildungsurlaub haben. 

231-12010 

276 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kassel.de  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs-region-kassel.de/
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Microsoft Excel - Betriebswirtschaftliche Be-

rechnungen und Auswertungen 

04.12. – 08.12.2023  

Benötigen Sie den Einsatz von Excel für die Lösung 

betriebswirtschaftlicher Fragestellungen in den Be-

reichen Buchhal-tung, Kosten- und Leistungsrech-

nung, Finanzierung und Controlling? 

Inhalte: 

- Rechnen mit Datum und Uhrzeit 

- Bezüge und Namen 

- Prozent-, Zins- und Investitionsrechnung 

- Break-Even- und ABC-Analyse, optimale Bestell-

menge, DuPont-Kennzahlensystem 

- Deckungsbeitragsrechnung, Engpassrechnung, 

Betriebsabrechnungsbogen 

- Benutzerdefinierte und bedingte Zellformatierung 

- Leerzeichen und Duplikate entfernen 

- Effiziente Diagrammerstellung, Verbunddia-

gramme, dynamische Diagramme 

- Logikfunktionen, SVERWEIS, Solver, Was-Wäre-

Wenn-Tabelle, Matrixfunktionen 

- Pivot-Tabellen, Steuerelemente, Makros, VBA 

Vorkenntnisse: erste betriebswirtschaftliche Grund-

kenntnisse und Excel-Grundlagen  

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubes werden auch 

die Veränderungen der Arbeitswelt durch den Ein-

satz moderner EDV-Systeme besprochen. An die-

sem Seminar können Sie auch teilnehmen, wenn 

Sie keinen Anspruch auf Bildungsurlaub haben. 

232-12010 

276 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kassel.de 

 
Arbeitsorganisation - vom Zeit- zum Selbst-
management - Veränderte Anforderungen 
im Zeitalter der Digitalisierung 

04.12. – 08.12.2023 
Die Aufgaben und Anforderungen werden ins-
besondere im Zeitalter der Digitalisierung viel-
fältiger, komplexer und multipler. Umso wichti-
ger wird das Zeitmanagement, wobei der Begriff 
eigentlich irreführend ist. Die Zeit an sich lässt 
sich nicht managen. Zeit lässt sich weder kau-
fen noch verkaufen oder sparen. Zeit kann aber 
anders genutzt werden, als Sie dies bisher ge-
tan haben. Dieser veränderte Umgang mit der 
Zeit bringt uns dann zum Selbstmanagement. 
Dabei wird das Thema des auf sich selbst Ach-
tens noch berücksichtigt. Dies umfasst unter 
anderem auch die Auswirkungen der Digitalisie-
rung, die unbeschränkte Erreichbarkeit und da-
mit ggf. auch die 24h/7-Tage-Verfügbarkeit. 
232-5017 
262 € (inkl. 10 € für Sachkosten) 
vhs Wetzlar, https://www.vhs-wetzlar.de  

https://vhs-region-kassel.de/
https://www.vhs-wetzlar.de/
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PC-Grundlagen und EDV-Einführung 

Erste Schritte am Computer  

Windows 10, Word 2019, Internet 

06.03. – 10.03.2023 

22.05. – 26.05.2023 

10.06. – 14.06.2023 

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich zum 

ersten Mal systematisch mit dem Thema PC 

befassen möchten und so gut wie keine Vor-

kenntnisse besitzen. Sie lernen ohne unnöti-

gen Technik-Ballast, wie Sie mit einem Com-

puter umgehen. Selbstverständlich werden Sie 

in diesem Basiskurs auch Texte schreiben und 

speichern sowie einen Einstieg ins Internet er-

halten. 

Inhalte: 

Kennenlernen des PCs und der wichtigsten 

Zusatzgeräte 

Anlegen und Organisieren von Ordnern  

Einrichten und Anpassen von Windows  

Fehlerbehebung bei kleineren Problemen 

Zielgruppe: Für Neu- oder Seiteneinsteiger/-in-

nen und Personen, die mehr Sicherheit im Um-

gang mit dem Computer gewinnen möchten. 

5015-01 

5015-03  

5015-05 

280 €, Mat. Kosten 15 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Zweite Schritte am Computer  

Windows 10, Dateiverwaltung, Internet-

recherche, Word und Outlook 2019 

24.04. – 28.04.2023 

21.08. – 25.08.2023 

Wünschen Sie sich mehr Sicherheit im Um-

gang mit den alltäglichen Abläufen am PC? 

Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. 

Sie lernen das Betriebssystem Windows 10 

besser kennen und erfahren, wie Sie Dateien 

und Ordner verschieben und wiederfinden kön-

nen. Sie lernen Textdokumente mit Word 2019 

professionell zu gestalten sowie E-Mails und 

Kalender mit Outlook 2019 zu verwalten. Au-

ßerdem erhalten Sie wertvolle Tipps für eine 

effiziente Internetrecherche.  

Inhalte:  

Bedienung der Windows 10-Oberfläche 

Dateiverwaltung mit dem Explorer 

Einstellungen von Browsern- und Suchmaschi-

nen 

Word 2019 und Outlook 2019 für Kommunika-

tions- und Organisationszwecke effizient nut-

zen. 

Voraussetzung: Erste Erfahrungen im Umgang 

mit Computer und Internet. 

Bitte mitbringen: USB-Stick 

5016-01 

5016-03 

€ 280, Mat. Kosten € 15 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Fit am PC: Windows, Office, Internet 

31.07. – 04.08.2023 
In diesem Bildungsurlaub werden 
praxisorientierte Grundkenntnisse für den 
Einsatz im Büroalltag vermittelt: 
 - Praxisfragen Windows 
 - Textbearbeitung Word 
 - Tabellenerstellung mit Excel 
 - Terminverwaltung mit Outlook 
 - Umgang mit dem Internet/E-Mail 
Durch Übungen am PC wird das Erlernte 
vertieft. 
Voraussetzung: keine 

B501-16 

219 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Online-Meetings erfolgreich planen und 

umsetzen 

Sicher im Umgang mit Windows und Zoom 

14.08. – 18.08.2023 

Online-Meetings sind aus unserem Arbeitsall-

tag nicht mehr wegzudenken: interne Teambe-

sprechungen, Workshops oder Kundenbetreu-

ungen finden immer häufiger online statt. Doch 

keine Sorge! In diesem Kurs lernen Sie an On-

line-Meetings souverän teilzunehmen und 

diese erfolgreich zu planen.  

Wir starten mit einer Auffrischung in der Nut-

zung des Windows-Computers. Sie erfahren 

dann, wie Sie Videokonferenzen mit Zoom op-

timal vorbereiten und Inhalte visualisieren kön-

nen. Außerdem erhalten Sie Tipps für den zu-

verlässigen Einsatz von Kamera- und Mikro-

fonfunktion und den sicheren Umgang mit 

technischen Herausforderungen. Die Übungs-

einheiten verhelfen zur Gelassenheit und ge-

ben Inspiration für Ihr nächstes erfolgreiches 

Online-Meeting! 

Inhalte: 

Bedienung von Windows und Dateiverwaltung 

mit dem Explorer 

Technische Voraussetzungen für die Teil-

nahme / Durchführung von Online-Meetings 

Browser-Apps: Navigation, Downloads, sicher-

heitsrelevante Einstellungen 

souveräne Nutzung des Funktionsumfangs der 

Videokonferenz-App „Zoom“ 

Mit Zoom Online-Meetings planen, vorbereiten, 

moderieren 

datenschutzrelevante Aspekte von Online-

Meetings 

Online-Moderation und Kommunikationsregeln 

Tipps und Anregungen für interaktive Online-

Meetings 

Voraussetzungen: Grundlegende PC-Kennt-

nisse, sicherer Umgang mit Maus und Tastatur 

5017-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

PC kompakt - Arbeiten und surfen leicht ge-

macht  

Neue Technologien und gesellschaftliche Ent-

wicklungen in der Praxis  

27.11. - 01.12.2023 

Das Arbeiten mit dem PC und die Nutzung des 

Internets gehören sowohl am Arbeitsplatz wie 

auch in Ehrenamt und im privaten Bereich zur 

alltäglichen Routine. Doch wirklich vertraut mit 

dem Rechner fühlen sich viele Menschen 

nicht. Anstatt uns Arbeit abzunehmen, raubt 

uns das „elektrische Hilfsmittel“ manchmal viel 

mehr Zeit als uns lieb ist. 

23-11902 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Office-Pakete 

 

Fit im Büroalltag mit Office – Word, Excel, 

PowerPoint - Aufbaukurs 

09.01. – 13.01.2023 
Bildungsurlaub - Fit im Büroalltag mit Office 
2016 (Word, Excel, PowerPoint ) - Aufbaukurs. 
Der Kurs wendet sich an diejenigen, die MS 
Office Anwendungen effektiver anwenden 
wollen und  
eine Fortführung des „Fit im Office – 
Grundlagen“ wünschen. Sie vertiefen in 
diesem Aufbauseminar Techniken, die Ihnen 
privat wie auch beruflich das Arbeiten mit den 
wichtigen Programmen Word, Excel und 
PowerPoint erleichtern. Word: Auffrischung der 
Grundlagen, Kopf- und Fußzeilen, 
Seriendruck, Schnellbausteine, 
Dokumentenvorlagen, Formatieren mit 
Formatvorlagen, Tipps zum Arbeiten mit 
großen Dokumenten. Excel: Auffrischung der 
Grundlagen, logische Funktionen (WENN, 
UND, ODER), Verweisfunktionen (SVERWEIS, 
WVERWEIS), verschachtelte Funktionen, 
Daten filtern mit Datenschnitten, 
Bereichsnamen, Rechnen über mehrere 
Arbeitsmappen, Schützen von Arbeitsmappen. 
PowerPoint: Auffrischung der Grundlagen, 
erweiterte grafische Gestaltungsmöglichkeiten, 
Film und Sound einfügen, interaktive 
Schaltflächen und Aktionseinstellungen, 
Hyperlinks, Arbeiten in Masteransichten, 
Animationen, selbstablaufende 
Präsentationen. 
Vorkenntnisse: Gute Grundlagenkenntnisse 
der Office-Anwendungen Word, Excel und 
PowerPoint  

222K050215 

339 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Fit im Office 2016 – Word, Excel, Power-

Point - Grundlagen 

23.01. – 27.01.2023 

Microsoft Office ist eines der bekanntesten und 

am meist genutzten Programm-Pakete im  

beruflichen und auch im privaten Kontext. Im 

Berufsalltag ist es vor allem wichtig mit 

Programmen  wie Word, Excel und PowerPoint 

effizient und professionell arbeiten zu können. 

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubs setzen Sie 

sich intensiv mit den oben genannten 

Programmen auseinander und wenden Ihr neu 

gewonnenes Wissen direkt in Übungen an. 

Außerdem erfahren Sie mehr über den 

Datenaustausch zwischen Excel, Word und 

PowerPoint. Kursinhalte Word: Texteingabe 

und Korrekturfunktionen, Formatierungen von 

Schrift, Absätzen, Seiten. Bilder/Grafiken 

einfügen und positionieren. Tabulatoren. 

Tabellen. Textbausteine und Autokorrekturen. 

Kopf- und Fußzeilen. Text in Spalten. Excel: 

Zahlen und Texte eintragen, einfache Formeln, 

Funktion Summe, einfache Formatierungen. 

Arbeiten mit Formeln und Funktionen. Relative 

und absolute Bezüge ausfüllen, kopieren, 

verschieben. Zeitberechnung. Einfache 

Diagramme. Drucken. PowerPoint:: Folien 

erstellen, überarbeiten, Bilder einfügen, 

Animationen. Folienlayout und Foliendesign. 

Erstellen von Visualisierungen 

(Zusammenhänge in graphischer Form 

darstellen). Folienübergänge und Animation. 

Diagramm einfügen. Drucken von Handzetteln 

und Notizseiten.  

Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Windows, 

Umgang mit Ordnern und Dateien 

222K050214 

339 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/


 Beruf 64 

 

Fit fürs Büro - MS-Office professionell nut-

zen mit 2019/2016/2013 

23.01. – 27.01.2023 
Die Anerkennung als Bildungsurlaub für Be-
schäftigte  in Hessen liegt vor. 
Sie möchten die unterschiedlichen Anwen-
dungsmöglichkeiten des Computers nutzen? 
Sie benötigen im Berufsalltag fundierte Kennt-
nisse in Office? Dann ist dieses Angebot genau 
das Richtige für Sie. Im Rahmen dieses Kurses 
werden die unterschiedlichen Einsatzgebiete 
von MS Office 2019 vorgestellt. Besuchen Sie 
diesen Lehrgang, um die Möglichkeiten Ihres 
Computers besser und effektiver zu nutzen. Da-
bei wird die zunehmende Vernetzung des priva-
ten und gesellschaftlichen Lebens durch neue 
Kommunikationsmöglichkeiten kritisch hinter-
fragt. Schwerpunkte: 

 Textverarbeitung mit Word, Briefe in DIN-
Format, Serienbriefe 

 Grundlegende Funktionen der Tabellenkal-
kulation mit Excel 

 Excel-Tabellen mit Word verknüpfen, Dia-
gramme, SmartArts 

 Einsatz von OneNote 

 einfache Präsentationen mit PowerPoint, 
Folienmaster, Animationen, Grafiken 

 sinnvolle Internetnutzung und Einsatz von 
Outlook, Teamarbeit und Zeitmanagement 
mit Outlook 

 Digitale Herausforderungen gelassen 
meistern 

 Grundlagen von Datenschutz und Datensi-
cherheit. 

Hinweis: Dieser Kurs wird mit Office 2019 unter 
Windows 10 durchgeführt. Er ist auch für alle 
geeignet, die Office 2016, 2013 oder Office 365 
nutzen. 
31-5012901 

228 Euro 

vhs Waldeck-Frankenberg, https://www.vhs-

waldeck-frankenberg.de 

 
Fit in Office 2019 – Grundlagen 

23.01 – 27.01.2023 
Dieser Bildungsurlaub zielt auf eine schnelle 
und effektive Einarbeitung in Word, Excel und 
PowerPoint:  
- Word (Grundeinstellungen; Dateiablage; 
Texte erstellen, verändern und gestalten, 
Zeichen-, Absatz-, Abschnitts- und 
Seitenformatierung; Seitenansicht und 
drucken)  
- Excel (Arbeitsmappen; Erstellen, Gestalten 
und Formatieren von Tabellen; einfache 
Rechenoperationen; Statistikfunktion)  
- PowerPoint (Erstellung, Gliederung und 
Formatierung von Präsentationen; Einbindung 
von Objekten; Druck von Folien, Handzetteln, 
Notizen und Gliederungen)  

Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse in 
Windows 
231-5260 
296,50 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Microsoft Office-Einführung mit Word, 

Excel und PowerPoint 

Folgen der Digitalisierung am Arbeitsplatz 

20.02. – 24.02.2023 

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem 

PC gesammelt und möchten nun Sicherheit im 

Umgang mit den gängigen MS-Office-Pro-

grammen gewinnen oder Ihre Kenntnisse auf-

frischen? Dieser Bildungsurlaub vermittelt 

Ihnen die wichtigsten Grundzüge der 3 großen 

Windows Anwender-Programme: Word-Text-

verarbeitung, Excel-Tabellenkalkulation und 

PowerPoint-Präsentationstechnik. Weitere 

Themen sind die Datenübertragung und Ver-

knüpfung zwischen den einzelnen Program-

men. 

Voraussetzungen: PC und Internet - Basiswis-

sen, für PC-Anfänger/-innen nicht geeignet! 

PC und Internet - Basiswissen, für PC-Anfän-

ger/-innen nicht geeignet! 

Dieburg, vhs im Kreishaus, Albinistraße 23, 

Raum 1106, PC-Raum, EG 

Anmeldeschluss: 22.01.2023 

05-01-3017 

€ 420,50 (inkl. € 19,20 für Lehrbuch; Klein-

gruppe 4 Personen) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Office Anwendungen 

WORD 2019 und EXCEL 2019 kompakt 

...und Datenschutz in Beruf und Privatleben 

20.02. – 24.02.2023 

Der Bildungsurlaub richtet sich an Word- und 

Excel-Einsteiger/-innen sowie an Personen, 

die mit den beiden Programmen schon erste 

Erfahrung gesammelt haben, sich aber im Um-

gang damit noch unsicher fühlen. Es erfolgt 

eine gründliche Einführung in die Benutzung 

von Word und Excel mit dem Ziel, selbständig 

Textdokumente und Kalkulationstabellen zu er-

stellen sowie vorhandene Dokumente und Ta-

bellen an eigene Bedürfnisse anzupassen. 

"Dieses Bildungsangebot wird teilfinanziert 

durch "Smart gebildet", im Rahmen des Smart 

Cities-Modellprojekts "Smartes Gießener 

Land", gefördert vom Bundesministerium für 

Wohnen, Stadtentwicklung und Bauwesen." 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung. 

075.4150 

100 € bei 6-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de   

 

https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Office Basiskurs: Windows 10, Word, Excel 

- Grundlagen 

20.02. – 24.02.2023 

19.06. – 23.06.2023 
In dieser praktischen Einführung lernen Sie 
nicht nur den sicheren Umgang mit Dateien 
und Ordnern, sondern auch die Grundlagen 
der beiden wichtigsten Office Programme 
Word und Excel kennen. Diese Anwendungen 
gehören in fast allen Unternehmen zum 
Standard. Dieser Kurs richtet sich an 
Einsteiger/innen, die noch nicht oder sehr 
wenig mit diesen Programmen  
gearbeitet haben und einen schnellen und 
effektiven Einstieg wünschen. 
Kursinhalte Windows 10: der Windows-
Explorer, Ordner-Struktur erstellen, 
Dateien/Ordner kopieren, verschieben, 
löschen, Dateien/Ordner suchen, schneller 
Zugriff auf Dateien/Ordner, Daten auf USB-
Stick oder externer Festplatte, schneller Zugriff 
auf Ordner im Startmenü, Verknüpfungen. 
Word: Texterfassung, Bewegen im Text, 
Markieren des Textes mit Maus und Tastatur, 
Aufzählungen, Formatierungen (Zeichen, 
Absatz, Seiten), Tabulatoren, Bilder/Grafiken 
einfügen und positionieren, Tabellen erstellen 
und formatieren, Verwenden der 
Zwischenablage. Excel: Aufbau des 
Arbeitsblattes, Zahlen und Texte eintragen, 
Formatierungen, Erstellen einfacher Formeln 
und Funktion, relative und absolute Bezüge, 
Ausfüllen, Kopieren, Verschieben, einfache 
Diagramme, Drucken.  
Voraussetzung: Umgang mit Tastatur und 
Maus, Grundkenntnisse in Windows 

231K0502014 

231K0502016 

345 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Word, Excel und PowerPoint 2019 II 

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkal-

kulation, Präsentation (Aufbau) 

06.03. – 10.03.2023 

08.05. – 12.05.2023 

19.06. – 23.06.2023 

07.08. – 11.08.2023 

Sie möchten in kompakter Form Ihre soliden 

Grundlagenkenntnisse in Word, Excel und 

PowerPoint vertiefen und erweitern? Anhand 

von praxisorientierten Beispielen werden u. a. 

folgende Inhalte behandelt:  

Word: Bilder und Tabellen, Schnellbausteine, 

mehrspaltige Texte, Suchen und Ersetzen, 

WordArt und Textfelder, Tabulatoren 

Excel: Erweiterte Formeln und Funktionen (u. 

a. WENN-Funktion, SVERWEIS und WVER-

WEIS), Sortieren und Filtern, Diagramme er-

stellen und gestalten 

PowerPoint: Designs und eigene Vorlagen ge-

stalten, Arbeiten mit dem Folienmaster, Daten 

verknüpfen, SmartArt-Grafik, Animieren 

Die Inhalte Word und Excel sind identisch mit 

den Kursen Word 2019 II, Excel 2019 II und 

PowerPoint II. 

Voraussetzung: Word 2019 I (Kurs-Nr.: 5100), 

Excel 2019 I (Kurs-Nr.: 5140), PowerPoint 

2019 I (Kurs-Nr.: 5230) oder vergleichbare 

Kenntnisse 

5274-01 

5274-03 

5274-05 

5274-07 

280 €, Mat. Kosten 26 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 
Fit in MS Office  
Word - Excel - PowerPoint 

13.03. - 17.03.2023 

Microsoft Office ist eines der bekanntesten und 

am meist genutzten Programm-Pakete im be-

ruflichen und auch im privaten Kontext. Im Be-

rufsalltag ist es vor allem wichtig mit Program-

men wie Word, Excel und PowerPoint effizient 

und professionell arbeiten zu können.  

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubs setzten Sie 

sich intensiv mit den oben genannten Program-

men auseinander und wenden Ihr neu gewon-

nenes Wissen direkt in Übungen an. Außerdem 

erfahren Sie mehr über den Datenaustausch 

zwischen Excel, Word und PowerPoint und be-

kommen Antworten auf Fragen, die Sie schon 

immer stellen wollten. 

Nach dem Kurs können Sie Texte mit Word pro-

fessionell formatieren, Tabellen, Diagramme 

und Grafiken einfügen, Kopf- und Fußzeilen be-

arbeiten, in Excel Tabellen und Diagramme ein-

fügen und bearbeiten (einfache Berechnungen 

und Statistiken; relative/absolute Bezüge; Da-

tenreihen ausfüllen und sortieren) und Präsen-

tationen mit PowerPoint gestalten (Aufbau und 

Gestaltung; Grundwerkzeuge; Folienhinter-

gründe; Animationen). Außerdem erfahren Sie 

mehr über den Datenaustausch zwischen 

Excel, PowerPoint und Word.  

Voraussetzungen: EDV- Grundlagenkenntnisse 

31GG50130 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.kvhsgg.de/
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Office mit Windows Fachkurs 1 - Word, 

Outlook, Excel & PowerPoint 

13.03. - 17.03.2023 

Erfolgreich und effektiv arbeiten im Büro unter 

Windows mit Office. 

Auch für Quereinsteiger geeignet! 

In der Bildungswoche werden typische Aufga-

ben im Büro anhand von Praxisbeispielen ge-

übt. Die Grundlagen der Programme Word, 

Outlook, Excel und PowerPoint werden so 

schnell kennengelernt und vertieft. In Word 

werden Sie Briefe formatieren, Berichte und 

Formulare mit Formatvorlagen erstellen und 

als Dokumentenvorlage speichern. Excel rech-

net für Sie mit Hilfe von Formeln und Funktio-

nen. Tabellen werden verknüpft und Zellberei-

che geschützt. Tipps und Tricks erhalten Sie 

fürs Arbeiten mit großen Tabellen und Daten. 

Mit Outlook werden Sie Termine und E-Mails 

verwalten und Kontakte pflegen. Mit Power-

Point werden Texte und Grafiken optisch an-

sprechend erstellt. Animationen und Folien-

übergänge geben der Präsentation den letzten 

Schliff. 

C-01-5-151 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

365 € (bei 5 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Word, Excel und PowerPoint 202 – Intensiv-

kurs I Kleingruppe 

13.03. – 17.03.2023 
Dieser Kurs bietet Ihnen einen professionellen 
Einstieg in die wichtigsten Grundlagen und 
Anwendungsmöglichkeiten der Office-
Anwendungen Word, Excel und PowerPoint. 
Anhand zahlreicher Übungen und 
exemplarischer Lösungen lernen Sie, die 
Programme für Ihren beruflichen Alltag effektiv 
zu nutzen. Dazu gehört auch der Austausch 
von Daten zwischen den Office-Anwendungen. 
Voraussetzung: gute PC-Kenntnisse. Nicht für 
Computer-Anfänger*innen geeignet. 
In der Kursgebühr sind die 
Schulungsunterlagen (20 Euro) bereits 
enthalten. 
Diese Veranstaltung ist in Hessen, Rheinland-
Pfalz, Baden-Württemberg und Nordrhein-
Westfalen als Bildungsurlaub anerkannt, kann 
aber auch als Wochenseminar gebucht 
werden. Die für die Anmeldung bei Ihrem 
Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen erhalten 
Sie im Fachbereich Beruf (Saskia Führer, 
fuehrer@vhs-mtk.de, Telefon 06192 9901-31). 

S0505600 

350 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

MS-Office 2016: Einführung mit Word, Ex-

cel, PowerPoint  

13.03. – 17.03.2023 

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen 

ausführlichen Einblick in MS-Office 2016. Sie 

lernen, Ihre Arbeit im Büro effizient und profes-

sionell zu erledigen. 

Ziel des Kurses ist es, einen Überblick über die 

Funktionen und Möglichkeiten der MS-Office-

Büroprogramme zu verschaffen und den Be-

reich der Datensicherheit zu thematisieren. In 

einer kleinen Gruppe wird auf Fragen einge-

gangen und somit ein entspanntes Arbeits-

klima am PC erreicht. Der grundsätzliche Um-

gang mit dem PC ist Voraussetzung für diesen 

Kurs. 

Inhalte: 

- Textverarbeitung mit Word 

- Präsentationen mit PowerPoint 

- Tabellenkalkulation mit Excel 

- Verknüpfungsmöglichkeiten und Datenüber-

nahme innerhalb des MS-Office-Pakets  

- Personalinformationssysteme und ihre Aus-

wirkungen für Beschäftigte  

- Datenschutz, Einstellungen und gesetzliche 

Regelungen 

- Ergonomie am Arbeitsplatz mit Bildschirm be-

züglich Hard- und Software 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz liegt vor. 

M20102 

307 Euro  

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-mtk.de/
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
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Bürokommunikation mit MS Office 2021 

20.03. – 24.03.2023 
Sie möchten in kompakter Form Ihre soliden 
Grundlagenkenntnisse in Word, Excel, Outlook 
und PowerPoint vertiefen und erweitern?  
Anhand von praxisorientierten Beispielen 
werden u. a. folgende Themen behandelt:  

 Word: Einfache und erweiterte 
Formatierungen, Dokumentvorlage und 
Serienbriefe 

 Excel: Aufbau und Aufbereitung von 
Tabellen und Mappen, Arbeiten mit 
Funktionen, Sortieren und Filtern 

 Outlook: Termine und Terminserien, 
Aufgaben, Kontaktgruppen 

 PowerPoint: Erstellen von Präsentationen, 
Daten verknüpfen, Einfügen von Bildern, 
Animationen 

Vorkenntnisse: PC-Grundlagen, MS-Office-
Grundkenntnisse. 
In der Kursgebühr sind die benötigten 
Schulungsunterlagen (24 Euro) bereits 
enthalten. 
Diese Veranstaltung ist in Hessen, Rheinland-
Pfalz, Baden-Württemberg und Nordrhein-
Westfalen als Bildungsurlaub anerkannt, kann 
aber auch als Wochenseminar gebucht 
werden. Die für die Anmeldung bei Ihrem 
Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen erhalten 
Sie im Fachbereich Beruf (Saskia Führer, 
fuehrer@vhs-mtk.de, Telefon 06192 9901-31). 
S0505601 
300 € 
vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 
 

Office 2016: Word-Excel-PowerPoint: EDV 

und ihre Bedeutung für Arbeitsrecht und -

alltag für Teilnehmer*innen mit PC-Grundla-

genkenntnissen 

20.03. - 24.03.2023 

18.09. - 22.09.2023 

In einer Woche erarbeiten Sie sich einen prak-

tischen Einstieg in die am häufigsten verwen-

deten Anwendungen des OFFICE-Pakets. 

Textverarbeitung mit WORD  

 Zeichen-, Absatz- und Seitengestaltung 

 Tabellen 

 Kopf- und Fußzeilen sowie Seitenzahlen 

einfügen 

 Arbeit mit Grafiken 

Tabellen- und Diagrammgestaltung mit EXCEL 

 einfache Berechnungen und Statistiken 

 relative und absolute Zellbezüge 

 Datenreihen ausfüllen und sortieren 

Präsentationen mit PowerPoint 

 Inhalt, Aufbau und Gestaltung von Präsen-

tationen 

 einfache Folienübergänge und Animatio-

nen einfügen 

A810-015 

B810-015 

286 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 
 

Stressfrei und digital gut organisiert im Be-

rufsalltag 

20.03. – 24.03.2023 

Unser Arbeitsalltag ist geprägt durch einen ho-

hen Umfang an Aufgaben, die über unter-

schiedliche Wege an uns herangetragen wer-

den. Auch unsere Kommunikation wird immer 

vielseitiger über digitale Medien. 

Wie schaffen wir es, unter diesen Bedingun-

gen unseren Arbeitsalltag zu meistern, mit ei-

nem guten Gefühl unsere Arbeit abzuschlie-

ßen und dabei gesund zu bleiben? Was hilft 

uns, unsere Arbeit zu organisieren und den 

Überblick zu behalten? Wie gehen wir mit dem 

gefühlten Stress um? 

Mit diesen Fragen beschäftigen wir uns in die-

sem Bildungsurlaub und gehen dabei auch auf 

wissenswerte, aufklärende Studien und ge-

setzliche Regelungen im Kontext der MS-

Office Nutzung ein.    

Themenüberblick:  

- Selbstorganisation im Büro und im Home-

Office: Wie kann ich mich selbst effizient orga-

nisieren? Was brauche ich dazu? Methoden 

zur Aufgabenverwaltung, zum Zeitmanage-

ment und zur Priorisierung. 

MS-Office:  

- Überblick über die MS Office Applikationen 

Outlook, Word, Excel, und PowerPoint 

- Einsatzmöglichkeiten und Grundfunktionen 

MS-Outlook: 

- E-Mail-Funktionalität, u. a. Funktionen zum 

Bearbeiten und Versenden von Nachrichten. 

- Strukturierung von Nachrichten 

- Umgang mit Anlagen 

MS-Word:  

- Dokumente in Word erstellen, u. a. Texte 

schreiben und formatieren 

- Texte überprüfen, kommentieren und korri-

gieren und Seitenlayouts 

-  Einfüge-Möglichkeiten 

MS-Excel:   

- Tabellen in Excel erstellen, u. a. Tabellenauf-

bau und -layout 

- Tabellenblätter nutzen, Tabellen mit Inhalten 

füllen und formatieren 

-  Erstellen von Zahlenreihen, Arbeiten mit Dia-

grammen 

MS-PowerPoint:   

- Präsentationen mit PowerPoint erstellen, u. 

a. Folien erstellen und formatieren 

- Formen einfügen und bearbeiten 

- Einfüge-Möglichkeiten, Animationen und Foli-

enübergänge. 

http://www.vhs-mtk.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
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Datenschutz:   

- Was sind Spam- Mails, Phishing- Mails, Ver-

schlüsselung von E-Mail? 

- Was ist beim Versenden von Mails zu beach-

ten (Werbemails, an privaten Account)? 

- Bedeutung und Anwendung des Daten-

schutzgesetztes (DSGVO): Umgang mit perso-

nenbezogenen Daten. 

- Urheberrechte: Nutzung von Informatio-

nen/Bildern aus dem Internet. 

Aktive Erholung im Büroalltag:  

- Physische Auswirkungen von permanenter 

Bildschirmarbeit und hoher Arbeitslast 

- Methoden zur Entspannung und Auflocke-

rung. 

Umgang mit Stress:  

- Was bedeutet Stress und wie entsteht er?  

- Identifikation und Umgang mit dem Stress-

empfinden. 

W20315I 

316,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

MS-Office I: Word, Excel und PowerPoint 

Einführung im Bildungsurlaub 

20.03. – 24.03.2023 

Sie erhalten eine kompakte Einführung in die 

MS Office Programme Word, Excel und 

PowerPoint: 

Word: Texteingabe; Korrektur; Einfügen; Zei-

chen-, Absatz- und Bereichsformatierung; Lay-

outgestaltung. 

Excel: Tabellen erstellen mit Zahlen, Text, Da-

tum-, Zeitwerten; Rechenformeln eingeben 

und anwenden; Layoutgestaltung. 

PowerPoint: Folien bearbeiten und löschen; 

Einfügen und Bearbeiten von Texten, Grafiken 

und Objekten. Zusätzliche weitere Themen 

sind: Datenübertragung und Verknüpfung zwi-

schen den einzelnen Anwendungen, effizienter 

Einsatz am Arbeitsplatz. 

Voraussetzung: Besuch unserer Bausteine 

"PC und Internet - Grundlagen" bzw. vergleich-

bare Kenntnisse. 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Nordrhein-Westfalen und 

im Saarland anerkannt. 

BB502116H1 

355 € - Voranmeldung 

Förderung über Bildungsgutschein möglich 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  
 

Word, Excel und PowerPoint 2019 
Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkal-
kulation, Präsentation (Einstieg) 

27.03. – 31.03.2023 
08.05. – 12.05.2023 
22.05. – 26.05.2023 
03.07. – 07.07.2023 
21.08. – 25.08.2023 
In diesem Kurs machen Sie sich von Grund 
auf mit Word, Excel und PowerPoint 2019 ver-
traut. Der Kursbesuch eignet sich auch für die-
jenigen, die ihre selbstständig erworbenen 
Kenntnisse in Word, Excel und PowerPoint 
auffrischen und effektive Arbeitsweisen einü-
ben möchten. Anhand von praxisorientierten 
Beispielen werden u. a. folgende Inhalte be-
handelt:  
Word: Texteingabe, -korrektur, Zeichen-, Ab-
satz- und Seitenformatierung, Aufzählung und 
einfache Nummerierung 
Excel: Aufbau, Aufbereitung und Formatieren 
von Tabellen, einfache Rechenoperationen, re-
lative und absolute Zelladressierung 
PowerPoint: einfache Präsentation erstellen, 
Folientexte gestalten, Designs anwenden und 
verändern 
Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Word 
2019 I, Excel 2019 I und PowerPoint 2019 I. 
Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: 
Computer und Internet (Kurs-Nr.: 5014) und 
Windows 10 Dateiverwaltung (Kurs-Nr.: 5019) 
oder vergleichbare Kenntnisse 
5272-01 
5272-03 
5272-05 
5272-07 
5272-09  
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/ 
 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-wetterau.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Word und Outlook 2019 
Grundlagen professioneller Bürokommuni-
kation 

27.03. – 31.03.2023 
Sie möchten sich in kurzer Zeit EDV-Grundla-
gen für eine professionelle Bürotätigkeit aneig-
nen? In diesem Kurs machen Sie sich von 
Grund auf mit den Office-Anwendungen Word 
und Outlook vertraut. Anhand praxisorientierter 
Beispiele erarbeiten Sie sich typische Lösun-
gen für den Einsatz im beruflichen Arbeitsall-
tag. Sie lernen Textdokumente zu bearbeiten, 
Geschäftsbriefe nach DIN 5008 zu gestalten 
und Serienbriefe zu erstellen. Mit Outlook wer-
den Sie u.a. effektiv E-Mails verwalten, Be-
sprechungen mit dem Terminplanungsassis-
tenten organisieren und Verteilerlisten erstel-
len. 
Der Kurs eignet sich auch für diejenigen, die 
ihre Kenntnisse in Word und Outlook systema-
tisch auffrischen und effektive Arbeitsweisen 
einüben wollen. 
Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: 
Computer und Internet (Kurs-Nr.: 5014) und 
Windows 10 Dateiverwaltung (Kurs-Nr.: 5019) 
oder vergleichbare Kenntnisse 
5281-01 
280 €, Mat. Kosten 20 € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  
 

Office: Word-Excel-PowerPoint - Grundla-

gen 

27.03. – 31.03.2023 

Dieser Bildungsurlaub ist Ihr praktischer 

Einstieg in die wichtigsten Office-

Anwendungen: Word: Zeichen-, Absatz- und 

Seitengestaltung, Tabellen, Seitenzahlen, 

Kopf- u. Fußzeilen, Rechtschreibung, 

Einbinden von Grafiken, Einfügen von Excel-

Tabellen und -Diagrammen. Excel: Gestaltung 

von Tabellen, einfache Berechnungen u. 

Statistiken, Zellbezüge, Diagramme, 

Datenreihen. PowerPoint: Inhalt, Aufbau u. 

Gestaltung von Präsentationen, 

Folienübergänge, Animationen, Vorführung 

einer Präsentation. 

Voraussetzung: PC-Grundlagenkenntnisse 

231K0502010 

340 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Fit im Büro mit Office 

27.03. - 31.03.2023 

Machen Sie sich fit für den beruflichen Alltag! 

Inhalte: 

- Textverarbeitung mit Word: Geschäftsbriefe, Pro-

tokolle und Berichte 

- Tabellenkalkulation mit Excel: Berechnungen 

durchführen und grafisch darstellen 

- Präsentation mit PowerPoint: Ansprechende Prä-

sentationen effizient erstellen 

- Kommunikation mit Outlook: Kontakte und Adres-

sen verwalten, Termine planen 

- Datenaustausch zwischen einzelnen Office-Pro-

grammen 

- Tipps und Tricks für die Praxis 

Anwender und Anwenderinnen ab Version 2007 

sind willkommen. Im Rahmen dieses Bildungsurlau-

bes werden auch gesellschaftliche Auswirkungen 

des Technologieschubes im Bereich der Informa-

tions- und Kommunikationsmedien besprochen. An 

diesem Seminar können Sie auch teilnehmen, wenn 

Sie keinen Anspruch auf Bildungsurlaub haben. 

Vorkenntnisse: Grundkenntnisse Windows und ge-

gebenenfalls Erfahrungen mit früheren Office-Versi-

onen  

231-12020  

295,10 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kassel.de  

 
Bildungsurlaub Kompakt - Fit in Office 2019 
– Grundlagen erweitern 

28.03 – 30.03.2023 
Dieser 3-Tages Bildungsurlaub behandelt 
praktische Einsatzbereiche und nützliche 
Funktionen in Word und Outlook 
- Word: Kopf- und Fußzeilen, Fußnoten, 
Tabulatoren, Tabellen, individuelle 
Seitengestaltung, nützliche Funktionen (z. B. 
Rechtschreibprüfung, Autotext, 
Formatvorlagen).  
- Outlook: E-Mails, Organisation des 
Adressbuches, Termine und Aufgaben, 
Signatur und Versenden von Anhängen sowie 
Teamfunktionen.   
Teilnahmevoraussetzung: Gute 
Grundkenntnisse in MS Office 2019 
231-5261 
178,50 €, inkl. 6 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs-region-kassel.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
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MS-Office 2 – Einführung mit Word, Excel 

und Outlook 

Folgen der Digitalisierung am Arbeitsplatz 

24.04. – 08.04.2023 

Aufbauend auf dem Seminar MS-Office 1 wer-

den in diesem Seminar folgende Inhalte ver-

mittelt: 

Word: Tabstopps und Tabellen, individuelle 

Seitengestaltung, Spaltendruck, Schnellbau-

steine, Kopf- und Fußzeilen. Excel: Rechnen in 

Formeln mit festen Zelladressen, Diagramme, 

Formeln und Funktionen, verschachtelte For-

meln, Zell- und Blattschutz. Outlook: E-Mails, 

Organisation des Adressbuches, Termine und 

Aufgaben. Weitere Themen sind u.a.: Daten-

transfer zwischen Excel und Word, Verknüpfen 

von Dateien. 

Vorkenntnisse: Besuch des Seminars MS-

Office 1 oder vergleichbare Kenntnisse 

Dieburg, VHS im Kreishaus, Albinistraße 23, 

Raum 1106, PC-Raum, EG 

Anmeldeschluss:26.03.2023 

05-01-3018 

407 € (Kleingruppe 4 Personen) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Office 2016: Word-Excel-Outlook: EDV und 

ihre Bedeutung für Arbeitsrecht und -alltag 

für Teilnehmer*innen mit PC-Grundlagen-

kenntnissen 

24.04. - 28.04.2023 

30.10. - 03.11.2023 

In einer Woche erarbeiten Sie sich einen prak-

tischen Einstieg in die am häufigsten verwen-

deten Anwendungen des OFFICE-Pakets. 

Textverarbeitung mit WORD  

 Zeichen-, Absatz- und Seitengestaltung 

 Tabellen 

 Kopf- und Fußzeilen sowie Seitenzahlen 

einfügen 

 Rechtschreibung, Silbentrennung, Syno-

nymwörterbuch 

 Arbeiten mit Grafiken 

Tabellen- und Diagrammgestaltung mit EXCEL 

 einfache Berechnungen und Statistiken 

 relative und absolute Zellbezüge 

 Datenreihen ausfüllen und sortieren 

Kommunikation mit OUTLOOK 

 Mails, Kontakte, Kalender, Aufgaben, Re-

gelassistent 

A810-014 

B810-014 

286 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Office II - Word und Excel (Aufbau) 

24.04. – 28.04.2023 

10.07. – 14.07.2023 
In diesem Aufbauseminar können Sie in 
kompakter Form Ihre soliden 
Grundlagenkenntnisse in Word und Excel 
vertiefen und erweitern. 
Kursinhalte Word: Auffrischen der Grundlagen, 
unterschiedliche Kopf- und Fußzeilen, 
Schnellbausteine, Formatieren mit 
Formatvorlagen, Erstellen eines 
Inhaltsverzeichnis, Dokumentenvorlagen, 
Seriendruck, Tipps zum Arbeiten mit großen 
Dokumenten. Excel: Auffrischung der 
Grundlagen, logische Funktionen (WENN, 
UND, ODER), Verweisfunktionen (SVERWEIS, 
WVERWEIS), verschachtelte Funktionen, 
Zeitberechnungen, Daten filtern mit 
Datenschnitten, Bereichsnamen, Rechnen 
über mehrere Arbeitsmappen, Schützen von 
Arbeitsmappen, Voraussetzung: Kenntnisse 
aus Basiskurs I. 

231K050215 

231K050217 

345 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Office Grundlagen 

24.04. - 28.04.2023 
Einführung in Word, Excel, Outlook, 
PowerPoint und Grundlagen des 
Datenschutzes. 
Um Ihnen einen Überblick über die vielfältigen 
Nutzungsmöglichkeiten des PC zu vermitteln,  
bietet dieser Lehrgang in kompakter Form 
einen Einstieg in die MS-Office-Anwendungen 
MS 
Word, MS Excel, MS Outlook und MS 
PowerPoint. Anhand praktischer Übungen 
werden Sie  
in die Lage versetzt, erste Aufgaben in den 
einzelnen Anwendungen selbstständig  
durchzuführen. 
MS-Word: Der Word-Arbeitsplatz, die Menü- 
und Symbolleisten, Texteingabe, 
Textkorrektur,  
Zeichen- und Absatzformatierung, Einfügen 
von Tabellen, Grafiken und Feldern, Kopf- und  
Fußzeilen, Seiten einrichten, drucken. 
MS-Excel: Der Excel-Arbeitsplatz, die Menü- 
und Symbolleisten, Eingabe-Möglichkeiten,  
Bearbeitung der Daten, Planung eines 
Rechenblatts, Tabellenverwaltung, Formeln 
mit  
Operatoren und Funktionen, relative und 
absolute Bezüge, Zahlen- und 
Textformatierungen,  
Seiten einrichten, drucken. 
MS-Outlook: Der Outlook-Arbeitsplatz, 
Anlegen eines Benutzerkontos, die Menü- und  
Symbolleisten, Adressen, Kontakte und 
Verteilerlisten, Mail-Empfang und -Versand,  
persönliche Aufgaben perfekt organisieren, 
drucken. 
MS-PowerPoint: Der PowerPoint-Arbeitsplatz, 
Arbeiten mit Präsentationsvorlagen,  
Folienlayout und -design, Texteingabe und -
formatierung 
Grundlagen des Datenschutzes: Schutz der 
Daten oder Schutz vor Daten, Personenbezug  
beim Datenschutz, Verhältnis zur IT-
Sicherheit. Der Kurs ist nicht für absolute PC-
Neulinge  
geeignet! 
A52851BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Office 2016: Word-Excel-PowerPoint: EDV 

und ihre Bedeutung für Arbeitsrecht und -

alltag für fortgeschrittene Anwender*innen 

08.05. - 12.05.2023  

04.12. - 08.12.2023  

Inhalte für die am häufigsten verwendeten An-

wendungen des OFFICE-Pakets: 

Textverarbeitung mit WORD 

 Formatvorlagen 

 Abschnitte 

 Beschriftungen 

 Querverweise 

 Verzeichnisse 

Tabellenkalkulation mit EXCEL 

 erweiterte Formatierungs- und Diagramm-

funktionen 

 Datums- und Zeitfunktionen 

 Logische Funktionen (WENN, UND, O-

DER) 

 Verweisfunktionen (SVERWEIS, WVER-

WEIS) 

 Verschachtelte Funktionen 

 Daten filtern 

Präsentation mit POWERPOINT 

 erweiterte grafische Gestaltungsmöglich-

keiten 

 Film und Sound einfügen 

 Interaktive Schaltflächen und Aktionsein-

stellungen 

 Arbeiten in Masteransichten 

Voraussetzung: Kenntnisse, die dem Inhalt 

des Bildungsurlaubs Office 2016: Word-Excel-

PowerPoint entsprechen. 

A810-012 

B810-012 

286 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Office - Mein elektronisches Büro – Aufbau-

kurs 

08.05. – 12.05.2023 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die Dinge, 

die im Büro wichtig sind. Vor allem Tipps und 

Tricks, die Ihnen Ihr Arbeitsleben erleichtern 

werden. Word: Tabellen, Tabulatoren, Formu-

lare, Serienbriefe, Format- und Dokumenten-

vorlagen. Excel: absolute und relative Bezüge, 

Funktionen, Pivot-Tabellen, Konsolidierung. 

PowerPoint: Erstellen einer Präsentation, Foli-

enmaster, Titelmaster, Objekte zeichnen, auto-

matisch anordnen und gruppieren, Tabellen 

aus Word oder Excel einfügen, Animation und 

Folienübergänge. Outlook: Autosignatur, per-

sönliches Adressbuch, Zugang zu anderen 

Postfächern, Termine und Terminserien, Be-

sprechungen und Ereignisse, Kontakte und 

Aufgaben. 

Voraussetzung: Gute Word- und Excel-Kennt-

nisse 

231K050218 

345 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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MS Office Grundlagen 

08.05. – 12.05.2023 

Einführung in Word, Excel, Grundlagen des 

Datenschutzes, Outlook und PowerPoint. 

Um Ihnen einen Überblick über die vielfältigen 

Nutzungsmöglichkeiten des PC zu vermitteln, 

bietet dieser Lehrgang in kompakter Form ei-

nen Einstieg in die MS-Office-Anwendungen 

MS Word, MS Excel, MS Outlook und MS 

PowerPoint. Anhand praktischer Übungen wer-

den Sie in die Lage versetzt, erste Aufgaben in 

den einzelnen Anwendungen selbstständig 

durchzuführen. 

Word:  

 Der Word-Arbeitsplatz, die Menü- und 

Symbolleisten, Texteingabe, Textkor-

rektur, Zeichen- und Absatzformatie-

rung, Einfügen von Tabellen, Grafiken 

und Feldern, Kopf- und Fußzeilen, Sei-

ten einrichten, drucken. 

Excel:  

 Der Excel-Arbeitsplatz, die Menü- und 

Symbolleisten, Eingabe-Möglichkeiten, 

Bearbeitung der Daten, Planung eines 

Rechenblatts, Tabellenverwaltung, 

Formeln mit Operatoren und Funktio-

nen, relative und absolute Bezüge, 

Zahlen- und Textformatierungen, Sei-

ten einrichten, drucken. 

 Datenschutz:  

 Verhältnis zur IT-Sicherheit. 

Outlook:  

 Der Outlook-Arbeitsplatz, Anlegen ei-

nes Benutzerkontos, die Menü- und 

Symbolleisten, Adressen, Kontakte 

und Verteilerlisten, Mail-Empfang und 

-Versand, persönliche Aufgaben per-

fekt organisieren, drucken. 

PowerPoint: 

 Der PowerPoint-Arbeitsplatz, Arbeiten 

mit Präsentationsvorlagen, Folienlay-

out und -design, Texteingabe und -for-

matierung. 

 Grundlagen des Datenschutzes: 

 Schutz der Daten oder Schutz vor Da-

ten, Personenbezug beim Datenschutz 

- Verhältnis zur IT-Sicherheit. 

Der Kurs ist nicht für absolute PC-Neulinge ge-

eignet! 

W20170T 

251,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

MS-Office II: Word, Excel und Outlook 

Bildungsurlaub für Fortgeschrittene 

22.05. – 26.05.2023 

Word, Excel und Outlook bieten viele Funktio-

nen für den souveränen, professionellen und 

schnellen Umgang. Dieses Aufbauseminar be-

handelt praktische Einsatzbereiche und nützli-

che Features in  

Word: Tabstopps und Tabellen, individuelle 

Seitengestaltung, nützliche Funktionen (z.B. 

Spaltendruck, Schnellbausteine, Kopf- und 

Fußzeilen, Formatvorlagen), Gliederung gro-

ßer Texte, Serienbriefe und Serienetiketten. 

Excel: Rechnen in Formeln mit festen Zellad-

ressen, Diagramme, Formeln und Funktionen, 

verschachtelte Formeln, erweiterte Techniken 

der Tabellengestaltung), Zell- und Blattschutz. 

Outlook: E-Mails, Organisation des Adressbu-

ches, Termine und Aufgaben. 

Weitere Themen sind u.a.: Datentransfer zwi-

schen Excel und Word, Verknüpfen von Da-

teien. Voraussetzung: Besuch der Bausteine 

"Textverarbeitung mit Word" und "Tabellenkal-

kulation mit Excel" bzw. vergleichbare Kennt-

nisse. 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Nordrhein-Westfalen und 

im Saarland anerkannt. 

BB502126H1 

312 € - Voranmeldung 

Förderung über Bildungsgutschein möglich 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 
Fit in MS Office  
Word - Excel - Outlook 

12.06. - 16.06.2023 
Microsoft Office ist eines der bekanntesten und 
am meist genutzten Programm-Pakete im be-
ruflichen und auch im privaten Kontext. Im Be-
rufsalltag ist es vor allem wichtig mit Program-
men wie Word, Excel und Outlook effizient und 
professionell arbeiten zu können.  
Im Rahmen dieses Bildungsurlaubes setzten 
Sie sich intensiv mit den oben genannten Pro-
grammen auseinander und wenden Ihr neu ge-
wonnenes Wissen direkt in Übungen an. Außer-
dem erfahren Sie mehr über den Datenaus-
tausch zwischen Excel, Outlook und Word und 
bekommen Antworten auf Fragen, die Sie 
schon immer stellen wollten.  
Nach Besuch des Kurses können Sie professi-
onell Texte mit Word erstellen (Zeichen-, Ab-
satz- und Seitengestaltung; Aufzählungen und 
Nummerierungen; Tabulatoren, Tabellen und 
Rahmen; Einfügen von Kopf-/Fußzeilen und 
Grafiken), mit Tabellen und Diagrammen in 
Excel arbeiten (einfache Berechnungen und 
Statistiken; relative/absolute Bezüge; Datenrei-
hen ausfüllen und sortieren) und Ihre E-Mails, 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-wetterau.de/
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Termine, Kontakte mit Outlook noch effizienter 
organisieren. 
Voraussetzungen: EDV-  

31GG50131 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Outlook und Büroorganisation  

Mit Outlook zum optimalen Zeitmanage-

ment 

12.06. - 16.06.2023 

Bei vielen beruflichen Anforderungen sind ne-

ben dem IT-Wissen auch die entsprechenden 

Fachkenntnisse wie z. B. Zeitmanagement und 

Büroorganisation gefragt. Erfahren Sie in die-

ser praxis- und aufgabenorientierten Bildungs-

woche, wie Sie mit Outlook im Berufsleben 

und auch privat Ziele effizienter erreichen kön-

nen. Praxisbeispiele, Checklisten und Übun-

gen helfen mit verschiedenen Methoden unter 

Verwendung von Outlook alles Schritt für 

Schritt umzusetzen. 

Aus dem Inhalt: 

 Zeit managen - die Grundlagen 

 Ziele festlegen 

 Prioritäten setzen (Pareto-Prinzip, ABC-

Analyse) 

 Tagesplanung (ALPEN-Prinzip, Eisen-

hower-Prinzip) 

 Arbeitsorganisation (E-Mail-Bearbeitung, 

E-Mail-Ordner, E-Mails zur Nachverfol-

gung kennzeichnen, Signaturen erstellen, 

Telefonate vorbereiten) 

 Besprechungen organisieren (Besprechun-

gen vorbereiten, durchführen und auswer-

ten) 

 Ordnung schaffen (Ordnungsstrukturen 

aufbauen und verwalten) 

 Den Tagesablauf gestalten (Routinen und 

Gestaltungsmöglichkeiten für den Tages-

ablauf) 

 Arbeiten im Team (Kalenderfreigaben, Be-

sprechungstermine organisieren, Stellver-

treterrechte erteilen) 

 Arbeitsabläufe vereinfachen (Checklisten, 

Umfragen und Schnellbausteine erstellen, 

QuickSteps nutzen und Regeln für die E-

Mail-Bearbeitung erstellen können) 

 Selbstdisziplin steigern (Motivationspunkte 

setzen, Selbstreflexion, Tipps gegen 

Stress, Ziele und Werte definieren) 

C-01-5-156 

246 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

279 € bei 7 Teilnehmer/-innen 

322 € bei 6 Teilnehmer/-innen 

383 € bei 5 Teilnehmer/-innen 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Fit in Office 2016 - Grundlagen 

12.06. - 16.06.2023 

Dieser Kurs zielt auf eine schnelle und effek-

tive Einarbeitung in Word, Excel und Power-

Point: 

- Word: Grundeinstellungen, Dateiablage, 

Texte erstellen, verändern und gestalten, Zei-

chen-, Absatz-, Abschnitts- und Seitenforma-

tierung, Seitenansicht und Drucken 

- Excel: Tabellen erstellen, Gestaltung und for-

matieren, einfache Rechenoperationen, Statis-

tikfunktion 

- PowerPoint: Erstellung, Gliederung und For-

matierung von Präsentationen, Einbindung von 

Objekten, Druck von Folien, Handzetteln, Noti-

zen und Gliederungen. 

Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse. 

X3190BU  

256 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 
Office Aufbau 

12.06. - 16.06.2023 
Bildungsurlaub Office Aufbau mit folgenden 
Inhalten:  
MS-Word 
Programmierung von Absätzen 
Programmierung von Tabstopps 
Gestalten von Aufzählungen 
Programmierung von Nummerierungen und 
Gliederungen 
Rahmengestaltung 
Erstellen von AutoKorrektur und 
Schnellbausteinen 
Einfügen und bearbeiten von Tabellen 
Erstellen eines Briefkopfes nach DIN 5008 
MS-Excel 
Einfache und verschachtelte Wenn-Funktionen 
Relative-, Feste- und gemischte Zellbezüge 
SummeWenn 
SVerweis 
Benutzerdefinierte Zahlenformate 
MS-PowerPoint 
Aufbau einer Präsentation 
Einrichten eines Folienmasters 
Einfügen von Grafiken, Objekten, Audio- und 
Videodateien 
Erstellen von Diagrammen in PowerPoint 
Arbeiten mit Formen und WordArt 
Programmieren von Übergängen und 
Animationen 
Grundlagen einer Bildschirmpräsentation  
Gestalten von Notizen und Handzettel 
Einrichten von Notizen- und Handzettelmaster 
Der Kurs ist für Teilnehmer mit MS-Office-
Grundlagenkenntnisse geeignet! 
A52852BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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Fit im Büro mit Word, Excel, Powerpoint 

und Outlook 2016 

Moderne Bürokommunikation mit MS-

Office unter Berücksichtigung von Daten-

schutz und Datensicherheit 

19.06. – 23.06.2023 

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie kom-

pakt und praxisnah einen Einblick in die pro-

fessionelle Nutzung des MS Office-Pakets, ins-

besondere in den Datenaustausch. Word: Do-

kument- und Formatvorlagen; Tabellen und 

Formulare; Grafiken; Serienbriefe, Etiketten 

und Umschläge; A4-Geschäftsbrief nach DIN 

5008. Excel: Berechnungen; Formeln, Funktio-

nen, Formatierungen. PowerPoint:  Folienmas-

ter, Inhaltsverzeichnis, Animationen, Einfügen 

von Cliparts, Sounds und Video. Outlook: Ver-

teilerlisten; Kalender, Notizen, Kontakte; Be-

sprechungsanfragen, Journaleinträge.  

Voraussetzungen: Gute Grundkenntnisse in 

Windows und MS Office. 

Dieser Kurs ist AZAV-zertifiziert und für Bil-

dungsgutscheine der Agentur für Arbeit oder 

des Kommunalen Job Centers zugelassen. 

Gute Grundkenntnisse in allen genannten Pro-

grammen. 

Dieburg, VHS im Kreishaus, Albinistraße 23, 

Raum 1106, PC-Raum, EG 

Anmeldeschluss: 21.05.2023 

05-01-3019 

420,50 € (inkl. 19,20 € für Lehrbuch; Klein-

gruppe 4 Personen) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 
Bildungsurlaub Kompakt - Fit in Office 2019 
– Aufbaukurs 

19.06. – 21.06.2023 
Dieser 3-tägige Bildungsurlaub vertieft das 
Wissen und setzt bereits Vorkenntnisse in 
Word und Excel voraus. Die Inhalte sind: 
- Word (Serienbriefe und Etiketten, Word-
Formulare, Arbeiten mit großen Dokumenten 
unter Anwendung vorhandener und eigener 
Formatvorlagen, Fuß- und Endnoten, 
Inhaltsverzeichnis, Bildverzeichnis),  
- Excel - Logische Formeln (wenn, 
summewenn, zählenwenn, Arbeiten mit 
großen Datenmengen, Auswerten großer 
Datenmengen mit PIVOT-Tabellen, Tipps und 
Tricks)  
Teilnahmevoraussetzung: gute Kenntnisse in 
Windows 
231-5270 
178,50 €, inkl. 6,00 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Bürokommunikation mit MS Office 2021 

26.06. – 30.06.2023 
Sie möchten in kompakter Form Ihre soliden 
Grundlagenkenntnisse in Word, Excel, Outlook 
und PowerPoint vertiefen und erweitern?  
Anhand von praxisorientierten Beispielen 
werden u. a. folgende Themen behandelt:  

 Word: Einfache und erweiterte 
Formatierungen, Dokumentvorlage und 
Serienbriefe 

 Excel: Aufbau und Aufbereitung von 
Tabellen und Mappen, Arbeiten mit 
Funktionen, Sortieren und Filtern 

 Outlook: Termine und Terminserien, 
Aufgaben, Kontaktgruppen 

 PowerPoint: Erstellen von Präsentationen, 
Daten verknüpfen, Einfügen von Bildern, 
Animationen 

Vorkenntnisse: PC-Grundlagen, MS-Office-
Grundkenntnisse. 
In der Kursgebühr sind die benötigten 
Schulungsunterlagen (24 Euro) bereits 
enthalten. 
Diese Veranstaltung ist in Hessen, Rheinland-
Pfalz, Baden-Württemberg und Nordrhein-
Westfalen als Bildungsurlaub anerkannt, kann 
aber auch als Wochenseminar gebucht 
werden. Die für die Anmeldung bei Ihrem 
Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen erhalten 
Sie im Fachbereich Beruf (Saskia Führer, 
fuehrer@vhs-mtk.de, Telefon 06192 9901-31). 
S0505603 
300 € 
vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 
 

Visual Basic for Applications - Routineaufgaben 

in Office automatisieren 

26.06. - 30.06.2023 

Mit der im Microsoft Office-Paket enthaltenen Pro-

grammiersprache lassen sich Routineaufgaben au-

tomatisieren oder Lösungen realisieren, die mit den 

Standardfunktionen der Office-Programme nicht 

möglich sind. 

Inhalte: 

- Grundlagen der Programmiersprache VBA 

- Die Objektmodelle der Microsoft Office-Pro-

gramme 

- Variablen und Datentypen 

- Kontrollstrukturen 

- Subroutinen und Funktionen 

- Werkzeuge für die Fehlerbeseitigung 

- Erstellen einfacher VBA-Anwendungen (überwie-

gend unter Excel) 

Vorkenntnisse: Gute Kenntnisse in mindestens ei-

ner Office-Anwendung wie Access, Excel oder 

Word. 

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubes werden auch 

gesellschaftspolitisch relevante Aspekte des EDV-

Einsatzes besprochen. An diesem Seminar können 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-mtk.de/
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Sie auch teilnehmen, wenn Sie keinen Anspruch auf 

Bildungsurlaub haben. 

231-12030 

298,90 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kassel.de  

 

Bildungsurlaub: Office 2019 

03.07. – 07.07.2023 

Vorkenntnisse (Stufe 2) 

In diesem Kurs lernen Sie die Programme des 

Microsoft Office-Pakets Word, Excel, 

PowerPoint und Access kennen.  

Sie erhalten einen Überblick über die 

wichtigsten Funktionen der einzelnen 

Anwendungen und deren Zusammenspiel. 

Nach dem Kurs sind Sie in der Lage für eine 

anstehende Aufgabe das "beste" Programm 

auszuwählen und auch Teile von 

verschiedenen Programmen miteinander zu 

verknüpfen. 

Neben der notwendigen Theorie stehen die 

praktischen Übungen bei der Vermittlung im 

Vordergrund. Für jeden Teilnehmenden steht 

ein eigener Schulungs-PC zur Verfügung.  

Alle Rechner sind mit Windows 11 und Office 

2019 ausgestattet. 

Ein Lehrbuch ist im Preis enthalten. 

An diesem Seminar können Sie auch 

teilnehmen, wenn Sie keinen Anspruch auf 

Bildungsurlaub haben. 

231-50101 

245 € 

vhs Hersfeld-Rotenburg, www.vhs-hersfeld.de 

 

Fit fürs Büro - MS-Office professionell nut-

zen mit 2019/2016/2013 

03.07. – 07.07.2023 
Die Anerkennung als Bildungsurlaub für Be-
schäftigte  in Hessen liegt vor. 
Sie möchten die unterschiedlichen Anwen-
dungsmöglichkeiten des Computers nutzen? 
Sie benötigen im Berufsalltag fundierte Kennt-
nisse in Office? Dann ist dieses Angebot genau 
das Richtige für Sie. Im Rahmen dieses Kurses 
werden die unterschiedlichen Einsatzgebiete 
von MS Office 2019 vorgestellt. Besuchen Sie 
diesen Lehrgang, um die Möglichkeiten Ihres 
Computers besser und effektiver zu nutzen. Da-
bei wird die zunehmende Vernetzung des priva-
ten und gesellschaftlichen Lebens durch neue 
Kommunikationsmöglichkeiten kritisch hinter-
fragt. Schwerpunkte: 

 Textverarbeitung mit Word, Briefe in DIN-
Format, Serienbriefe 

 Grundlegende Funktionen der Tabellenkal-
kulation mit Excel 

 Excel-Tabellen mit Word verknüpfen, Dia-
gramme, SmartArts 

 Einsatz von OneNote 

 einfache Präsentationen mit PowerPoint, 
Folienmaster, Animationen, Grafiken 

 sinnvolle Internetnutzung und Einsatz von 
Outlook, Teamarbeit und Zeitmanagement 
mit Outlook 

 Digitale Herausforderungen gelassen 
meistern 

 Grundlagen von Datenschutz und Datensi-
cherheit. 

Hinweis: Dieser Kurs wird mit Office 2019 unter 
Windows 10 durchgeführt. Er ist auch für alle 
geeignet, die Office 2016, 2013 oder Office 365 
nutzen. 
31-5012902 

228 € 

vhs Waldeck-Frankenberg, https://www.vhs-

waldeck-frankenberg.de 

 

Effizient arbeiten mit Word, Excel und Out-

look 2019 

Automatisierung von Routinearbeiten  

17.07. – 21.07.2023 

Word, Excel und Outlook 2019 bieten viele 

Möglichkeiten, die auch nach langjähriger PC-

Nutzung oft nicht genutzt werden. Erlernen Sie 

das Erstellen von Dokument- und Formatvorla-

gen, um längere Texte schnell zu gestalten. In-

haltsverzeichnisse automatisch erstellen oder 

lange Texte und Tabellen einfach systematisch 

gliedern. Nutzen Sie die vielfältigen Möglich-

keiten von Makros, um den PC bei Routinear-

beiten für sich arbeiten zu lassen.  

Inhalte u. a.: 

Optimale Vernetzung vorhandener Dokumente 

zwischen den Programmen 

Erstellen von Serienbriefen mit unterschiedli-

chen Datenquellen 

Handling großer Tabellen 

Sortieren, Filtern und Berechnen  

Bildschirm- und druckertaugliche Einrichtung 

des Tabellenlayouts  

effektive Adressbuchverwaltung 

Voraussetzung: Gute Kenntnisse in Word, 

Excel und Outlook 

5282-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs-region-kassel.de/
http://www.vhs-hersfeld.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Word, Excel, OneNote und Qi Gong - ent-

spanntes Office im Kloster am Starnberger 

See  

07.08. - 11.08.2023 

Eine Woche entspanntes Arbeiten mit Word, 

Excel und OneNote im Kloster. Mit dem eige-

nen Laptop auf der installierten Office Version 

Formulare, Berichte, Vordrucke und Auswer-

tungen mit Word und Excel erstellen. Mit Hilfe 

des digitalen Notizbuches OneNote, das in je-

dem Office Packet mitgeliefert wird, die Über-

sicht behalten: nichts mehr vergessen und 

schnell wiederfinden. Erlernen von Entspan-

nungsübungen (speziell für die Augen, den 

Nacken und die Wirbelsäule), um diese fest in 

den beruflichen Alltag am PC-Arbeitsplatz ein-

zubinden. 

Für Fortgeschrittene und auch für Wiederein-

steiger/innen und Teilnehmer/innen mit gerin-

gen Vorkenntnissen geeignet! 

Die An- und Abreise muss selbst organisiert 

werden. 

C-01-5-158 

312,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

Die Kosten für Übernachtung und Kurtaxe zah-

len Sie vor Ort! 

373 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Früh-

stück, Mittagessen, Kaffee & Kuchen, Abend-

essen) zzgl. Kurtaxe, Stand Juni 2022, Dop-

pelzimmer auf Anfrage. 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Fit in Word & Outlook und die Folgen mo-

derner Programme auf die Büroorganisa-

tion 

06.09. - 08.09.2023 

Dieser 3-tägige Bildungsurlaub behandelt 

praktische Einsatzbereiche und nützliche 

Funktionen in Word und Outlook. 

- Word: Serienbriefe und Etiketten, Formulare, 

Arbeiten mit großen Dokumenten unter An-

wendung vorhandener und eigener Formatvor-

lagen, Fuß- und Endnoten, Inhaltsverzeichnis, 

Bildverzeichnisse  

- Outlook: Anwenderinnen und Anwender, die 

bereits mit Outlook arbeiten wissen oft nicht 

um die vielfältigen Funktionen, die das Pro-

gramm zusätzlich bietet, wie z.B. angelegte 

Kontakte mit zwei Mausklicks ins Adressfeld 

von Word übernehmen, Kontakte nach Excel 

exportieren, umfangreiche Kalender- und Auf-

gabenverwaltung erledigen, Sortier- und An-

sichtsfunktionen und vieles mehr.  

Voraussetzungen: gute Grundkenntnisse 

Word, Excel und Outlook. 

X3192BU  

162 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

MS Office-Aufbau 

11.09. – 15.09.2023 

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Interes-

sierte mit MS-Office-Grundlagenkenntnissen. 

Auszug der Themen: 

MS Word 

- Programmierung von Absätzen 

- Programmierung von Tabstopps 

- Gestalten von Aufzählungen 

- Programmierung von Nummerierungen und 

Gliederungen 

- Rahmengestaltung 

- Erstellen von Autokorrektur und Schnellbau-

steinen 

- Einfügen und Bearbeiten von Tabellen 

- Erstellen eines Briefkopfes nach DIN 5008 

MS Excel 

- Einfache und verschachtelte Wenn-Funktio-

nen 

- Relative-, feste und gemischte Zellbezüge 

- Summe Wenn 

- S-Verweis 

- Benutzerdefinierte Zahlenformate 

MS PowerPoint 

- Aufbau einer Präsentation 

- Einrichten eines Folienmasters 

- Einfügen von Grafiken, Objekten, Audio- und 

Videodateien 

- Erstellen von Diagrammen in PowerPoint 

- Arbeiten mit Formen und WordArt 

- Programmieren von Übergängen und Anima-

tionen 

- Grundlagen einer Bildschirmpräsentation  

- Gestalten von Notizen und Handzetteln 

- Einrichten von Notizen- und Handzettelmas-

ter. 

W20180T 

251,50€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Fit in MS Office  
Word - Excel - PowerPoint 

25.09. - 29.09.2023 

Microsoft Office ist eines der bekanntesten und 

am meist genutzten Programm-Pakete im be-

ruflichen und auch im privaten Kontext. Im Be-

rufsalltag ist es vor allem wichtig mit Program-

men wie Word, Excel und PowerPoint effizient 

und professionell arbeiten zu können.  

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubs setzten Sie 

sich intensiv mit den oben genannten Program-

men auseinander und wenden Ihr neu gewon-

nenes Wissen direkt in Übungen an. Außerdem 

erfahren Sie mehr über den Datenaustausch 

zwischen Excel, Word und PowerPoint und be-

kommen Antworten auf Fragen, die Sie schon 

immer stellen wollten. 

Nach dem Kurs können Sie Texte mit Word pro-

fessionell formatieren, Tabellen, Diagramme 

und Grafiken einfügen, Kopf- und Fußzeilen be-

arbeiten, in Excel Tabellen und Diagramme ein-

fügen und bearbeiten (einfache Berechnungen 

und Statistiken; relative/absolute Bezüge; Da-

tenreihen ausfüllen und sortieren) und Präsen-

tationen mit PowerPoint gestalten (Aufbau und 

Gestaltung; Grundwerkzeuge; Folienhinter-

gründe; Animationen). Außerdem erfahren Sie 

mehr über den Datenaustausch zwischen 

Excel, PowerPoint und Word.  

Voraussetzungen: EDV- Grundlagenkenntnisse 

32GG50133 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 
Fit in Office mit OneNote, Excel, Publisher 
und Seriendruck unter Windows 10 

09.10. – 13.10.2023 
OneNote - das digitale Notizbuch - für To-Do-
Listen, Anleitungen, Ideen und Bilder nutzen 
und sich daran erinnern lassen. Sparen Sie 
zukünftig Zeit beim Suchen und verwenden 
Sie Strukturen und Kategorien. Praktische 
Anwendung in der ganzen Bildungswoche 
durch Lösen der Übungsaufgaben und 
Erstellen der eigenen Notizen zu der 
Schulung. Sie müssen immer wieder Dateien 
mit Bildern und Text erstellen, dann benutzen 
Sie Publisher für Publikationen statt Word. Sie 
müssen schnell mal eben einen Flyer oder 
einen  Aushang erzeugen oder wollen sich mit 
Hilfe von Vorlagen das Schreiben von 
Arbeitsanweisungen erleichtern? Schnelles 
Arbeiten mit großen Listen in Excel durch 
Anwenden von Formaten für leichtes Lesen, 
Fenster fixieren, Drucktitel und Kopf- und 
Fußzeilen. Auswertungen durch Gliedern, 
Filtern und Pivot-Tabellen. Eingabe erleichtern 
mit Dropdownfeldern und Funktionen Wenn-
Dann-Sonst, SVerweis und Konsolidieren. Wir 

erstellen mit Hilfe des Seriendrucks 
personalisierte Rundschreiben, schauen uns 
an, wie Adressetiketten oder Briefumschläge 
für die Versendung von Infomaterialien erstellt 
werden. Über die Seriendruckfunktion können 
in einem Arbeitsschritt an mehrere Adressaten 
individuelle Rundschreiben mit Hilfe von 
Regeln verschickt werden, auch per Mail. Dies 
und vieles mehr wird Thema sein. 
Teilnahmevoraussetzungen: gute 
Grundkenntnisse in MS Office (Word und 
Excel). 
232-5265 
294 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Microsoft Office-Einführung mit Word, 

Excel und PowerPoint 

Folgen der Digitalisierung am Arbeitsplatz 

16.10. – 20.10.2023 

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem 

PC gesammelt und möchten nun Sicherheit im 

Umgang mit den gängigen MS-Office-Pro-

grammen gewinnen oder Ihre Kenntnisse auf-

frischen? Dieser Bildungsurlaub vermittelt 

Ihnen die wichtigsten Grundzüge der 3 großen 

Windows Anwender-Programme: Word-Text-

verarbeitung, Excel-Tabellenkalkulation und 

PowerPoint-Präsentationstechnik. Weitere 

Themen sind die Datenübertragung und Ver-

knüpfung zwischen den einzelnen Program-

men. 

Voraussetzungen: PC und Internet - Basiswis-

sen, für PC-Anfänger/-innen nicht geeignet! 

PC und Internet - Basiswissen, für PC-Anfän-

ger/-innen nicht geeignet! 

Dieburg, VHS im Kreishaus, Albinistraße 23, 

Raum 1106, PC-Raum, EG 

Anmeldeschluss: 17.09.2023 

05-01-3117 

€ 420,50 (inkl. € 19,20 für Lehrbuch; Klein-

gruppe 4 Personen) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Vertiefung Office - Word und Excel - Fach-

kurs 2 mit fortgeschrittenen Themen 

16.10. - 20.10.2023 

Voraussetzung: Grundlagen in Word und Excel 

Der Bildungsurlaub vermittelt weitergehende 

Kenntnisse für die Arbeit mit den Office Pro-

grammen Word und Excel: 

MS-Word:  

 Serienbriefe 

 Wissenschaftliche Arbeiten bzw. Prüfbe-

richte erstellen 

 Dokument- und Formatvorlagen 

 Automatische Gliederungen und Refe-

renzen 

 Inhalts-, Abbildungs- und Indexverzeich-

nis 

MS-Excel: 

 Pivot-Tabellen erstellen 

 Komplexe und verschachtelte Funktio-

nen: Wenn- und S/W-Verweis-Funktion 

 Bedingte Formatierung, benutzerdefi-

nierte Formate 

 Gliedern, Teilergebnisse, Sortieren 

 Filtern, Spezialfilter 

 Zell-, Tabellen- und Mappenschutz 

 Tabellen in Mappen organisieren und 

auswerten 

 Optimieren von Diagrammen 

 Autoformate, Schnellformatvorlagen 

 Kommentare 

 Fremde Tabellen (z.B. aus Word) impor-

tieren 

C-01-5-153 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

365 € (bei 5 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Office und Qi Gong - entspanntes Office auf 

der Insel Borkum 

29.10. - 03.11.2013 

Eine Woche entspanntes Arbeiten mit Word, 

Excel und OneNote auf der Insel. Mit dem ei-

genen Laptop auf der installierten Office Ver-

sion Formulare, Berichte, Vordrucke und Aus-

wertungen mit Word und Excel erstellen. Mit 

Hilfe des digitalen Notizbuches OneNote, das 

in jedem Office Packet mitgeliefert wird, die 

Übersicht behalten: nichts mehr vergessen 

und schnell wiederfinden. Erlernen von Ent-

spannungsübungen (speziell für die Augen, 

den Nacken und die Wirbelsäule), um diese 

fest in den beruflichen Alltag am PC-Arbeits-

platz einzubinden. Für Anfänger und Fortge-

schrittene. 

Die An- und Abreise muss selbst organisiert 

werden. 

C-01-5-159 

297 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

Die Kosten für Übernachtung und Kurtaxe 

stellt Ihnen das Haus in Rechnung. 

340 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Früh-

stück, Mittagessen, Abendessen) zzgl. Kur-

taxe, Stand Juni 2022, Doppelzimmer auf An-

frage. 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 
Fit in MS Office für Fortgeschrittene  
Word - Excel - PowerPoint 

06.11. - 10.11.2023 
Microsoft Office ist eines der bekanntesten und 
am meist genutzten Programm-Pakete im be-
ruflichen und auch im privaten Kontext. Im Be-
rufsalltag ist es vor allem wichtig mit Program-
men wie Word, Excel und PowerPoint effizient 
und professionell arbeiten zu können.  
Im Rahmen dieses Bildungsurlaubs setzten 
Sie sich intensiv mit den oben genannten Pro-
grammen auseinander und wenden Ihr neu ge-
wonnenes Wissen direkt in Übungen an. Au-
ßerdem erfahren Sie mehr über den Datenaus-
tausch zwischen Excel, Word und PowerPoint 
und bekommen Antworten auf Fragen, die Sie 
schon immer stellen wollten. 
Dieser Bildungsurlaub / Intensivkurs ist eine 
Fortführung des "Fit in MS Office" und wendet 
sich an erfahrene Nutzer/-innen der Office-An-
wendungen.  
Es werden vertiefend folgende Themen behan-
delt: 
WORD:  Abschnitte; Beschriftungen; Querver-
weise und Zitate; Verzeichnisse erstellen; 
Tipps zum Arbeiten mit großen Dokumenten. 
EXCEL: Erweiterte Formatierungs- und Dia-
grammfunktionen; Datums- und Zeitfunktionen; 
Logische Funktionen (WENN, UND, ODER); 
Verweisfunktionen (SVERWEIS, WVERWEIS); 
Verschachtelte Funktionen; Daten filtern; Be-
reichsnamen 
POWERPOINT: Erweiterte grafische Gestal-
tungsmöglichkeiten; Film u. Sound einfügen; 
Interaktive Schaltflächen und Aktionseinstel-
lungen; Hyperlinks; Arbeiten in Masteransich-
ten. 
Voraussetzung: gute Grundlagenkenntnisse 
der Office-Anwendungen Word, Excel, Power-
Point oder eine Teilnahme am Bildungsurlaub 
"Fit in MS Office". 

32GG50134 

310 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.kvhsgg.de/
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MS-Office – Word, Excel, PowerPoint, Out-

look 

06.11. - 10.11.2023 

Dieser Bildungsurlaub schlägt einen Bogen 

über die Hauptbestandteile des Programmpa-

kets MS-Office in der aktuellen Version. Hier 

können Sie an vorhandenes Wissen anknüp-

fen bzw. neue Programme kennenlernen. 

Ganz nach den Erfordernissen Ihres Büroall-

tags werden wir die Themenbereiche nur kurz, 

beispielgebunden anreißen oder in die Tiefe 

gehen. Die Inhalte werden anschaulich und 

praxistauglich vermittelt. Basiswissen: 

Windows und allgemeine Datenverwaltung. 

Word: Geschäftsbriefe, Protokolle und Be-

richte, Textgestaltung mit Listen und Tabellen. 

Excel: Tabellen erstellen und gestalten, Ein-

satz von Formeln und Funktionen, grafische 

Aufbereitung mit Diagrammen. PowerPoint: Er-

stellen von Präsentationen in unterschiedli-

chen Layouts und Designs, Einbinden von Do-

kumenten aus anderen Office-Anwendungen 

(Grafiken, Tabellen, Diagramme). Outlook: E-

Mails, Kontakte, Kalender. In allen Bereichen 

wird auch auf die relevanten Sicherheitsas-

pekte eingegangen. Voraussetzung: EDV-

/Windows-Grundkenntnisse. Das genaue Pro-

gramm erhalten Sie bei der vhs in Witzenhau-

sen 

230 €, Preis freibleibend 

vhs Werra-Meißner, https://www.vhs-werra-

meissner.de/  

 

MS-Office 2 – Einführung mit Word, Excel 

und Outlook 

Folgen der Digitalisierung am Arbeitsplatz 

20.11. – 24.11.2023 

Aufbauend auf dem Seminar MS-Office 1 wer-

den in diesem Seminar folgende Inhalte ver-

mittelt: 

Word: Tabstopps und Tabellen, individuelle 

Seitengestaltung, Spaltendruck, Schnellbau-

steine, Kopf- und Fußzeilen. Excel: Rechnen in 

Formeln mit festen Zelladressen, Diagramme, 

Formeln und Funktionen, verschachtelte For-

meln, Zell- und Blattschutz. Outlook: E-Mails, 

Organisation des Adressbuches, Termine und 

Aufgaben. Weitere Themen sind u.a.: Daten-

transfer zwischen Excel und Word, Verknüpfen 

von Dateien. 

Vorkenntnisse: Besuch des Seminars MS-

Office 1 oder vergleichbare Kenntnisse 

Dieburg, VHS im Kreishaus, Albinistraße 23, 

Raum 1106, PC-Raum, EG 

Anmeldeschluss:22.10.2023 

05-01-3118 

407 € (Kleingruppe 4 Personen) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Fit im Büro mit Office 

20.11. – 24.11.2023 

Machen Sie sich fit für den beruflichen Alltag! 

Inhalte: 

- Textverarbeitung mit Word: Geschäftsbriefe, Pro-

tokolle und Berichte 

- Tabellenkalkulation mit Excel: Berechnungen 

durchführen und grafisch darstellen 

- Präsentation mit PowerPoint: Ansprechende Prä-

sentationen effizient erstellen 

- Kommunikation mit Outlook: Kontakte und Adres-

sen verwalten, Termine planen 

- Datenaustausch zwischen einzelnen Office-Pro-

grammen 

- Tipps und Tricks für die Praxis 

Anwender und Anwenderinnen ab Version 2007 

sind willkommen. Im Rahmen dieses Bildungsurlau-

bes werden auch gesellschaftliche Auswirkungen 

des Technologieschubes im Bereich der Informa-

tions- und Kommunikationsmedien besprochen. An 

diesem Seminar können Sie auch teilnehmen, wenn 

Sie keinen Anspruch auf Bildungsurlaub haben. 

Vorkenntnisse: Grundkenntnisse Windows und ge-

gebenenfalls Erfahrungen mit früheren Office-Versi-

onen  

232-12020  

295,10 € 

vhs Region Kassel, https://vhs-region-kassel.de  

 

https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://vhs-region-kassel.de/
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Fit im Büro mit Word, Excel, Powerpoint 

und Outlook 2016 

Moderne Bürokommunikation mit MS-

Office unter Berücksichtigung von Daten-

schutz und Datensicherheit 

22.01. – 26.01.2024 

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie kom-

pakt und praxisnah einen Einblick in die pro-

fessionelle Nutzung des MS Office-Pakets, ins-

besondere in den Datenaustausch. Word: Do-

kument- und Formatvorlagen; Tabellen und 

Formulare; Grafiken; Serienbriefe, Etiketten 

und Umschläge; A4-Geschäftsbrief nach DIN 

5008. Excel: Berechnungen; Formeln, Funktio-

nen, Formatierungen. PowerPoint:  Folienmas-

ter, Inhaltsverzeichnis, Animationen, Einfügen 

von Cliparts, Sounds und Video. Outlook: Ver-

teilerlisten; Kalender, Notizen, Kontakte; Be-

sprechungsanfragen, Journaleinträge.  

Voraussetzungen: Gute Grundkenntnisse in 

Windows und MS Office. 

Dieser Kurs ist AZAV-zertifiziert und für Bil-

dungsgutscheine der Agentur für Arbeit oder 

des Kommunalen Job Centers zugelassen. 

Gute Grundkenntnisse in allen genannten Pro-

grammen. 

Dieburg, VHS im Kreishaus, Albinistraße 23, 

Raum 1106, PC-Raum, EG 

Anmeldeschluss: 24.12.2023 

05-01-3119 

€ 420,50 (inkl. € 19,20 für Lehrbuch; Klein-

gruppe 4 Personen) 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

Textverarbeitung 
 
Word Kompakt 
Professionelle Textgestaltung mit Word 

27.02. - 03.03.2023 
Inhalte: Grundlagen und Aufbau 
- Texterfassung und -korrektur 
- Speichern und Drucken von Textdokumenten 
- Markieren, Kopieren und Verschieben von 
Texten 
- Grundlegende Formatierung von Texten 
- Automatisches Nummerieren und Aufzählen 
- Kopf- und Fußzeilen 
- Rahmen und Schattierung 
- Fuß- und Endnoten 
- Spaltentext 
- Tabulatoren und Tabellen 
- Autotext, Autokorrektur 
- Suchen und Ersetzen 
- Serienbriefe und Etikettendruck 
- Dokument- und Formatvorlagen 
- Abbildungen und grafische Objekte 
- Seitenformat und Abschnittswechsel 
- Textgliederung und Verzeichnisse 
A52650BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Microsoft Word 

13.03. – 17.03.2023 
Professionelle Textgestaltung mit Word. Im 
Kurs werden grundlegende und weiterführende 
Kenntnisse vermittelt. Word ist zurzeit das ver-
breitetste Textverarbeitungsprogramm. Mit ihm 
lassen sich alle anfallenden Schreibarbeiten 
schnell erledigen. Word bietet eine Vielzahl 
von Möglichkeiten, Text komfortabel zu gestal-
ten, mit Textbausteinen und Seriendruck zu ar-
beiten, Tabellen zu erstellen oder Text in Spal-
ten zu setzen (z. B. für einen Flyer oder eine 
Einladung). Weitere Themen des Kurses sind 

Kopf- und Fußzeilen sowie das Erstellen von 
einem Inhaltsverzeichnis. 
Inhalte: Texterfassung und -korrektur, Spei-
chern und Drucken von Textdokumenten, Mar-
kieren, Kopieren und Verschieben von Texten, 
grundlegende Formatierung von Texten, auto-
matisches Nummerieren und Aufzählen, Kopf- 
und Fußzeilen, Rahmen und Schattierung, 
Fuß- und Endnoten, Text in Spalten formatie-
ren, Tabulatoren und Tabellen, Autotext und 
Autokorrekturen, Suchen und Ersetzen, Seri-
enbriefe und Etikettendruck, Dokument- und 
Formatvorlagen, Abbildungen und grafische 
Objekte, Seitenformat und Abschnittswechsel, 
Textgliederung und Verzeichnisse.  
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse Windows und 
Ordnerstruktur 

231K050213 

337 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Word 2019 I + II 

Intensivkurs Textverarbeitung 

22.05. – 26.05.2023 

Sie möchten Word sicher für Büroarbeiten be-

herrschen oder Ihre Kenntnisse systematisch 

auffrischen sowie Feinheiten von Word entde-

cken? Ziel ist das sichere Beherrschen von 

Word 2019. Sie erhalten Tipps und Tricks für 

effektive Arbeitsweisen und lernen, wie Sie 

Geschäftsbriefe sowie grafisch ansprechende 

Dokumente erstellen.  

Inhalte u. a.: 

Benutzeroberfläche 

Zeichen-, Absatz- und Seitengestaltung 

Gliederungen und Inhaltsverzeichnisse 

Einsatz von Grafiken und Schaubildern 

Designs und Schnellformatvorlagen 

Automatische Arbeitshilfen (Suchen und Erset-

zen, Schnellbausteine (Autotext)) 

Tabellen und Diagramme 

Die Kursinhalte sind identisch mit den Kurs-

bausteinen Word 2019 I – Basiswissen für den 

Einstieg (Kurs-Nr.: 5100) und Word 2019 II – 

Professionelle Textgestaltung (Kurs-Nr.: 5103).  

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: 

Computer und Internet (Kurs-Nr.: 5014) und 

Windows 10 Dateiverwaltung (Kurs-Nr.: 5019) 

oder vergleichbare Kenntnisse 

5102-01 

280 €Mat. Kosten 20 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 
Fit im Office mit MS Word 2019 (4-Tage Teil-
zeit) 

18.09. – 21.09.2023 
Sie haben bereits Grundkenntnisse im Umgang 
mit dem Computer und wollen Ihr Wissen weiter 
vertiefen und erweitern? Die praktische Anwen-
dung des Textverarbeitungsprogramms Word 
für Windows steht im Mittelpunkt: Das Word-
Fenster und seine Bedienung, Erstellen und Be-
arbeiten von Texten mit Zeichen- und Absatz-
formatierungen, Rahmen und Schattierungen, 
Bilder einfügen, effizient arbeiten mit Schnell-
bausteinen, einfache Tabellen, Tabulatoren. 
Ihre Wünsche und Fragen können Sie gerne 
einbringen. Ein äußerst hilfreiches Lehrbuch 
inkl. Praxisübungen (Word 2019 Grundlagen), 
welches Sie über www.herdt.com mit der ISBN: 
978-3-86249-835-2 beziehen können, hilft 
Ihnen, die Inhalte auch zuhause noch einmal 
aufzubereiten. Dieser Kurs ist als Bildungsur-
laub genehmigt. Gerne beraten wir Sie, wie Sie 
den Anspruch auf Bildungsurlaub wahrnehmen 
können. 
232-5203  
134 € (inkl. 8 € Sachkosten) 
vhs Wetzlar, https://www.vhs-wetzlar.de  

 

Fit im Office mit MS Word 2019 - Aufbau-
kurs (3-Tage Teilzeit) 

06.11. – 08.11.2023 
Sie vertiefen praxisnah und systematisch die 
vielfältigen Nutzungsmöglichkeiten von Word 
2019, deren Grundlagen Sie bereits kennen. 
Kursinhalte sind u.a.: Tabellenfunktionen, Er-
stellen von Vorlagen für Briefe und Formulare, 
Schnellbausteine, Einfügen von Grafiken und 
deren kreative Bearbeitung, Beschriften von 
Ordner- und Adress-Etiketten, Kopf- und Fuß-
zeilen. Gerne können Sie eigene inhaltliche 
Wünsche einbringen. Ein äußerst hilfreiches 
Lehrbuch inkl. Praxisübungen (Word 2019 
Grundlagen), welches Sie über www.herdt.com 
mit der ISBN: 978-3-86249-835-2 beziehen 
können, hilft Ihnen, die Inhalte auch zuhause 
noch einmal aufzubereiten. Das Buch ist inhalt-
lich für den Aufbaukurs geeignet. Teilnahmevo-
raussetzungen: Gute Wordkenntnisse oder der 
Besuch des Kurses 232-5203 oder vergleich-
bare Kenntnisse. 
Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub genehmigt. 
Gerne beraten wir Sie, wie Sie den Anspruch 
auf Bildungsurlaub wahrnehmen können. 
232-5205  
101 € (inkl. 6 € Sachkosten) 
vhs Wetzlar, https://www.vhs-wetzlar.de  
  

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.herdt.com/
https://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.herdt.com/
https://www.vhs-wetzlar.de/
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Tabellenkalkulation 
 

Excel 2019 I + II 

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Einstieg) 

06.02. – 10.02.2023 

27.02. – 03.03.2023 

20.03. – 24.03.2023 

17.04. – 21.04.2023 

12.06. – 16.06.2023 

31.07. – 04.08.2023 

07.08. – 11.08.2023 

Jede Art von Berechnungen, wie sie üblicher-

weise im Büroalltag anfallen, lassen sich mit 

Hilfe von Excel durchführen. Sie werden syste-

matisch in die Funktionen der Tabellenkalkula-

tion eingeführt und gewinnen einen umfassen-

den Überblick anhand praxisorientierter Bei-

spiele. Die Inhalte sind identisch mit den Kur-

sen Excel 2019 I (Kurs-Nr.: 5140) und II (Kurs-

Nr.: 5142). 

Inhalte u. a.: 

Struktur und Handhabung des Excel-Arbeits-

bildschirms 

Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und 

Mappen 

Formatieren von Tabellen 

Relative und absolute Zelladressierung 

Diagramme erstellen und gestalten 

Rechnen mit Datum und Zeit 

Sortieren und Filtern von Daten 

Benutzerdefinierte Zahlenformate 

Arbeiten mit Formeln und Funktionen (u.a. 

WENN, SVERWEIS, WVERWEIS) 

Bereichsnamen 

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: 

Computer und Internet (Kurs-Nr.: 5014) und 

Windows 10 Dateiverwaltung (Kurs-Nr.: 5019) 

oder vergleichbare Kenntnisse 

5141-01  

5141-03 

5141-05 

5141-07 

5141-09 

5141-11 

5141-13 

280 €, Mat. Kosten 18 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Excel 2019 II + III 

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Aufbau) 

27.02. – 03.03.2023 

13.03. – 17.03.2023 

17.04. – 21.04.2023 

22.05. – 26.05.2023 

10.07. – 14.07.2023 

14.08. – 18.08.2023 

Sie verfügen über fundierte Excel-Grundkennt-

nisse und sind interessiert an weiterführenden 

Excel-Funktionen? Sie lernen effektive Arbeits-

werkzeuge von Excel kennen, die ein schnel-

les Gestalten von Tabellen gestatten und 

Ihnen professionelle Funktionen der Tabellen-

kalkulation an die Hand geben. Die Inhalte 

sind identisch mit den Kursen Excel 2019 II 

(Kurs-Nr.: 5142) und III (Kurs-Nr.: 5144). 

Inhalte u. a.:  

Arbeiten mit Formeln und Funktionen (u.a. 

WENN, SVERWEIS, WVERWEIS, INDEX, 

VERGLEICH; SUMMEWENN, ZÄHLEN-

WENN) 

Bereichsnamen 

Arbeiten mit mehreren Arbeitsblättern (3D-Be-

zug) und Dateien (4D-Bezug) 

Textfunktionen 

Gültigkeitsprüfung 

Bedingte Formatierungen 

Dynamischer Datenaustausch mit anderen 

Windows-Anwendungen. 

Voraussetzung: Excel 2019 I (Kurs-Nr.: 5140) 

oder vergleichbare Kenntnisse 

5143-01 

5143-03 

5143-05 

5143-07 

5143-09 

5143-11 

280 €, Mat. Kosten 18 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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VBA mit Excel I + II 

Intensivkurs Programmiersprache (Ein-

stieg) 

06.03. – 10.03.2023 

24.04. – 28.04.2023 

08.05. – 12.05.2023 

22.05. – 26.05.2023 

12.06. – 16.06.2023 

Sie lernen die Möglichkeiten der Automatisie-

rung an dem Programm Excel mit Hilfe der 

Programmiersprache VBA (VISUAL BASIC for 

Applications) umfassend kennen. VBA hilft in 

vielen alltäglichen Situationen, bei der Arbeit 

mit Excel Zeit zu sparen. Das gilt in besonde-

rem Maße beim Umgang mit großen Daten-

mengen.  

Inhalte u. a.: 

Benutzerdefinierte Funktionen entwickeln und 

erweitern 

VBA-Prozeduren entwickeln und ausprogram-

mieren 

Objekte mit Eigenschaften und Methoden ver-

wenden 

Eingebaute Funktionen und VB-Konstanten 

verwenden 

Parametermechanismus mit benannten Para-

metern verwenden 

Eingebaute Dialoge in Makros verwenden und 

benutzerdefinierte Dialoge selbst layouten und 

entwickeln 

Programmierhilfen benutzen 

Auftretende Fehler vom Makro behandeln las-

sen, um Makroabsturz zu vermeiden 

Voraussetzung: Gute Excel-Kenntnisse, Pro-

grammierkenntnisse sind hilfreich, aber keine 

Voraussetzung 

5162-01 

5162-03 

5162-05 

5162-07 

5162-09 

280 €, Mat. Kosten 18 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Tabellenkalkulation mit Excel 

06.03. - 10.03.2023 

Anhand zahlreicher Übungen bietet dieser In-

tensiv-Kurs einen effektiven und praxisorientier-

ten Einstieg in die vielfältigen Möglichkeiten des 

meistgenutzten Tabellenkalkulationspro-

gramms MS Excel. Ziel ist die, sichere und selb-

ständige Anwendung von Excel und die anspre-

chende Gestaltung von Tabellen und Mappen. 

Themen:  

- Leistungen und Einsatzbereiche der Tabellen-

kalkulation 

- Erstellen und Bearbeiten von Tabellen 

- Tabellen formatieren und gestalten 

- Sortieren, Schützen, Rechtschreibprüfung 

- Vorlagen 

- Erstellen und Gestalten von Diagrammen  

Darüber hinaus werden auch die gesellschafts-

politischen Auswirkungen des vermehrten Ein-

satzes von Computern im Alltag thematisiert. 

31GG50150 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Tabellenkalkulation mit Excel 

Bildungsurlaub kompakt 

15.03. – 17.03.2023 

In diesem Kompaktkurs wird Excel von den 

ersten Schritten bis zur Arbeit mit komplexen 

Tabellen unter Nutzung von speziellen Funkti-

onen umfassend behandelt. 

Inhalte:  

 Tabellenaufbau,  

 einfache Diagramme 

 große Tabellen handeln,  

 Rechnen mit einfachen, absoluten und 

gemischten Bezügen,  

 Formeln und Funktionen (Wenn, S-

Verweis, ...),  

 Sortieren und Filtern,  

 Datenbankfunktionen 

Voraussetzungen: Grundkenntnisse in MS 

Excel 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Nordrhein-Westfalen und 

im Saarland anerkannt. 

BB502336H1 

213 € - Voranmeldung 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.kvhsgg.de/
https://www.vhs-wetterau.de/
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Excel-Tabellenkalkulation 

08.05. – 12.05.2023 

Mit Tabellen können die unterschiedlichsten 

Daten übersichtlich dargestellt, berechnet, sor-

tiert und analysiert werden. Einfache und sehr 

schnell zu realisierende Summenberechnun-

gen sind ebenso möglich wie die Errechnung 

von komplizierten Zusammenhängen und de-

ren Visualisierung durch Diagramme. Excel 

kann als eindimensionale Datenbank mit um-

fangreichen Funktionen eingesetzt werden. 

Anhand von praxisrelevanten Beispielen aus 

dem Büro- und Privatalltag werden u. a. fol-

gende Themen vorgestellt und geübt:  

- Grundlagen der Tabellenbearbeitung 

- Tabellenaufbau und -gestaltung 

- Arbeiten mit Formeln und Funktionen 

- Erstellen und Gestalten von Diagrammen 

- Aufbereiten und Drucken von Tabellen und 

Arbeitsmappen 

- Verknüpfen von Arbeitsmappen 

- große Tabellen bearbeiten, Daten sortieren, 

filtern, gruppieren 

- Pivottabellen. 

Spezielle Wünsche der Teilnehmer:innen wer-

den zu Beginn des Kurses erfragt und die 

Schwerpunkte entsprechend gesetzt. 

Grundsätzliche PC-Kenntnisse werden voraus-

gesetzt. 

W20200T 

261,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 
 
Excel Kompakt 
Tabellenkalkulation am Beispiel von Excel 

08.05. - 12.05.2023 
Professionelles Arbeiten mit Excel 
(Grundlagen und Vertiefungen) 
- Struktur des Excel-Arbeitsbildschirms 
- Hilfe 
- Aufbau von Tabellen und Mappen 
- Ausfüllen von Datenreihen 
- Absolute und relative Adressierung 
- Formatieren von Tabellen und Mappen 
- Diagramme 
- Formatvorlagen 
- Mustervorlagen 
- Formeln und Funktionen (statistische 
Funktionen, Zeit-Funktionen, mathematische 
und finanzmathematische Funktionen, 
Datums- und Uhrzeitfunktionen) 
- Bereichsnamen 
- Wenn-Funktionen, Verweis-Funktionen, 
Logische Funktionen 
- Simulationen: Zielwertsuche und Solver 
- Pivot-Tabellen 
- Drucken von Tabellen 
- Smart-Tags 
- Datenimport und -export 

A52850BU 
345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Bildungsurlaub: Tabellenkalkulation Excel 

2019 Grundkurs 

19.06. – 23.06.2023 
Vorkenntnisse (Stufe 3) 
Ziel dieses Bildungsurlaubes ist es, den 
Teilnehmenden die Grundzüge einer EDV-
gestützten Tabellenkalkulation am Beispiel 
Excel zu vermitteln. Mit Hilfe eines 
Kalkulationsprogrammes ist es möglich, 
umfangreiche Rechenoperationen wie z. B. 
Statistiken, Abrechnungen oder 
Kostenanalysen schneller und genauer 
durchzuführen. Darüber hinaus können die 
Kalkulationsdaten grafisch in diversen 
Diagrammarten dargestellt werden. Der Kurs 
vermittelt Kenntnisse über den Aufbau, die 
Arbeitsweise, die Funktionen und die 
Leistungsmerkmale des 
Tabellenkalkulationsprogrammes Excel an 
praktischen Beispielen.  
Neben der notwendigen Theorie stehen die 
praktischen Übungen bei der Vermittlung im 
Vordergrund. Für jeden Teilnehmenden steht 
ein eigener Schulungs-PC zur Verfügung.  
Alle Rechner sind mit Windows 11 und Office 
2019 ausgestattet. 
Ein Lehrbuch ist im Preis enthalten. 
An diesem Seminar können Sie auch 
teilnehmen, wenn Sie keinen Anspruch auf 
Bildungsurlaub haben. 

231-50102 

245 € 

vhs Hersfeld-Rotenburg, www.vhs-hersfeld.de 

 
Makroprogrammierung in Excel 
Datenschutz und die 
gesellschaftspolitischen Auswirkungen der 
Digitalisierung 
03.07. - 07.07.2023 
Sie möchten Arbeitsabläufe in Excel 
beschleunigen? Wir erarbeiten gemeinsam die 
Automation wiederkehrender Arbeitsläufe, mit 
Hilfe des Makrorecorders zeichnen wir die 
Arbeitsvorgänge auf und analysieren und 
verändern die entstanden Makros. Wir 
sprechen über Variablen, Kontrollstrukturen 
und Schleifen. Sie erfahren, was Objekte, 
Eigenschaften, Werte und Methoden sind und 
steigen mit uns in die Makrosprache Visual 
Basic ein. Nach dem Besuch des Kurses 
können Sie Ihre eigenen Erfordernisse in der 
Arbeitsumgebung von Excel umsetzen. 
Voraussetzungen: Besuch des Aufbaukurses 
oder vergleichbare Kenntnisse. 
B52860BU 
415 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-hersfeld.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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VBA mit Excel III + IV 

Intensivkurs Programmiersprache (Aufbau) 

31.07. – 04.08.2023 

Interessent/-innen mit guten Grundkenntnissen 

in VBA, die diese ausbauen und vertiefen 

möchten, können sich hier praxistaugliche Lö-

sungen erarbeiten. 

Inhalte u. a.: 

Einordnung und Abgrenzung von VBA in der 

Welt der Programmiersprachen 

Programmierung der Excel-Dialoge (Datei öff-

nen etc.) 

Objekte und Objektvariablen 

Erweiterte VBA-Bibliotheken 

Fortgeschrittene Techniken der Fehlerbehand-

lung 

Modulare Programmierung 

Automatisierter Datenaustausch zwischen 

Office-Programmen 

Office-Automatisierung: Office-Anwendungen 

fernsteuern 

Voraussetzung: VBA mit Excel I (Kurs-Nr.: 

5160) und VBA mit Excel II (Kurs-Nr.: 5164) o-

der vergleichbare Kenntnisse 

5170-02 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Tabellenkalkulation mit Excel  

09.10. - 13.10.2023 

Anhand zahlreicher Übungen bietet dieser In-

tensiv-Kurs einen effektiven und praxisorientie-

reten Einstieg in die vielfältigen Möglichkeiten 

des meistgenutzten Tabellenkalkulationspro-

gramms MS Excel. Ziel ist die, sichere und selb-

ständige Anwendung von Excel und die anspre-

chende Gestaltung von Tabellen und Mappen. 

Themen:  

- Leistungen und Einsatzbereiche der Tabellen-

kalkulation 

- Erstellen und Bearbeiten von Tabellen 

- Tabellen formatieren und gestalten 

- Sortieren, Schützen, Rechtschreibprüfung 

- Vorlagen 

- Erstellen und Gestalten von Diagrammen  

Darüber hinaus werden auch die gesellschafts-

politischen Auswirkungen des vermehrten Ein-

satzes von Computern im Alltag thematisiert. 

32GG50150 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Bildungsurlaub Kompakt - Fit in Excel 2016 

und die arbeitsmarktpolitischen Konse-

quenzen der Digitalisierung 

28.11. - 30.11.2023 

Dieser 3-tägige Bildungsurlaub behandelt 

praktische Anwendungen in MS Excel. 

- Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und 

Mappen  

- Formatieren von Tabellen  

- Relative und absolute Zelladressierung  

- Diagramme erstellen und gestalten  

- Rechnen mit Datum und Zeit  

- Sortieren und Filtern von Daten  

- Benutzerdefinierte Zahlenformate  

- Arbeiten mit Formeln und Funktionen (u.a. 

WENN, SVERWEIS, WVERWEIS)  

- Bereichsnamen  

Gerne können eigene Beispiele mitgebracht 

werden 

Voraussetzungen: Grundkenntnisse MS Excel  

Y3191BU  

162 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

  

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Powerpoint 

PowerPoint 2019 I+II 

Intensivkurs Präsentation 

17.07. – 21.07.2023 

Im Bildungsurlaub beschäftigen Sie sich mit 

vorbereitenden Überlegungen zum Aufbau und 

zur Gliederung einer Präsentation sowie dem 

Einsatz von Animationselementen. 

Der Kursbesuch eignet sich auch für diejeni-

gen, die ihre selbstständig erworbenen Power-

Point-Kenntnisse auffrischen und effektive Ar-

beitsweisen einüben möchten. Sie können ei-

gene Präsentations-Beispiele oder konkrete 

Aufgaben aus Ihrer beruflichen Praxis mitbrin-

gen.  

Inhalte u. a.: 

Folientexte und Absätze formatieren 

Designs anwenden und verändern 

Aufzählung und Nummerierung 

Formen einfügen und gruppieren 

SmartArt-Grafiken erzeugen und gestalten 

Bilder bearbeiten und Tabellen gestalten 

Folienmaster und eigene Vorlagen verwenden 

Sprungmarken (Hyperlinks) verwenden und 

Animationen 

Die Kursinhalte sind identisch mit den Kurs-

bausteinen PowerPoint 2019 I – Basiswissen 

für den Einstieg (Kurs-Nr.: 5230) und Power-

Point 2019 II – Professionell Visualisieren 

(Kurs-Nr.: 5232).  

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: 

Computer und Internet (Kurs-Nr.: 5014) und 

Windows 10 Dateiverwaltung (Kurs-Nr.: 5019) 

oder vergleichbare Kenntnisse 

5231-01 

280 €, Mat. Kosten 18 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Datenbanken 

 

Access 2019 

Intensivkurs Datenbank (Einstieg) 

27.03. – 31.03.2023 

24.07. – 28.07.2023 

Sie möchten eine Datenbank nicht nur bedie-

nen, sondern auch aufbauen können? Hier ler-

nen Sie beides. 

Inhalte u. a.: 

Planung und Einrichtung einer Access-Daten-

bank  

Anlegen und Einrichten von Tabellen 

Flexible und gezielte Datenauswertung mit Ab-

fragen und Berichten 

Kalkulationen mit Tabellendaten 

Datenpflege mit Formularen (Masken) 

Mehrere Tabellen in Beziehung setzen und ge-

meinsam auswerten  

Etiketten- und Seriendruck mit Access-Daten 

Möglichkeiten und Grenzen von MS Access, 

Abgrenzung zu MS Excel 

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: 

Computer und Internet (Kurs-Nr.: 5014) und 

Windows 10 Dateiverwaltung (Kurs-Nr.: 5019) 

oder vergleichbare Kenntnisse 

5180-01 

5180-03 

280 €, Mat. Kosten 18 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Einführung in die Statistik-Software R 
Fake Science oder seriöse Statistik? Wie 
verlässliche Informationen entstehen. 

24.04. - 28.04.2023 
R ist ein kostenlos verfügbares 
Programmpaket, mit dem man statistische 
Fragestellungen praktisch aller Art bearbeiten 
kann. Aufgrund des Open-Source-Konzeptes, 
verbunden mit einer Vielzahl an Funktionen 
und einer großen Nutzergemeinschaft ist es 
leistungsfähiger als vergleichbare andere 
Statistikprogramme. Deshalb gewinnt R auch 
in Unternehmen und an Universitäten immer 
mehr Bedeutung. Für eine erfolgreiche 
Anwendung sind Kenntnisse des 
Bedienerkonzepts von R notwendig. Im 
Seminar wird eine strukturierte Einführung in 
die Benutzung von R geboten. Hierbei werden 
statistische Fragestellungen an Fallbeispielen 
auch unter dem Gesichtspunkt der 
Statistischen Methodenlehre und der 
Interpretation der Ergebnisse besprochen. 
Kursinhalte: 
- Einordnung der Statistik-Software R 
- Beschaffung und Installation von R und 
RStudio 
- Bedienerkonzept von R und Umgang mit der 
Benutzeroberfläche 
- Daten ein- und ausgeben: Skalare, Vektoren, 
Matrizen, Datensätze 
- Rechenfunktionen 
- Daten exportieren und importieren 
- Funktionen für die deskriptive Statistik 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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- Diagramme erzeugen 
- Wahrscheinlichkeitsrechnung und 
Wahrscheinlichkeitsfunktionen 
- Inferenzstatistik mit R: Statistisches 
Schließen, Statistisches Testen 
- Korrelationsanalyse 
- Lineare Regression 
- Varianzanalyse (ANOVA) 
- Programmieren von R-Scripts 
- Verwendung von Verzweigungen und 
Schleifen 
- Programmieren eigener Funktionen 
Der Kurs richtet sich an Interessierte ohne 
oder mit geringen Vorkenntnissen in der 
Verwendung von R., z. B. Studierende der 
Wirtschaftswissenschaften, Human- und 
Sozialwissenschaften, Medizin; Berufstätige 
mit Interesse an statistischen Fragestellungen; 
Schülerinnen und Schüler ab Jahrgangstufe 10 
Teilnahmevoraussetzungen: Grundlegende 
Erfahrungen in der Anwendung von Windows-
Programmen, ein wenig Erfahrung mit Excel ist 
hilfreich, aber nicht zwingend notwendig. 
A52896BU 
415 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 
Datenbank-Programmierung für den 
Microsoft SQL Server 

08.05. - 12.05.2023 
Aufbauend auf Kenntnissen einer relationalen 
Datenbank und Kenntnisse einer 
Programmiersprache führt der Kurs in die 
Datenbankprogrammierung des SQL Servers 
ein. Dabei verwenden wir die 
datenbankspezifische Programmiersprache T-
SQL und grafische Tools des SQL Servers.  
- Die grafischen Tools des SQL Servers 
- Datenbankanlage: Erstellung einer 
Datenbank  
- Datenmanipulation: Einfügen, Verändern, 
Löschen von Daten  
- Select Anweisung 
- Tabellenverknüpfung:  Inner/Left/Right/Outer 
Join und Self Join 
- Transaktionen: Einleitung/Abschluss von 
Transaktionen  
- Sperrmechanismen: Schreibsperre und 
Lesesperre  
- Programmkonstrukte: Lokale und globale 
Variablen, Verzweigungen, Schleifen, 
Sprünge, Einsatz des Cursors  
- Stored Procedures, benutzerdefinierte 
Funktionen und Trigger 
- Zugriff mit Access und Visual Basic auf den 
SQL Server 
- Erstellung einer 
Seminarverwaltungsdatenbank durch die 
Teilnehmer 
Der Kurs orientiert sich an dem Buch von 
Klemens Konopasek, SQL Server 20XX. Der 
Erwerb des Buches ist nicht notwendig. Bei 

Interesse kann ein weiterführender Kurs 
angeboten werden. 
Voraussetzung: Kenntnisse einer 
Datenbanksoftware wie z.B. Access und 
Kenntnisse einer Programmiersprache. 
A53360BU 
415 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Access 2019 SQL I-III 

Intensivkurs Datenbanksprache 

26.06. – 30.06.2023 

Sie erlernen den Umgang mit Structured 

Query Language (SQL) in einer Access-Umge-

bung. In der Hauptsache werden wir eigen-

ständig SQL-Abfragen schreiben und ausfüh-

ren. Daneben wird die Migration einer Access-

Datenbank auf einen MySQL-Server behan-

delt. 

Der Kurs bietet Ihnen eine systematische Ein-

führung in SQL, soweit dies in Access einsetz-

bar ist. 

Inhalte u. a.: 

Auswahlabfragen (Auswertung) 

Aktionsabfragen (Datenänderung) 

Datendefinitionsabfragen (Tabelleneinrichtung 

und -änderung) 

Datenbank Administration (Rechteverwaltung) 

Sie erhalten einen Überblick über die Möglich-

keiten von SQL und erlernen die Sprache so-

weit, dass Sie Access zur selbständigen Pro-

grammierung von Abfragen verwenden kön-

nen. 

Voraussetzung: Access I (Kurs-Nr.: 5180) oder 

vergleichbare Kenntnisse 

5185-02 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Access 2019 II  

Intensivkurs Datenbank (Aufbau) 

03.07. – 07.07.2023 

Nutzer/-innen von Access können hier ihre 

Kenntnisse ausbauen. In diesem Kurs lernen 

Sie fortgeschrittene Konzepte der Datenbank-

Einrichtung und -Nutzung kennen. 

Inhalte u. a.: 

Daten aus anderen Programmen importieren 

Daten zu anderen Programmen exportieren 

Komplexe Auswahlabfragen erstellen (Inkon-

sistenz, Aggregation, Abfragen auf Basis an-

derer Abfragen) 

Mit Aktionsabfragen Daten gezielt und mas-

senhaft verändern 

Datenquelle von Formularen/Berichten im 

Nachhinein erweitern oder austauschen 

Fortgeschrittene Formular-Techniken (Sum-

menbildung aus Unterformularen, Vorschaltfor-

mulare für Abfragen 

Einsatz von Access-Makros 

Anpassung der Access-Symbolleiste 

Datenbank-Theorie und Datenbank-Entwick-

lung (Feld, Datensatz, Schlüssel, Beziehung, 

referentielle Integrität, Normalform) 

Sicherer Ein- und Mehr-Benutzerbetrieb von 

Access-Datenbanken  

Datenbank-Verwaltung und -Pflege (Kompri-

mierung, Reparatur, Versions-Konversion, Ob-

jektabhängigkeiten, Datensicherung) 

Voraussetzung: Access I (Kurs-Nr.: 5180) oder 

vergleichbare Kenntnisse 

5182-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

 

 

Bild- und Videobearbeitung, Grafik- und Layoutprogramme 

 
Affinity Publisher 
Der Hochleistungsmotor für elegantes DTP 

16.01. - 20.01.2023 
Erwecken Sie Ihre kreativen Ideen zum Leben 
mit Affinity Publisher – der neuen 
revolutionären Software für professionelles 
Desktop Publishing. Von Zeitschriften, 
Broschüren und Büchern über Poster, Berichte 
und Briefpapier bis hin zu komplexen 
Publikationen – diese intuitive App bietet alles, 
was Sie für ansprechende Layouts mit Texten, 
Bildern, Grafiken benötigen. Vom ersten 
Konzept bis hin zur druckfertigen Datei! 
A54070BU 
365 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Datenbanken mit Access entwickeln und 

nutzen 

...und Datenschutz in Beruf und Privatleben 

30.01. – 03.02.2023 

Wenn es um die effiziente Verwaltung und 

Auswertung großer und/oder komplexer Da-

tenmengen geht, führt an einem Datenbank-

system kein Weg vorbei. Das selbständige Er-

lernen der Datenbankbedienung ist manchmal 

von größeren Schwierigkeiten begleitet als bei 

den übrigen Office-Programmen wie z.B. Word 

oder Excel. Dieser Kurs bietet eine praxisori-

entierte Einführung in das Datenbank-System 

Access. Am Beispiel einer kleinen Warenwirt-

schaft mit Personal-, Sortiments- und Auftrags-

verwaltung, die wir im Laufe des Kurses ge-

meinsam entwickeln, werden die Möglichkeiten 

des Programms vorgestellt. Dieser Bildungsur-

laub hilft über die Anfangsschwierigkeiten hin-

weg, vermittelt das nötige Hintergrundwissen 

und führt mit zahlreichen Übungen zur selb-

ständigen Einrichtung und Benutzung einer 

praxistauglichen Datenbank. 

Folgende Themen kommen ausführlich zur 

Sprache: 

  

- Planung und Einrichtung einer Access-Daten-

bank  

- Flexible und gezielte Datenauswertung mit 

Abfragen und Berichten 

- Kalkulationen mit Tabellendaten 

- Datenpflege mit Formularen (Masken) 

- Mehrere Tabellen verknüpfen und gemein-

sam auswerten 

- Etiketten- und Seriendruck mit Access-Daten 

- Möglichkeiten und Grenzen von MS Access, 

Abgrenzung zu MS Excel 

"Dieses Bildungsangebot wird teilfinanziert 

durch "Smart gebildet", im Rahmen des Smart 

Cities-Modellprojekts "Smartes Gießener 

Land", gefördert vom Bundesministerium für 

Wohnen, Stadtentwicklung und Bauwesen." 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung 

075.4515 

100 € bei 6-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de   

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Affinity Photo - Bildbearbeitung für 
Fotografen 

06.02. - 10.02.2023 
Die neue, vollständige digitale Dunkelkammer 
mit all ihren Funktionen ist Inhalt dieses 
Kurses. Es wird einen Einblick in den variablen 
Workflow der Software vermittelt. RAW-
Konvertierung, Optimierung, Retusche, 
Korrekturen, HDR und Panorama, bis hin zu 
den verschiedenen Exportmöglichkeiten, all 
das wird erklärt und geübt. Es gibt 
verschiedene Arbeitsbereiche, in denen 
gearbeitet werden kann, diese sind alle für 
Leistung und Geschwindigkeit optimiert. 
Die Teilnehmer lernen anhand digitaler 
Fotoaufnahmen. Es werden vom Dozent 
digitale RAW-Dateien zur Verfügung gestellt, 
mit denen dann alle Arbeitsschritte geübt 
werden können. Live-Filter und Anpassungen, 
Text einbauen und Composing, Effekte und 
Ebeneneinstellungen bis hin zu Mischmodi, 
alles wird auf professionellem Niveau 
thematisiert.  
Es werden auch alle notwendigen Begriffe, wie 
Histogramm und Gradationskurve, erläutert 
und erklärt. Lassen Sie sich durch die 
faszinierenden Möglichkeiten beeindrucken.  
Dieser Kurs richtet sich an anspruchsvolle 
Fotografen, ob Amateur oder Semiprofi, alle 
sind willkommen. Voraussetzung sind 
Kenntnisse am PC und/oder Mac. 
A54069BU 
365 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Affinity Photo I +II - Professionelle Fotobe-

arbeitung 

13.02. – 17.02.2023 

Glaubwürdige Information und Medium zur 

Meinungsbildung: 

Perspektiven und Chancen informativer Print-

medien in Zeiten digitaler "Likes" 

Im Bildungsurlaub lernen Sie, digitales Bild- 

und Fotomaterial mit Affinity Photo zu bearbei-

ten und 

auszugeben, beispielsweise Fotos für eine 

Website, ein Fotobuch oder für hochwertige 

Fotoprints. Im 

Vordergrund steht der fundierte Gebrauch der 

Werkzeuge für die Optimierung des Bildmateri-

als. Sie 

werden ausgefeilte Retuschetechniken anwen-

den, Freistellungstechniken kennenlernen und 

Bildmontagen anfertigen. Das Verstehen der 

Zusammenhänge von Farben und Farbmodel-

len ist dabei für die bewussten Bildgestaltung 

sehr hilfreich. 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die Bild-

bearbeitungs-Werkzeuge und Möglichkeiten 

von Affinity Photo von Grund auf kennen: 

· Den Affinity Photo-Desktop verstehen und 

einrichten 

· Bildausschnitt, Bildgröße und Druckauflösung 

richtig einstellen 

· Von Kontrasteinstellungen bis zur Bildretu-

sche: Bildbearbeitungs-Routinen „von A bis Z“ 

· Zerstörungsfreie Bearbeitung mit Anpas-

sungsebenen und Live-Filter 

· Auswahl- und Pinseltechniken 

· Arbeiten mit dem Textwerkzeug 

· Ebenentechniken für Composing und Collage 

· Entwicklung von RAW-Bilddaten in der »De-

velop Persona« 

· Optimierte Bildausgabe für unterschiedliche 

Medien 

Der Leiter des Bildungsurlaubs ist Grafikdesig-

ner sowie Dozent und Trainer in den Berei-

chen Bildbearbeitung, digitale Gestaltung und 

Typografie. 

"Dieses Bildungsangebot wird teilfinanziert 

durch "Smart gebildet", im Rahmen des Smart 

Cities-Modellprojekts "Smartes Gießener 

Land", gefördert vom Bundesministerium für 

Wohnen, Stadtentwicklung und Bauwesen." 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung 

075.6612 

100 € bei 4-6 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de 

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Online: Intensivkurs Affinity Print 

Schwerpunkt Printmedien: Workflow und 

Erstellung - Flyer & Co. überzeugend ge-

stalten 

20.02. – 24.02.2023 

Lernen Sie Step by Step ein Layout so zu er-

stellen, dass es zum Corporate Design passt 

und ins Schwarze trifft. Angefangen mit der Vi-

sitenkarte gestalten wir exemplarisch auch 

Flyer und Broschüre und nutzen dafür die 

Werkzeuge von Affinity Publisher und Affinity 

Photo. So erlernen Sie die wichtigsten Funktio-

nen für einen reibungslosen Workflow.  

Inhalte: 

Erste Schritte in Affinity Publisher 

Grundlagen, Regeln sowie Dos und Don‘ts der 

Gestaltung 

Spannungsvolle Layouts erschaffen: Arbeit mit 

Farbe, Fläche und Raum; Text- und Bildkom-

position; Gestaltung eines Blickfangs 

Typografie-Basics 

Schrift und Farbe wirkungsvoll einsetzen 

Affinity Photo-Basics für die Verbesserung des 

Bildmaterials 

Dokumente für perfekte Druckergebnisse vor-

bereiten und exportieren 

Voraussetzungen: Computer-Grundkennt-

nisse, solides Arbeiten mit einem Textverarbei-

tungsprogram 

5360-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Premiere Pro und After Effects  

Intensivkurs zu professionellen Filmpro-

duktion 

20.02. – 24.02.2023 

Sie möchten in die professionelle Bearbeitung 

digitaler Filme im Video- und Audiobereich ein-

steigen und sind daran interessiert Ihr Filmma-

terial mithilfe von Effekten und kleinen Animati-

onen noch informativer und ansprechender zu 

gestalten? Im Kurs lernen Sie neben den 

Grundlagen des digitalen Videoschnitts mit 

Adobe Premiere CC auch die Möglichkeiten 

des Compositing-Programms After Effects CC 

kennen, um mit computergenerierten Animatio-

nen Ihren Film/Ihr Video aufzuwerten.  

Inhalte: 

Adobe Premiere CC: 

Bedienoberfläche 

Kennenlernen des Arbeitsbereichs 

Importieren und Schneiden von Videomaterial 

Einfügen von Titeln, Überblendungen und Mu-

sik 

Videoexport 

Adobe After Effects CC: 

Bedienoberfläche 

Kennenlernen von Menüs, Tools und Funktio-

nen 

Erste einfache Animationen 

Arbeiten mit Formen und Pfaden 

Sinnvolle Ergänzungen im Zusammenspiel von 

Premiere und After Effects 

Rendern bzw. Ausgabe 

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem 

Computer 

5386-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Photoshop I + II 

Intensivkurs Bild- und Fotobearbeitung 

27.02. – 03.03.2023 

10.07. – 14.07.2023 

Sie möchten sich fundiert mit der Bildbearbei-

tung in Adobe Photoshop CC auseinanderset-

zen, um das Optimale aus Ihren Fotos heraus-

holen zu können? Im Kurs erlernen Sie die 

Grundfunktionen des Programms und lernen 

mit den wichtigsten Werkzeugen strukturiert 

und effizient umzugehen. Sie werden Bilder 

optimieren und retuschieren, erstellen Foto-

montagen, Arbeiten mit Texten, Ebenen, Pfa-

den, Masken und erhalten wichtiges Know-

how für die Ausgabe von Bildern (Druck & 

Web). 

Inhalt:  

Anwendungsfenster, Auswahlwerkzeuge, Text-

werkzeug 

Pipette, Hand-Werkzeug, Lupe, Arbeitshilfen 

Arbeiten mit Filtern und Farben, Malen und 

Zeichnen 

Einstellungen der Ansicht und Bildgröße, Ar-

beitsfläche, Veränderungen der Bildqualität 

Tonwerte, Kontraste, Helligkeit und Farben 

Farbeinstellungen 

Bildformate, Farbräume und Auflösung 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5310-01 

5310-03 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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PowerPoint - Grundlagen01.03. – 

05.03.2023 (3 Tage) 
Ziel dieses Bildungsurlaubes ist es, Ihnen 
praxisorientiert systematische Kenntnisse zu 
vermitteln, wie Sie Präsentationen effektiver 
und mit einem professionellen Ergebnis 
erstellen können. Sie üben den Umgang mit 
den vielfältigen Möglichkeiten der 
Visualisierungen bei PowerPoint und erfahren, 
wie man Elemente passend zum Vortrag 
animiert.  
Da wir bei „Null“ beginnen, richtet sich der 
Kurs sowohl an PowerPoint-Neulinge als auch 
an Nutzer, die schon einige Erfahrungen 
gesammelt haben, es aber systematisch 
erlernen möchten. 
Kursinhalte: Folienerstellung mit Texten und 
Bildern, Formatierung mit dem Folien- und 
Handzettelmaster, Folienlayouts und Designs, 
Formen, SmartArt-Grafiken, Diagramme und 
Tabellen, Animationseffekte und 
Folienübergänge einsetzen, benutzerdefinierte 
Bildschirmpräsentationen, Präsentation in 
Abschnitte unterteilen, Import und 
Weiterbearbeitung von Excel-Daten, Folien 
und Begleitmaterial drucken, 
Bildschirmpräsentation steuern,  
Voraussetzung: Grundkenntnisse in Word und 
Windows 

231K050240 

207 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Lightroom Classic 

Intensivkurs: Professionelle Fotobearbei-

tung und -verwaltung 

06.03. – 10.03.2023 

Sie fotografieren gerne und möchten jetzt er-

fahren, wie Sie das Beste aus Ihren Fotos her-

ausholen können und endlich Ordnung in Ihren 

Fotodschungel bekommen? Auch engagierte 

Fotoeinsteiger/- 

innen sind hier herzlich willkommen. In diesem 

Kurs lernen Sie essentielles Handwerkszeug 

für die Fotobearbeitung sowie den Aufbau ei-

ner systematischen Fotobibliothek mit Light-

room Classic. Im Handumdrehen verbessert, 

vereinfacht und beschleunigt der Adobe-Work-

flow auch Ihr Arbeiten! 

Der Schwerpunkt liegt auf dem Umgang mit 

Lightroom. Neben der Softwareschulung wol-

len wir uns auch dem Fotografieren widmen, 

denn bereits bei der Aufnahme können die 

richtigen Einstellungen an der Kamera sowie 

ein spannendes Motiv für gelungene Fotos 

sorgen. Deshalb bringen Sie gerne Ihre Ka-

mera mit! 

Inhalte: 

Vermittlung der Grundkenntnisse und Erklä-

rung der wichtigsten Fachbegriffe 

Fotografieren, Einstellungen an der Kamera 

Grundlagenwissen, die Arbeitsoberfläche, 

übertragen der Fotos von der Kamera auf den 

PC 

Bildverwaltung mit Katalogen und Sammlun-

gen sowie Suchen, Schlagworte und Karte 

RAW-Entwicklung mit Farbmanagement und 

Retusche 

Skalieren, Komprimieren und Exportieren für 

die Weiterverarbeitung 

Einblicke in die Panorama- und HDR-Fotogra-

fie, Buch, Diashow, Drucken, Web, sowie 

grundlegende Photoshop-Techniken für Foto-

grafen 

Mobile Apps für iOS und Android 

Wir arbeiten mit Adobe Lightroom Classic CC 

auf dem PC. 

Voraussetzung: Computerkenntnisse 

Bitte mitbringen: Ihre Kamera, Bedienungsan-

leitung und 

Verbindungskabel 

5316-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

InDesign I + II 

Intensivkurs Layout und Design 

13.03. – 17.03.2023 

07.08. – 11.08.2023 

Mit Adobe InDesign CC lassen sich professio-

nelle Faltblätter, Broschüren und Bücher er-

stellen oder Briefbögen und Visitenkarten ent-

werfen. Im Kurs lernen Sie grundlegende 

Funktionen und Leistungsmerkmale des DTP-

Programms kennen und üben das Einrichten 

und den Aufbau von mehrseitigen Dokumen-

ten – von der Idee bis zum druckfertigen Lay-

out. 

Inhalte:  

Grundlagen der Bedienung und des Arbeitsbe-

reichs 

Aufbau von Dokumenten, Arbeiten mit Objek-

ten, Rahmen erstellen und editieren 

Texteingabe und -gestaltung 

Typografische Grundbegriffe, Satzspiegel und 

Musterseiten  

Importieren von Daten (Texte und Bilder) 

Umfangreiche Dokumente effizient bearbeiten 

und verwalten 

Druckausgabe und Druckvorstufe (PDF-Erstel-

lung, PDF/X-Vorgabe, PDF interaktiv) 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5334-01 

5334-03 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/


 Beruf 92 

 

Affinity Photo I + II 

Intensivkurs Bild- und Fotobearbeitung 

20.03. – 24.03.2023 

Im Bildungsurlaub lernen Sie, Fotos mit Affinity 

Photo richtig zu bearbeiten und auszugeben, 

sei es Bildmaterial für Website, Fotobuch oder 

für hochwertige Fotoprints. Ein Grundverständ-

nis rund um die Pixelmaße und die PPI-Druck-

auflösung sind dabei wichtig. Aber auch das 

Verstehen der Zusammenhänge von Farben 

und Farbmodellen hilft Ihnen bei der richtigen 

Bildbearbeitung.  

Inhalte:  

Den Affinity Photo-Desktop verstehen und ein-

richten  

Bildgröße und PPI-Druckauflösung verstehen 

und richtig einstellen  

Affinity Photo-Workflow: von der RAW-Ent-

wicklung, Verbesserung von Kontrasten und 

Farben bis zur Portrait-Retusche  

Zerstörungsfreie Bearbeitung mit Anpassungs-

ebenen und Live-Filter  

Auswahl-, Masken- und Pinseltechniken  

Ebenentechniken für Composing und Collage  

Fortgeschrittene Retusche  

Optimierte Bildausgabe für unterschiedliche 

Medien  

Voraussetzung: Gute Computer-Kenntnisse 

(Windows oder Mac), sicheres Arbeiten mit 

dem Explorer/Finder  

5302-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Bildbearbeitung mit Adobe Photoshop CC 
Grundlagen 

20.03. - 24.03.2023 
Adobe Photoshop ist ein Programm für die 
professionelle digitale Bildbearbeitung. Sie 
lernen in diesem Kurs theoretisches 
Hintergrundwissen rund um die 
Bildbearbeitung und den Druck sowie den 
praktischen Umgang mit Adobe Photoshop. 
- Scannen von Bildern  
- Erstellen von Auswahlen  
- Freistellen von Objekten  
- Bildkorrekturen  
- Retuschieren von Bildern  
- Einfaches Arbeiten mit Ebenen 
- Was bedeutet welches Dateiformat?  
- Welche Auflösung für welchen Zweck?  
- Warum sehen die Farben im Druck anders 
aus als auf dem Bildschirm?  
- Was unterscheidet den professionellen 
Vierfarbdruck vom Druck auf dem eigenen 
Drucker?  
- Wie unterscheiden sich die Angaben lpi und 
dpi? 
Vorkenntnisse: Fundierte Windowskenntnisse 
Herr Moeres ist Adobe Certified Expert and 
Instructor. 
A54050BU 
465 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Digitale Fotografie und Bildbearbeitung im 

beruflichen Umfeld  

Wahrheit und Bildverfremdung im digitalen 

Zeitalter  

27.03. - 31.03.2023 

Im Zeitalter von Multimedia und internationalen 

Netzwerken wie dem Internet gewinnen die di-

gitale Fotografie und die digitale Bildbearbei-

tung am PC immer mehr an Bedeutung. Vor-

handene Bilddateien müssen für den Foto-

druck oder die Internetpräsentation mittels der 

digitalen Bildbearbeitung optimal aufbereitet 

werden. Dabei sind Kenntnisse von Bildforma-

ten und deren spätere gezielte Nachbearbei-

tung zwingend erforderlich. 

23-11903 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Online: Illustrator I + II 

Intensivkurs Grafikdesign 

27.03. – 31.03.2023 

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die 

einen kompakten Einstieg in den Umgang und 

die Möglichkeiten von Adobe Illustrator CC be-

kommen möchten. Sie haben Interesse daran 

Vektorgrafiken selbst zu erstellen, anstatt auf 

vorgefertigtes Bildmaterial zurückgreifen zu 

müssen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau 

richtig. Das Zeichenprogramm Illustrator ist ein 

ideales Produktionswerkzeug für die Konzep-

tion und Erstellung von Multimedia-Grafiken, 

Webgrafiken und Logos.  

Inhalte: 

Grundlegende Programmfunktionen, Bedien-

oberfläche und Werkzeuge  

Objekte, Grundformen und Vektoren zeichnen 

und bearbeiten  

Arbeiten mit Ebenen, Masken und Ankerpunk-

ten  

Farbverläufe, Muster und Transparenzen nut-

zen 

Bitmap-Bilder importieren und editieren, Bilder 

in Pfade umwandeln 

Arbeiten mit Ebenen, Diagramme erstellen 

Text erzeugen und bearbeiten, Typografie-Re-

geln 

Digitales Malen 

Effekte und 3D-Filter 

Ausgabe und Dateiformate  

Voraussetzungen: Sicherer Umgang mit Ihrem 

PC/Laptop (Windows oder Mac) 

5345-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Premiere Elements I + II 

Filmworkshop: Von der Idee bis zum ferti-

gen Film 

27.03. – 31.03.2023 

Imagefilme, Veranstaltungsdokumentationen, 

Video-Clips für Social Media, das Intranet oder 

die Webseite - Filme und Videos sind auch aus 

der Unternehmenskommunikation nicht mehr 

wegzudenken. Lernen Sie in diesem Kurs, wie 

eine Geschichte gut erzählt wird, welche Ba-

sics Sie für die Filmaufnahmen beachten müs-

sen und wie Sie das gefilmte Material dann am 

PC zu einem gelungenen Film zusammen-

schneiden. Mit dem richtigen Handwerkszeug 

und ein paar Kniffen kann bei der Film-/Video-

produktion fast nichts mehr schiefgehen.  

Inhalte: 

Vermittlung der Grundkenntnisse und Erklä-

rung der wichtigsten Fachbegriffe 

Filmen, Einstellungen an der Kamera 

Anlegen von Projekten, Projekteinstellungen 

Schneiden und Verwalten 

Filtereffekte und Farbkorrekturen 

Texte, Unter- und Filmtitel 

Ton und Musik 

Skalieren, komprimieren und exportieren für 

die Weiterverarbeitung 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

Bitte mitbringen (wenn vorhanden): Ihre Ka-

mera, Bedienungsanleitung, Verbindungskabel 

und Kopfhörer mit Klinken- oder USB-An-

schluss 

5373-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 
Photoshop CS6 - Basics der digitalen Bild-
bearbeitung  

27.03. - 31.03.2023 
Entdecken Sie in diesem Bildungsurlaub die 
vielfältigen Möglichkeiten des Bildbearbeitungs-
programms Adobe Photoshop und machen Sie 
sich fit für den Einsatz von Photoshop für beruf-
liche oder private Zwecke!  
Heute werden Fotos mit dem Smartphone und 
der Digitalkamera geschossen - und am Com-
puter bearbeitet. Kleine Fehler, wie rote Augen 
oder eine falsche Belichtung werden mit dem 
Bildbearbeitungsprogramm Adobe Photoshop 
schnell behoben. Sie können aber auch kreativ 
werden und witzige Effekte über Ihre Fotos le-
gen, wie z.B. einen Vintage-Effekt oder Sie 
schneiden Details aus und färben andere neu 
ein. 
Erfahren Sie in dem Kurs alles über die Mög-
lichkeiten der digitalen Fotografie und Bildbear-
beitung am Computer: Wie entstehen digitale 
Bilder?  
Was sind Pixel?  
Wie können Sie Ihre Fotos ausdrucken und auf 
Ihrem PC organisieren?  
Und welche verschiedenen Bild-Dateiformate 
und Farbmodelle gibt es?  
Wir übertragen Ihre Fotos von der Kamera auf 
den Computer, führen Bildkorrekturen durch 
(z.B. Aufhellen, Kontraste setzen, rote Augen 
entfernen), erstellen Bildmontagen, versehen 
Fotos mit Texten und setzen Effekte ein, um 
Bildcollagen anzufertigen.  
Darüber hinaus werden auch die gesellschafts-
politischen Auswirkungen des vermehrten Ein-
satzes von Computern im Alltag thematisiert.  
Teilnahmevoraussetzung: Grundlagen in 
Windows und Word. 
31GG50185 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.kvhsgg.de/
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Kamera und Lightroom - Grundlagen der 

Fotografie und Bildbearbeitung – Klein-

gruppe 

Bildungsurlaub Kompakt 

17.04. - 19.04.2023 

Bildungsurlaub Kompakt findet an drei aufei-

nanderfolgenden Tagen statt und ist als Klein-

gruppe geplant. Der Bildungsurlaub beschäftigt 

sich mit den Grundlagen der Fotografie sowie 

der Bildbearbeitung und Bildverwaltung mit 

Adobe Lightroom und den Bildrechten. 

Zunächst werden fotografische Grundkennt-

nisse vermittelt, z.B. welchen Einfluss Blende, 

Belichtungszeit sowie der ISO-Wert auf ein gut 

belichtetes Bild haben. Als nächstes wird erar-

beitet welche Kamera Einstellungen in beson-

deren Situationen nötig sind, z.B. bei Portrait 

oder Langzeitbelichtung. Darüber hinaus wer-

den die Grundkenntnisse der Bildgestaltung 

erlernt, insbesondere in der Produkt- und Ar-

chitekturfotografie. 

Nachdem die Bilder selbständig mit der eige-

nen Kamera aufgenommen wurden, beschäf-

tigt sich der zweite Teil des Kurses mit der 

Bildbearbeitung, der sogenannten Postproduc-

tion. Zunächst werden die gemachten Bilder in 

Adobe Lightroom importiert, verschlagwortet 

und verwaltet, bevor sie im Anschluss mit der 

Software fertig bearbeitet und entwickelt wer-

den. 

Ziel des Kurses ist es, dass einfache bis auf-

wendige Fotografien im Unternehmen selb-

ständig werbewirksam fotografiert werden kön-

nen. So kann z.B. der Internet-Auftritt mit fri-

schen Bildern in hoher Qualität aufgewertet 

werden, alles auch immer im Hinblick auf die 

Anwendung der Bildrechte im global vernetz-

ten Medienzeitalter. 

C-01-5-354 

219 € (ab 5 Teilnehmer/-innen) 

274 € (bei 4 Teilnehmer/-innen) 

365 € (bei 3 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Intensivkurs Adobe Print 

Schwerpunkt Printmedien: Workflow und 

Erstellung 

24.04. – 28.04.2023 

Lernen Sie die Möglichkeiten der professionel-

len Gestaltung mit Texten und Bildern kennen 

und erfahren Sie, wie Sie die Werkzeuge der 

Adobe Creative Cloud für Infomedien (Faltblät-

ter, Broschüren, Plakat, Visitenkarte) oder ei-

ner Buch-Publikation einsetzen. Sie lernen au-

ßerdem, Bildmaterial richtig vorzubereiten und 

eine Vektorgrafik (Logo und Infografik) zu er-

stellen.. 

Inhalte: 

Grundlegende Anwendungskenntnisse mit 

dem Satz- und Layoutprogramm InDesign CC 

Aufbau eines einfachen Infomediums von A bis 

Z 

Bildmaterial mit Photoshop optimieren 

Grafiken erstellen 

Anwendung von Regeln einer guten grafischen 

Gestaltung 

Dokumente für perfekte Druckergebnisse vor-

bereiten 

Voraussetzungen: Computer-Grundkennt-

nisse, solides Arbeiten mit einem Textverarbei-

tungsprogramm 

5355-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Grafisches Gestalten mit Open Source 

Intensivkurs Gimp, Scribus und Inkscape 

08.05. – 12.05.2023 

Nicht nur mit den bekannten Programmen kön-

nen professionelle Ergebnisse erzielt werden, 

sondern auch mit kostenlosen Open-Source-

Programmen. Mit GIMP können Bilder (Bit-

map) bearbeitet werden, während das Pro-

gramm Inkscape zur Erstellung von Vektorgra-

fiken verwendet wird. Scribus ist ein Layout- o-

der Desktop-Publishing-Programm zur Ver-

knüpfung von Text und Bild. Im Kurs erhalten 

Sie ferner Tipps und Tricks zum Print- und 

Screendesign. Darüber hinaus lernen Sie Ge-

staltungsgrundlagen (Satz und Typografie, 

Bildaufbau, Gestaltungsraster, Farbe und 

Form) für die Gestaltung von Zeitschriften, 

Broschüren, Büchern, Flyern, Foldern und Pla-

katen unter dem Aspekt der Wahrnehmung 

und Wirkung kennen. Auch technische As-

pekte von Print- und Screendesign sind bei der 

Erstellung zu berücksichtigen. 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5351-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Online: Affinity Publisher I + II 

Intensivkurs Layout und Design 

22.05. – 26.05.2023 

Mit Affinity Publisher von Serif layouten Sie 

kostengünstig Broschüren, Magazine oder 

Flyer und können diese als PDF ausgeben. 

Das Programm bietet neben Standardwerk-

zeugen wie Bildplatzierung, Tabelle, Formate 

und Inhaltsverzeichnisse, Funktionen wie 

Schriftverzierungen, unterschiedliche Spalten-

breiten, variable Rahmenkonturen für kreatives 

und professionelles Arbeiten. Erlernen Sie in 

diesem Bildungsurlaub den richtigen Umgang 

mit der Software und gestalten Sie Ihre eige-

nen Druck- und Online-Medien. 

Voraussetzung: Gute Computer Grundkennt-

nisse mit Ihrem Computer (Windows oder 

Mac), sicheres Arbeiten mit dem Explorer/Fin-

der  

5331-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Affinity Print - Flyer, Broschüren, Visiten-

karten & Co. überzeugend gestalten 

12.06. – 16.06.2023 

Glaubwürdige Information und Medium zur 

Meinungsbildung: 

Perspektiven und Chancen informativer Print-

medien in Zeiten digitaler "Likes" 

Printmedien überzeugen in der Unternehmens-

kommunikation nur dann, wenn Sie gut gestal-

tet und auf die Zielgruppe zugeschnitten sind. 

Lernen Sie Step by Step ein Layout so zu er-

stellen, dass es zum 

Corporate Design passt und ins Schwarze 

trifft. Angefangen mit der Visitenkarte gestalten 

wir exemplarisch auch Flyer und Broschüre 

und nutzen dafür die Werkzeuge von Affinity 

Publisher und Affinity Photo. 

So erlernen Sie die wichtigsten Funktionen für 

einen reibungslosen Workflow. 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Affinity 

Publisher und die erforderlichen Gestaltungs-

basics 

von Grund auf kennen: 

· Erste Schritte in Affinity Publisher 

· Grundlagen, Regeln sowie Dos und Don‘ts 

der Gestaltung 

· Spannungsvolle Layouts erschaffen: Arbeit 

mit Farbe, Fläche und Raum; Text- und Bild-

komposition; 

Gestaltung eines Blickfangs 

· Typografie-Basics; Schriften wählen und 

kombinieren 

· Schrift und Farbe wirkungsvoll einsetzen 

· Affinity Photo-Basics für die Verbesserung 

des Bildmaterials 

· Dokumente für perfekte Druckergebnisse vor-

bereiten und exportieren 

Der Leiter des Bildungsurlaubs ist Grafikdesig-

ner sowie Dozent und Trainer in den Berei-

chen Bildbearbeitung, digitale Gestaltung und 

Typografie. 

"Dieses Bildungsangebot wird teilfinanziert 

durch "Smart gebildet", im Rahmen des Smart 

Cities-Modellprojekts "Smartes Gießener 

Land", gefördert vom Bundesministerium für 

Wohnen, Stadtentwicklung und Bauwesen." 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung 

075.6613 

100 € bei 4-6 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de   

 

Grafisches Gestalten mit Adobe CS6 

19.06. – 23.06.2023 
In dieser Woche erhalten Sie einen kompakten 
Einstieg in die Mediengestaltung mit den drei 
wichtigen Gestaltungsprogrammen der Adobe-
Reihe: Photoshop, Indesign und Illustrator 
(Adobe CS6). Sie werden Bilder bearbeiten mit 
Photoshop, Grafiken oder Logos zeichnen in 
Illustrator und Layouts für Printprodukte wie 
Flyer, Broschüren oder Magazine gestalten in 
Indesign. Durch die Kombination der drei 
Programme lernen Sie die jeweiligen 
Einsatzmöglichkeiten kennen und für welche 
Funktionen und Arbeitsschritte Sie welches 
Programm einsetzen – oder wie Sie diese 
kombinieren können für die Gestaltung Ihrer 
Medienprodukte. 
Voraussetzung: Windows-Grundlagen 

B501-34 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 
Affinity Publisher 
Der Hochleistungsmotor für elegantes DTP 

19.06. - 23.06.2023 
Erwecken Sie Ihre kreativen Ideen zum Leben 
mit Affinity Publisher – der neuen 
revolutionären Software für professionelles 
Desktop Publishing. Von Zeitschriften, 
Broschüren und Büchern über Poster, Berichte 
und Briefpapier bis hin zu komplexen 
Publikationen – diese intuitive App bietet alles, 
was Sie für ansprechende Layouts mit Texten, 
Bildern, Grafiken benötigen. Vom ersten 
Konzept bis hin zur druckfertigen Datei! 
A54071BU 
365 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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Grafisches Gestalten mit Affinity 

Intensivkurs Affinity Photo, Publisher und 

Designer 

26.06. – 30.06.2023 

Machen Sie sich in kompakter Form mit den 

Vorzügen und Einsatzbereichen der Pro-

gramme Affinity Photo, Publisher und Designer 

des Herstellers Serif vertraut. In diesem Bil-

dungsurlaub erhalten Sie einen Einstieg in die 

drei Programme: Neben der Bildbearbeitung 

mit Affinity Photo, erstellen Sie Layouts in Affi-

nity Publisher und zeichnen Grafiken oder Lo-

gos in Affinity Designer. Sie erfahren, welches 

Programm am besten wann zum Einsatz 

kommt und wie Sie die Programme für einen 

reibungslosen Workflow optimal nutzen kön-

nen. 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5358-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Affinity Designer I+II 

Intensivkurs Layout und Design 

17.07. – 21.07.2023 

Affinity Designer ist ein vektorbasiertes Grafik- 

und Zeichenprogramm und ist ein ideales Pro-

duktionswerkzeug für die Konzeption und Er-

stellung von Multimedia-Grafiken, Webgrafiken 

und Logos.  

Inhalte: 

Grundlegende Programmfunktionen, Bedien-

oberfläche und Werkzeuge  

Objekte, Grundformen und Vektoren zeichnen 

und bearbeiten  

Arbeiten mit Ebenen, Masken und Ankerpunk-

ten  

Farbverläufe, Muster und Transparenzen nut-

zen 

Bitmap-Bilder importieren und editieren, Bilder 

in Pfade umwandeln 

Arbeiten mit Ebenen, Diagramme erstellen 

Text erzeugen und bearbeiten, Typografie-Re-

geln 

Digitales Malen 

Effekte und 3D-Filter 

Ausgabe und Dateiformate  

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5341-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Adobe InDesign: Desktop Publishing  

17.07. - 21.07.2023 
Adobe InDesign ist unverzichtbar zur Erstellung 
von Layouts für Anzeigen, Zeitungen, Zeit-
schriften, Broschüren und Katalogen.  
Texte lassen sich mit typographischen Funktio-
nen gestalten und mit Bildern und Farben kom-
binieren. Einfache Grafiken können erstellt wer-
den. Vom Verein bis zum Großunternehmen 
wird InDesign zur Abwicklung der Druckproduk-
tion genutzt. Der Kurs richtet sich auch an Um-
steiger/innen von QuarkXPress.  

 Grundlagen DTP (Dateiformate, Farbsys-
teme, Arbeitsprozesse), Arbeitsbereich  

 Arbeiten mit Text, Grafik, Farbe, einfache 
Drucksachen aufbauen (Visitenkarte, Brief-
bogen, Kleinanzeige) 

 Fortgeschrittene Textformatierung (z.B. 
Speisekarte, Veranstaltungskalender, Flyer, 
Kalender)  

 Mit komplexen Dokumenten arbeiten (mehr-
seitige Broschüre, Buch, Zeitschrift)  

 Daten für den Druck aufbereiten, als PDF 
ausgeben 

 Teilnahmevoraussetzung: Grundlagen in 
Windows und Word. 

32GG50186 
320 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.kvhsgg.de/
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Photoshop Elements 

Intensivkurs Bild- und Fotobearbeitung 

19.07. – 23.07.2023 

Hier bekommen Sie einen fundierten Einstieg 

in die Bildbearbeitung mit Photoshop Elements 

– von den Kameraeinstellungen, über die Ar-

beit am Computer bis zum fertigen Bild für 

Web und Print. Der Schwerpunkt liegt auf dem 

Umgang mit Photoshop Elements. Neben der 

Softwareschulung wollen wir uns auch dem 

Fotografieren widmen, denn bereits bei der 

Aufnahme können die 

richtigen Einstellungen an der Kamera sowie 

ein spannendes Motiv für gelungene Fotos 

sorgen. Deshalb bringen Sie gerne Ihre Ka-

mera mit! 

Inhalte: 

Vermittlung der Grundkenntnisse und Erklä-

rung der wichtigsten Fachbegriffe 

Fotografieren, Einstellungen an der Kamera 

Grundlagenwissen, die Arbeitsoberfläche, 

Übertragen der Fotos von der Kamera auf den 

PC 

Bildverwaltung mit dem Organizer, sowie Su-

chen, Schlagworte und Karte 

Bildmodus und Dateiformat 

RAW-Entwicklung mit Farbmanagement und 

Retusche 

die Auswahlwerkzeuge zum Freistellen von 

Bildbereichen, Bildkorrektur und Bildoptimie-

rung 

Auflösung, Helligkeit, Kontrast, Skalieren, 

Komprimieren und Exportieren für die Weiter-

verarbeitung 

Wir arbeiten mit Adobe Photoshop Elements 

auf dem PC. 

Voraussetzung: Computerkenntnisse 

Bitte mitbringen (wenn vorhanden): Kamera, 

Bedienungsanleitung und Verbindungskabel. 

5305-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Online: Premiere Pro und After Effects  

Intensivkurs zu professionellen Filmpro-

duktion 

24.07. – 28.07.2023 

Sie möchten in die professionelle Bearbeitung 

digitaler Filme im Video- und Audiobereich ein-

steigen und sind daran interessiert Ihr Filmma-

terial mithilfe von Effekten und kleinen Animati-

onen noch informativer und ansprechender zu 

gestalten? Im Kurs lernen Sie neben den 

Grundlagen des digitalen Videoschnitts mit 

Adobe Premiere CC auch die Möglichkeiten 

des Compositing-Programms After Effects CC 

kennen, um mit computergenerierten Animatio-

nen Ihren Film/Ihr Video aufzuwerten.  

Inhalte: 

Adobe Premiere CC: 

Bedienoberfläche 

Kennenlernen des Arbeitsbereichs 

Importieren und Schneiden von Videomaterial 

Einfügen von Titeln, Überblendungen und Mu-

sik 

Videoexport 

Adobe After Effects CC: 

Bedienoberfläche 

Kennenlernen von Menüs, Tools und Funktio-

nen 

Erste einfache Animationen 

Arbeiten mit Formen und Pfaden 

Sinnvolle Ergänzungen im Zusammenspiel von 

Premiere und After Effects 

Rendern bzw. Ausgabe 

Bitte mitbringen: Kopfhörer mit Klinken- oder 

USB-Anschluss 

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem 

Computer 

5386-03 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Grafisches Gestalten Adobe 

Intensivkurs Photoshop, InDesign und Il-

lustrator (Einstieg) 

31.07. – 04.08.2023 

Machen Sie sich in kompakter Form mit den 

Vorzügen und Einsatzbereichen der Pro-

gramme Adobe Photoshop, InDesign und Il-

lustrator CC vertraut. In diesem Bildungsurlaub 

erhalten Sie einen Einstieg in die drei Pro-

gramme: Neben der Bildbearbeitung mit Pho-

toshop, erstellen Sie Layouts in InDesign und 

zeichnen Grafiken oder Logos in Illustrator. Sie 

erfahren, welches Programm am besten wann 

zum Einsatz kommt und wie Sie die Pro-

gramme für einen reibungslosen Workflow op-

timal nutzen können. 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5352-01 

€ 280 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Grafisches Gestalten mit Affinity II 

Intensivkurs Affinity Photo, Publisher und 

Designer für Fortgeschrittene 

21.08. – 25.08.2023 

Sie kennen die Grundfunktionen von Affinity 

Photo, Publisher und/oder Designer und möch-

ten nun erfahren, wie Sie Ihre Arbeit und den 

zugehörigen Workflow professionalisieren, um 

mit Ihren Layouts und Designs restlos zu über-

zeugen? Dieser Bildungsurlaub baut auf den 

Kurs „Grafisches Gestalten mit Affinity I“ auf 

und vermitteltet fortgeschrittene Techniken in 

der Bildbearbeitung, dem vektorbasierten 

Zeichnen sowie der Layouterstellung. 

Inhalte: 

Affinity Photo: Bildoptimierungstechniken, wie 

Freistellungen und Montagen mit Ebenen und 

Masken  

Affinity Designer: Illustrationstechniken und -

stile  

Affinity Publisher: Hochwertige Layouts erstel-

len unter Einbeziehung von Gestaltungs- und 

Typografieregeln  

Zusammenspiel der Programme über das Per-

sona Konzept  

Tipps und Tricks für die Praxis  

Ausgabe für Print (druckfähiges PDF), Websei-

ten und Social Media 

Voraussetzungen: Grundlagen in Affinity 

Photo, Publisher und Designer 

Sicherer Umgang mit dem PC/Laptop 

(Windows oder Mac) 

5359-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Grafisches Gestalten mit Adobe II 

Intensivkurs Photoshop, InDesign und Il-

lustrator (Aufbau) 

28.08. – 01.09.2023 

Nutzer/-innen mit guten Grundkenntnissen in 

PS, ID und IL, die diese vertiefen und erwei-

tern möchten, können hier praxistaugliche Lö-

sungen erlernen und Ihren Workflow verbes-

sern. 

Inhalte:  

Komplexe Bildbearbeitung mit Ebenen, Mas-

ken und Smartobjekten 

Illustrationstechniken und -stile mit Illustrator 

Hochwertige Layouts in InDesign unter Einbe-

ziehung von Gestaltungs- und Typografiere-

geln 

Zusammenspiel der Programme 

Tipps und Tricks für die Praxis 

Ausgabe in Print (druckfähiges PDF), Websei-

ten und Social Media 

Voraussetzungen: Grundlagen in Photoshop, 

InDesign und Illustrator 

Sicherer Umgang mit Ihrem PC/Laptop 

(Windows oder Mac) 

5353-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Digitale Fotografie und Bildbearbeitung - 

vertieftes berufliches Wissen zum digitalen 

Workflow  

Datenschutz und Bildrechte im Medienzeitalter  

09.10. - 13.10.2023 

Aufbauseminar zur weiterführenden Nutzung 

der digitalen Fotografie und professionellen 

Bildbearbeitung mit Adobe Photoshop CS6 im 

beruflichen Umfeld. 

23-11905 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Affinity Photo - Bildungsurlaub Kompakt - 

Kleingruppe 

Bildbearbeitung für Fotografen mit der digi-

talen Dunkelkammer 

23.10. - 25.10.2023 

Bildungsurlaub Kompakt findet an drei aufei-

nanderfolgenden Tagen statt und ist als Klein-

gruppe geplant. 

Grundlagenkurs zur Einführung in die Bildbear-

beitungssoftware Affinity Photo, eine kosten-

günstige Alternative zu Adobe: kein Abo, keine 

versteckten Kosten, lediglich eine Einmalzah-

lung. 

Mit dieser Software wurden Leistung, Stabilität 

und Geschwindigkeit optimiert. Affinity Photo 

bietet einen reibungslosen und flexiblen Work-

flow, sowie leistungsstarke Werkzeuge zur Op-

timierung, Korrektur und Retusche. 

Das Programm ist ein professionelles Werk-

zeug für Alle, eine digitale Dunkelkammer: 

RAW - Konvertierung, Optimierung, Retusche, 

Korrekturen, HDR und Panorama, bis hin zu 

den verschiedenen Exportmöglichkeiten wer-

den erklärt und geübt. Mit digitalen Fotoauf-

nahmen (RAW Dateien vom Dozenten zur Ver-

fügung gestellt) werden alle Arbeitsschritte er-

lernt und in praktischen Übungen vertieft: Live-

Filter und Anpassungen, Text einbauen und 

Composing, Effekte und Ebenen-Einstellungen 

bis hin zu Mischmodi, alles auf professionellem 

Niveau. Notwendigen Begriffe, wie Histo-

gramm und Gradationskurve etc., werden er-

läutert und erklärt. Lassen Sie sich durch die 

faszinierenden Möglichkeiten beeindrucken.  

Dieser Kurs richtet sich an Fotografen, ob 

Amateur oder Semiprofi, alle sind willkommen. 

C-01-5-360 

219 € (ab 5 Teilnehmer/-innen) 

274 € (bei 4 Teilnehmer/-innen) 

365 € (bei 3 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 
Photoshop CS6 - Basics der digitalen Bild-
bearbeitung  

20.11. - 24.11.2023 
Entdecken Sie in diesem Bildungsurlaub die 
vielfältigen Möglichkeiten des Bildbearbeitungs-
programms Adobe Photoshop und machen Sie 
sich fit für den Einsatz von Photoshop für beruf-
liche oder private Zwecke!  
Heute werden Fotos mit dem Smartphone und 
der Digitalkamera geschossen - und am Com-
puter bearbeitet. Kleine Fehler, wie rote Augen 
oder eine falsche Belichtung werden mit dem 
Bildbearbeitungsprogramm Adobe Photoshop 
schnell behoben. Sie können aber auch kreativ 
werden und witzige Effekte über Ihre Fotos le-
gen, wie z.B. einen Vintage-Effekt oder Sie 
schneiden Details aus und färben andere neu 
ein. 
Erfahren Sie in dem Kurs alles über die Mög-
lichkeiten der digitalen Fotografie und Bildbear-
beitung am Computer: Wie entstehen digitale 
Bilder?  
Was sind Pixel?  
Wie können Sie Ihre Fotos ausdrucken und auf 
Ihrem PC organisieren?  
Und welche verschiedenen Bild-Dateiformate 
und Farbmodelle gibt es?  
Wir übertragen Ihre Fotos von der Kamera auf 
den Computer, führen Bildkorrekturen durch 
(z.B. Aufhellen, Kontraste setzen, rote Augen 
entfernen), erstellen Bildmontagen, versehen 
Fotos mit Texten und setzen Effekte ein, um 
Bildcollagen anzufertigen.  
Darüber hinaus werden auch die gesellschafts-
politischen Auswirkungen des vermehrten Ein-
satzes von Computern im Alltag thematisiert.  
Teilnahmevoraussetzung: Grundlagen in 
Windows und Word. 
32GG50185 

300 € 

  

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Betriebssysteme, Netzwerke 

Linux – Ubuntu 

08.05. – 12.05.2023 

Ubuntu ist ein weitverbreitetes Linux-Betriebs-

system und wird für viele Anwender/-innen 

mehr und mehr zu DER Windows-Alternative. 

Sie erlernen die Installation und Konfiguration 

des Betriebssystems, grundlegende Linux-

Konzepte, Netzkonfiguration, und das Arbeiten 

mit und ohne grafische Oberfläche. 

Inhalte: 

Desktops (Unity, Gnome, KDE) 

X-Window-System, Dateisystem (Dokumente, 

Dateien, Verzeichnisse etc.) 

Einführung in die Administration (Benutzer, 

Gruppen, Benutzerverwaltung, Datei-Permissi-

ons, Software installieren und entfernen, Konfi-

gurationen usw.) 

Übersicht über die vorhandenen Applikationen 

einer Standardinstallation 

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse 

5547-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Netzwerkmanagement mit Windows Server 

- Eine Einführung 

08.05. - 12.05.2023 

Mit den Servergenerationen 2012/2012 

R2/2016 und 2019 stehen ausgereifte, stabile, 

skalierbare und vielseitig einsetzbare 

Netzwerkserver zur Verfügung. Im Kurs wer-

den Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwi-

schen Server 2012, Server 2012 R2, Server 

2016 und Server 2019 besprochen und prak-

tisch angewendet. Themen: Netzwerktechnik 

(TCP/IP), Benutzerverwaltung, Rechte, Profile, 

Anmeldeskripte, ADS (Active Directory Ser-

vices) und einiges mehr...Voraussetzung: Be-

triebssystemkenntnisse (Windows oder Linux) 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub anerkannt. 

X3513BU  

332 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Microsoft 365 

17.07. – 21.07.2023 

Mit Office 365 kann ohne viel Zeit- und Kapital-

einsatz relativ schnell eine Struktur für die 

Gruppenkommunikation aufgebaut werden. 

Für kleine Unternehmen und Selbststän-

dige/Freiberufler wird im Kurs gezeigt, wie da-

bei vorzugehen ist. Aber auch Privatpersonen 

erfahren, wie sie eine Plattform für die Begeg-

nung mit anderen (auch weit entfernt leben-

den) Familienangehörigen oder Freunden ein-

richten können und von überall auf die gemein-

samen Daten zugreifen können.  

Themen: 

Was ist Office 365 und wie arbeitet es? 

OneDrive Online und OneDrive im Explorer 

E-Mails, Kalender, Personen, Aufgaben (Out-

look) 

Yammer, Planner, Delve, SharePoint Online, 

Teams 

Arbeiten mit PC, Notebook, Tablet und Smart-

phone 

Voraussetzung: Gute Windows- und Office-

Kenntnisse 

5533-03 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Windows Server 2022 

03.07. – 07.07.2023 

Anhand einer Beispielinstallation werden die 

einzelnen Schritte zur Einrichtung eines Netz-

werkes theoretisch und praktisch durchgear-

beitet: Server einrichten, Arbeitsstationen ein-

binden, Benutzer anlegen und die Zugriffsmög-

lichkeiten der Benutzer auf das Netz nach den 

Erfordernissen der Beispielfirma gestalten. Die 

Darstellung und Durchführung weiterer Konfi-

gurations- und Administrationsmöglichkeiten 

schließen diesen Teil ab.  

Weitere Inhalte: 

Installation, Vereinfachung der Administration 

mit Gruppenrichtlinien, Sicherheit, Verzeichnis-

dienst 

Active Directory: Aufbau, Struktur, Planung 

Der Schwerpunkt liegt auf der Vermittlung von 

grundlegendem Netzwerk-Know-How am Bei-

spiel von Windows Server 2022. 

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit 

Windows 10/11 

5535-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Linux für Ein- und Umsteiger 

13.11. - 17.11.2023 

Linux ist eine erfrischende und ernstzuneh-

mende Alternative zu den Microsoft Betriebs-

systemen. Linux ist nicht nur im Serverbereich 

etabliert, auch auf dem Desktop ist Linux zu-

verlässig und leistungsfähig. Gegenüber den 

Microsoft Betriebssystemen gibt es gute 

Gründe Linux auch zu Hause einzusetzen: 

Linux ist kostenlos, ausgereift, sicher - vor al-

lem im Internet - und stabil. Kursthemen: 

Grundlegende Befehle, graphische Oberflä-

chen, Anwendungssoftware, externe Geräte, 

Internetzugang, Installation, Distributionen. 

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse - Dieser 

Kurs ist als Bildungsurlaub beantragt. 

Y3462BU  

380 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

Programmiertechniken 

 

Python - Einführung 
30.01. – 03.02.2023 
Python ist eine leistungsfähige und gut 
strukturierte Programmiersprache, die für 
zahlreiche Aufgaben von der Automatisierung 
von Installationsabläufen bis hin zur 
Bearbeitung von Datenbanken genutzt wird. 
Sie ist für alle wichtigen Betriebssysteme (bis 
hin zum Handy und Raspberry Pi) verfügbar. 
Dieser Kurs vermittelt ausführlich die 
Grundelemente der Sprache.  
Voraussetzung: Windows-Kenntnisse. 

A503-64 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Java und Android Apps - Eine Einführung 

16.01. - 20.01.2023 

Java ist eine weit verbreitete, moderne, objekt-

orientierte Programmiersprache, die auf vielen 

Betriebssystemen eingesetzt wird. Der 

Schwerpunkt des Kurses liegt auf einer Einfüh-

rung in die Programmierung von Java, daran 

schließt sich eine Einführung in die Grundla-

gen der Programmierung von Android Apps 

an. Es werden behandelt: Grundlegende 

Sprachkonzepte, Kontrollstrukturen, objektori-

entierte Programmierung und eine Einführung 

in die Grundlagen der Programmierung von 

Android Apps.  

Voraussetzung: Windows Kenntniss 

W3614BU  

332 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Java - Einführung 

06.02. – 10.02.2023 
Java ist eine moderne, objektorientierte 
Programmiersprache. Als herausragende 
Eigenschaften der Sprache werden genannt: 
Portabilität, Sicherheit, Robustheit und 
Multithreading. Der Siegeszug von Java liegt 
im besonderen Design der Sprache begründet, 

welches ermöglicht, ein einmal geschriebenes 
Programm sofort auf andere Plattformen zu 
übertragen. 
Inhalt: Grundlegende Sprachkonzepte, 
Kontrollstrukturen, objektorientierte 
Programmierung und einiges mehr. 
Voraussetzung: Windows-Kenntnisse 
A503-65 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Linux für Ein- und Umsteiger 

Einführung im Bildungsurlaub 

27.02. – 03.03.2023 

Linux, das Unix für den PC, ist eine erfri-

schende, ernstzunehmende Alternative zu den 

Microsoft Betriebssystemen. Linux ist nicht nur 

im Serverbereich etabliert, auch auf dem 

Desktop macht es eine gute Figur. Für den pri-

vaten Einsatz gibt es gute Gründe: Es ist kos-

tenlos, sicher und stabil. Kursinhalte: Grundle-

gende Befehle; graphische Oberflächen (KDE 

und Gnome); Anwendersoftware; externe Ge-

räte; Internetzugang; Installation, u. m. 

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse. 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Niedersachsen, Nord-

rhein-Westfalen und Saarland anerkannt. 

BB501436H1 

355 € - Voranmeldung 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
https://www.vhs-wetterau.de/
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Online: Python-Programmierung 

06.03. – 10.03.2023 

10.07. – 14.07.2023 

Python ist eine leistungsfähige und einfach 

strukturierte Programmiersprache, die für zahl-

reiche Aufgaben von der Automatisierung von 

Installationsabläufen bis hin zur Bearbeitung 

von Datenbanken genutzt wird. Sie ist für alle 

wichtigen Betriebssysteme (bis hin zum Handy 

und Raspberry Pi) verfügbar. 

Dieser Kurs vermittelt die Grundelemente der 

Sprache und zeigt exemplarische Einsatzmög-

lichkeiten auf. 

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse 

5512-01 

5512-07 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Programmieren in Java 

13.03. – 17.03.2023 

21.08. – 25.08.2023 

Java ist eine moderne, objektorientierte Pro-

grammiersprache. Als herausragende Eigen-

schaften der Sprache werden genannt: Porta-

bilität, Sicherheit, Robustheit und Multithrea-

ding. Der Siegeszug von Java liegt im beson-

deren Design der Sprache begründet, welches 

ermöglicht, ein einmal geschriebenes Pro-

gramm sofort auf andere Plattformen zu über-

tragen. 

Inhalt: Grundlegende Sprachkonzepte, Kon-

trollstrukturen, objektorientierte Programmie-

rung und einiges mehr. 

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse 

5506-01 

5506-03 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Java und Android Apps - Eine Einführung 

20.03. - 24.03.2023 

Java ist eine weit verbreitete, moderne, objekt-

orientierte Programmiersprache, die auf vielen 

Betriebssystemen eingesetzt wird. Der 

Schwerpunkt des Kurses liegt auf einer Einfüh-

rung in die Programmierung von Java, daran 

schließt sich eine Einführung in die Grundla-

gen der Programmierung von Android Apps 

an. Es werden behandelt: Grundlegende 

Sprachkonzepte, Kontrollstrukturen, objektori-

entierte Programmierung und eine Einführung 

in die Grundlagen der Programmierung von 

Android Apps.  

Voraussetzung: Windows Kenntnisse 

Als Bildungsurlaub beantragt. 

X3614BU  

332 € (keine weitere Ermäßigung) 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Programmiersprachen  

Einführung und Überblick 

17.04. – 21.04.2023 

Programmierkenntnisse sind heute in vielen 

Berufen gefragt und ermöglichen auch eigene 

Projekte zu entwickeln.  

Dieser Kurs vermittelt einen Einstieg und 

räumt dabei Stolpersteine aus dem Weg. An-

hand praktischer Beispiele lernen Sie die Ent-

wicklungsumgebungen und Sprachstrukturen 

kennen und anwenden. Darüber hinaus erhal-

ten Sie einen Überblick zu den wichtigsten 

Programmiersprachen und deren Anwen-

dungsgebieten.  

Voraussetzung: Windows Kenntnisse 

5501-01 

€ 280 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Roboterprogrammierung mit Python 

17.04. – 21.04.2023 

24.07. – 28.07.2023 

Der NAO 6 ist ein ca. 60 cm großer humanoi-

der Roboter der Firma SoftBank Robotics. Er 

läuft unter Linux und lässt sich mit Python (und 

C++) frei programmieren. Der Kurs beginnt mit 

einer systematischen Einführung in die Pro-

grammiersprache Python. So früh wie möglich 

probieren wir unsere erworbenen Kenntnisse 

mit dem NAO aus. Den Abschluss bilden dann 

einige "komplexere" Projekte mit dem Roboter. 

Inhalte: 

Strukturierte Einführung in die Programmier-

sprache Python 

Erster Kontakt mit dem Roboter und seiner 

grafischen Programmierumgebung Choregra-

phe 

Grundlegende Aspekte der Programmierung 

des NAO mit Python und erste kleine Projekte 

Einführung in Sprach- und Mustererkennung 

mit einer KI (künstliche Intelligenz) und deren 

Relevanz für die Arbeitswelt von Morgen 

Planung und Erstellung individueller größerer 

Projekte für den Roboter 

Intensive Test und Anpassung der erstellten 

Projekte 

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Windows 

und Linux 

5513-01 

5514-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Visual C#.net 

24.04. – 28.04.2023 

Mit C# (gesprochen: C sharp) steht Windows 

Programmierern eine äußerst flexible, komfor-

table und strikt objektorientierte Programmier-

sprache für die .NET Plattform zur Verfügung. 

Dies und die Nähe sowohl zu C/C++ als auch 

zu Java machen C#.NET zu einer zukunfts-

trächtigen Programmiersprache. 

Inhalte: 

Grundlegende Sprachstrukturen 

Kontrollstrukturen, Klassen, Objekte, Metho-

den, Vererbung *Graphische Oberflächen und 

Ereignisse 

Voraussetzung: Sichere Windows Kenntnisse. 

5504-03 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Python - Einführung 

22.05. – 26.05.2023 
Python ist eine leistungsfähige und gut 
strukturierte Programmiersprache, die für 
zahlreiche Aufgaben von der Automatisierung 
von Installationsabläufen bis hin zur 
Bearbeitung von Datenbanken genutzt wird. 
Sie ist für alle wichtigen Betriebssysteme (bis 
hin zum Handy und Raspberry Pi) verfügbar. 
Dieser Kurs vermittelt ausführlich die 
Grundelemente der Sprache.  
Voraussetzung: Windows-Kenntnisse. 

B503-64 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

PHP-Programmierung 

19.06. – 23.06.2023 

PHP ist eine leistungsstarke Programmierspra-

che zur Entwicklung dynamischer Webseiten 

und anspruchsvoller Web-Anwendungen wie 

Online-Shops, Groupware Applikationen und 

Content-Management-Systeme. 

Inhalte: Installation einer PHP Entwicklungs-

umgebung, Einführung in die Webserverpro-

grammierung unter PHP: Sprachkonzepte, 

Formulare, Cookies, Seitenzähler, Warenkorb, 

Zugriff auf eine Datenbank... 

Voraussetzungen: HTML-, Programmier- 

und/oder Datenbankkenntnisse sind von Vor-

teil, aber nicht unabdingbar. 

5510-01 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Java und Android Apps 

Einführung im Bildungsurlaub 

26.06. – 30.06.2023 

Java ist eine moderne, objektorientierte Pro-

grammiersprache. Der Schwerpunkt des Kur-

ses liegt auf einer Einführung in die Java-Pro-

grammierung, daran schließt sich eine Einfüh-

rung der Programmierung von Android-Apps 

an. Inhalte: Grundlegende Sprachkonzepte, 

Kontrollstrukturen, objektorientierte Program-

mierung und eine Einführung in die Grundla-

gen der Programmierung von Android-Apps. 

Voraussetzung: Windows Kenntnisse. 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen, 

Baden-Württemberg, Nordrhein-Westfalen und 

im Saarland anerkannt. 

BB503116H1 

355 € - Voranmeldung 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://www.vhs-wetterau.de/
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Programmiersprachen – Einführung und 

Überblick 

28.08. – 01.09.2023 
Programmierkenntnisse sind heute in vielen 
Berufen gefragt und ermöglichen, auch eigene 
Projekte zu entwickeln.  
Dieser Kurs vermittelt einen Einstieg und 
räumt dabei Stolpersteine aus dem Weg. 
Anhand praktischer Beispiele lernen Sie 
wichtige Sprachstrukturen kennen und 
anwenden. Darüber hinaus erhalten Sie einen 
Überblick zu den wichtigsten 
Programmiersprachen und deren 
Anwendungsgebieten.  
Voraussetzung: Windows Kenntnisse 

B503-62 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 
Linux für Ein- und Umsteiger/innen – Ein-
führung 

04.09. – 08.09.2023 
Linux ist eine erfrischende und 
ernstzunehmende Alternative zu den Microsoft 
Betriebssystemen. Linux ist nicht nur im 
Serverbereich etabliert, auch auf dem Desktop 
ist Linux zuverlässig und leistungsfähig. 
Gegenüber den Microsoft Betriebssystemen 
gibt es gute Gründe Linux auch zu Hause 
einzusetzen: Linux ist kostenlos, ausgereift, 

sicher - vor allem im Internet - und stabil. 
Kursthemen: Grundlegende Befehle, 
graphische Oberflächen, 
Anwendungssoftware, externe Geräte, 
Internetzugang, Installation, Distributionen. 
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse 
B503-73 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 
 

Java - Einführung 

11.09. – 15.09.2023 
Java ist eine moderne, objektorientierte 
Programmiersprache. Als herausragende 
Eigenschaften der Sprache werden genannt: 
Portabilität, Sicherheit, Robustheit und 
Multithreading. Der Siegeszug von Java liegt 
im besonderen Design der Sprache begründet, 
welches ermöglicht, ein einmal geschriebenes 
Programm sofort auf andere Plattformen zu 
übertragen. 
Inhalt: Grundlegende Sprachkonzepte, 
Kontrollstrukturen, objektorientierte 
Programmierung und einiges mehr. 
Voraussetzung: Windows-Kenntnisse 
B503-65 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Webseiten-Gestaltung und Content Management Systeme 

 

Dynamische Webseiten 

Intensivkurs mit PHP, Apache und MySQL 

27.02. – 03.03.2023 

PHP ist eine leistungsfähige und verbreitete 

Skriptsprache für die Entwicklung von dynami-

schen Webseiten – direkt eingebunden in den 

HTML-Code. Vor allem die Anbindung an Da-

tenbanksysteme wie MySQL lässt sich mit 

PHP sehr einfach realisieren. Ebenso ist das 

Schreiben/Lesen von Dateien oder Erstellen 

von Bildern und PDF-Dokumenten mit PHP 

ohne viel Aufwand möglich. 

Inhalte: 

Editoren/ Entwicklungsumgebungen  

Zusammenspiel: HTML, PHP, MySQL, Apache 

Grundlagen: Variablen, Arrays, Operatoren, 

Funktionen, Kontrollstrukturen, Zeichenketten 

Datum-, Mail-, mathematische Funktionen  

Erstellen von grafischen Oberflächen mittels 

Formularen und Benutzer-Interaktion  

Anwendungsbeispiele: Counter, Mailversand, 

Upload von Dokumenten 

Voraussetzung: HTML-Grundkenntnisse, Pro-

grammierkenntnisse und Erfahrungen mit Da-

tenbanken 

5495-61  

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Online: WordPress – Webseitenerstellung  

06.03. – 10.03.2023 

08.05. – 12.05.2023 

24.07. – 28.07.2023 

Ob für Unternehmen, Vereine oder zur Darstel-

lung eigener Projekte – eine eigene Home-

page ist beruflich sowie für viele auch im Priva-

ten ein absolutes Muss. Für die Programmie-

rung nutzen wir WordPress, das es ermöglicht, 

mit Vorlagen und fertigen Modulen die Web-

seite zu erstellen. Im Bildungsurlaub lernen Sie 

die grundlegenden Schritte zur Installation, 

Einrichtung und Benutzung von WordPress. 

Sie füllen Artikel und Seiten mit Texten und Bil-

dern, anschließend ordnen Sie den Inhalten 

Menüpunkte zu. Komplexere Anforderungen 

lösen Sie mit Eingriffen in den CSS-Code der 

Vorlagen. Im Lauf des Kurses wird eine Basis-

Website erstellt. Sie haben darüber hinaus die 

Möglichkeit, Ihre eigene Website zu entwi-

ckeln. Wenn Sie bereits eine Webseite be-

treuen, lernen Sie hier viel Hintergrundwissen 

und können auch spezielle Fragen zur beste-

henden Seite klären. 

Inhalte:  

Aufbau eines CMS, Administration und Benut-

zerverwaltung 

WordPress-Themes verstehen und anpassen 

Beiträge und Seiten erstellen, neue Funktionen 

durch Plug-Ins hinzufügen 

Datensicherheit und Optimierung 

Backup und Webseitenumzug 

Rechtliche Aspekte und Barrierefreiheit 

Es steht eine eigene WordPress-Testumge-

bung zur Verfügung.  

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

und Grundkenntnisse über das Erstellen von 

Webseiten 

5454-61 

5454-63 

5454-65 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Bildungsurlaub: Bloggen mit WordPress 

Die eigene Webseite einrichten, gestalten 

und bedienen 

13.03. – 17.03.2023 

In diesem Kurs lernen Sie, die eigene Website 

mit WordPress ohne Programmierkenntnisse 

zu erstellen. Dabei geht es um die individuelle 

Gestaltung und Nutzung eines persönlichen 

Blogs. WordPress ist ein Content Management 

System (CMS) zur Verwaltung der Inhalte 

(Texte und Fotos) auf einer eigenen Website: 

mit WordPress bloggen, um anderen Fotos zu 

zeigen, mit Freunden zu kommunizieren oder 

sein Wissen oder auch Interessen mit anderen 

zu teilen. Word-Press ist eine beliebte und 

kostenlose Blog-Software, die in diesem Kurs 

genutzt wird. In dieser Schulung wird Schritt 

für Schritt erklärt, wie WordPress funktioniert. 

Dieses Angebot ist besonders interessant für 

alle, die im Internet eigene Publikationen veröf-

fentlichen möchten, z. b. Maler*innen, Künst-

ler*innen, Autoren*innen oder Fotografen*in-

nen. Voraussetzungen einer Teilnahme sind 

Computer- und Internet-Kenntnisse. 

Volkshochschule Gießen, Fröbelstraße 65, 

Raum "Schwanenteich" (barrierefreier Zugang) 

An-/Abmeldeschluss: Donnerstag, 02. März 

Nr. N2708 

148,50 € (ermäßigt 121,30) € ab 10 Teilneh-

mer*innen 

182,50 € (ermäßigt 148,50 €) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

239,30 € (ermäßigt 193,70 €) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen 

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de  

 

Webseiten erstellen und gestalten 

Intensivkurs HTML, CSS und WordPress 

20.03. – 24.03.2023 

22.05. – 26.05.2023 

28.08. – 01.09.2023 

Steigen Sie in den Bereich der Webgestaltung 

ein und verschaffen Sie sich einen Überblick 

über die wichtigsten Techniken. Sie erstellen 

im Bildungsurlaub eine einfache Webseiten-

Vorlage mit HTML und CSS. Sie erhalten da-

bei eine kurze Einführung in die Planung eines 

Webseiten-Projekts, in die Erstellung von Gra-

fiken und Animationen, in die Bearbeitung von 

Fotos, in Bildergalerien und Slideshows sowie 

in die Anzeige von Videos und das Abspielen 

von Audio-Dateien. Sie nutzen WordPress als 

Content-Management für die Realisierung. Sie 

erfahren, wie Sie mit HTML und CSS Word-

Press-Themes nach Wunsch anpassen und 

mit Plug-ins die WordPress-Funktionalität er-

weitern. 

Inhalte: 

Planung eines Web-Projekts 

Erstellen, Gestalten und Einpflegen von Web-

Seiten 

Erstellen von Grafiken und Bearbeitung von 

Fotos 

Anzeige von Animationen, Audio und Video 

Webhosting 

Datensicherung, Datenschutz 

Marketing von Webseiten und optimale Wir-

kung 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

und Erfahrungen im Umgang mit dem Internet 

5460-61 

5460-63 

5460-65 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Webseitenerstellung mit Joomla! 

24.04. – 28.04.2023 

Joomla! ist ein sogenanntes Content-Manage-

ment-System (CMS), mit dem Sie auf einfache 

Art und Weise und ohne Programmierkennt-

nisse die Inhalte einer Website gestalten und 

jederzeit anpassen können. 

Wir werden gemeinsam einen mehrseitigen In-

ternetauftritt erstellen. Jede:r Teilnehmer:in hat 

die Möglichkeit, die hierfür notwendigen 

Schritte vollständig zu absolvieren und das Er-

gebnis im Internet (auf dem Webspace des 

Dozenten) testweise und/oder für längere Zeit 

online zu stellen. Alle Softwarekomponenten 

sind kostenlos und können per USB-Stick mit-

genommen werden, um ggf. nach Ende des 

Kurses die Erstellung des eigenen Internetauf-

trittes anzugehen. 

Auch wenn absolut keine Programmierkennt-

nisse notwendig sind, so ist es ggf. von Inte-

resse, die erweiterten Möglichkeiten mithilfe 

von HTML, CSS und Javascript kennenzuler-

nen. Dies wird nach Rücksprache mit den Teil-

nehmer:innen angeboten, ohne dies über Ge-

bühr zu vertiefen. 

Ebenso werden bei allgemeinem Interesse die 

Unterschiede zwischen Joomla! und einem 

einfachen "Baukastensystem" demonstriert. 

Inhalte: 

- Erläuterung von grundlegenden Komponen-

ten des Internets sowie des Webdesigns und 

der Webprogrammierung 

- Installation von Joomla! auf dem lokalen PC  

- das Design des Internetauftrittes mithilfe von 

Templates festlegen, Templates an eigene Be-

dürfnisse anpassen  

- Inhalte anlegen (Texte, Bilder, Musik, Videos 

...)  

- mit Menüs Struktur in die Seiten bringen  

https://www.vhs-giessen.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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- Erweiterungen einbinden (z. B. Google Maps, 

Gästebuch, Fotobuch, mehrere Sprachen ...)  

- Benutzerrechte anlegen, Hinweise zur Such-

maschinenoptimierung  

- Website online stellen, organisatorisches 

Umfeld, z. B. Beantragen einer Domain sowie 

Vertragsabschluss mit dem Provider. 

Spezielle Wünsche der Teilnehmer:innen wer-

den zu Beginn des Kurses erfragt und die 

Schwerpunkte entsprechend gesetzt. Grund-

sätzliche PC-Kenntnisse, z. B. Windows Explo-

rer, werden vorausgesetzt. 

Ein Beispiel bezüglich des möglichen Umfan-

ges kann unter www.vhs.doppelkopf-oldies.de 

oder www.t17.doppelkopf-oldies.de eingese-

hen werden. Folgendes Beispiel wurde von ei-

nem Kursteilnehmer im Verlaufe des Kurses 

April 2019 erstellt: www.t07.doppelkopf-ol-

dies.de 

W20220T 

262,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Webseiten erstellen mit WordPress 

Nutzen eines Content Management Sys-

teme zur Darstellung, Sichtbarmachung 

und digitaler Teilhabe 

22.05. – 26.05.2023 

Sie haben die Notwendigkeit eine schöne und 

professionelle Webseite erstellen zu wollen, 

aber wissen nicht genau wie Sie anfangen sol-

len? Vielleicht sind Sie mit der Pflege einer 

Website beauftragt, wollen diese verstehen 

und/oder wünschten sich zusätzliche Funktio-

nen? Dieser Bildungsurlaub richtet sich an 

alle,die auf WordPress neugierig sind, die 

Grundlagen verstehen und Erweiterungsmög-

lichkeiten kennenlernen wollen.  

Der Slogan von WordPress ist "Democratizing 

Publishing". Wir werden evaluieren wie Con-

tent Management Systeme - wie WordPress - 

dazu beitragen, dass das Erstellen und Pfle-

gen von Websites ohne große Programmier-

kenntnisse machbar ist und so zu einem Werk-

zeug der Beteiligung und so zu mehr Fairness 

im Internet beitragen kann,  

Die Verbindung von Theorie und Praxis mit 

Übungsanteilen führen in diesem Bildungsur-

laub dazu, dass die gelernten Inhalte gleich 

anwendet werden können. 

Grundkenntnisse im Bereich CSS und HTML 

werden in diesem Kurs vermittelt. Vorausset-

zung zur Teilnahme sind allgemeine Compu-

ter- und Internet-Kenntnisse. 

"Dieses Bildungsangebot wird teilfinanziert 

durch "Smart gebildet", im Rahmen des Smart 

Cities-Modellprojekts "Smartes Gießener 

Land", gefördert vom Bundesministerium für 

Wohnen, Stadtentwicklung und Bauwesen." 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung 

075.6615 

100 € bei 4-7 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de 

 

HTML und CSS 

Intensivkurs 

12.06. – 16.06.2023 

Sie möchten privat eine eigene Homepage er-

stellen oder Sie haben beruflich mit einer 

Website zu tun? Sie möchten diese Seite nicht 

irgendwie erstellen, sondern möchten die Prin-

zipien verstehen, wie so eine Webseite funktio-

niert? Lernen Sie, wie HTML-Dokumente auf-

gebaut, Texte organisiert und strukturiert sind 

und beginnen Sie, mit CSS ein HTML-Doku-

ment auch optisch zu gestalten. Damit können 

Sie Ihre Webseite für Ihre Bedürfnisse anpas-

sen und haben die volle Kontrolle, anstatt eine 

Seite mit fünf Klicks von der Stange zu erstel-

len und sich in Abhängigkeit zu begeben.  

Inhalte: 

Einführung und Überblick in die Programmie-

rung des World Wide Web 

Einführung in HTML und CSS 

Aufbau einer Homepage 

Publizieren von Webseiten 

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse 

5468-61 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

  

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Social Media und Social Media Marketing 

 
Online: Webredaktion: Online-Projekte be-
treuen 

13.02. – 17.02.2023 
Sie möchten Ihre Website und Online-Kanäle 
bzw. die Ihrer Firma inhaltlich betreuen? In die-
sem Kurs lernen Sie, Websites redaktionell zu 
pflegen und einen Redaktionsplan zu entwi-
ckeln. 
Inhalte: 
Webprojekte planen 
Textwerkstatt 
Fotos und Videos erstellen 
Pressearbeit 
Newsletter-Marketing 
Social Media (Google My Business, Twitter)  
Back-up und Datenschutz (EU-DSGVO) 
Journalisten-Tools (Software und Online-
Dienste) 
Im Bildungsurlaub werden auch gesellschafts-
politische Inhalte vermittelt (Presse-, Urheber-, 
Persönlichkeitsrechte und Mediengesetzge-
bung). 
Voraussetzung: Windows-/Computer-Grund-
kenntnisse, Internet-Erfahrung 
Bitte mitbringen: Smartphone oder Digitalka-
mera 
5405-61 
280 € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  
 
Social Media Marketing  
Strategieentwicklung für Akteure mit gerin-
gem Budget 

13.02. – 17.02.2023 
24.04. – 28.04.2023 
10.07. – 14.07.2023 
Facebook, Twitter, Instagram & Co. sind nicht 
mehr die Spielwiese der Digital Natives. Social 
Media revolutioniert alle Branchen und Unter-
nehmensbereiche. Für Akteure mit begrenz-
tem Budget sind soziale Medien ein interes-
santes Marketing- und Kommunikationsinstru-
ment. Mit wenig Aufwand lässt sich viel errei-
chen. Oft mangelt es jedoch an einer klaren 
Strategie. Im Kurs lernen Sie, wie Sie Social 
Media Plattformen aufbauen, optimieren und 
konsequent für eigene Ziele nutzen. 
Inhalte: 
Was unterscheidet Facebook, Instagram, Xing 
und Twitter? 
Von den Großen lernen: Wie Unternehmen 
Social Media heute nutzen 
Social Media Content Marketing und Suchma-
schinenoptimierung (SEO) 

Planung und Optimierung einer Social Media-
Strategie 
Der Kurs wird als Wochenendkurs bzw. Bil-
dungsurlaub angeboten. In letzterem sind 
praktische Übungen zum schrittweisen Aufbau 
und Optimierung der eigenen Social Media-
Strategie eingeplant. 
Voraussetzung: Erste praktische Erfahrungen 
mit Social Media 
5425-61  
5425-63 
5425-65 
280 € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  
 
Online: Community Management  
und Reputation in der beruflichen, digitalen 
Kommunikation 

13.02. – 17.02.2023 
Während Social Media fester Bestandteil digi-
taler Kommunikation ist, wird das Thema Com-
munity Management oft noch unterschätzt - zu 
Unrecht. Denn Verständnis und Empathie für 
die Interessen und Stimmungen der 'Commu-
nity' (Kunden, Mitglieder, Fans, etc.) wird zu-
nehmend wichtiger. Dabei geht es nicht nur 
um den täglichen Dialog, sondern auch um Kri-
senphasen (Shitstorms). 
Der Bildungsurlaub setzt sich intensiv mit den 
Möglichkeiten des Community Managements 
und dem Umgang mit Reputation im digitalen 
Kontext auseinander. 
Inhalte: 
Was bedeutet Community? Arbeitsfelder und 
Zielgruppen 
Berufsbild und Branche, Tonalität und Tone of 
Voice 
Community Management im Alltag 
Reputation und Krisenkommunikation 
Von Trollen, Fake News und Hate Speech 
Angesprochen sind Akteure digitaler Kommu-
nikation z.B. Pressesprecher, Social Media 
Manager, Online Marketing Manager, ange-
hende Community Manager und Medienschaf-
fende. 
Voraussetzungen: Erfahrungen im Umgang mit 
Computer und Internet sowie Interesse an 
Kommunikation in und von Organisationen und 
Unternehmen. 
Vom Umgang mit Kunden, Trollen und Krisen - 
für Unternehmen, Verbände und Behörden 
5426-61 
290  € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Professionelles Texten für Internet und 
Social Media 
Content für Menschen und Suchmaschinen 

27.02. – 03.03.2023 
19.06. – 23.06.2023 
31.07. – 04.08.2023 
Das wichtigste vorab: Wir lernen, dass Texten 
Spaß macht. Und wussten Sie, dass 80 Pro-
zent aller Texte im Web nicht gelesen, sondern 
nur überflogen werden? Social Media Content 
erreicht kaum noch den/die Empfänger/-in. 
Smartphone, Twitter, Blog, Website oder 
Social Media: Nur gut strukturierte Texte ha-
ben Erfolg. Aber wie formuliere ich professio-
nelle Texte, die von Menschen verstanden und 
von Suchmaschinen gefunden werden?  
Inhalte:  
Grundsätzliche Aspekte des Schreibens 
Tops und Flops aus der Praxis  
Überschriften: Headline und Subline  
Die Technik des Anteaserns mit verschiede-
nen Teasertypen  
Content Marketing und Texten mit Google 
Textstrategien für Facebook, Xing, Twitter & 
Co.  
Hashtag für Instagram und Twitter 
Der Kurs wird als Wochenendkurs bzw. als Bil-
dungsurlaub angeboten. Letzterer gibt noch 
mehr Raum für Textübungen. Alle verfassten 
Texte werden gemeinsam mit dem Kursleiter 
im Plenum besprochen. 
5434-61 
5434-65  
5434-67 
280 € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  
 
Social Media Marketing 
13.03. - 17.03.2023 
Social Media revolutioniert alle Branchen und 
Unternehmensbereiche. Soziale Netzwerke 
bieten die Chance, mit wenig Aufwand viel zu 
erreichen. Oft mangelt es jedoch an einer 
geeigneten Strategie. 
Dieser Bildungsurlaub versetzt Sie in die Lage, 
eine eigene Social Media Strategie zu 
entwickeln und Netzwerke konsequent für Ihre 
Ziele zu nutzen: 
- Praktischer Nutzen der einzelnen Netzwerke 
für PR und Marketing 
- Kanalauswahl: Was unterscheidet Facebook, 
Xing, LinkedIn, Instagram, TikTok, Pinterest, 
Twitter, und Snapchat? 
- Von den Großen lernen: Wie Unternehmen 
Social Media heute nutzen 
- Social Media Marketing zur Verbesserung 
des Googlerankings 
- Chancen und Risiken im Social Web 
- Praktische Übungen zur Entwicklung von 
eigenen Social Media Strategien (durchgängig) 

Armin Gemmer ist freier Trainer und PR-
Journalist mit Schwerpunkt Online-
Kommunikation. 
A54758BU 
415 € 
vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 
 
Online: PR und Marketing mit YouTube, 
TikTok & Podcast 
Professionelle Videos und Audios mit dem 
Smartphone erstellen 

27.03. – 31.03.2023 
Video- und Audiocontent werden im Marketing- 
und Kommunikationsmix immer wichtiger. 
Doch welchen Mehrwert bieten sie? Wodurch 
unterscheiden sich die Formate und wie auf-
wändig ist die Produktion?  
Nach einer Einführung in den strategischen 
Nutzen von Video- und Audioformaten in PR 
und Marketing, geht es an die praktische Um-
setzung. Je ein Tag sind den Kanälen Y-
ouTube und TikTok sowie dem Format Po-
dcast gewidmet: Sie produzieren mit dem eige-
nen Smartphone Videos und Audios, richten 
die Kanäle ein und lernen auf plattform-spezifi-
sche Besonderheiten zu achten. Sie erhalten 
Tipps zu hilfreichen Apps und weiterem Zube-
hör. Rechtliche Aspekte runden den Kurs ab. 
Der Bildungsurlaub ist für Einsteiger/-innen 
konzipiert, bietet aber auch Tipps und Tricks 
für diejenigen, die bereits Erfahrung mitbrin-
gen. 
Vorkenntnisse: Grundkenntnisse für PC, Inter-
net und Smartphone. 
Bitte mitbringen: Smartphone (nicht viel älter 
als 4 Jahre) und 1 GB freien Speicherplatz, 
Kopfhörer, Ladekabel; Zugriff auf ein Google-
Account 
5441-61 
280 € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  
 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Social Media Marketing 

12.06. – 16.06.2023 
Social Media revolutioniert alle Branchen und 
Unternehmensbereiche. Soziale Netzwerke 
bieten die Chance, mit wenig Aufwand viel zu 
erreichen. Oft mangelt es jedoch an einer 
geeigneten Strategie. 
Dieser Bildungsurlaub versetzt Sie in die Lage, 
eine eigene Social Media Strategie zu 
entwickeln und Netzwerke konsequent für Ihre 
Ziele zu nutzen: 

 Praktischer Nutzen der einzelnen 
Netzwerke für PR und Marketing 

 Kanalauswahl: Was unterscheidet 
Facebook, Xing, LinkedIn, Instagram, 
TikTok, Pinterest, Twitter, und 
Snapchat? 

 Von den Großen lernen: Wie 
Unternehmen Social Media heute 
nutzen 

 Social Media Marketing zur 
Verbesserung des Google-Rankings 

 Chancen und Risiken im Social Web 

 Praktische Übungen zur Entwicklung 
einer eigenen Social Media Strategie 
(durchgängig) 

Diese Veranstaltung ist in Hessen, Rheinland-
Pfalz, Baden-Württemberg und Nordrhein-
Westfalen als Bildungsurlaub anerkannt, kann 
aber auch als Wochenseminar gebucht 
werden. Die für die Anmeldung bei Ihrem 
Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen erhalten 
Sie im Fachbereich Beruf (Saskia Führer, 
fuehrer@vhs-mtk.de, Telefon 06192 9901-31). 
S0503601 
290 € 
vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

 

Content-Produktion für Social Media 

14.08. – 18.08.2023 

Professionelle Fotos und Videos mit dem 

Smartphone erstellen 

Sie möchten – trotz geringem Budget – hoch-

wertigen Content für Social Media-Kanäle wie 

Facebook, Instagram und YouTube erstellen? 

Sie möchten professionelle Fotos und Videos 

selbst erstellen oder zumindest gut informiert 

größere Produktionen in Auftrag geben kön-

nen? 

Nach einem Überblick zu den verschiedenen 

Foto- und Videoformaten von Social Media so-

wie der strategischen Planung von Inhalten, 

geht es an die praktische Umsetzung. Sie ler-

nen Ihr Smartphone als professionelle Kamera 

zu nutzen: Bildgestaltung, Fotobearbeitung, Vi-

deoproduktion und -schnitt. Sie erstellen Ihren 

ersten Video-Post als Instagram-Story oder Y-

ouTube-Tutorial und laden es bei Bedarf gleich 

hoch. So lernen Sie, Social Media-Content ei-

genständig zu produzieren und dessen Auf-

wand einzuschätzen. Rechtliche Aspekte, 

Tipps für hilfreiche Apps und weiteres Zubehör 

runden den Kurs ab. 

Der Kurs wird als Wochenendkurs bzw. Bil-

dungsurlaub angeboten. Letzteres gibt noch 

mehr Raum für die praktische Umsetzung.  

Voraussetzung: Grundkenntnisse für PC, Inter-

net und Smartphone. 

Bitte mitbringen: Smartphone (nicht älter als 4 

Jahre, 1 GB freien Speicherplatz), Ladekabel 

5435-67 

280 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Social Media Marketing 

09.10 – 13.10.2023 
Facebook, Twitter, Instagram & Co. sind nicht 
mehr nur die Spielwiese der Digital Natives. 
Social Media revolutioniert alle Branchen und 
Unternehmensbereiche. Für Akteure mit 
begrenztem Budget sind soziale Medien ein 
interessantes Marketing- und 
Kommunikationsinstrument. Mit wenig 
Aufwand lässt sich viel erreichen. Oft mangelt 
es jedoch an einer klaren Strategie. Im 
Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie Social 
Media Plattformen aufbauen, optimieren und 
konsequent für eigene Ziele nutzen. 
 Inhalte:  
 - Kanalauswahl: Was unterscheidet 
Facebook, Xing, LinkedIn, Instagram, TikTok, 
Pinterest, Twitter   
   und Snapchat? 
 - Von den Großen lernen: Wie Unternehmen 
Social Media heute nutzen 
 - Social Media Content Marketing und 
Suchmaschinenoptimierung (SEO)  
 - Praktische Übungen zum schrittweisen 
Aufbau und Optimierung der eigenen Social 
Media-Strategie  
Voraussetzung: Erste praktische Erfahrungen 
mit Social Media. 

B507-05 

259 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Social Media: Facebook, Youtube, Twitter 

und Co. 

Die digitale Gesellschaft - verstehen & intera-

gieren. Einsatzmöglichkeiten für den Beruf ent-

decken. 

04.12. - 08.12.2023 

Dass Soziale Netzwerke große Chancen und 

gleichzeitig Risiken mit sich bringen, hört man 

immer wieder. Doch wie gehe ich damit im be-

ruflichen Umfeld um? Wie verändert sich die 

Arbeitswelt im Zuge der Digitalisierung und der 

veränderten Mediennutzung? Und wie kann 

ich in meinem Arbeitsumfeld Soziale Medien 

gewinnbringend einsetzen?  

23-11910 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub

 

 

 

Projektmanagement 

 
Agiles Projektmanagement und Scrum 

16.01. - 20.01.2023 
Durch den Bildungsurlaub wird ein fundiertes 
und anwendungsorientiertes Verständnis von 
Scrum und agilem Projektmanagement durch 
aktive Übungen/Mitarbeit erlangt. Dadurch wird 
eine Integration in den täglichen Arbeitsablauf 
ermöglicht. Es findet eine Abgrenzung zu 
klassischen Methoden statt. Und wie Spaß im 
Projektmanagement effektiv eingesetzt werden 
kann, wird ebenfalls gezeigt. 
Inhalt: 
- Überblick agiles vs. klassisches 
Projektmanagement 
- Phasen eines Projekts und der optimale 
Projektstart 
- Agile Project Management Flow 
- Das Scrum 3x3x5: alles was man für 
erfolgreiches Arbeiten braucht 
- Agiler Werkzeugkasten 
Am Ende des Kurses werden Sie einen guten 
Überblick über Agiles Projektmanagement und 
Scrum haben. 
Dieser Kurs richtet sich an:  
Scrum Masters, Product Owner und Scrum 
Developer; Klassische Projektleiter; Mitarbeiter 
aus angrenzenden Fachabteilungen mit 
Berührungspunkten zum Projektmanagement; 
alle, die sich für agiles Arbeiten und/oder 
Scrum interessieren. 
Patric Eid ist Diplom-Informatiker (FH), 
Professional Scrum Master, Agile Coach und 
Organisationsberater. 
A54850BU 
425 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Projekte organisieren und erfolgreich 
durchführen-Grundlagen 
Projektmanagement 
Projektarbeit in der modernen 
Arbeitsgesellschaft 

13.02. - 17.02.2023 
Unklare Kompetenzen, Aufgaben und Ziele 
sowie unrealistische Planung lassen viele 
Projekte scheitern. Selbst jahrelange Mitarbeit 
in Projekten bringt nicht automatisch das 
know-how eines Projektleiters.  
In diesem Seminar lernen Sie, wie man 
Projekte definiert, sie systematisch gliedert, 
plant, durchführt und auswertet. Sie lernen die 
wichtigsten Methoden und Werkzeuge und ihre 
Anwendung kennen. Sie erkennen Probleme 
in Organisation und Projektabwicklung und die 
Anforderungen an den Projektleiter.  
Projektinitialisierung: 
• Stakeholderanalyse, Zieldefinitionen, 
Risikoanalyse, -management , 
Vorgehensmodelle, Kommunikationsmatrix, 
Teambildung, Konfliktanalyse 
Projektplanung:  
• Projektstrukturplan, Meilensteine, 
Netzplantechnik, Ressourcen- und 
Kostenplanung, Aufwandsschätzung, 
Prioritäten 
Projektkontrolle und -steuerung 
• Basisplan, Tracking, Soll/Ist 
Vergleiche, Was-Wäre-Wenn, Earned Value, 
Trendanalysen 
Projektabschluss 
Die einzelnen Einheiten werden anhand eines 
Beispiels praktisch geübt.  
Herr Reuscher ist 
Projektmanagementdienstleister. 
A50900BU 
425 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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Erfolgreich Projekte planen und steuern 

27.03. – 31.03.2023 
Die Anerkennung als Bildungsurlaub für Be-
schäftigte  in Hessen ist beantragt. 
Dieses Praxistraining vermittelt Ihnen die 
grundlegenden Methoden und Techniken für 
ein erfolgreiches Projektmanagement. Es ist die 
Basis für Ihre Projektarbeit. Erfahren Sie, wel-
che Herausforderungen für Projekte vor, wäh-
rend und nach Durchführung bestehen, wes-
halb manche scheitern und welche Verbesse-
rungen das verhindern. Anhand konkreter Bei-
spiele erarbeiten Sie die Erfolgsfaktoren der 
Projektarbeit und lernen Projekte ganzheitlich 
und strategisch zu planen und zu realisieren. 
Trainingsinhalte: 
Grundlagen Projektmanagement: 

 Definition und Begriffe 

 Methodenwahl 

 Projektanforderung erheben 

 Projektziele finden und formulieren 

 Stakeholder-Identifikation 

 Vom Groben zum Feinen: Der Scope 

 Der Start: Kick off 
Projektsteuerung 

 Kontroll-Mechanismen 

 Rückmeldesysteme, Projektberichte und -
dokumentation 

 Termin- und Kostensteuerung 

 Projektabschluss 
Der Mensch im Projekt 

 Rolle des Projektleiters: Anforderungen, 
Aufgaben und Kompetenzen 

 Kommunikation mit Stakeholder 

 Entwicklung von Projektteams 

 Zusammenarbeit mit Fachabteilung/Projek-
tinstanzen 

 Erfolgreiches Projektmanagement - Metho-
den und Techniken 

 Wie Sie Ihre Projekte erfolgreich planen 
und abschließen 

Methoden: Gruppen- und Einzelarbeit, Praxis-
Situationen, Trainer-Input, Gruppen-Coaching, 
Rollenspiele 
31-5071900 

293 Euro 

vhs Waldeck-Frankenberg, https://www.vhs-

waldeck-frankenberg.de 

 

Projekte organisieren und erfolgreich 
durchführen-Grundlagen 
Projektmanagement 
Projektarbeit in der modernen 
Arbeitsgesellschaft 
08.05. - 12.05.2023 
Unklare Kompetenzen, Aufgaben und Ziele 
sowie unrealistische Planung lassen viele 
Projekte scheitern. Selbst jahrelange Mitarbeit 
in Projekten bringt nicht automatisch das 
know-how eines Projektleiters.  
In diesem Seminar lernen Sie, wie man 
Projekte definiert, sie systematisch gliedert, 
plant, durchführt und auswertet. Sie lernen die 
wichtigsten Methoden und Werkzeuge und ihre 
Anwendung kennen. Sie erkennen Probleme 
in Organisation und Projektabwicklung und die 
Anforderungen an den Projektleiter.  
Projektinitialisierung: 
• Stakeholderanalyse, Zieldefinitionen, 
Risikoanalyse, -management , 
Vorgehensmodelle, Kommunikationsmatrix, 
Teambildung, Konfliktanalyse 
Projektplanung:  
• Projektstrukturplan, Meilensteine, 
Netzplantechnik, Ressourcen- und 
Kostenplanung, Aufwandsschätzung, 
Prioritäten 
Projektkontrolle und -steuerung 
• Basisplan, Tracking, Soll/Ist Vergleiche, Was-
Wäre-Wenn, Earned Value, Trendanalysen 
Projektabschluss 
Die einzelnen Einheiten werden anhand eines 
Beispiels praktisch geübt.  
Herr Reuscher ist 
Projektmanagementdienstleister. 
A50901BU 
425 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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IT-Projektmanagement 

08.05. - 12.05.2023 
IT-Projekte bergen Konfliktpotenziale, die ihre 
Effizienz einschränken bzw. die Zielerreichung 
gefährden können. Sie resultieren oft aus 
Missverständnissen zwischen Auftraggebern 
und Auftragnehmern und mangelnder 
Transparenz der Projektanlage gegenüber den 
betroffenen Anwendern, die die Auswirkungen 
der Projekte auf Arbeitsabläufe und 
Arbeitsplatz dann nicht einschätzen können. 
Vermeiden lassen sich diese Konfliktpotenziale 
weitgehend durch die Anwendung formaler IT-
Projektmanagementelemente und -strategien.  
Der Kurs IT-Projektmanagement vermittelt den 
Einblick in das breite Spektrum dieser 
Elemente und Strategien anhand der 
Prozessschritte, die sich bei der 
Softwareentwicklung als Dienstleistung 
ergeben. Er richtet sich nicht nur an Personen, 
die explizit die Funktion eines 
Projektmanagers wahrnehmen, sondern auch 
an die Träger spezifischer Aufgaben, die ihre 
Tätigkeit vor dem Hintergrund von 
Projektmanagementwissen effizienter 
gestalten wollen: 
-  Werkvertrag/Dienstleistungsvertrag: 
Merkmale, Vor- und Nachteile der 
Vertragsformen, Voraussetzungen, 
Formulierungsbeispiele 
- Anforderungsaufnahme: Pflichtenheft, Grob- 
und Feinkonzept 
- Verfahren für Aufwandsschätzungen 
- Prozessmodelle: Wasserfallmodell, 
modifiziertes Wasserfallmodell, V-Modell, 
agiles Projektmanagement  
- Aktivitätskontrolle: Projektprotokolle, 
Entscheidungsprotokolle, To-Do-Listen, 
Tracking-Systeme  
- Qualitätssicherung: Quality Gates, 
Prozessrückkoppelung 
- Abnahme: Abnahmeverfahren. 
Abnahmedokumentation 
- Beteiligte und Betroffene: Rollen, Umgang, 
Kommunikation, Selbstdarstellung 
Herr Huthmann ist EDV-Organisator und 
Softwareentwickler. 
A54800BU 
425 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Projektmanagement - Vom Wasserfallmo-
dell zum agilen Projektmanagement 

06.11. – 10.11.2023 
Projekte werden immer komplexer und müssen 
unter Zeit- und Kostendruck abgewickelt wer-
den. Ob im technischen oder organisatorischen 
Bereich, ob kleine oder große Projekte, die Me-
thoden des Projektmanagements helfen uns, 
diese Aufgaben termin- und kostengerecht zu 
lösen. Das Ziel dieses Wochenkurses ist es, 
modernes praxisorientiertes Projektmanage-
ment-Know-How zu vermitteln. Die Teilneh-
mer/innen lernen die wichtigsten Methoden und 
Werkzeuge und ihre Anwendung kennen und 
erkennen Herausforderungen in Organisation 
und Projektabwicklung sowie die Anforderun-
gen an den Projektleiter. 
232-5020  
262 € (inkl. 10,00 € für Sachkosten) 
vhs Wetzlar, https://www.vhs-wetzlar.de  
 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://www.vhs-wetzlar.de/
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3. Sprachen 

Rhetorik 

 

 
Rhetorik und Kommunikation 
27.03. – 31.03.2023 
Dieser Bildungsurlaub bietet die 
Gelegenheit, die Grundlagen 
der Rede- und 
Gesprächsrhetorik 
kennenzulernen. In 
praktischen Übungen 
bearbeiten wir Themen 
wie die Umwandlung 
von Lampenfieber und 
Redehemmung in 
Präsenz und sicheres 
Auftreten, den Einsatz 
körpersprachlicher Mittel 
(Mimik, Gestik, Haltung, 
Bewegung, Blickkontakt), 
Stimm-, Sprech- und 
Artikulationstraining. Gemeinsam 
geht es u.a. an das Vorbereiten, 
Strukturieren und Halten einer Rede oder 

eines Vortrags. Wie stelle ich Kontakt zum 
Gesprächspartner oder Publikum her? 

Wie bindet man Menschen - auch 
am Telefon - konstruktiv ein? 

Welche Rolle spielen Aspekte 
wie Seriosität, 

Glaubwürdigkeit, 
Engagement, 
Umgänglichkeit und 
Humor? Die eigene 
Wirkung auf andere wird 
reflektiert und wir schauen 
stets auch nach 
alternativen 

Ausdrucksformen. Gehen 
Sie Ihre individuellen 

Potenziale bewusst neu an! 
231-1708 

254 €, inkl. 10,00 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de

Englische Sprache und Kultur 

 

Niveau A1 
 

Englisch A1 für den Beruf - Fokus USA 

02.01. – 06.01.2023 

Weitere Termine auf Anfrage 

In diesem effektiven Kompaktkurs gelingt es 

Ihnen, als Anfänger/in mit (sehr) geringen Vor-

kenntnissen das verschüttete Schulenglisch 

bzw. Ihr Basiswissen aufzufrischen und münd-

lich sowie schriftlich wesentlich zu erweitern. 

Sie lernen in einer konzentrierten, aber locke-

ren Atmosphäre und erfahren außerdem viel 

über die amerikanische Lebens- und Arbeits-

welt. 

222K040601 

280 €, Kleingruppe,  

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Englische Woche A1 – Auffrischung von 

Anfang an  

09.01. - 13.01.2023 

Ein Intensivkurs zum Wiedereinstieg für alle, 

die die zentralen Inhalte der Stufe A1 in einer 

kleinen Gruppe kompakt auffrischen wollen. In 

zügigem Lerntempo wiederholen Sie Wort-

schatz und Grammatik der Grundstufe und 

üben anhand lebensnaher Themen und realis-

tischer Dialoge Englisch, wie es im Alltag ge-

sprochen wird. Auf diesem Basiswissen kön-

nen Sie anschließend in unseren regulären 

VHS-Kursen aufbauen. Aktuelle gesellschaftli-

che und politische Entwicklungen in den USA 

sind ebenfalls Thema im Kurs.  

Voraussetzung: Sie haben schon einmal Eng-

lisch mindestens bis Ende der Stufe A1 ge-

lernt. 

04-06-3003 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

  

http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Englisch - von Anfang an 

A1.1 

23.01.bis 27.01.2023 
Englischintensivkurs - geeignet für Teilneh-
mende ohne Vorkenntnisse. Ob für unterwegs, 
auf Reisen, geschäftlich oder für kulturellen 
Austausch, es gibt Situationen, die auch mit 
wenigen Sprachkenntnissen gut zu meistern 
sind. Der Kurs vermittelt ein "Survival English", 
das mit wenig Einsatz große Wirkung erzielen 
kann. Hier die Schwerpunkte: meeting people, 
getting information, small talk, travelling, shop-
ping, eating out, health and illness. Gut geeig-
net für alle, die endlich mal Englisch lernen 
wollen. Ein Sprachkurs mit Informationen zu 
gesellschafts- und wirtschaftspolitischen Fra-
gen englischsprachiger Länder. Ein Bildungs-
urlaub der politischen Bildung für ein Europa 
mit einer mehrsprachigen Zivilgesellschaft zur 
Verbesserung der Kommunikation in Europa. 
"Welcome!" 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

406106X31 

220 € 
vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-
eder.de 

 

Englisch A1, 

06.03. - 10.3.2023 

Dieser Bildungsurlaub ist für Personen mit ge-

ringen Vorkenntnissen geeignet, die einen 

neuen Einstieg in die Sprache suchen. Durch 

intensive Hör- und Sprechübungen mit paralle-

ler Erweiterung des Wortschatzes und der 

Sprachstrukturen soll ein im Beruf und Alltag 

praktisch verwertbares Englisch erworben wer-

den. 

Voraussetzung: Geringe Kenntnisse 

Für diesen Kurs werden Anmeldungen nur 

nach persönlicher Beratung angenommen. 

40680_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Englisch - Anfangskenntnisse erweitern 

A 1.2 

13.03 bis 17.03.2023 

Ein Englischintensivkurs - geeignet für Teilneh-

mende mit geringen Anfangskenntnissen. Ob 

für unterwegs, auf Reisen, geschäftlich oder 

für kulturellen Austausch, es gibt Situationen, 

die auch mit wenigen Sprachkenntnissen gut 

zu meistern sind. Der Kurs vermittelt ein "Sur-

vival English", das mit wenig Einsatz große 

Wirkung erzielen kann. Die Themenschwer-

punkte umfassen alle wichtigen Bereiche und 

können auf Wunsch erweitert werden. Ein 

Sprachkurs mit Informationen zu gesellschafts- 

und wirtschaftspolitischen Fragen englisch-

sprachiger Länder. Ein Bildungsurlaub für ein 

Europa mit einer mehrsprachigen Zivilgesell-

schaft zur Verbesserung der Kommunikation in 

Europa. "Welcome!" 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

406116X31 

220 € 
vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-
eder.de 

 

Englische Woche A1 

Teil 1 

27.03. – 31.03.2023 

Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkennt-

nissen, die schon einmal etwas Englisch ge-

lernt, inzwischen aber so viel vergessen ha-

ben, dass sie noch einmal von vorne beginnen 

möchten. Sie lernen in Englisch Kontakte zu 

knüpfen und an einfachen Gesprächen teilzu-

nehmen. Sie erwerben dabei einen Grundwort-

schatz und wichtige Strukturen. 

Lehrwerk: English File Beginner Fourth Edition 

MultiPack A, Oxford University Press 

4205-03 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Englisch A 1 intensiv Leben und Arbeiten 

in Großbritannien 

08.05.-12.05.2023 
Für alle mit ersten Kenntnissen in Englisch. 
Dieser Kurs ist nicht für Anfänger geeignet. 
Voraussetzung: Englischkenntnisse, wie sie 
für die Stufe A 1 (Ende) im Europäischen Re-
ferenzrahmen beschrieben sind. Nutzen Sie 
unser Beratungsangebot.  

4068102 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
http://www.vhs-hanau.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Englisch für Beruf und Alltag [A1/A2] 

08.05. – 12.05.2023 

13.11. – 17.11.2023 

Für Anfänger:innen mit Vorkenntnissen und 

Wiedereinsteiger:innen 

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der engli-

schen Sprache und möchten diese auffrischen 

und erweitern?  

Dann möchten wir Sie gerne fit machen für Ih-

ren bevorstehenden Urlaub, für den Umgang 

mit Kund:innen in Ihrer Firma oder einfach für 

ein zwangloses Gespräch mit Muttersprach-

lern.  

Mit Sprachlektionen, Business English, Infor-

mationen zu politischen und gesellschaftlichen 

Themen mit dem Schwerpunkt Nachhaltigkeit, 

ein wenig Landeskunde und Konversation 

möchten wir Sie die Woche über beschäftigen. 

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Pro-

gramm, bei dem die gesprochene Sprache im 

Vordergrund steht. Die kompakte Art des Kur-

ses als Bildungsurlaub ermöglicht Ihnen, ganz 

in die Sprache einzutauchen und möglichst viel 

in kurzer Zeit zu lernen und mitzunehmen. 

W30010T – 216 € 

W30000R - 230,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Bildungsurlaub: Brush up your English - 

Grundstufe A2 

22.05. – 26.05.2023 
Vorkenntnisse:  3 - 4 Jahre Schulenglisch oder 
vergleichbare Kenntnisse  
Englisch ist die Weltsprache und daher sind für 
viele Berufe Englischkenntnisse sehr wertvoll. 
In diesem Seminar lernen Sie, Sätze und 
häufig gebrauchte Wörter zu verstehen. 
Darüber hinaus werden die Sprachfertigkeiten 
gefestigt und vertieft. Sie gewinnen mehr 
Sicherheit in der Formulierung und lernen sich 
in alltäglichen Situationen zu verständigen 
sowie mit einem Grundwortschatz die eigene 
Herkunft, Ausbildung, direkte Umgebung und 
Dinge zu beschreiben. 
Ein Lehrbuch ist im Preis enthalten. 
An diesem Seminar können Sie auch 
teilnehmen, wenn Sie keinen Anspruch auf 
Bildungsurlaub haben. 

231-50003 

191 € 

vhs Hersfeld-Rothenburg, www.vhs-hers-

feld.de 

 

Englisch A1 für Beruf und Alltag. Sprache 
und gesellschaftliche Kompetenz 

22.05 – 26.05.2023 
Wollten Sie schon immer Ihre 
Englischkenntnisse verbessern und hatten nie 
Zeit dafür? Dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen 
die Möglichkeit, Ihre Englischkenntnisse für 
Beruf und Alltag im kleinen Kreis, stressfrei 
und im angenehmen Lerntempo zu festigen 
und zu erweitern. Wir bearbeiten sowohl 
Alltagsthemen als auch Themen aus dem 
Berufsleben. Ausgewählte landeskundliche 
Aspekte aus dem politischen, sozialen und 
kulturellen Leben der englischsprachigen 
Länder gehören natürlich auch dazu. Großer 
Wert wird auf das Sprechen gelegt!  
Anmeldung nur nach vorheriger Einstufung 
und Beratung. 
231-4319 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Englisch - Anfangskenntnisse erweitern 

A 1.2 

12.06. bis 16.06.2023 

Ein Englischintensivkurs - geeignet für Teilneh-

mende mit geringen Anfangskenntnissen. Ob 

für unterwegs, auf Reisen, geschäftlich oder 

für kulturellen Austausch, es gibt Situationen, 

die auch mit wenigen Sprachkenntnissen gut 

zu meistern sind. Der Kurs vermittelt ein "Sur-

vival English", das mit wenig Einsatz große 

Wirkung erzielen kann. Die Themenschwer-

punkte umfassen alle wichtigen Bereiche und 

können auf Wunsch erweitert werden. Ein 

Sprachkurs mit Informationen zu gesellschafts- 

und wirtschaftspolitischen Fragen englisch-

sprachiger Länder. Ein Bildungsurlaub für ein 

Europa mit einer mehrsprachigen Zivilgesell-

schaft zur Verbesserung der Kommunikation in 

Europa. "Welcome!" 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

406102X31 

220 € 
vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-
eder.de 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-hersfeld.de/
http://www.vhs-hersfeld.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
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Englische Woche A1 – Auffrischung von 

Anfang an  

10.07.-14.07.2023  

Ein Intensivkurs zum Wiedereinstieg für alle, 

die die zentralen Inhalte der Stufe A1 in einer 

kleinen Gruppe kompakt auffrischen wollen. In 

zügigem Lerntempo wiederholen Sie Wort-

schatz und Grammatik der Grundstufe und 

üben anhand lebensnaher Themen und realis-

tischer Dialoge Englisch, wie es im Alltag ge-

sprochen wird. Auf diesem Basiswissen kön-

nen Sie anschließend in unseren regulären 

VHS-Kursen aufbauen. Aktuelle gesellschaftli-

che und politische Entwicklungen in den USA 

sind ebenfalls Thema im Kurs.  

Voraussetzung: Sie haben schon einmal Eng-

lisch mindestens bis Ende der Stufe A1 ge-

lernt. 

04-06-3002 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Englisch A1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 
Sie haben noch nie Englisch gelernt oder ken-
nen nur ein paar Worte und Ausdrücke aus 
dem „Denglischen“? In diesem Kurs lernen Sie 
anhand vieler verschiedener Lernformen und 
in einem dadurch sehr lebendigen Unterricht 
praktisch verwertbares Englisch für private und 
berufliche Situationen. Der Fokus liegt auf dem 
Sprechen und der Kommunikation in der Ziel-
sprache. Zahlreiche Hör-, Lese- und leichte 
Grammatikübungen runden das Lernpro-
gramm ab. Außerdem erfahren Sie viel über 
die Kultur sowie das soziale und politische 
System Englands oder anderer englischspra-
chiger Länder. Auf jeden Fall werden Sie sehr 
viel Freude am Lernen haben! 
Kursnummer: AN406001ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 
 

Englisch für den Beruf – Auffrischung A1 

31.07. - 04.08.2023 

Dieser Kurs ist für Wiedereinsteiger mit gerin-

gen Vorkenntnissen geeignet. Die Englisch-

kenntnisse werden grundlegend aufgefrischt. 

Ziel ist es, den Teilnehmer/-innen zu ermögli-

chen, sich im Alltag und Beruf mit einfachen 

sprachlichen Mitteln zu verständigen. Zu den 

Themen gehören: Familie, Beruf, Freizeit, Rei-

sen, Bürotätigkeiten, Telefonieren, Wegbe-

schreibung. Darüber hinaus werden landes-

kundliche und politische Themen behandelt. 

Teile der Diskussion werden auch in deutscher 

Sprache sein. 

Vorausgesetzt werden englische Sprachkennt-

nisse der Lernstufe A1 gemäß dem Gemeinsa-

men Europäischen Referenzrahmen für Spra-

chen (GER). Eine vorherige Einstufung wird 

empfohlen. 

X4380BU  

201 €  

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Englische Woche A1 

Teil 2 

04.09. – 08.09.2023 

Aufbauend auf die Englische Woche A1, Teil 

1, erweitern Sie Ihre Fertigkeiten im Hören, 

Sprechen, Lesen und Schreiben. Im Rahmen 

der Unterrichtswoche können Sie Sprach-

kenntnisse auffrischen und vertiefen. Außer-

dem erhalten Sie landeskundliche Informatio-

nen über englischsprachige Länder. 

Lehrwerk: English File Beginner Fourth Edition 

MultiPack B, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 2 

4205-04 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Englisch A1-A2 

04.09. - 08.09.2023 

Englisch lernen einmal ganz anders, mit der 

PDL Methode (Psycho-Dramaturgische- Lingu-

istik) 

Die PDL-Methode bietet ein strukturiertes Kon-

zept für Anfänger*innen und Fortgeschrittene. 

Sie trauen sich in einer entspannten Atmo-

sphäre frei und spontan zu kommunizieren und 

dabei Spaß zu haben. 

Erleben Sie diese persönliche, direkte und le-

bendige Art des Sprachenlernens. 

Sie erleben die Sprache ohne Lehrbuch durch 

strukturierte, lebendige Aktivitäten und Ent-

spannungsübungen, die spontanes Sprechen 

fördern, Sprachhemmungen abbauen und 

mehr Sicherheit im freien Ausdruck geben. Im 

Kurs werden das unterschiedliche Lerntempo 

und die individuellen Kenntnisse berücksich-

tigt. Durch gezielte Übungen für Rhythmus und 

Melodie der Sprache lernen Sie die Ausspra-

che schneller und effektiver. Sie entwickeln 

wertvolle Fähigkeiten, die Ihnen den Erwerben 

der Fremdsprache erleichtern. Die erworbene 

Spontanität kann für den Berufsalltag und in 

vielen andere Kontexte hilfreich sein.Sie erle-

ben Sprache! Für Teilnehmende mit Kenntnis-

sen von A1-A2. 

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mit-

bringen. 

40681_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Englisch A 1 intensiv Leben und Arbeiten 

in Großbritannien 

09.10.-13.10.2023 
Für alle mit ersten Kenntnissen in Englisch. 
Dieser Kurs ist nicht für Anfänger geeignet. 
Voraussetzung: Englischkenntnisse, wie sie 

für die Stufe A 1 (Ende) im Europäischen Re-
ferenzrahmen beschrieben sind. Nutzen Sie 
unser Beratungsangebot.  

4068103 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Niveau A2 
 
Englisch A2 für den Beruf - Fokus USA 

09.01. – 13.01.2023 

Weitere Termine auf Anfrage 

In diesem effektiven Kompaktkurs gelingt es 

Ihnen, Ihre guten Grundkenntnisse bzw. das 

verschüttete Schulenglisch aufzufrischen und 

praxisbezogen in einem beruflichen Kontext zu 

erweitern. 

222K040612 

280 €, Kleingruppe,  

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 
Yes, I can – Englisch leichter frei sprechen 

16.01. – 20.01.2023 

Haben Sie Grundlagen der englischen Spra-

che, sind aber unsicher beim Englischspre-

chen oder haben Hemmungen bei englisch-

sprachigen Meetings? Ein Mix aus Sprachtrai-

ning, viel Sprachpraxis sowie ergänzenden 

Übungen aus der Improvisation und der Resili-

enz – als Methode für ein entspanntes Verhält-

nis zur Sprache – vermittelt mehr Sicherheit 

beim freien Sprechen. Die Themen behandeln 

Englisch als Kommunikationssprache in einer 

globalisierten Lebens- und Arbeitswelt. 

Lehrbuch: Network Refresh Now A2, 978-3-12-

605187-3  

Dozentin: Bettina Bonkas, Betriebswirtin mit 

10-jähriger Berufserfahrung im Personalbe-

reich, seit 27 Jahren Sprachtrainerin, Coach 

und Resilienz-Practitioner 

I406005  

260 EUR 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-

badhomburg.de/bildungsurlaube  

 

http://www.vhs-hanau.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
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Englische Woche A2 - Bildungsurlaub:Let’s 

Enjoy English 

06.02. – 10.02.2023 
Sie wiederholen Wortschatz und Grammatik 
der Lernstufe A2, lernen eine einfache freie 
Unterhaltung ohne Hemmungen zu führen und 
erlangen Sicherheit in verschiedenen 
sprachlichen Situationen aus dem 
Alltagsleben. Voraussetzung: Sie können an 
einfachen Gesprächen über bekannte Themen 
teilnehmen, in einfachen Worten Ihre 
persönliche Meinung ausdrücken, einfache 
grammatikalische Strukturen verstehen und 
anwenden. Das Lehrwerk ist nicht in der 
Kursgebühr enthalten und zum Kursstart 
mitzubringen! 
Lehrwerk: Let’s Enjoy English A2 Review, Klett 
Verlag, ISBN 978-3-12-501642-2 

Weitere Informationen: 

Für diese Veranstaltung wurde vom 

Hessischen Ministerium für Soziales und 

Integration die Genehmigung als bezahlter 

Bildungsurlaub erteilt.  

Die Teilnahme ist aber auch ohne 

Bildungsurlaubsanspruch möglich. Bis zum 

20.01.2023 wird ein Rücktritt kostenlos 

bearbeitet. Bei einer späteren Abmeldung wird 

das Kursentgelt grundsätzlich in voller Höhe 

fällig. Aufgrund gesetzlicher Bestimmungen 

enthält jeder Bildungsurlaub Anteile politisch-

gesellschaftlicher Bildung. 

A406-911 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

PDL - Englisch lernen einmal anders 

Zur Auffrischung oder als Ergänzung zu Ih-

rem Standardkurs (A2-B1) 

06.03. – 10.03.2023 

03.07. – 07.07.2023 

Haben Sie vor längerer Zeit Englisch gelernt 

und meinen, inzwischen alles vergessen zu 

haben? Haben Sie seit kurzem Englisch ge-

lernt und Ihnen fehlen manchmal noch die 

Worte, wenn Sie sich ausdrücken möchten?  

Dann bietet Ihnen dieser Kurs dazu die opti-

male Möglichkeit. 

Die Lernmethode PDL - Psychodramaturgie 

Linguistique - von Bernard Dufeu (Universität 

Mainz) und Marie Dufeu (Centre de Psycho-

dramaturgie Mainz), als Intensivmethode für 

den Sprachunterricht mit Erwachsenen entwi-

ckelt, kommt ohne Lehrbuch zu sehr guten 

Lernfortschritten. 

Der Schwerpunkt liegt auf dem gesprochenen 

Wort. Sie werden von einem Trainer begleitet, 

der sich auf den individuellen Lernrhythmus 

und den Kenntnisstand der Teilnehmenden 

einstellt. Entspannungs- und Konzentrations-

übungen schaffen eine ideale Lernsituation, in 

der Sprechhemmungen abgebaut und mehr 

Spontaneität und Sicherheit im freien Ausdruck 

erreicht werden.  

Bitte für den Kurs mitbringen: bequeme Klei-

dung, warme Socken und eine leichte Decke. 

http://www.psychodramaturgie.de/ 

4205-31 

4205-33 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

A Week of English - Sprache und 

Landeskunde (A2) 

13.03. – 17.03.2023 

In diesem Bildungsurlaub geht es um Auffri-

schung, Wiederholung und Vertiefung der eng-

lischen Sprache auf A2-Niveau. Inhaltlich wer-

den Alltagssituationen, landeskundliche The-

men, Small Talk und Reise- und Arbeitswelt 

behandelt. Der Kurs hat zum Ziel, Sie in Ihrem 

privaten wie auch beruflichen Englisch weiter-

zubilden. Dies alles soll in einer lockeren Ar-

beitsatmosphäre verwirklicht werden, in der 

das Sprechen im Vordergrund steht. 

Das Lehrbuch Fairway Refresher A2 ist in dem 

Kursentgelt bereits enthalten. 

Gruppengröße: 6-8 Personen 

231-4200 

234,49 € 

vhs des Vogelsbergkreises, www.vhs-vogels-

berg.de 

 

Englische Woche A2 

Teil 1 

27.03. – 31.03.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen. Der Bildungsurlaub ist 

geeignet für Teilnehmer/-innen mit elementa-

ren Grundkenntnissen.  

Lehrwerk: English File Elementary Fourth Edi-

tion MultiPack A, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 3 

4205-22 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-vogelsberg.de/
http://www.vhs-vogelsberg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Bildungsurlaub: Englisch – Auffrischungs-

kurs 

17.04. – 21.04.2023 

Frischen Sie Ihre Englischkenntnisse im Rah-

men eines Bildungsurlaubs auf. Gewinnen Sie 

mehr Sicherheit in der Formulierung durch ak-

tives Anwenden in verschiedenen sprachlichen 

Situationen aus dem Alltagsleben. Gemeinsam 

üben wir die wichtigsten grammatikalischen 

Regeln, sodass Sie Ihre noch vorhandenen 

Englischkenntnisse auffrischen können. Diese 

Veranstaltung entspricht den gesetzlichen 

Bestimmungen zur Beantragung von Bildungs-

urlaub bei Ihrem Arbeitgeber. Der Kurs ist aber 

auch für "Nicht-Bildungsurlauber*innen" offen. 

Vorkenntnisse: 3 - 4 Jahre Schulenglisch oder 

ähnliche Kenntnisse. Bitte kommen Sie auf un-

ser Angebot "Englisch-Informationstag" am 2. 

September 2022 (von 15:00 bis 18:00 Uhr in 

den Räumlichkeiten der Volkshochschule Gie-

ßen, Fröbelstr. 65, 35394 Gießen) zurück und 

lassen Sie sich ggf. einstufen und beraten (Vo-

ranmeldung erforderlich)! Materialkosten in 

Höhe von ca. € 5,00 sind beim Kursleiter zu 

bezahlen. 

Volkshochschule Gießen, Fröbelstraße 65, 

Raum "Lahnaue" (barrierefreier Zugang) 

An-/Abmeldeschluss: Montag, 20. März 

Nr. 3327 

110,50 € (ermäßigt 88,90 €) ab 10 Teilneh-

mer*innen 

137,70 € (ermäßigt 110,50 €) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

182,50 € (ermäßigt 146,50 €) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen  

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de  

 

Bildungsurlaub: Englisch für die Verwal-

tung und kaufmännische Berufe A2 - B1 

17.04. – 21.04.2023 

Dieser Kurs ist für Mitarbeiter*innen gedacht, 

die Englisch am Arbeitsplatz benötigen. Vo-

raussetzung: 3-5 Jahre Schulenglisch, auch 

dann, wenn diese Kenntnisse lange nicht mehr 

geübt wurden. Diese Veranstaltung entspricht 

den gesetzlichen Bestimmungen zur Beantra-

gung von Bildungsurlaub bei Ihrem Arbeitge-

ber. Der Kurs ist aber auch für "Nicht-Bildungs-

urlauber*innen" offen. Bitte kommen Sie auf 

unser Angebot "Englisch-Informationstag" am 

13. Januar von 15:00 Uhr bis 18:00 Uhr in den 

Räumlichkeiten der Volkshochschule Gießen, 

Fröbelstr. 65, 35394 Gießen zurück und lassen 

Sie sich ggf. einstufen und beraten! Voranmel-

dung erforderlich! Vermittelt wird Sprachkom-

petenz für folgende alltägliche Situationen: 

Standardsituationen am Arbeitsplatz: Erfragen 

und Geben von Informationen, Sachverhalte 

und Prozeduren erklären, Anweisungen ge-

ben, Einführung von Basisbegriffen, englisches 

Amtsvokabular, Englisch als internationale 

Verkehrssprache; Übungen zum Schriftver-

kehr: Form des englischen Briefes, Standard-

formulierungen zu Anfang und Ende; Telefo-

nieren auf Englisch und Basisgrammatik. Es 

soll vor allem behutsam die Sprachfertigkeit 

trainiert werden. Durch Rollenspiele werden 

die Hemmungen vor dem Gebrauch der engli-

schen Sprache abgebaut. Materialkosten in 

Höhe von ca. € 5,00 sind direkt bei der Kurslei-

terin zu bezahlen. 

Volkshochschule Gießen, Fröbelstraße 65, 

Raum "Schwanenteich" (barrierefreier Zugang) 

An-/Abmeldeschluss: Montag, 20. März 

Nr. 3341 

110,50 € (ermäßigt 88,90 €) ab 10 Teilneh-

mer*innen 

137,70 € (ermäßigt 110,50 €) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

182,50 € (ermäßigt 146,50 €) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen 

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de 

 

https://www.vhs-giessen.de/
https://www.vhs-giessen.de/
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Niveau A2 

17.04. -19.04.2023 

Bildungsurlaub/ Kompakt/ Business-Englisch / 

Fokus Großbritannien 

Für Teilnehmende mit guten Englischkenntnis-

sen geeignet, Level A2 bis B1 

Die Wurzeln des Business-English führen 

ohne Zweifeln nach Großbritannien zu Haupt-

stadt London zurück. Was als Siedlung „Londi-

nium“, ca. 50 n. Chr. von den Römern gegrün-

det, begann, entwickelte sich nun seit der In-

dustrialisierung im 19. Jahrhundert zur größten 

Metropole der Welt. Sie führt ihr berechtigtes 

Dasein neben New York, Singapur und Hong-

kong als einer der mächtigsten Finanzplätzen 

der Welt.  So startete die Regierungszeit des 

King Charles III of British Empire mit der Prä-

gung der neuen Münze mit seinem Profil als 

Machtlegitimierungsakt der Monarchie par 

excellance. In diesem Zusammenhang ist es 

nicht verwunderlich, dass die Schlüsselspra-

che der heutigen Finanzwelt unbestritten wei-

terhin Englisch bleibt. 

Während dieses Bildungsurlaubs erwerben Sie 

die nötigen Sprachfähigkeiten, um auf interna-

tionalen Parketts glänzen zu können. Im Ein-

zelnen werden folgende Skills eingeübt: 

-Wortschatz für verhandlungssicheres English  

- Präsentationen im Meeting   

- Schriftverkehr (Fokus: E-Mails)  

-Telefonie 

Voraussetzung für den BU: Grundkenntnisse 

der Englischen Sprache mind. auf dem A 2 Le-

vel. Für Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse nut-

zen Sie bitte den Englischsprachtest auf unse-

ren Homepage: https://www.kvhsgg.de/bera-

tung/sprachberatung/.   

31GG40699 

150 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

"Refresh Now A2" Englisch für Wiederein-
steiger*innen  Teil 1 -  Wochenkurs 

17.04.- 21.04.2023 

Ziel dieses Kurses ist es, Ihre (auch vor länge-

rer Zeit) erworbenen Sprachkenntnisse aufzu-

frischen bzw. weiter auszubauen. Grammati-

sche Strukturen werden wiederbelebt und di-

rekt in Gesprächen zu den Themenbereichen 

Alltag und Beruf angewendet.  

Bitte absolvieren Sie vorab einen Online-Ein-

stufungstest auf unserer Webseite www.vhs-

mtk.de unter Service. 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0406600 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de  

 

Englisch in den Osterferien – Grundlagen  

A2 

17.04. bis 21.04.2023 
Englischgrundlagen für alle Situationen, die 
auch mit wenigen Sprachkenntnissen gut zu 
meistern sind. Der Kurs vervollständigt Ihr Wis-
sen mit allen erforderlichen Grundlagen im 
Wortschatz, bei Redemitteln, Hörverständnis 
und im Sprechvermögen. Gut geeignet als 
Fortsetzung des Bildungsurlaubs A1.2 und für 
alle, die endlich ihr Englisch aufbauen wollen. 
Ein Sprachkurs mit Informationen zu gesell-
schafts- und wirtschaftspolitischen Fragen 
englischsprachiger Länder. Ein Bildungsurlaub 
der politischen Bildung für ein Europa mit einer 
mehrsprachigen Zivilgesellschaft zur Verbes-
serung der Kommunikation in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 
406201X31 

220 € 
vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-
eder.de 

 

http://www.kvhsgg.de/
mailto:haderk@vhs-mtk.de)
http://www.vhs-mtk.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
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Englisch A2 

08.05. - 12.05.2023 

Im Vordergrund stehen unterschiedliche Kom-

munikationsübungen zu praxisbezogenen The-

men, aber auch die Grammatik, das Lesen und 

Bearbeiten von englischen Texten und das 

Schreiben kommen dabei nicht zu kurz. Nach 

dieser Woche wird es Ihnen leichter fallen, Si-

tuationen im Alltag und im Beruf auf Englisch 

zu meistern. Sie werden Ihren Wortschatz ge-

festigt und erweitert haben und auch die engli-

sche Grammatik wird Ihnen keine Schwierig-

keiten mehr bereiten. Kommen Sie vorbei und 

finden Sie heraus, wieviel Spaß man mit Eng-

lisch in einer Woche haben kann! 

Voraussetzung: Kenntnisse des gesamten Ni-

veaus A 1. 

40682_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Englisch Intensiv  A1- A2 

08.05.-12.05.2023 
Für alle mit ersten Kenntnissen / Grundkennt-
nissen in Englisch. Es wird die PDL-Methode 
angewandt. 

Voraussetzung: Englischkenntnisse, wie sie 

für die Stufe A - A 2 im Europäischen Refe-

renzrahmen beschrieben sind. Nutzen Sie un-

ser Beratungsangebot. 

4068000 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Englisch – Grundlagen 

A2 

08.05. bis 12.05.2023 
Englischgrundlagen für alle Situationen, die 
auch mit wenigen Sprachkenntnissen gut zu 
meistern sind. Der Kurs vervollständigt Ihr Wis-
sen mit allen erforderlichen Grundlagen im 
Wortschatz, bei Redemitteln, Hörverständnis 
und im Sprechvermögen. Gut geeignet als 
Fortsetzung des Bildungsurlaubs A1.2 und für 
alle, die endlich ihr Englisch aufbauen wollen. 
Ein Sprachkurs mit Informationen zu gesell-
schafts- und wirtschaftspolitischen Fragen 
englischsprachiger Länder. Ein Bildungsurlaub 
der politischen Bildung für ein Europa mit einer 
mehrsprachigen Zivilgesellschaft zur Verbes-
serung der Kommunikation in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

406202X31 

220 € 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de 

 

Englisch A 2  intensiv Leben und Arbeiten 

in Großbritannien 

22.05.-26.05.2023 
Für alle mit Grundkenntnissen in Englisch.  

Voraussetzung: Englischkenntnisse, wie sie 

für die Stufe A 2 im Europäischen Referenz-

rahmen beschrieben sind. Nutzen Sie unser 

Beratungsangebot. 

4068202 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Englisch für den Beruf A2  

12.06. - 16.06.2023   

In dieser Intensivwoche frischen Sie Ihre Eng-

lischkenntnisse der Stufe A2 in einer kleinen 

Lerngruppe auf, erweitern sie mit praktischen 

Übungen aus dem Berufsalltag und wiederho-

len kompakt die Grundstufengrammatik. Politi-

sche und kulturelle Unterschiede zwischen den 

USA und Deutschland sind ebenfalls Thema. 

Das Buch ist nicht in der Gebühr enthalten; 

bitte zum Kursstart mitbringen! 

Voraussetzungen: Mindestens 4 Jahre Schul-

englisch bzw. länger zurück liegende Mittlere 

Reife oder vergleichbare Kenntnisse. Nutzen 

Sie bitte unbedingt unsere kostenlose Online-

Einstufung und telefonische Beratung. Beim 

Einstufungstest der Stufe A2 sollten Sie min-

destens 50 % erreichen. Die Teilnahme ist 

auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 

Dieser Kurs ist AZAV-zertifiziert und für Bil-

dungsgutscheine der Agentur für Arbeit oder 

des Kommunalen Job Centers zugelassen. 

04-06-3025 

282 €  

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Englisch A2 Business English 

10.07. - 14.07.2023 

Sie haben Basiskenntnisse im Bereich Wirt-

schaftsenglisch und möchten diese verbes-

sern? In dieser Woche werden Sie u.a. mit der 

Bedeutung und der Sprache des Small talk 

vertraut gemacht, Telefongespräche führen, 

einfache Emails schreiben. Wir werden einige 

interessante Themen diskutieren. Die Verbes-

serung der Sprachfertigkeit, Wortschatzerwei-

terung und das Erlernen verschiedener the-

menbezogener Grammatikstrukturen durch 

eine interessante Mischung von Aktivitäten 

sind die Ziele dieses Kurses. Voraussetzung: 

Kenntnisse des gesamten Niveaus A 1. 

40683_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

http://www.vhs-hanau.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-hanau.de/
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"Refresh Now A2" Englisch für Wiederein-
steiger*innen Teil 2 - Wochenkurs 

24.07.- 28.07.2023 

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die be-

reits den Wochenkurs Refresh Now A2 Teil 1 

besucht haben bzw. bereits gute Kenntnisse 

auf dem Niveau A2 besitzen. Der Kurs steigt 

im zweiten Teil des Lehrbuchs "Refresh Now 

A2" ein. Quereinsteiger*innen sind herzlich 

willkommen. 

Bitte absolvieren Sie vorab einen Online-Ein-

stufungstest auf unserer Webseite www.vhs-

mtk.de/service. 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). Teil 

S0406601 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de  

 

Englisch A2 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 

In diesem Kurs lernen Sie, über alltägliche 

Themen wie Familie, Hobbies, Arbeit und Rei-

sen zu sprechen. Damit das gelingt, frischen 

wir einige Grundlagen auf: Wortschatz, Wort-

stellung im Satz, Bildung und Gebrauch der 

Zeiten, Adjektive, Adverbien. Ausgewählte lan-

deskundliche Themen aus dem politischen, so-

zialen und kulturellen Leben Großbritanniens 

oder anderer englischsprachiger Länder gehö-

ren neben dem Sprachunterricht zu den Inhal-

ten des Bildungsurlaubes. 

Kursnummer: AN406002ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

Englische Woche A2 - Bildungsurlaub:Let’s 

Enjoy English 

31.07. – 04.08.2023 
Sie wiederholen Wortschatz und Grammatik 
der Lernstufe A2, lernen eine einfache freie 
Unterhaltung ohne Hemmungen zu führen und 
erlangen Sicherheit in verschiedenen 
sprachlichen Situationen aus dem 
Alltagsleben. Voraussetzung: Sie können an 
einfachen Gesprächen über bekannte Themen 
teilnehmen, in einfachen Worten Ihre 
persönliche Meinung ausdrücken, einfache 
grammatikalische Strukturen verstehen und 
anwenden. Das Lehrwerk ist nicht in der 
Kursgebühr enthalten und zum Kursstart 
mitzubringen! 
Lehrwerk: Let’s Enjoy English A2 Review, Klett 
Verlag, ISBN 978-3-12-501642-2 

Weitere Informationen: 
Für diese Veranstaltung wurde vom 
Hessischen Ministerium für Soziales und 
Integration die Genehmigung als bezahlter 
Bildungsurlaub erteilt.  
Die Teilnahme ist aber auch ohne 
Bildungsurlaubsanspruch möglich. Bis zum 
13.07.2023 wird ein Rücktritt kostenlos 
bearbeitet. Bei einer späteren Abmeldung wird 
das Kursentgelt grundsätzlich in voller Höhe 
fällig. Aufgrund gesetzlicher Bestimmungen 
enthält jeder Bildungsurlaub Anteile politisch-
gesellschaftlicher Bildung. 

B406-910 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Englisch – Grundlagen 

A2 

11.09. bis 15.09.2023 
Englischgrundlagen für alle Situationen, die 
auch mit wenigen Sprachkenntnissen gut zu 
meistern sind. Der Kurs vervollständigt Ihr Wis-
sen mit allen erforderlichen Grundlagen im 
Wortschatz, bei Redemitteln, Hörverständnis 
und im Sprechvermögen. Gut geeignet als 
Fortsetzung des Bildungsurlaubs A1.2 und für 
alle, die endlich ihr Englisch aufbauen wollen. 
Ein Sprachkurs mit Informationen zu gesell-
schafts- und wirtschaftspolitischen Fragen 
englischsprachiger Länder. Ein Bildungsurlaub 
der politischen Bildung für ein Europa mit einer 
mehrsprachigen Zivilgesellschaft zur Verbes-
serung der Kommunikation in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

406251X32 

220 € 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de 

 

Englische Woche A2 

Teil 2 

09.10. – 13.10.2023 

Aufbauend auf die Englische Woche A2 Teil 1, 

erweitern Sie Ihre Fertigkeiten im Hören, Spre-

chen, Lesen und Schreiben. Im Rahmen der 

Unterrichtswoche können Sie Sprachkennt-

nisse auf-frischen und vertiefen. Außerdem er-

halten Sie landeskundliche Informationen über 

englischspra-chige Länder. 

Lehrwerk: English File Elementary Fourth Edi-

tion MultiPack B, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 4 

4205-23 

260 € 
vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-
furt.de/de/  

 

http://www.vhs-mtk.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
file:///C:/Users/brittagr_darmstad/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/RABQ4TDU/www.darmstadt-vhs.de
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Englisch A2 

16.10. - 20.10.2023 

Im Vordergrund stehen unterschiedliche Kom-

munikationsübungen zu praxisbezogenen The-

men, aber auch die Grammatik, das Lesen und 

Bearbeiten von englischen Texten und das 

Schreiben kommen dabei nicht zu kurz. Nach 

dieser Woche wird es Ihnen leichter fallen, Si-

tuationen im Alltag und im Beruf auf Englisch 

zu meistern. Sie werden Ihren Wortschatz ge-

festigt und erweitert haben und auch die engli-

sche Grammatik wird Ihnen keine Schwierig-

keiten mehr bereiten. Kommen Sie vorbei und 

finden Sie heraus, wieviel Spaß man mit Eng-

lisch in einer Woche haben kann! 

Voraussetzung: Kenntnisse des gesamten Ni-

veaus A 1. 

40682_232 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Englisch A 2  intensiv Leben und Arbeiten 

in Großbritannien 

16.10.-20.10.2023 
Für alle mit Grundkenntnissen in Englisch.  

Voraussetzung: Englischkenntnisse, wie sie 

für die Stufe A 2 im Europäischen Referenz-

rahmen beschrieben sind. Nutzen Sie unser 

Beratungsangebot.  

4068203 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de 

 

Niveau A2 

23.10. - 25.10.2023 

Bildungsurlaub/ Kompakt/ Business-Englisch / 

Fokus Großbritannien 

Für Teilnehmende mit guten Englischkenntnis-

sen geeignet, Level A2 bis B1 

Die Wurzeln des Business-English führen 

ohne Zweifeln nach Großbritannien zu Haupt-

stadt London zurück. Was als Siedlung „Londi-

nium“, ca. 50 n. Chr. von den Römern gegrün-

det, begann, entwickelte sich nun seit der In-

dustrialisierung im 19. Jahrhundert zur größten 

Metropole der Welt. Sie führt ihr berechtigtes 

Dasein neben New York, Singapur und Hong-

kong als einer der mächtigsten Finanzplätzen 

der Welt.  So startete die Regierungszeit des 

King Charles III of British Empire mit der Prä-

gung der neuen Münze mit seinem Profil als 

Machtlegitimierungsakt der Monarchie par 

excellance. In diesem Zusammenhang ist es 

nicht verwunderlich, dass die Schlüsselspra-

che der heutigen Finanzwelt unbestritten wei-

terhin Englisch bleibt. 

Während dieses Bildungsurlaubs erwerben Sie 

die nötigen Sprachfähigkeiten, um auf interna-

tionalen Parketts glänzen zu können. Im Ein-

zelnen werden folgende Skills eingeübt: 

-Wortschatz für verhandlungssicheres English  

- Präsentationen im Meeting   

- Schriftverkehr (Fokus: E-Mails)  

-Telefonie 

Voraussetzung für den BU: Grundkenntnisse 

der Englischen Sprache mind. auf dem A 2 Le-

vel. Für Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse nut-

zen Sie bitte den Englischsprachtest auf unse-

ren Homepage: https://www.kvhsgg.de/bera-

tung/sprachberatung/.   

32GG40699 

150 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

Englisch für den Beruf A2  

13.11. - 17.11.2023   

In dieser Intensivwoche frischen Sie Ihre Eng-

lischkenntnisse der Stufe A2 in einer kleinen 

Lerngruppe auf, erweitern sie mit praktischen 

Übungen aus dem Berufsalltag und wiederho-

len kompakt die Grundstufengrammatik. Politi-

sche und kulturelle Unterschiede zwischen den 

USA und Deutschland sind ebenfalls Thema. 

Das Buch ist nicht in der Gebühr enthalten; 

bitte zum Kursstart mitbringen! 

Voraussetzungen: Mindestens 4 Jahre Schul-

englisch bzw. länger zurück liegende Mittlere 

Reife oder vergleichbare Kenntnisse. Nutzen 

Sie bitte unbedingt unsere kostenlose Online-

Einstufung und telefonische Beratung. Beim 

Einstufungstest der Stufe A2 sollten Sie min-

destens 50 % erreichen. Die Teilnahme ist 

auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 

Dieser Kurs ist AZAV-zertifiziert und für Bil-

dungsgutscheine der Agentur für Arbeit oder 

des Kommunalen Job Centers zugelassen. 

04-06-3026 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

http://www.vhs-hanau.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Niveau B1 
 

Englisch für den Beruf B1 - Fokus USA 

23.01. – 27.01.2023 

Weitere Termine auf Anfrage 

Im teilnehmerorientierten, lebendigen Premi-

umkurs werden Sie vorhandene Sprachhem-

mungen schnell abbauen und nach 5 Tagen im 

Beruf, aber auch im Alltag sprachlich hand-

lungsfähig sein. Frau Marcum ist Amerikanerin 

und freut sich darauf, interessante Tage mit 

Ihnen zu verbringen.  

222K040621 

280 €,  

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Englische Woche B1+ 

Teil 1 

13.02. – 17.02.2023 

If your general English is at an upper-interme-

diate level, this week will offer you an oppor-

tunity to revise, review and improve your Eng-

lish. You will also learn about social, cultural 

and political aspects of some English-speaking 

countries. 

Lehrwerk: English File Intermediate Fourth 

Edition Multipack A, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 7 

4205-52 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Englische Woche B1 - Bildungsurlaub:  

Refresh Now B1 

Including political and social information 

about the UK 

27.02. – 03.03.2023 
This course is perfect for anyone looking to 
refresh their B1 English and to gain confidence 
when using English in everyday situations and 
for small talk. We will revise and practise key 
grammar points and useful phrases whilst 
widening vocabulary and learning about the 
culture(s) of the four nations that make up the 
United Kingdom. Please bring the textbook to 
class.  
Textbook: Refresh Now B1, Klett Verlag, ISBN 
978-3-12-605189-7 
Weitere Informationen:   
Für diese Veranstaltung wurde beim 
Hessischen Ministerium für Soziales und 
Integration die Genehmigung als bezahlter 
Bildungsurlaub erteilt. Die Teilnahme ist aber 
auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 
Bis zum 10. Februar 2023 wird ein Rücktritt 
kostenlos bearbeitet.  wird ein Rücktritt 
kostenlos bearbeitet. Bei einer späteren 
Abmeldung wird das Kursentgelt grundsätzlich 

in voller Höhe fällig. Aufgrund gesetzlicher 
Bestimmungen enthält jeder Bildungsurlaub 
Anteile politisch-gesellschaftlicher Bildung. 

A406-921 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Englische Woche B1 

Teil 1 

13.03. – 17.03.2023 

27.11. – 01.12.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen.  

Lehrwerk: English File Pre-Intermediate Fourth 

Edition MultiPack A, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 5 

4205-36 

4205-37 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Englisch-Superlearning (B1) Teil 1 

Bildungsurlaub nach der Suggestopädie-

Methode  für Teilnehmer-/innen mit Vor-

kenntnissen 

13.03. – 17.03.2023 

Wollen Sie endlich mehr Englisch verstehen 

und reden können oder brauchen Sie es für Ih-

ren Beruf? 

Dann ist die SUPERLEARNING-Methode 

(auch "Suggestopädie"-Methode genannt) ge-

nau das Richtige für Sie.Das schwierige Wort 

(Suggestopädie = aus dem Englischen von "to 

suggest" im Sinne von vorschlagen; anbieten) 

steht für eine Lernmethode, bei der Sie 

- ganzheitlich und somit schneller und unbe-

schwerter lernen können, da alle Sinne ange-

sprochen werden. Hierdurch wird das Erlernte 

viel müheloser und dauerhafter im Gedächtnis 

abgespeichert, 

- die praktische Anwendung der englischen 

Sprache mit Bewegung und Musik, mit Rollen-

spielen und Hörverständnis-Trainings üben 

werden, 

- grammatische Themen und Vokabeln nicht 

einfach pauken müssen, sondern immer wie-

der spielerisch wiederholen können, 

- durch ständig wechselnde Lernphasen und 

Arbeitsweisen motivierter sind und den Unter-

richt als kurzweilig empfinden werden, 

- in der Entspannung als Tagesabschluss noch 

einmal den Lernstoff passiv aufnehmen und 

wiederholen können, 

- in kleineren Gruppen mit max. 8/12 Teilneh-

mern lernen. 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
file:///C:/Users/brittagr_darmstad/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/RABQ4TDU/www.darmstadt-vhs.de
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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So wird auch mein Unterricht ein Angebot an 

Sie sein, im spielerischen Umgang mit der 

englischen Sprache die Scheu vor dem freien 

Sprechen zu überwinden. Im Superlearning 

kann ich darüber hinaus als Kursleiterin viel in-

dividueller auf Ihre Bedürfnisse eingehen. Nur 

Mut - zum Intensivieren/ Wiederauffrischen der 

englischen Sprache ist es nie zu spät! Dieser 

Kurs ist auch geeignet für Teilnehmer, die kei-

nen Bildungsurlaub beantragen möchten. 

C-01-4-250 

238 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

272 € (bei 7 Teilnehmer-/innen) 

317 € (bei 6 Teilnehmer-/innen) 

370 € (bei 5 Teilnehmer-/innen)  

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Englische Woche B1 

Teil 2 

20.03. – 24.03.2023 

04.12. – 08.12.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen.  

Lehrwerk: English File Pre-Intermediate Fourth 

Edition MultiPack B, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 6 

4205-38 

4205-39 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Englisch B 2 intensiv Leben und Arbeiten 

in Großbritannien 

20.03.-24.03.2023 

Für alle mit sehr guten Kenntnissen in Eng-

lisch.  

Voraussetzung: Englischkenntnisse, wie sie für 

die Stufe B 2 im Europäischen Referenzrah-

men beschrieben sind. Nutzen Sie unser Bera-

tungsangebot. 

4068401 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Englisch-Superlearning (B1) Teil 7 

Bildungsurlaub nach der Suggestopädie-

Methode  für Teilnehmer-/innen mit Vor-

kenntnissen 

08.05.2023 – 12.05.2023 

Wollen Sie endlich mehr Englisch verstehen 

und reden können oder brauchen Sie es für Ih-

ren Beruf? 

Dann ist die SUPERLEARNING-Methode 

(auch "Suggestopädie"-Methode genannt) ge-

nau das Richtige für Sie.Das schwierige Wort 

(Suggestopädie = aus dem Englischen von "to 

suggest" im Sinne von vorschlagen; anbieten) 

steht für eine Lernmethode, bei der Sie 

- ganzheitlich und somit schneller und unbe-

schwerter lernen können, da alle Sinne ange-

sprochen werden. Hierdurch wird das Erlernte 

viel müheloser und dauerhafter im Gedächtnis 

abgespeichert, 

- die praktische Anwendung der englischen 

Sprache mit Bewegung und Musik, mit Rollen-

spielen und Hörverständnis-Trainings üben 

werden, 

- grammatische Themen und Vokabeln nicht 

einfach pauken müssen, sondern immer wie-

der spielerisch wiederholen können, 

- durch ständig wechselnde Lernphasen und 

Arbeitsweisen motivierter sind und den Unter-

richt als kurzweilig empfinden werden, 

- in der Entspannung als Tagesabschluss noch 

einmal den Lernstoff passiv aufnehmen und 

wiederholen können, 

- in kleineren Gruppen mit max. 8/12 Teilneh-

mern lernen. 

So wird auch mein Unterricht ein Angebot an 

Sie sein, im spielerischen Umgang mit der 

englischen Sprache die Scheu vor dem freien 

Sprechen zu überwinden. Im Superlearning 

kann ich darüber hinaus als Kursleiterin viel in-

dividueller auf Ihre Bedürfnisse eingehen. Nur 

Mut - zum Intensivieren/ Wiederauffrischen der 

englischen Sprache ist es nie zu spät! Dieser 

Kurs ist auch geeignet für Teilnehmer, die kei-

nen Bildungsurlaub beantragen möchten. 

238 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

272 € (bei 7 Teilnehmer-/innen) 

317 € (bei 6 Teilnehmer-/innen) 

370 € (bei 5 Teilnehmer-/innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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English Refresher B1 

08.05. – 12.05.2023 

Für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen 

zur Auffrischung und Vertiefung. 

Unterrichtsmaterial wird im Kurs zur Verfügung 

gestellt. 

Schriftliche Anmeldung und Einstufungsbera-

tung erforderlich. 

231-13000 

235 € 

vhs Region Kassel, www.vhs-region-kassel.de 

 

Englisch B1 

22.5. - 26.05.2023 

During this week you will have plenty of oppor-

tunity to improve your language skills and ex-

pand your vocabulary by discussing various in-

teresting topics. Of course, this also includes 

grammar, which will be strengthened very 

quickly through various exercises and activi-

ties. Through your active participation and in-

teraction with the teachers, activities and other 

students, you will have made measurable pro-

gress by the end of the week and rediscovered 

the pleasure of learning and speaking English. 

Voraussetzung: Kenntnisse A 2 

40684_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Englisch B1 Business English 

12.06. - 16.06.2023 

This course offers you one week of intensive 

English learning.  

The programm is business-oriented. Focus will 

be on relevant topics, small talks, meetings 

etc. and you will be given ample opportunity to 

practise your speaking and listening skills. 

Reading and written work will also find ade-

quate consideration.  

Voraussetzung: Kenntnisse A 2 

40686_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Bildungsurlaub: Business English - Mittel-

stufe B1 

12.06. – 16.06.2023 
Vorkenntnisse: ca. 6 - 7 Jahre Schulenglisch 
oder vergleichbare Kenntnisse 
Dieser einwöchige Intensivkurs ist geeignet für 
diejenigen, die ihre Englischkenntnisse vor 
allem für die berufliche Tätigkeit 
weiterentwickeln möchten. Vielseitige 
Übungen helfen Ihnen, Ihre Kenntnisse 
mündlich und schriftlich aufzufrischen. 
Aufbauend dazu erlernen Sie 
berufsspezifisches Vokabular zur 
Kommunikation in verschiedenen 
Themenbereichen, z. B. Abläufe im Büroalltag, 
Telefonate, Lesen und Verfassen von E-Mails 
und einfachen Korrespondenzen sowie 
Smalltalk. Das ergänzende Sprachtraining 
schult Sie im Reagieren und Agieren auf 
Englisch in praxisnahen Geschäftssituationen. 
Ein Lehrbuch ist im Preis enthalten. 
An diesem Seminar können Sie auch 
teilnehmen, wenn Sie keinen Anspruch auf 
Bildungsurlaub haben. 

231-50004 

191 € 

vhs Hersfeld-Rotenburg, www.vhs-hersfeld.de  

 

http://www.vhs-region-kassel.de/
http://www.vhs-hanau.de/
http://www.vhs-hanau.de/
http://www.vhs-hersfeld.de/
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Bildungsurlaub Englisch B1 "Brush up 

your Communication Skills!" (Superlearn-

ing) 

12.06. - 16.06.2023 

als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 

III1A-55n-4145-0219-22-0494 

Sie sind in den meisten Alltagssituationen mit 

Ihren Englischkenntnissen zufrieden - wenn 

aber ein neues unerwartetes Thema zur Spra-

che kommt, lassen Sie sich noch zu leicht aus 

der Bahn werfen? In entspannter Atmosphäre 

frischen wir den Wortschatz auf und wenden 

ihn in Diskussion und Rollenspiel an. Unser 

Programm lässt darüber hinaus auch noch 

Raum für individuelle Wünsche. 

Im Bildungsurlaub trainieren Sie sprachliche 

Fertigkeiten und verbessern praxisbezogen 

und handlungsorientiert ihre Kommunikations-

möglichkeiten im beruflichen und privaten All-

tag. Dieser Bildungsurlaub ist nach der sugge-

stopädischen Methode (auch Superlearning 

genannt) gestaltet, das heißt, der Kurs bietet 

Ihnen weit mehr als Lehrervorträge, Einsetz-

übungen und anschließende Diskussionen. 

Vielmehr setzt die Methode auf eine ent-

spannte, vielfältige Lernatmosphäre, in der 

Musik, Spiele, Gruppenarbeit, eine motivie-

rende und ansprechende Raumgestaltung und 

Kreativität eine große Rolle spielen. Eine inten-

sive und nachhaltige Auseinandersetzung mit 

der Sprache wird durch abwechselnde Lern-

phasen ermöglicht, aktive Phasen werden im-

mer wieder durch Entspannungsübungen er-

gänzt und es werden vielfältige Zugänge zum 

Lerninhalt geboten. 

Themen dieses Kurses sind: 

 - Socializing 

 -Travelling 

 -Talking to colleagues and customers 

 -Telephoning 

 -Emails 

 -News and current events 

 -Grammar brush-up 

Darüber hinaus lässt unser Programm auch 

Raum für individuelle Wünsche! 

A63631BU 

298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de  

 

Englisch für den Beruf B1 

19.06. - 23.06.2023  

In einer kleinen Gruppe erweitern Sie Ihren 

Wortschatz und verbessern Ihre sprachlichen 

Kompetenzen für typische Situationen im Bü-

roalltag. Teilnehmende sollten schon einmal 

Englisch bis zum Niveau B1 gelernt haben und 

an ein zügiges Lerntempo gewöhnt sein. Das 

Buch ist nicht in der Gebühr enthalten; bitte 

zum Kursstart mitbringen! 

Voraussetzungen: Mindestens 6 Jahre Schul-

englisch oder vergleichbare Kenntnisse. Nut-

zen Sie unbedingt unsere kostenlose Online-

Einstufung und telefonische Beratung. Beim 

Einstufungstest der Stufe B1 sollten Sie min-

destens 50 % erreichen. Die Teilnahme ist 

auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 

Dieser Kurs ist AZAV-zertifiziert und für Bil-

dungsgutscheine der Agentur für Arbeit oder 

des Kommunalen Job Centers zugelassen. 

04-06-3027 

282,00 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

PDL - Englisch lernen einmal anders 

Zur Auffrischung oder als Ergänzung zu Ih-

rem Standardkurs (B1+-B2) 

19.06. – 23.06.2023 

06.11. – 11.11.2023 

Haben Sie vor längerer Zeit Englisch gelernt 

und meinen, inzwischen alles vergessen zu 

haben? Haben Sie seit kurzem Englisch ge-

lernt und Ihnen fehlen manchmal noch die 

Worte, wenn Sie sich ausdrücken möchten?  

Dann bietet Ihnen dieser Kurs dazu die opti-

male Möglichkeit. 

Die Lernmethode PDL - Psychodramaturgie 

Linguistique - von Bernard Dufeu (Universität 

Mainz) und Marie Dufeu (Centre de Psycho-

dramaturgie Mainz), als Intensivmethode für 

den Sprachunterricht mit Erwachsenen entwi-

ckelt, kommt ohne Lehrbuch zu sehr guten 

Lernfortschritten. 

Der Schwerpunkt liegt auf dem gesprochenen 

Wort. Sie werden von einem Trainer begleitet, 

der sich auf den individuellen Lernrhythmus 

und den Kenntnisstand der Teilnehmenden 

einstellt. Entspannungs- und Konzentrations-

übungen schaffen eine ideale Lernsituation, in 

der Sprechhemmungen abgebaut und mehr 

Spontaneität und Sicherheit im freien Ausdruck 

erreicht werden.  

Bitte für den Kurs mitbringen: bequeme Klei-

dung, warme Socken und eine leichte Decke. 

Nicht für ECHTE Anfänger/-innen! 

http://www.psychodramaturgie.de/ 

4205-59 

4205-60 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Englische Woche B1: Play with English! 

Kenntnisse ab Stufe 6 

26.06. – 30.06.2023 

Spiele sind ein effektives Lern-Tool, das er-

wachsene Englischlernende spielen können, 

um ihren Sprachfluss zu verbessern. 

Auf eine spaßige Art und Weise verbessern 

Sie Ihre Fertigkeiten in Hören, Sprechen, Le-

sen und Schreiben und bearbeiten landes-

kundliche Themen zu englischsprachigen Län-

dern. An einem Nachmittag nehmen Sie auch 

an einem Murder Mystery teil!  

4205-45 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

English Refresher B1 

26.06. – 30.06.2023 

Für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen 

zur Auffrischung und Vertiefung. 

Unterrichtsmaterial wird im Kurs zur Verfügung 

gestellt. 

Schriftliche Anmeldung und Einstufungsbera-

tung erforderlich. 

231-13002 

235 € 

vhs Region Kassel, www.vhs-region-kassel.de 

 

Englisch für Beruf und Alltag [B1/B2] 

10.07. – 14.07.2023 

Sie haben bereits ein fortgeschrittenes Niveau 

in der englischen Sprache erreicht, aber möch-

ten Ihre Kenntnisse gerne auffrischen oder er-

weitern? Dann ist dieser Bildungsurlaub genau 

das Richtige für Sie! 

In den fünf gemeinsamen Tagen werden Sie 

auf vielfältige Situationen im Urlaub, im Beruf 

oder im Gespräch mit einem Muttersprachler 

vorbereitet. Die Unterrichtsstunden werden ab-

wechslungsreich gestaltet: So lernen Sie Eng-

lisch in allen möglichen Facetten - Grammatik, 

Kompetenztraining (Lesen, Hören, Sprechen, 

Schreiben), Business English und mehr. Zum 

Teil arbeiten wir auch themenbezogen mit Tex-

ten und Literatur, die einen Schwerpunkt auf 

gesellschaftspolitische Themen legen. Gleich-

zeitig betreiben wir aber gemeinsam auch Lan-

deskunde (Großbritannien, USA, Australien,) 

und lernen ,,Land & Leute" etwas näher ken-

nen! 

Innerhalb des Kurses soll möglichst viel ge-

sprochen werden. Die Interaktion in der 

Gruppe (je nach Wetter z.T. auch draußen in 

der Natur) steht im Fokus. Wer Spaß an Eng-

lisch hat, kann eine Woche lang in die Fremd-

sprache eintauchen und davon profitieren. 

W30020I 

317,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Englisch B1.1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 

Sie haben schon gute Grundkenntnisse und 

wollen Ihre Englischkenntnisse erweitern? 

Vielfältige Themen und Übungen sorgen für er-

frischende Abwechslung und Freude am Un-

terricht. Themen sind unter anderem: Freizeit 

und Beruf, Hobbies, Freunde und Bekannte. 

Der Schwerpunkt liegt auf der Verbesserung 

des freien Sprechens und der Konversation 

(Small Talk, über verschiedene Themen be-

richten). Nebenbei wird die Grammatik wieder-

holt und ausgebaut. Außerdem erfahren Sie 

viel Wissenswertes über die Kultur sowie die 

sozialen und politischen Systeme englisch-

sprachiger Länder. 

AN406004ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-region-kassel.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
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Englisch B1.2 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 

Sprechen Sie Englisch in entspannter Atmo-

sphäre und lernen Sie alles, was Sie für einen 

Small Talk, ein Meeting, ein Jobinterview, Dis-

kussionen, Telefonate und andere berufliche 

und private Belange brauchen. Sie erhalten ei-

nen bedarfsorientierten Sprachunterricht, den 

Sie direkt in die Praxis umsetzen können. Dar-

über hinaus erfahren sie vieles über soziale, 

politische, ökonomische, geographische, kultu-

relle und landeskundliche Themen der Länder, 

in denen Englisch gesprochen wird. Vorausge-

setzt werden gute Grundkenntnisse auf dem 

Niveau B1 des Europäischen Referenzrah-

mens. 

AN40600ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

Englisch für den Beruf – Auffrischung B1 

24.07. - 28.07.2023 

Geübt werden sprachliche Fähigkeiten und 

Fertigkeiten, sowie Wortschatz und Strukturen, 

welche sich in einer Vielzahl beruflicher Situati-

onen als nützlich erweisen. Der Bildungsurlaub 

ermöglicht, das verschüttete Schulenglisch auf 

Mittelstufenniveau aufzufrischen und praxisbe-

zogen in einem berufsbezogenen Kontext zu 

erweitern. Darüber hinaus werden landeskund-

liche und politische Themen behandelt. Teile 

der Diskussion werden auch in deutscher 

Sprache sein.  

Vorausgesetzt werden englische Sprachkennt-

nisse der Lernstufe B1 gemäß dem Gemeinsa-

men Europäischen Referenzrahmen für Spra-

chen (GER). Eine vorherige Einstufung wird 

empfohlen. 

X4382BU  

201 €  

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Business English Week: Simply Business 

B1 

Including political and social information 

about the UKl 

07.08. – 11.08.2023 

Sie erweitern Ihren Wortschatz und verbessern 

Ihre sprachliche Kompetenz für typische Situa-

tionen im Büroalltag. Wir üben die Kommuni-

kation am Arbeitsplatz, sprechen über Kultur 

und Politik in Großbritannien und wiederholen 

wichtige Grammatik. Voraussetzung: Mindes-

tens 6 Jahre Schulenglisch oder vergleichbare 

Kenntnisse auf einem Sprachniveau von min-

destens Anfang B1. Das Lehrwerk ist nicht in 

der Kursgebühr enthalten und zum Kursstart 

mitzubringen! 

Lehrwerk: Simply Business B1, Cornelsen Ver-

lag, ISBN 978-3-06-520456-9 

Weitere Informationen: 

Für diese Veranstaltung wurde vom Hessi-

schen Ministerium für Soziales und Integration 

die Genehmigung als bezahlter Bildungsurlaub 

erteilt.  

Die Teilnahme ist aber auch ohne Bildungsur-

laubsanspruch möglich. Bis zum 10. Juli 2023 

wird ein Rücktritt kostenlos bearbeitet. Bei ei-

ner späteren Abmeldung wird das Kursentgelt 

grundsätzlich in voller Höhe fällig. Aufgrund 

gesetzlicher Bestimmungen enthält jeder Bil-

dungsurlaub Anteile politisch-gesellschaftlicher 

Bildung. 

A406-920 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
file:///C:/Users/brittagr_darmstad/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/RABQ4TDU/www.darmstadt-vhs.de
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Englisch-Superlearning (B1) Teil 1 

Bildungsurlaub nach der Suggestopädie-

Methode  für Teilnehmer-/innen mit Vor-

kenntnissen 

25.09. – 29.09.2023 

Wollen Sie endlich mehr Englisch verstehen 

und reden können oder brauchen Sie es für Ih-

ren Beruf? 

Dann ist die SUPERLEARNING-Methode 

(auch "Suggestopädie"-Methode genannt) ge-

nau das Richtige für Sie.Das schwierige Wort 

(Suggestopädie = aus dem Englischen von "to 

suggest" im Sinne von vorschlagen; anbieten) 

steht für eine Lernmethode, bei der Sie 

- ganzheitlich und somit schneller und unbe-

schwerter lernen können, da alle Sinne ange-

sprochen werden. Hierdurch wird das Erlernte 

viel müheloser und dauerhafter im Gedächtnis 

abgespeichert, 

- die praktische Anwendung der englischen 

Sprache mit Bewegung und Musik, mit Rollen-

spielen und Hörverständnis-Trainings üben 

werden, 

- grammatische Themen und Vokabeln nicht 

einfach pauken müssen, sondern immer wie-

der spielerisch wiederholen können, 

- durch ständig wechselnde Lernphasen und 

Arbeitsweisen motivierter sind und den Unter-

richt als kurzweilig empfinden werden, 

- in der Entspannung als Tagesabschluss noch 

einmal den Lernstoff passiv aufnehmen und 

wiederholen können, 

- in kleineren Gruppen mit max. 8/12 Teilneh-

mern lernen. 

So wird auch mein Unterricht ein Angebot an 

Sie sein, im spielerischen Umgang mit der 

englischen Sprache die Scheu vor dem freien 

Sprechen zu überwinden. Im Superlearning 

kann ich darüber hinaus als Kursleiterin viel in-

dividueller auf Ihre Bedürfnisse eingehen. Nur 

Mut - zum Intensivieren/ Wiederauffrischen der 

englischen Sprache ist es nie zu spät! Dieser 

Kurs ist auch geeignet für Teilnehmer, die kei-

nen Bildungsurlaub beantragen möchten. 

C-01-4-254 

238 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

272 € (bei 7 Teilnehmer-/innen) 

317 € (bei 6 Teilnehmer-/innen) 

370 € (bei 5 Teilnehmer-/innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Business English Week B1+ 

Kenntnisse ab Stufe 7 

09.10. – 13.10.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen.  

Materialien werden von der Kursleitung ausge-

händigt! 

4205-54  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Entspannt Englisch lernen mit Yoga B1 

Kenntnisse ab Stufe 6 

16.10. – 20.10.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen und lernen, wie Sie mit 

zusätzlichen Yogastunden Ihre Motivation und 

Konzentration steigern können. Für das Yoga 

sind keine Vorerfahrungen erforderlich.  

Bitte mitbringen: eine eigene Matte, bequeme 

Kleidung und Handtuch. 

4205-41 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Englische Woche B1+ 

Teil 2 

23.10. – 27.10.2023 

If your general English is at an upper-interme-

diate level, this week will offer you an oppor-

tunity to revise, review and improve your Eng-

lish. You will also learn about social, cultural 

and political aspects of some English-speaking 

countries. 

Lehrwerk: English File Intermediate Multipack 

B, Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 8 

4205-53 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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English Refresher B1 

Bildungsurlaub mit gesellschaftspoliti-

schen Themen und Landeskunde / Vor-

kenntnisse aus mittlerem bis höherem Bil-

dungsabschluss 

23.10. - 27.10.2023 

Voraussetzungen: Sie haben Schulkenntnisse 

von ca. 5 bis 6 Jahren Englisch, die Sie wieder 

aktivieren und erweitern wollen, weil Sie "aus 

der Übung" sind.  

Kursinhalte und Themen: Kompakte Kurzwie-

derholung von Wortschatz und Grammatik der 

Lernstufen A1 - B1; Sprachpraxis, um ohne 

Hemmungen wieder frei Unterhaltungen führen 

zu können und die wichtigsten Grammatikre-

geln für mehr Sicherheit in der aktiven Anwen-

dung in verschiedenen sprachlichen Situatio-

nen aus dem Alltagsleben. 

B622-006  

275 € (inklusive Lehrwerk) 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Englisch für den Beruf – Auffrischung B1 

23.10. - 27.10.2023 

Geübt werden sprachliche Fähigkeiten und 

Fertigkeiten, sowie Wortschatz und Strukturen, 

welche sich in einer Vielzahl beruflicher Situati-

onen als nützlich erweisen. Der Bildungsurlaub 

ermöglicht, das verschüttete Schulenglisch auf 

Mittelstufenniveau aufzufrischen und praxisbe-

zogen in einem berufsbezogenen Kontext zu 

erweitern. Darüber hinaus werden landeskund-

liche und politische Themen behandelt. Teile 

der Diskussion werden auch in deutscher 

Sprache sein.  

Vorausgesetzt werden englische Sprachkennt-

nisse der Lernstufe B1 gemäß dem Gemeinsa-

men Europäischen Referenzrahmen für Spra-

chen (GER). Eine vorherige Einstufung wird 

empfohlen. 

Y4382BU  

201 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Englisch für den Beruf B1 

06.11. - 10.11.2023   

In einer kleinen Gruppe erweitern Sie Ihren 

Wortschatz und verbessern Ihre sprachlichen 

Kompetenzen für typische Situationen im Bü-

roalltag. Teilnehmende sollten schon einmal 

Englisch bis zum Niveau B1 gelernt haben und 

an ein zügiges Lerntempo gewöhnt sein. Das 

Buch ist nicht in der Gebühr enthalten; bitte 

zum Kursstart mitbringen! 

Voraussetzungen: Mindestens 6 Jahre Schul-

englisch oder vergleichbare Kenntnisse. Nut-

zen Sie unbedingt unsere kostenlose Online-

Einstufung und telefonische Beratung. Beim 

Einstufungstest der Stufe B1 sollten Sie min-

destens 50 % erreichen. Die Teilnahme ist 

auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 

Dieser Kurs ist AZAV-zertifiziert und für Bil-

dungsgutscheine der Agentur für Arbeit oder 

des Kommunalen Job Centers zugelassen. 

04-06-3028 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Berufsbezogenes Englisch für pädagogi-

sche Fachkräfte 

04.12. – 08.12.2023 

Immer häufiger haben Sie es in der Kita mit El-

tern zu tun, die der deutschen Sprache (noch) 

nicht mächtig sind? Die aber, unabhängig vom 

jeweiligen Herkunftsland, gute englische 

Sprachkenntnisse besitzen? Sie wollen diesen 

Eltern gerne zeigen wie willkommen sie und 

ihre Kinder sind, ihnen die täglichen Abläufe in 

der Kita erläutern, mit ihnen über die Entwick-

lungsprozesse ihrer Kinder sprechen und 

schwierige Situationen sprachlich angemessen 

meistern? Im Rahmen dieses Bildungsurlaubs 

erwerben Sie sprachliche Standards, entspre-

chende Fachtermini, Informationen über kultu-

relle Besonderheiten und daraus resultierende 

Herausforderungen und mehr Sicherheit im 

Sprechen. 

Voraussetzung: Grundlegende Kenntnisse der 

englischen Sprache, möglichst sechs Jahre 

Schulenglisch 

5980-01 

280 €, Mat. Kosten 10 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Englisch B1 “America - the land of unlim-

ited opportunities?” 

04.12. - 08.12.2023 

A special experience awaits you in this educa-

tional vacation. You will get to know and love 

America by taking a virtual trip though the 

States. In discussions, partner work and group 

work, you will improve your language compe-

tence, expand your vocabulary and overcome 

linguistic inhibitions. Through a variety of com-

municative activities, new grammar structures 

will be learned and already acquired grammar 

skills will be reinforced. We look forward to 

spending the week with you! 

Voraussetzung: Kenntnisse A 2.2 

40685_232 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-hanau.de/
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Niveau B2 
 

Englisch B2/C1  

16.01. – 20.01.2023 

Weitere Termine auf Anfrage  

We focus on active communication in role 

plays, simulations and other activities, enabling 

us to expand our vocabulary, express our opin-

ions and share our knowledge. Your level: 

Speaking at least B2 level, understanding C1. 

You can communicate in English without any 

problems but feel that you still don't always find 

the right words, find it difficult to convey 

shades of meaning or the right tone or style. 

222K040636 

Weitere Termine auf Anfrage 

280 €,  

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Englische Woche B2 - Bildungsurlaub: 

Great! B2 

Including political and social information 

about the UK 

20.02. – 24.02.2023 
This week-long intensive course will give you 
the perfect opportunity to expand your 
vocabulary, practice speaking, listening, 
reading, writing and grammar at a B2 level. We 
will cover a variety of current and interesting 
topics including the politics, culture and history 
of the United Kingdom. You must have 
reached B2 level to be admitted to this course. 
The price of the coursebook is not included in 
the advertised price. Please ensure you have 
purchased the following title before the 
beginning of the course. 
Textbook: Great! B2, Kurs- und Übungsbuch 
mit 2 Audio-CDs, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-
501584-5 
Weitere Informationen:   
Für diese Veranstaltung wurde beim 
Hessischen Ministerium für Soziales und 
Integration die Genehmigung als bezahlter 
Bildungsurlaub erteilt Die Teilnahme ist aber 
auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 
Bis zum 3. Februar 2023 wird ein Rücktritt 
kostenlos bearbeitet. Bei einer späteren 
Abmeldung wird das Kursentgelt grundsätzlich 
in voller Höhe fällig. Aufgrund gesetzlicher 
Bestimmungen enthält jeder Bildungsurlaub 
Anteile politisch-gesellschaftlicher Bildung. 

A406-931 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

English Week B2 

Teil 1 

27.02. – 03.03.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen. 

Lehrwerk: English File Upper-Intermediate 

Multipack A , Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 9 

4205-62 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

English Refresher B2 

Bildungsurlaub mit gesellschaftspoliti-

schen Themen und Landeskunde / Vor-

kenntnisse aus mittlerem bis höherem Bil-

dungsabschluss 

17.04. - 21.04.2023 

Voraussetzungen: Sie können an Gesprächen 

über verschiedene Themen teilnehmen, per-

sönliche Meinungen ausdrücken, komplexere 

grammatikalische Strukturen verstehen und 

anwenden. 

Kursinhalte und Themen: Kompakte Kurzwie-

derholung von Wortschatz und Grammatik der 

Lernstufe B2, Sprachpraxis, um ohne Hem-

mungen wieder frei Unterhaltungen führen zu 

können und die wichtigsten Grammatikregeln 

für mehr Sicherheit in der aktiven Anwendung 

in verschiedenen sprachlichen Situationen aus 

dem Alltagsleben. 

A622-008  

275 € (inklusive Lehrwerk) 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
file:///C:/Users/brittagr_darmstad/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/RABQ4TDU/www.darmstadt-vhs.de
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
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Improve your business conversation skills 
B2 - Wochenkurs 

17.04.- 21.04.2023 

This course offers you an opportunity to prac-

tise and develop your speaking skills over a 

wide range of business topics. It aims at re-

freshing and improving existing vocabulary and 

conversation skills, in order to attain the neces-

sary confidence and ability to communicate flu-

ently.  

On the basis of articles around interesting 

business topics, we will discuss and practice 

leading or attending meetings, running presen-

tations, taking part in negociations, intercultural 

communication and socializing. To expand 

your vocabulary skills on business terms and 

lingo you will be provided with phrases, sen-

tences, buzz words around the different busi-

ness conversation topics. 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0406603 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de  

 

North American Week B2 

Kenntnisse ab Stufe 9 

19.06. – 23.06.2023 

If your general English is at an upper- interme-

diate level, this week will offer you an oppor-

tunity to learn more about social, cultural and 

political aspects of life in North America. 

Through discussion, reading and listening you 

will have an ooportunity to revise, review and 

improve your English. The course will be con-

ducted entirely in English. 

4205-69 Nord 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

The Business Communicator B2+ 

Kenntnisse ab Stufe 12 

26.06. – 30.06.2023 

27.11. – 01.12.2023 

This course is for those who would like to in-

crease their ability to communicate in a wide 

range of professional situations, such as meet-

ings, video conferences, and conference calls.  

At the end of this course you will have prac-

ticed a number of ways to successfully express 

your thoughts and opinions in a clear, effective 

and persuasive manner.  

Course content: 

 Successfully navigate challenging communi-

cation situations to achieve desired results 

 Practice the language of meetings 

 Key phrases to elicit information, clarify state-

ments and make yourself understood 

 cultural differences: being polite AND persua-

sive 

 Learn to adapt your personal speaking style to 

the situation 

4205-70 

4205-71 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Englisch B2 Business English 

17.07. - 21.07.2023 

This course offers you one week of intensive 

English learning.  

The program is business-oriented. Focus will 

be on relevant topics, small talk, meetings etc. 

and you will be given ample opportunity to 

practice your speaking and listening skills. 

Reading and written work will also find ade-

quate consideration. If your English is at or 

above certificate level (B1), you are welcome 

to attend. Please speak to one of our course 

counsellors during the registration period be-

fore registering. In this way we will be able to 

tell you if this course is suitable for you thereby 

avoiding any disappointment. 

Voraussetzung: Kenntnisse B 1 

40688_231 

190 € 

vhs Hanau, http://www.vhs-hanau.de 

 

Entspannt Englisch lernen mit Yoga B2 

Kenntnisse ab Stufe 9 

31.07. – 04.08.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen und lernen, wie Sie mit 

zusätzlichen Yogastunden Ihre Motivation und 

Konzentration steigern können. Für das Yoga 

sind keine Vorerfahrungen erforderlich.  

Bitte mitbringen: eine eigene Matte, bequeme 

Kleidung, Socken, Handtuch. 

4205-65 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-hanau.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Business English Week B2 

Kenntnisse ab Stufe 10 

04.12. – 08.12.2023 

If your general English is at an upper-interme-

diate level, this week will offer you an oppor-

tunity to revise, review and improve your Eng-

lish. 

Topics covered will include written communica-

tion, telephone language, meetings and 

presentations. 

Materialien werden von der Kursleitung ausge-

händigt! 

4205-67  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Niveau C1 
 

Englische Woche C1 

Teil 1 

13.02. – 17.02.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen. 

Lehrwerk: English File Advanced MultiPack A, 

Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 13 

4205-77 Nord 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Business English Week C1 

20.02. – 24.02.2023 

If your general English is at an advanced level 

(for example Cambridge CAE), this week will 

offer you an opportunity to practise and im-

prove your use of English in the workplace. 

Topics covered will include written communica-

tion, telephone language, meetings and 

presentations. 

Materialien werden von der Kursleitung ausge-

händigt! 

4205-79 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Englische Woche C1 

Teil 2 

11.09. – 15.09.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Fertigkeiten im 

Hören, Sprechen, Lesen und Schreiben auffri-

schen und erweitern. Außerdem lernen Sie 

landeskundliche Themen zu englischsprachi-

gen Ländern kennen. 

Lehrwerk: English File Advanced MultiPack B, 

Oxford University Press 

Kenntnisse ab Stufe 14 

4205-78 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Film and Literature: How They Echo C1/C2  

18.09. – 22.09.2023 

If your general English is at an advanced level, 

this week will offer you an opportunity to learn 

how literature and film work in the echoes of 

our mind.  

Through discussion, close reading, textual 

analysis, clips and short films you will practice, 

refine and expand your English knowledge.  

We are going to work with an American histori-

cal novel „Ragtime“ by E. L. Doctorow. The 

novel will give you a complex and richly de-

tailed portrait of the United States of America 

in the years preceding the First World War with 

the topics of racism, poverty, and immigration. 

The course covers other issues as well, like 

the American Dream, politics, national identity 

etc. Additionally, we will read and discuss cor-

nerstone short stories spanning the entire his-

tory of the US.This is a Bring Your Own De-

vices course. Please bring your own tablet or 

smart-phone with cable to the course.  

4205-86 Nord 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Business Interaction C1/C2  

23.10. – 27.10.2023 

4205-80 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Business Communicator Advanced C1/C2 

11.12. – 15.12.2023 

This course is intended for those English 

speakers of C1 level or higher who work in an 

international 

environment and need to positively influence 

others they interact with in order to achieve 

goals. By the 

end of the seminar the participant will learn the 

specific skills necessary for affecting positive 

change 

and gain the competence and confidence to 

successfully employ these skills in English. 

4205-81 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Französische Sprache und Kultur 

 

Niveau A1 
 

Französische Woche A1 

06.02. – 10.02.2023 

11.09. – 15.09.2023 

Für Teilnehmer/-innen ohne oder mit geringen 

Vorkenntnissen. 

Sie erwerben wichtige Strukturen und einen 

Grundwortschatz aus den Themenbereichen: 

• sich begrüßen und verabschieden 

• Vorlieben und Abneigungen benennen 

• über Freizeit, Arbeit und Beruf sprechen 

• den Tagesablauf beschreiben und die Uhrzeit 

benennen 

• Lebensmittel und Dinge des täglichen Be-

darfs kaufen, im Café bestellen und bezahlen 

Lehrwerk: Perspectives - Allez-y! A1, Cornel-

sen Verlag, Lektionen 1-5 

4302-20 

4302-26  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Französische Woche 2 

Niveau A1.2 

13.03. – 17.03.2023 

09.10. – 13.10.2023 

Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkennt-

nissen, die schon einmal etwas Französisch 

gelernt haben. Sie erwerben einen Grundwort-

schatz und wichtige Strukturen aus den The-

menbereichen: 

• Verkehrsmittel benennen, nach dem Weg fra-

gen und den Weg beschreiben 

• Familie, persönliche Beziehungen beschrei-

ben, Einladungen aussprechen und annehmen 

• ein Hotel reservieren und Urlaubssituationen 

meistern. 

• Landschaften beschreiben, über Jahreszeiten 

und Wetter sprechen 

• über Vergangenes berichten 

Lehrwerk: Perspectives - Allez-y! A1, Cornel-

sen Verlag, Lektionen 6-10 

4302-21 

4302-27  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

Französisch in den Osterferien - von An-

fang an 

A1.1 

17.04. bis 21.04.2023 
Teilnehmende ohne Vorkenntnissen können 
rasch verwertbare Französischkenntnisse für 
die mündliche und schriftliche Kommunikation 
im Alltag und am Arbeitsplatz erwerben. Der 
Kurs umfasst Themen, die auf einen Aufenthalt 
im französischsprachigen Ausland vorbereiten 
und die interkulturelle Kompetenz stärken. 
Dazu kommen verständliche Informationen zu 
gesellschafts- und kulturpolitischen Themen 
Frankreichs und französischsprachiger Länder. 

Ein Bildungsurlaub der politischen Bildung für 

ein Europa mit einer mehrsprachigen Zivilge-

sellschaft zur Verbesserung der Kommunika-

tion in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

408102X31 

220 € 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de 

 

Französisch A1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 
Sie lieben den Klang der französischen Spra-
che, verstehen aber noch nicht viel oder haben 
lückenhafte Vorkenntnisse? Kein Problem! In 
diesem Intensivkurs erlernen Sie in entspann-
ter Atmosphäre und mit abwechslungsreichen 
Methoden elementare Grundkenntnisse, um 
sich in den wichtigsten Alltags-/Berufssituatio-
nen zu verständigen. Landeskundliche The-
men und viel Wissenswertes über Frankreich 
und das „Savoir vivre“ vervollständigen das 
Programm. 
AN408000ZB 
315,- € (ermäßigt 168,- €), 80 Unterrichtsein-
heiten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
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Niveau A2 

 

Niveau A2 

13.03. - 17.03.2023 

Bildungsurlaub Französisch / Focus Frank-

reich: Umwelt und Nachhaltigkeit  

Dieser Bildungsurlaub ist für Teilnehmende mit 

guten Vorkenntnissen mind.  - Level A2- geeig-

net. 

Neben der essenziellen Vertiefung der Grund-

kenntnisse in der französischen Sprache, wer-

den während dieses Bildungsurlaubs die wich-

tigsten Stationen systematisch wiederholt. An-

hand von ausgewählten Themen können 

Grammatik und Wortschatz aufgearbeitet und 

mit Hilfe des kommunikativen Ansatzes verfes-

tigt werden. Im Sprechen und Schreiben kön-

nen Kenntnisse des Französischen für das Be-

rufsleben und den Alltag vertieft werden.   

Neben dem Sprachkenntniserwerb werden 

brandaktuelle Fragen zum Thema "Umwelt 

und Nachhaltigkeit in Frankreich" besprochen 

und diskutiert. Im Fokus stehen dabei: Die Nut-

zung und der Ausbau der Atomenergie und 

ihre Auswirkungen auf die Umwelt.  

Ebenfalls ist das derzeit allseits gegenwärtige 

Diskussionsthema: Die Austragung der olympi-

schen Spiele 2024 mitten in Paris und ihre 

Nachhaltigkeit für die Umwelt sehr kontrovers. 

Voraussetzung für den BU: Grundkenntnisse 

der französischen Sprache auf dem A 2 Level. 

Für Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse nutzen 

Sie bitte den Französischsprachtest auf unse-

rer Homepage: https://www.kvhsgg.de/bera-

tung/sprachberatung/ 

31GG40899 

250 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Französische Woche 3 

Niveau A2.1 

24.04. – 28.04.2023 

Für Teilnehmer/-innen mit gefestigten Grund-

kenntnissen. Zur Auffrischung und Erweiterung 

Ihrer Fertigkeiten im Hören, Sprechen, Lesen 

und Schreiben. Außerdem erhalten Sie landes-

kundliche Informationen über französischspra-

chige Länder. 

Sie lernen: 

• über Vergangenes berichten, Tagesabläufe 

beschreiben, Entschuldigungen vorbringen 

• Personen beschreiben, etwas vergleichen, 

Kleidung kaufen 

• über Ausbildung und Werdegang sprechen. 

Lehrwerk: Perspectives - Allez-y! A2, Cornel-

sen Verlag, Lektionen 1-5 

4302-22 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Französische Woche 4 

Niveau A2.2 

08.05. – 12.05.2023 

Themen: 

• Wohnung und Einrichtung beschreiben 

• Über Reisen sprechen 

• Feste feiern, Einladungen aussprechen und 

annehmen 

• über Gesundheit, Ernährung und Wohlbefin-

den sprechen 

Lehrwerk: Perspectives - Allez-y! A2, Cornel-

sen Verlag, 6-10 

4302-23 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Französische Woche A 1/A 2 intensiv Spra-

che und gesellschaftliche Kompetenz 

03.07. - 07.07.2023 
Sie festigen Ihre elementaren Sprachkennt-
nisse bezogen auf wichtige Alltagssituationen, 
wobei vor allem das Hören und Sprechen im 
Vordergrund stehen wird. Darüber hinaus erar-
beiten Sie anhand von authentischem Textma-
terial ausgewählte Aspekte der französischen 
Landeskunde und erhalten Einblicke in die ge-
sellschaftlichen und politischen Strukturen 
Frankreichs.   
Voraussetzung: Französischkenntnisse, wie 
sie für die Stufe Ende A 1 / A 2 (Anfang) im 
Europäischen Referenzrahmen beschrieben 
sind. Nutzen Sie unser Beratungsangebot.  

4088102 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Französisch A2 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 

In diesem Kurs können Sie Ihre Französisch-

kenntnisse auffrischen und festigen. 

Wir wiederholen elementare Kenntnisse und 

üben Aussprache und Grammatik. Außerdem 

gibt es Gelegenheit zum Training der Kommu-

nikation und des Hörverständnisses. Auch lan-

deskundliche Themen aus den Bereichen Poli-

tik, Kultur und der Gesellschaft Frankreichs 

werden behandelt.  
AN408001ZB 
315 € (ermäßigt 168,- €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

Niveau A2 

09.10. - 13.10.2023 

Bildungsurlaub Französisch / Focus Frank-

reich: Umwelt und Nachhaltigkeit  

Dieser Bildungsurlaub ist für Teilnehmende mit 

guten Vorkenntnissen mind.  - Level A2- geeig-

net. 

Neben der essenziellen Vertiefung der Grund-

kenntnisse in der französischen Sprache, wer-

den während dieses Bildungsurlaubs die wich-

tigsten Stationen systematisch wiederholt. An-

hand von ausgewählten Themen können 

Grammatik und Wortschatz aufgearbeitet und 

mit Hilfe des kommunikativen Ansatzes verfes-

tigt werden. Im Sprechen und Schreiben kön-

nen Kenntnisse des Französischen für das Be-

rufsleben und den Alltag vertieft werden.   

Neben dem Sprachkenntniserwerb werden 

brandaktuelle Fragen zum Thema "Umwelt 

und Nachhaltigkeit in Frankreich" besprochen 

und diskutiert. Im Fokus stehen dabei: Die Nut-

zung und der Ausbau der Atomenergie und 

ihre Auswirkungen auf die Umwelt.  

Ebenfalls ist das derzeit allseits gegenwärtige 

Diskussionsthema: Die Austragung der olympi-

schen Spiele 2024 mitten in Paris und ihre 

Nachhaltigkeit für die Umwelt sehr kontrovers. 

Voraussetzung für den BU: Grundkenntnisse 

der französischen Sprache auf dem A 2 Level. 

Für Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse nutzen 

Sie bitte den Französischsprachtest auf unse-

rer Homepage: https://www.kvhsgg.de/bera-

tung/sprachberatung/ 

32GG40899 

250 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Niveau B1 
 

Französische Woche B1 

19.06. – 23.06.2023 

13.11. – 17.11.2023 

Zur Auffrischung und Erweiterung Ihrer Fertig-

keiten im Hören, Sprechen, Lesen und Schrei-

ben; außerdem bearbeiten Sie landeskundli-

che Themen zu französischsprachigen Län-

dern. 

Lehrwerk: Perspectives Allez-y B1 

Lehrwerk: Perspectives - Allez-y! B1, Cornel-

sen Verlag 

4302-24 

4302-28  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Französisch für Beruf und Alltag [B1/B2] 

17.07. – 21.07.2023 

Sie haben bereits ein fortgeschrittenes Niveau 

in der französischen Sprache erreicht, aber 

möchten Ihre Kenntnisse gerne auffrischen o-

der erweitern? Dann ist dieser Bildungsurlaub 

genau das Richtige für Sie! 

In den fünf gemeinsamen Tagen werden Sie 

auf vielfältige Situationen im Urlaub, im Beruf 

oder im Gespräch mit einem Muttersprachler 

vorbereitet. 

Die Unterrichtsstunden werden abwechslungs-

reich gestaltet: So lernen Sie Französisch in 

allen möglichen Facetten - Grammatik, Kom-

petenztraining (Lesen, Hören, Sprechen, 

Schreiben) -, ein wenig Business Französisch 

und mehr.  

Zum Teil arbeiten wir auch themenbezogen mit 

Texten oder Literatur, die einen Schwerpunkt 

auf gesellschaftspolitische Themen legen (z.B. 

deutsch-französische Freundschaft). Gleich-

zeitig betreiben wir aber gemeinsam auch Lan-

deskunde (Regionen Frankreichs, Überseege-

biete, ehemalige Kolonien) und lernen "Land & 

Leute" etwas näher kennen (z.B. gegenseitige 

Klischees und deren Bekämpfung). 

Innerhalb des Kurses soll möglichst viel ge-

sprochen werden. Die Interaktion in der 

Gruppe (je nach Wetter z.T. auch draußen in 

der Natur) steht im Fokus. Wer Spaß an Fran-

zösisch hat, kann eine Woche lang in die 

Fremdsprache eintauchen und davon profitie-

ren. 

W30030I 

317,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Niveau B2 
 

Französische Woche B2 

10.07. – 14.07.2023 

04.12. – 08.12.2023 

Civilisation francophone 

Ce séminaire de formation s'adresse à des ap-

prenants de niveau de langue B2 qui 

aimeraient perfectionner leur compétence de 

communication et découvrir ou mieux con-

naître certains aspects de la civilisation fran-

çaise et francophone. 

4302-25 

4302-29  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

 

 

Italienische Sprache und Kultur 

Niveau A1 
 

Italienisch A1.1 

30.01. – 03.02.2023 

Für Teilnehmer ohne Vorkenntnisse, die einen 

kommunikativen und lebensnahen Einstieg in 

die italienische Sprache suchen. Während die-

ser Woche werden Sprachkenntnisse erwor-

ben, die man in Alltagssituationen benötigt, 

Aussprache und Intonation geübt, das Hörver-

ständnis trainiert, ein praxisnaher Wortschatz 

aufgebaut und erste Grammatikkenntnisse ver-

mittelt. Landeskundliche Themen aus dem po-

litischen, sozialen und kulturellen Leben Itali-

ens gehören neben dem Sprachunterricht zu 

den Inhalten des Bildungsurlaubs. 

Lehrbuch: Chiaro! A1 Nuova edizione, Hueber 

ISBN 978-3-19-275427-2 

I409106 

260 € 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-

badhomburg.de/bildungsurlaube  

 
Italienisch für Anfänger*innen A1 - Wo-
chenkurs 

17.04.-21.04.2023 

Dieser Wochenkurs wendet sich an Personen 

ohne bzw. mit geringen Italienischkenntnissen, 

die innerhalb kurzer Zeit die Grundlagen der 

italienischen Sprache erlernen und ausbauen 

möchten. Kommunikative Übungen helfen 

Ihnen, Wortschatz, Redewendungen und 

Grammatik einzuüben, so dass Sie schnell 

erste Erfolge in der italienischen Kommunika-

tion erzielen.  

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0409600  

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de  

 

Italienische Woche 1 (A1) 

Anfänger/-innen ohne Vorkenntnisse 

08.05. – 12.05.2023 

06.11. – 11.11.2023 

Sprache und Landeskunde für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse. Anhand von authenti-

schem Textmaterial lernen Sie Aspekte italieni-

scher Landeskunde und erwerben Sie elemen-

tare Sprachkenntnisse für ausgewählten All-

tagssituationen. 

In diesem Kurs lernen Sie: 

Sich begrüßen, sich verabschieden, sich und 

jemanden vorstellen; 

Über die Herkunft und über den Beruf spre-

chen; 

Eine Stadt/einen Stadtteil beschreiben; 

Eine Person beschreiben, über Vorlieben spre-

chen, etwas zum Essen und Trinken bestellen. 

Wenn Sie schon mal Italienisch gelernt haben, 

lassen Sie sich bitte vor der Buchung testen: 

vhs-frankfurt.eurotest.me oder  

tiziana.raimondo.vhs@stadt-frankfurt.de 

Lehrwerk: BRAVISSIMO Corso d'Italiano (A1), 

Libro dello studente + Audio CD, Ernst Klett 

Verlag 

Lektion 1-4 

4402-50 

4402-52 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Italienische Woche 2  

Niveau A1.2 

12.06. – 16.06.2023 

30.10. – 03.11.2023 

Sprache und Landeskunde für Teilnehmer/-in-

nen mit elementaren Vorkenntnissen (ca. 40 

Ustd.). Sie festigen und erweitern Ihre Kennt-

nisse in Alltagssituationen und erarbeiten an-

hand authentischer Materialien ausgewählte 

Aspekte der italienischen Landeskunde. 

NICHT Für Anfänger/-innen ohne Vorkennt-

nisse geeignet.  

In diesem Kurs lernen Sie: 

Über den Tagesablauf sprechen; 

Sich über ein Produkt informieren, etwas be-

schreiben, Farben benennen; 

Über Ereignisse und Erfahrungen in der Ver-

gangenheit sprechen 

Empfehlungen geben 

Vor der Buchung empfehlen wir Ihnen unseren 

kostenlosen Test unter vhs-frankfurt.euro-

test.me Lassen Sie sich beraten: Frau Rai-

mondo, Tel. 069 212-37662 oder tiziana.rai-

mondo.vhs@stadt-frankfurt.de, montags-frei-

tags, 10 - 15 Uhr. 

Lehrwerk: BRAVISSIMO Corso d'Italiano (A1), 

Libro dello studente + Audio CD, Ernst Klett 

Verlag 

Lektion 5-8 

Für Lernende mit ca 40 Unterrichtsstunden 

Vorkenntnisse 

4402-51 

4402-53 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Italienisch 2 Bildungsurlaub für Teilnehmer 

mit geringen Vorkenntnissen(A1) 

19.06 – 23.06.2023 

Voraussetzung: Mindestens ein Semester Itali-

enisch an der VHS! 

Begeben Sie sich mit mir auf eine Reise! 

Eine Reise durch die italienische Sprache, 

durch das Land mit seiner Kunst, seiner Kultur, 

seinen Menschen. Ich zeige Ihnen die Schön-

heiten Italiens und lasse Sie auch einen Blick 

hinter die Kulissen werfen. Verbringen Sie eine 

Woche mit netten Menschen in lockerer Runde 

und erlernen mit viel Spaß die italienische 

Sprache. Es erwartet Sie:  

- Stressfreies Lernen durch die richtige Mi-

schung aus Entspannung und Aktivität 

- Positives Lernklima durch kreative Lernspiele 

mit Bewegung und Musik 

- Lernen mit allen Sinnen 

- Informationen über Italien 

- Kurzweiliger Unterricht der Spaß macht 

Nach dieser Woche werden Sie in der Lage 

sein, kurze Gespräche auf Italienisch zu füh-

ren, sich in verschiedenen Situationen zurecht-

zufinden und den Menschen in Italien ein 

Stück näher zu sein. Denn Sprachen bilden 

Brücken!! Neugierig? Lust auf eine tolle Wo-

che? Dann los!!!! Ich freue mich auf Sie.  

C-01-4-600 

272 € (bei 7 Teilnehmer-/innen) 

317 € (bei 6 Teilnehmer-/innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Italienisch intensiv in Casina/Emilia Roma-

gna 

A1 

26.06. bis 30.06.2023 
Ein Sprachkurs mit sprachlicher Qualifizierung 
in authentischen Situationen in Italien. Vermit-
telt werden die wichtigsten Grundkenntnisse 
der italienischen Sprache, ausgerichtet an 
Themen und Kommunikationssituationen im 
italienischsprachigen Alltags- und Berufsleben. 
Das Sprachtraining erfolgt auch in realen Kom-
munikationssituationen mit Einheimischen in 
Casina.  
Die Themenschwerpunkte zur Landeskunde 
sind ausgerichtet an den lokalen Besonderhei-
ten der Region Emilia Romagna, wie der Her-
stellung von Spezialitäten, z.B. Aceto Balsa-
mico und Pasta. Wirtschaftspolitische und kul-
turorientierte Aspekte werden im Unterricht 
und vor Ort erschlossen.  
Der Bildungsurlaub ist ideal für Personen zum 
ersten Einstieg in die italienische Sprache oder 
für solche mit wenigen Grundkenntnissen und 
besonders geeignet für die Berufsbereiche 
Gastronomie, Tourismus, Handel und Sozia-
les.  
Ein Bildungsurlaub der politischen Bildung für 
ein Europa mit einer mehrsprachigen Zivilge-
sellschaft zur Verbesserung der Kommunika-
tion in Europa. 

Weitere Informationen zu An- und Abreise so-

wie Buchung der Unterkunft finden Sie auf un-

serer Webseite. 

409104X31 

442 € 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
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Italienische Woche A1 – ohne Vorkennt-

nisse  

24.07. - 28.07.2023 

In fünf Tagen erwerben Sie grundlegende 

Sprachkenntnisse, für die Sie regulär mindes-

tens ein Semester benötigen. Sie üben unter 

anderem, sich vorzustellen, persönliche Infor-

mationen auszutauschen, einen Weg zu be-

schreiben und eine kurze Mitteilung zu verfas-

sen. Sie werden zudem viel über kulturelle Un-

terschiede, Landeskunde und aktuelle gesell-

schaftliche Themen erfahren. Der Kurs richtet 

sich an Personen, die an ein zügiges Lern-

tempo gewöhnt sind. Natürlich können Sie 

auch ohne Bildungsurlaubsanspruch teilneh-

men. 

Bitte beachten Sie: Das Lehrbuch ist nicht in 

der Kursgebühr enthalten. Bitte zum ersten 

Termin mitbringen! 

04-09-3003 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 
Italienisch für Wiedereinsteiger*innen  A1 – 
Wochenkurs 

24.07.-28.07.2023 

Sie haben bereits einen Anfängerkurs auf Ni-

veau A1 abgeschlossen und möchten Ihre 

Kenntnisse festigen, bevor Sie in einen A2-

Kurs einsteigen? Oder haben Sie früher schon 

einmal Italienisch bis zum Niveau A1 gelernt 

und möchten jetzt Ihre Grundkenntnisse auffri-

schen? In diesem Kurs können Sie in ent-

spannter Atmosphäre und mit viel Spaß genau 

diese Ziele erreichen. Sie trainieren das Hö-

ren, das Lesen, das Schreiben und vor allem 

das Sprechen. Auf diese Weise gewinnen Sie 

die notwendige Sicherheit, um erfolgreich zu 

kommunizieren. An den Nachmittagen stellt 

die Kursleitung  Ihnen Italien und das italieni-

sche Leben in Deutschland vor. Kommen Sie 

mit auf eine Reise nach Italien in Ihrem Klas-

senzimmer! 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0409601  

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de  

 

Italienisch A1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 
Dieser Kurs ist für Anfänger*innen oder Perso-
nen mit ganz geringen Vorkenntnissen ge-
dacht. Tauchen Sie tief in die italienische Spra-
che ein und lernen Sie in kurzer Zeit, sich in 
den wichtigsten Alltagssituationen zu verstän-
digen. Viel Interessantes über Land und Leute, 

die italienische Kultur, Politik und Gesellschaft 
und das „Dolce vita“ erhöhen den Spaß am 
Lernen. „Vieni, ti aspettiamo.“ 
AN409000ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

Italienisch in der Toskana - Sprache inten-

siv 

Niveau A1 

18.09. bis 22.09.2023 
Ein Sprachkurs mit sprachlicher Qualifizierung 
in authentischen Situationen in Italien. Vermit-
telt werden die wichtigsten Grundkenntnisse 
der italienischen Sprache, ausgerichtet an 
Themen und Kommunikationssituationen im 
italienischsprachigen Alltags- und Berufsleben. 
Das Sprachtraining erfolgt auch in realen Kom-
munikationssituationen mit Einheimischen in 
der Toskana.  
Die Themenschwerpunkte zur Landeskunde 
sind ausgerichtet an den lokalen Besonderhei-
ten der Region, wie Tourismus, Olivenanbau 
und –verarbeitung sowie den Themen Weinan-
bau und Weinernte. Wirtschaftspolitische und 
kulturorientierte Aspekte werden im Unterricht 
und vor Ort erschlossen.  
Der Bildungsurlaub ist ideal für Personen, die 
in die italienische Sprache einsteigen oder ihre 
Grundkenntnisse auffrischen wollen. Er ist 
auch geeignet für die Berufsbereiche Gastro-
nomie, Tourismus, Handel und Soziales.  
Ein Bildungsurlaub der politischen Bildung für 
ein Europa mit einer mehrsprachigen Zivilge-
sellschaft zur Verbesserung der Kommunika-
tion in Europa. 

Weitere Informationen zu An- und Abreise so-

wie Buchung der Unterkunft finden Sie auf un-

serer Webseite. 

Weitere Informationen zu An- und Abreise so-

wie Buchung der Unterkunft finden Sie auf un-

serer Webseite. 

409105X32 

469 € 
vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-
eder.de 

 

https://vhs.ladadi.de/
mailto:haderk@vhs-mtk.de
http://www.vhs-mtk.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
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Italienisch ohne Vorkenntnisse in den 

Herbstferien 

23.10. – 27.10.2023 
In fünf Tagen erwerben Sie grundlegende 
Sprachkenntnisse, für die Sie regulär mindes-
tens ein Semester benötigen. Sie üben unter 
anderem, sich vorzustellen, persönliche Infor-
mationen auszutauschen, einen Weg zu be-
schrieben und eine kurze Mitteilung zu verfas-
sen. 
Sie werden auch mehr über kulturelle Unter-
schiede, Landeskunde und aktuelle gesell-
schaftliche Themen erfahren. Der Kurs richtet 
sich an Personen, die an ein zügiges Lern-
tempo gewöhnt sind,   

Natürlich können Sie auch ohne Bildungsur-

laubsanspruch teilnehmen. 

Bitte beachten Sie: Das Lehrbuch ist nicht in 

den Kursgebühren enthalten. Bitte zum ersten 

Termin mitbringen. Allegro Nuovo A1, Ernst 

Klett Verlag, ISBN 978-3-12-5255906.  

B409-09B 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Italienische Woche A1 – ohne Vorkennt-

nisse  

22.01. - 26.01.2024  (Herbstsemester 2023) 

In fünf Tagen erwerben Sie grundlegende 

Sprachkenntnisse, für die Sie regulär mindes-

tens ein Semester benötigen. Sie üben unter 

anderem, sich vorzustellen, persönliche Infor-

mationen auszutauschen, einen Weg zu be-

schreiben und eine kurze Mitteilung zu verfas-

sen. Sie werden zudem viel über kulturelle Un-

terschiede, Landeskunde und aktuelle gesell-

schaftliche Themen erfahren. Der Kurs richtet 

sich an Personen, die an ein zügiges Lern-

tempo gewöhnt sind. Natürlich können Sie 

auch ohne Bildungsurlaubsanspruch teilneh-

men. 

Bitte beachten Sie: Das Lehrbuch ist nicht in 

der Kursgebühr enthalten. Bitte zum ersten 

Termin mitbringen! 

04-09-3004 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Niveau A2 
 

Italienische Woche A 2 -Sprach- und Lan-

deskunde 

06.02.-10.02.2023 

Für alle mit Grundkenntnissen in Italienisch. 

4098201 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Italienisch A2 – Intensiv 

03.07. - 07.07.2023 

Dieser Wochenkurs ermöglicht eine Auffri-

schung der italienischen Sprache. Neben 

Grundwortschatz und Grammatik zu Arbeit, 

Beruf und Alltag werden landeskundliche und 

politische Themen behandelt. Teile der Diskus-

sion werden auch in deutscher Sprache sein. 

Lehrbuch: Italienisch üben - Hören & Sprechen 

A2, ISBN 978-3-19-167909-5 

X4529BU  

201 €  

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Italienisch A2-B1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 

Avete gia imparato l’Italiano e volete imparare 

di più? In diesem Kurs haben Sie Gelegenheit, 

Ihre Italienischkenntnisse zu festigen und zu 

verbessern: Mit Konversation, interessanten 

Themen, vielen abwechslungsreichen Metho-

den und viel Spaß am Lernen! Daneben wer-

den neue grammatikalische Formen behandelt 

und das Vokabular erweitert. Landeskundliche 

Themen - insbesondere viel Wissenswertes 

über die verschiedenen Regionen, die Sitten 

und Gebräuche sowie den unvergleichlichen 

Reichtum an kulturellen Schätzen Italiens run-

den das Programm ab. 

AN409001ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.ladadi.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/


 Sprachen 143 

 

Niveau B2 
 

Die Partnerstadt Mailand entdecken  

Ab Sprachniveau B2 

02.10. – 06.10.2023 

In einer Kombination von Sprachunterricht 

(vormittags) und Projektarbeit (nachmittags) 

lernen Sie das Leben in dieser bedeutenden 

Stadt Italiens unter vielen neuen Aspekten 

kennen  

Sie entdecken dieses Jahr Mailand vor allem 

unter der Perspektive der Nachhaltigkeit. Da-

bei können Sie Ihre erworbenen Sprachkennt-

nisse vor Ort anwenden und vertiefen. 

Diese Sprachstudienreise wird in Zusammen-

arbeit mit dem "Ufficio Relazioni Internazionali" 

der Stadt Mailand durchgeführt und ist als Bil-

dungsurlaub anerkannt. 

Wir empfehlen diese Reise Italienischlerner/-

innen ab Sprachniveau B2 ( sehr gute Kennt-

nisse). 

Informationen und Beratung: Tiziana Rai-

mondo 

Tel. 069 212-37662 

E-mail: tiziana.raimondo.vhs@stadt-frank-

furt.de 

Reisegruppe: max. 8 Teilnehmer/-innen 

Kosten: Programm, Sprachunterricht, Organi-

sation, Betreuung vor Ort € 200 

Eigene Anreise und eigene Unterkunft. Auf 

Wunsch kann die Stadt Mailand ein Einzelzim-

mer in sehr zentralem Hotel, ca € 560/Woche 

(EZ/Bad mit Frühstück) für Sie reservieren. 

Anreise am Sonntag 01.Oktober 

Abreise am Sonntag 08.Oktober 

BU Programm Mo-Fr, 9.30-16.30Uhr; am 

Samstag 7.Oktober Sonderprogramm mit Aus-

flug außerhalb Mailand. 

4402-55 

200 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 

 

 

Spanische Sprache und Kultur 

 
Niveau A1 
 

Spanisch A1.2 

16.01. – 20.01.2023 

Fünf Tage lang intensiv ins Spanisch lernen 

eintauchen: Teilnehmende mit geringen Vor-

kenntnissen (z.B. nach einem Bildungsurlaub 

A1.1 oder vergleichbar), können während der 

Woche ihre Sprachkenntnisse alltagsnah und 

kommunikativ erweitern. Zu den Alltagssituati-

onen, die Sie in abwechslungsreichen und 

handlungsorientierten Unterrichtseinheiten 

sprachlich erarbeiten, gehören Situationen in 

Restaurants oder Bars, in der Stadt oder beim 

Einkauf. Sie lernen auch Gefallen/Missfallen 

zu äußern und in einer einfachen Form über 

vergangene Erlebnisse zu sprechen. 

Landeskundliche Themen aus dem wirtschaftli-

chen, politischen und kulturellen Leben Latein-

amerikas gehören neben dem Sprachunter-

richt zu den Inhalten des Bildungsurlaubs. 

I422106  

260 € 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-

badhomburg.de/bildungsurlaube  

 

Spanisch - von Anfang an 

A1.1 

23.01. bis 27.01.2023 
Der Kurs ist für Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse. Sie erwerben rasch verwertbare Spa-
nischkenntnisse für die mündliche und schriftli-
che Kommunikation im Alltag und am Arbeits-
platz. Der Kurs umfasst Themen, die auf einen 
Aufenthalt im spanischsprachigen Ausland vor-
bereiten. Der Sprachkurs enthält Informationen 
zu gesellschafts- und wirtschaftspolitischen 
Themen spanischsprachiger Länder und eine 
Einführung in die spanischen und lateinameri-
kanischen Kulturen.  

Ein Bildungsurlaub der politischen Bildung für 

ein Europa mit einer mehrsprachigen Zivilge-

sellschaft zur Verbesserung der Kommunika-

tion in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

422101X31 

220 € 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
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Spanisch intensiv - Anfangskenntnisse er-

weitern 

A1.2 

06.02. bis 10.02.2023 
Der Kurs „Anfangskenntnisse erweitern“ erfor-
dert Vorkenntnisse auf dem Niveau A1.1. Sie 
erweitern rasch verwertbare Spanischkennt-
nisse für die mündliche und schriftliche Kom-
munikation im Alltag und am Arbeitsplatz. Der 
Kurs umfasst Themen, die auf einen Aufenthalt 
im spanischsprachigen Ausland vorbereiten. 
Der Sprachkurs enthält Informationen zu ge-
sellschafts- und wirtschaftspolitischen Themen 
spanischsprachiger Länder und eine Einfüh-
rung in die spanischen und lateinamerikani-
schen Kulturen.  

Ein Bildungsurlaub der politischen Bildung für 

ein Europa mit einer mehrsprachigen Zivilge-

sellschaft zur Verbesserung der Kommunika-

tion in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

422119X31 

220 € 
vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-
eder.de 

 

Spanisch Bildungsurlaub A1 Spanisch in-

tensiv mit Informationen über Lateiname-

rika und Spanien 

06.02. – 10.02.2023 
Der Bildungsurlaub Spanisch A1 intensiv 
richtet sich an Erwachsene, die ihre 
Sprachkenntnisse für Beruf und Alltag erlernen 
möchten und die keine bzw. sehr geringe 
Vorkenntnisse der spanischen Sprache 
besitzen. Wir empfehlen diesen Kurs, wenn 
Sie ein sehr intensives Spanisch-Programm 
suchen und nur begrenzt  Zeit haben. Sie 
erwerben Kommunikationsfähigkeiten in 
Spanisch und vertiefen Ihr Verständnis für 
spanisch-lateinamerikanische Kultur in 
unserem Gruppenunterricht. 
Lehrwerk: Caminos A1 Neue Ausgabe, Lehr- 
und Arbeitsbuch mit 3 Audio-CDs, ISBN 978-3-
12-514954-0. 
Weitere Informationen:  
Für diese Veranstaltung wurde beim 
Hessischen Ministerium für Soziales und 
Integration die Genehmigung als bezahlter 
Bildungsurlaub erteilt. Die Teilnahme ist aber 
auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 
Bis zum 27. Januar 2023 wird ein Rücktritt 
kostenlos bearbeitet. Bei einer späteren 
Abmeldung wird das Kursentgelt grundsätzlich 
in voller Höhe fällig. Aufgrund gesetzlicher 
Bestimmungen enthält jeder Bildungsurlaub 
Anteile politisch-gesellschaftlicher Bildung. 

B422-15 

200 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Spanisch A 1 

13.02. – 17.02.2023 

Weitere Termine auf Anfrage 

In diesem Kurs können Sie schnell und effi-

zient in die spanische Sprache einsteigen. Ne-

ben Grammatik und Wortschatz werden kultu-

relle und landeskundliche Aspekte der spa-

nischsprachigen Länder behandelt. 

222K042202 

280 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Superlearning Spanisch A1.1 

20.02. - 24.02.2023 

als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 

III1A-55n-4145-0219-21-1196 

Dieser Kurs ist für Teilnehmende ohne oder 

mit ganz geringen Vorkenntnissen geeignet. 

Am Ende dieses Kurses können Sie sich und 

andere vorstellen, nach dem Befinden fragen, 

über Berufe sprechen, Personen und Eigen-

schaften beschreiben, Uhrzeiten angeben und 

im Restaurant/ Café bestellen und bezahlen. 

A72503BU 

298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 
Spanisch A1.2 - Wochenkurs 

06.03.-10.03.2023 

Sie würden gern Ihre geringen Sprachkennt-

nisse auffrischen, zugleich ein paar Schritte 

weiterkommen und dabei noch viel Spaß ha-

ben? Dies gelingt mit Gruppenarbeiten, Rollen-

spielen, einfachen Lektüren und Musik - die 

entspannte Atmosphäre erhöht Ihre Aufnah-

mekapazität, und Sie lernen mit Freude und 

Erfolg. In diesem Wochenkurs werden die 

Grundkenntnisse der Grammatik eines zweiten 

Semesters vermittelt und geübt. Sie werden in 

der Lage sein, auf Spanisch einfache Ge-

sprächssituationen in den Zeiten der Gegen-

wart, Vergangenheit und Zukunft zu meistern. 

Ein Wochenseminar - kompakt und effektiv, 

damit Sie auf Spanisch leichter kommunizieren 

können. 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0422601 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

 

https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
file:///C:/Users/brittagr_darmstad/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/RABQ4TDU/,%20www.darmstadt-vhs.de
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-mtk.de/
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Niveau A1 

11.04.-13.04.2023 

Bildungsurlaub Spanisch / Kompakt/ Focus La-

teinamerika  

Der Begriff Lateinamerikas diente ursprünglich 

dazu spanisch- und portugiesischsprachigen 

Länder Amerikas von den englischsprachigen 

(Angloamerika) abzugrenzen. Man betonte da-

bei das Lateinische als den Ursprung der ro-

manischen Sprachen.  

Spanisch blieb die vorherrschende Sprache 

Lateinamerikas, die durch die "conquistadores" 

eingeführt wurde. Aktuell spricht man in Latein-

amerika von "espanol", in Spanien dagegen 

von Kastilisch, Katalanisch, Galizisch und Bas-

kisch. Die spanischen Sprachkolorite wurden 

während der mittelalterlichen Conquista von 

Amerika in die Übersee gebracht und zusätz-

lich mit den Sprachen der indigenen Urbevöl-

kerung angereichert.  

Im Fokus des Bildungsurlaubs steht die Spani-

sche Sprache für Alltag und Beruf und die Vi-

sualisierung der Unterschiede im europäischen 

und lateinamerikanischen Spanisch.  Neben 

der Festigung des Wortschatzes werden die 

grammatikalischen Strukturen von der mutter-

sprachlichen Dozentin in den typischen Ge-

sprächssituationen vermittelt.  

Ein kurzer Exkurs über die Anwendung einer 

gesprochenen " Mischform"- SPANGLISH- 

rundet den Bildungsurlaub ab. 

Voraussetzung für den BU: Grundkenntnisse 

der spanischen Sprache auf dem A1.2 Level. 

Für Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse nutzen 

Sie bitte den Spanischsprachtest auf unseren 

Homepage: https://www.kvhsgg.de/bera-

tung/sprachberatung/. 

31GG42299 

150 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Bildungsurlaub: Spanische Woche 1 

17.04. – 21.04.2023 

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen 

ohne oder mit geringen Vorkenntnissen - an 

alle, die anfangen, Spanisch zu lernen und ihre 

Sprachkenntnisse Schritt für Schritt in kürzes-

ter Zeit entwickeln möchten, um sich so z. B. 

ihre ersten Kontakte im Alltag und auf Reisen 

zu erleichtern, und an alle mit neuen berufli-

chen Herausforderungen durch die Internatio-

nalisierung. In diesem intensiven und effekti-

ven Lernkurs haben Sie die Möglichkeit, in ei-

ner Woche Grundkenntnisse der spanischen 

Sprache zu erwerben. Es wird ein motivieren-

der und sehr unterhaltsamer Intensivkurs mit 

einfachen Grammatikinhalten sein, der Sie 

zum Dialog sowie zum Schreiben und Hören 

anregt. Darüber hinaus stehen landeskundli-

che Aspekte auf dem Programm. Wir befassen 

uns mit Wirtschaft, Kultur und den Menschen 

im spanischsprachigen Raum. Der Kurs ent-

spricht den gesetzlichen Bestimmungen zur 

Beantragung von Bildungsurlaub bei Ihrem Ar-

beitgeber. Er ist aber auch für "Nicht-Bildungs-

urlauber*innen" offen. 

Volkshochschule Gießen, Fröbelstraße 65, 

Raum "Wieseck" (barrierefreier Zugang) 

An-/Abmeldeschluss: Montag, 20. März 

Nr. 3609 

110,50 €(ermäßigt 88,90 €) ab 10 Teilneh-

mer*innen 

137,70 €(ermäßigt 110,50 €) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

182,50 €(ermäßigt 146,50 €) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen 

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de  

 

Superlearning Spanisch A1.1 

03.04. - 11.04.2023 

als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 

III1A-55n-4145-0219-21-1196 

Dieser Kurs ist für Teilnehmende ohne oder 

mit ganz geringen Vorkenntnissen geeignet. 

Am Ende dieses Kurses können Sie sich und 

andere vorstellen, nach dem Befinden fragen, 

über Berufe sprechen, Personen und Eigen-

schaften beschreiben, Uhrzeiten angeben und 

im Restaurant/ Café bestellen und bezahlen. 

A72504BU 

298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de  

 
Spanisch A1. Sprache und gesellschaftli-
che Kompetenz 

31.05. – 02.06.2023 
Für Teilnehmer/innen ohne oder mit sehr 
geringen Vorkenntnissen.  
In diesem Intensivkurs mit hohem Lerntempo 
haben Sie die Möglichkeit, die ersten 
Grundlagen der spanischen Sprache zu 
erwerben. Sie lernen die Sprache von Anfang 
an und entwickeln Schritt für Schritt innerhalb 
kürzester Zeit sprachliche Kompetenz für den 
Alltag und für die Reise. Über die ersten 
sprachlichen Elemente hinaus sind 
landeskundliche Aspekte Spaniens und 
Lateinamerikas in den Unterricht integriert.  
Anmeldung nur nach vorheriger Einstufung 
und Beratung. Der Kurs ist auch für 
"Nichtbildungsurlauber" offen. 
231-4715 
152 €, inkl. 6 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

https://www.kvhsgg.de/beratung/sprachberatung/
https://www.kvhsgg.de/beratung/sprachberatung/
http://www.kvhsgg.de/
https://www.vhs-giessen.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
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Spanische Woche A1 

Teil 1 

12.06. – 16.06.2023 

30.10. – 03.11.2023 

Sprache und Landeskunde für Anfänger/-innen 

ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. 

In diesem Kurs lernen Sie: 

Sich begrüßen, sich verabschieden, sich vor-

stellen; 

Über Herkunft und über den Beruf sprechen; 

Aussehen und Charakter von Personen be-

schreiben; 

Lebensmittel einkaufen, in der Bar bestellen, 

über Vorlieben sprechen 

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Kurs- und 

Übungsbuch, Klett Verlag 

Lektion 1-5 

4502-70 

4502-73  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/  

 
Spanisch für Anfänger*innen A1.1 – Wo-
chenkurs 

12.06.-16.06.2023 

Dieser Kurs wendet sich an Anfänger*innen 

und Teilnehmer*innen mit sehr geringen Vor-

kenntnissen. Sie erlernen in intensiver Form 

die Grundlagen der spanischen Sprache. Kom-

munikative Übungen helfen Ihnen, Wortschatz, 

Redewendungen und Grammatik einzuüben 

und in privaten und beruflichen Situationen an-

zuwenden. Ganz nebenbei erfahren Sie viel 

über Land und Leute in Spanien und anderen 

lateinamerikanischen Ländern. Vamos em-

pezar! 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0422600 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

 

Spanische Woche A1 

Teil 2 

10.07. – 14.07.2023 

11.12. – 12.12.2023 

Sie festigen und erweitern Ihre Spanisch-

Kenntnisse in Alltagssituationen und lernen - 

anhand authentischer Materialien - landes-

kundliche Aspekte ausgewählter Spanisch-

sprachiger Länder. 

In diesem Kurs lernen Sie: 

Eine Stadt beschreiben; 

Ein Hotelzimmer reservieren; 

Über Erfahrungen berichten; 

Den Tagesablauf beschreiben, über Freizeitak-

tivitäten sprechen, Vorschlägemachen und Re-

agieren. 

Vor der Buchung empfehlen wir Ihnen unseren 

kostenlosen Test unter vhs-frankfurt.euro-

test.me und eine telefonische Beratung don-

nerstags 15-16.Uhr (Tel. 060- 212 71541) 

Lektion 6-10 

Anfänger/-innen mit geringen Vorkenntnissen  

4502-71 

4502-75  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Spanische Woche A1 - Bildungsurlaub: 

Con gusto NUEVO A1 

Mit Informationen über Lateinamerika und 

Spanienl 

24.07. – 28.07.2023 
Dieser Bildungsurlaub richtet sich an 
Erwachsene, ohne bzw, mit sehr geringen 
Vorkenntnissen der spanischen Sprache. Wir 
empfehlen diesen Kurs, wenn Sie schnell und 
intensiv lernen möchten. Die Gruppengröße ist 
auf max. 10 Teilnehmende begrenzt. Sie 
erwerben Kommunikationsfähigkeiten in 
Spanisch und vertiefen Ihr Verständnis für 
spanisch-lateinamerikanische Kultur. Das 
Lehrwerk ist nicht in der Kursgebühr enthalten 
und zum Kursstart mitzubringen.  
Lehrwerk: Con gusto NUEVO A1, Klett Verlag, 
ISBN 978-3-12-514671-6. 
Weitere Informationen:  
Für diese Veranstaltung wurde beim 
Hessischen Ministerium für Soziales und 
Integration die Genehmigung als bezahlter 
Bildungsurlaub erteilt. Die Teilnahme ist aber 
auch ohne Bildungsurlaubsanspruch möglich. 
Bis zum 26. Juni 2023 wird ein Rücktritt 
kostenlos bearbeitet. Bei einer späteren 
Abmeldung wird das Kursentgelt grundsätzlich 
in voller Höhe fällig. Aufgrund gesetzlicher 
Bestimmungen enthält jeder Bildungsurlaub 
Anteile politisch-gesellschaftlicher Bildung. 

B422-900 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
mailto:haderk@vhs-mtk.de
http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
file:///C:/Users/brittagr_darmstad/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/RABQ4TDU/,%20www.darmstadt-vhs.de
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Spanische Woche A1 ohne Vorkenntnisse  

24.07. - 28.07.2023 

In fünf Tagen erwerben Sie Grundkenntnisse 

der Sprache, für die Sie regulär mindestens 

ein Semester benötigen. Sie üben u.a. persön-

liche Informationen auszutauschen, einen Weg 

zu beschreiben und eine kurze Mitteilung zu 

verfassen. Auch kulturelle Unterschiede und 

aktuelle Entwicklungen in der spanischsprachi-

gen Welt sind Thema. Der Kurs hat ein zügi-

ges Lerntempo. Natürlich können Sie auch 

ohne Bildungsurlaubsanspruch teilnehmen. 

Bitte beachten: Das Lehrbuch ist nicht in der 

Kursgebühr enthalten. Bitte zum ersten Termin 

mitbringen! 

04-22-3005 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Spanisch-Superlearning (A1) "Hola! Bue-

nos dias!" Bildungsurlaub nach der Sugge-

stopädie-Methode für Teilnehmer ohne Vor-

kenntnisse 

24.07. – 28.07.2023 

Haben Sie Lust auf eine Reise nach Spanien 

oder Lateinamerika? Wenn Sie tolles Wetter, 

nette Menschen und eine bezaubernde Kultur 

genießen wollen, sind Sie in diesem Kurs rich-

tig 

Dieser Kurs ist für echte Anfänger/-innen ohne 

Vorkenntnisse. Wir beginnen ganz von vorne, 

also sind keine Kenntnisse nötig. Für effektive-

res und angenehmeres Lernen. Wollen Sie 

eine neue und positive Lernerfahrung ma-

chen? Dann ist Superlearning Methode genau 

das Richtige für Sie:  

- die richtige Mischung aus Entspannung und 

Aktivität 

- angenehme Umgebung und positives Lern-

klima mit kreativen Lernspielen, Musik, Bewe-

gung 

- ganzheitlich und somit schneller und unbe-

schwerter lernen können, da alle Sinne ange-

sprochen werden. 

- wir werden grammatische Themen und Voka-

beln immer wieder spielerisch wiederholen 

- Sie durch ständig wechselnde Lernphasen 

und Arbeitsweisen motivierter sind und den 

Unterricht als kurzweilig empfinden werden 

- in Entspannungsübungen am Tagesab-

schluss noch einmal den Lernstoff passiv auf-

nehmen und wiederholen können. Fünf Tage 

lernen Sie ganztägig eine Fremdsprache mit 

wenig Stress mit dieser erfolgreichen Super-

learning-Methode. Nach dieser Woche werden 

Sie in der Lage sein, sich in vielen Alltagssitua-

tionen in Spanisch zu verständigen. Sie wer-

den in die lateinamerikanische Welt eingeführt, 

erlernen die spanische Sprache und erfahren 

von der Lebensfreude der Menschen in Spa-

nien und Südamerika. In meinem Unterricht 

möchte ich Sie unterstützen, wieder Freude 

am Lernen zu entwickeln um mit Spaß zu ler-

nen. Ich vermittle Ihnen meine Kenntnisse und 

die Liebe zur spanischen Sprache. Sind Sie 

am Erlernen der schönen Sprache interes-

siert?  Dann hoffe ich, Sie bald in meinem Kurs 

begrüßen zu dürfen. Hasta pronto! 

C-01-4-800 

Maritza Valle Ramella, Suggestopädin 

238 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

272 € (bei 7 Teilnehmer-/innen) 

317 € (bei 6 Teilnehmer-/innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Spanisch A1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 

Tauchen Sie zwei Wochen lang intensiv in die 

spanische Sprache ein! In diesem Kurs lernen 

Sie die wichtigsten Grundlagen, um sich in der 

spanischsprachigen Welt zu verständigen. Mit 

vielen abwechslungsreichen Methoden wird 

das Lernen in einer entspannten Atmosphäre 

unterstützt. Daneben erfahren Sie viel Interes-

santes über die sozialen, politischen, ökonomi-

schen, geographischen und kulturellen The-

men von Ländern, in denen Spanisch gespro-

chen wird. Die muttersprachliche Kursleitung 

bringt das spanische Flair ein. 
AN422000ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 
 

Bildungsurlaub 

Spanisch A1 - Spanische Woche 

24.07. – 28.07.2023 

Mit Informationen über Politik und Gesellschaft 

Spaniens und die spanischsprachige Welt 

Teilnehmende ohne Vorkenntnisse erwerben 

grundlegende Sprachkenntnisse, für die sie re-

gulär mindestens ein Semester benötigen. Sie 

üben unter anderem, sich vorzustellen, per-

sönliche Informationen auszutauschen, einen 

Weg zu beschreiben und eine kurze Mitteilung 

zu verfassen. Auch kulturelle Unterschiede 

und aktuelle Entwicklungen in der spanisch-

sprachigen Welt sind Thema.  

Anmeldung bis 09.06.2023 

BC422616H1 

235 € - Voranmeldung 

Zzgl. Lehrwerk 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
https://www.vhs-wetterau.de/
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Spanisch A 1.0  intensiv für Anfänger/-in-

nen – Bildungsurlaub: Leben und Arbeiten 

in Lateinamerika 

31.07.-04.08.2023 
Sie möchten sich elementare Sprachkennt-
nisse bezogen auf wichtige Alltagssituationen 
aneignen und ausbauen? Vor allem das Hören 
und Sprechen sollen im Vordergrund stehen? 
In diesem Kurs erarbeiten Sie darüber hinaus 
anhand von authentischem Textmaterial aus-
gewählte Aspekte der südamerikanischen Lan-
deskunde und erhalten Einblicke in die gesell-
schaftlichen und politischen Strukturen Süd-
amerikas. Dieser Kurs ist für Anfänger ohne 
Vorkenntnisse geeignet.  

4228101a 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Spanische Woche A1 – geringe Vorkennt-

nisse  

28.08. - 01.09.2023 

Dieser Kurs baut auf der Spanischen Woche 

A1 ohne Vorkenntnisse auf, ist aber auch ge-

nerell zum Wiedereinstieg bei geringen 

Sprachkenntnissen geeignet. Sie üben typi-

sche Situationen aus dem Alltag, zum Beispiel 

wie man sich entschuldigt, Lebensmittel ein-

kauft, im Restaurant bestellt und ein Zimmer 

reserviert. Auch gesellschaftspolitische Ent-

wicklungen in der spanischsprachigen Welt 

sind Thema. Der Kurs hat ein zügiges Lern-

tempo. Natürlich können Sie auch ohne Bil-

dungsurlaubsanspruch teilnehmen. 

Bitte beachten: Das Buch ist nicht in der Ge-

bühr enthalten; bitte zum Kursstart mitbringen! 

04-22-3007 

282 €  

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Spanisch A1-A2 

28.08. – 01.09.23 

Spanisch ist nach Englisch die international 

bedeutendste Sprache. In unseren Wochense-

minaren Spanisch lernen Sie mit viel Freude 

und "pasión" diese Sprache des Südens. In 40 

Unterrichtseinheiten wird der Stoff behandelt, 

für den Sie sonst ein ganzes Semester benöti-

gen würden. ¡Le esperamos! 

Das Lehrmaterial wird im Kurs zur Verfügung 

gestellt. Bitte bringen Sie Verpflegung mit. 

Die ministerielle Anerkennung dieses Wochen-

seminars als Bildungsurlaub liegt vor. Die An-

meldung zu diesem Bildungsurlaub wird erst 

nach Rücksendung und Auswertung eines Ein-

stufungstests bestätigt. 

M30102 

189 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

Spanisch für Änfänger:innen 

09.10. – 13.10.2023 

Sie haben Lust, Spanisch zu lernen, aber Sie 

finden niemals Zeit? Oder sind Sie interessiert, 

Ihre Sprachkenntnisse zu erweitern? In diesem 

Kurs erlernen Sie die Grundlagen der spani-

schen Sprache und wichtigen Wortschatz 

durch Übungen, Dialoge und ein wenig Gram-

matik. In lockerer Atmosphäre lernen wir ge-

meinsam, uns auf Spanisch in Berufs- und All-

tagssituationen zurechtzufinden und frei zu 

sprechen. Außerdem erfahren Sie Aktuelles 

über die Kultur, Wirtschaft und Politik Spani-

ens. Es erwartet Sie eine Woche mit viel Ab-

wechslung, bei der die gesprochene Sprache 

im Vordergrund steht. Der Bildungsurlaub Spa-

nisch ist für Anfänger:innen ohne oder mit ge-

ringen Vorkenntnissen geeignet. Die kompakte 

Art des Kurses als Bildungsurlaub ermöglicht 

es Ihnen, ganz in die Sprache einzutauchen 

und in kurzer Zeit möglichst viel zu lernen und 

mitzunehmen. 

W30040R 

295 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Niveau A1 

23.10. - 25.10.2023 

Bildungsurlaub Spanisch / Kompakt/ Focus La-

teinamerika  

Der Begriff Lateinamerikas diente ursprünglich 

dazu spanisch- und portugiesischsprachigen 

Länder Amerikas von den englischsprachigen 

(Angloamerika) abzugrenzen. Man betonte da-

bei das Lateinische als den Ursprung der ro-

manischen Sprachen.  

Spanisch blieb die vorherrschende Sprache 

Lateinamerikas, die durch die "conquistadores" 

eingeführt wurde. Aktuell spricht man in Latein-

amerika von "espanol", in Spanien dagegen 

von Kastilisch, Katalanisch, Galizisch und Bas-

kisch. Die spanischen Sprachkolorite wurden 

während der mittelalterlichen Conquista von 

Amerika in die Übersee gebracht und zusätz-

lich mit den Sprachen der indigenen Urbevöl-

kerung angereichert.  

Im Fokus des Bildungsurlaubs steht die Spani-

sche Sprache für Alltag und Beruf und die Vi-

sualisierung der Unterschiede im europäischen 

und lateinamerikanischen Spanisch.  Neben 

der Festigung des Wortschatzes werden die 

grammatikalischen Strukturen von der mutter-

sprachlichen Dozentin in den typischen Ge-

sprächssituationen vermittelt.  

Ein kurzer Exkurs über die Anwendung einer 

gesprochenen " Mischform"- SPANGLISH- 

rundet den Bildungsurlaub ab. 

Voraussetzung für den BU: Grundkenntnisse 

der spanischen Sprache auf dem A1.2 Level. 

Für Ermittlung Ihrer Sprachkenntnisse nutzen 

Sie bitte den Spanischsprachtest auf unseren 

Homepage: https://www.kvhsgg.de/bera-

tung/sprachberatung/. 

32GG42299 

150 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

Spanische Woche A1 ohne Vorkenntnisse  

30.10. - 03.11.2023   

In fünf Tagen erwerben Sie Grundkenntnisse 

der Sprache, für die Sie regulär mindestens 

ein Semester benötigen. Sie üben u.a. persön-

liche Informationen auszutauschen, einen Weg 

zu beschreiben und eine kurze Mitteilung zu 

verfassen. Auch kulturelle Unterschiede und 

aktuelle Entwicklungen in der spanischsprachi-

gen Welt sind Thema. Der Kurs hat ein zügi-

ges Lerntempo. Natürlich können Sie auch 

ohne Bildungsurlaubsanspruch teilnehmen. 

Bitte beachten: Das Lehrbuch ist nicht in der 

Kursgebühr enthalten. Bitte zum ersten Termin 

mitbringen! 

04-22-3006 

282 €  

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Spanische Woche A1 – geringe Vorkennt-

nisse  

29.01. - 02.02.2024  (Herbstsemester 2023)   

Dieser Kurs baut auf der Spanischen Woche 

A1 ohne Vorkenntnisse auf, ist aber auch ge-

nerell zum Wiedereinstieg bei geringen 

Sprachkenntnissen geeignet. Sie üben typi-

sche Situationen aus dem Alltag, zum Beispiel 

wie man sich entschuldigt, Lebensmittel ein-

kauft, im Restaurant bestellt und ein Zimmer 

reserviert. Auch gesellschaftspolitische Ent-

wicklungen in der spanischsprachigen Welt 

sind Thema. Der Kurs hat ein zügiges Lern-

tempo. Natürlich können Sie auch ohne Bil-

dungsurlaubsanspruch teilnehmen. 

Bitte beachten: Das Buch ist nicht in der Ge-

bühr enthalten; bitte zum Kursstart mitbringen! 

04-22-3008 

282 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

https://www.kvhsgg.de/beratung/sprachberatung/
https://www.kvhsgg.de/beratung/sprachberatung/
http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.ladadi.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Niveau A2 
 

Spanisch A 2 

Termine auf Anfrage 

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon 

Kenntnisse auf dem Niveau A1 haben und die 

spanische Sprache erweitern und vertiefen 

wollen. Neben Grammatik und Wortschatz 

werden kulturelle und landeskundliche Aspekte 

der spanischsprachigen Länder behandelt. 

231K0422 

280 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Spanische Woche A2.1 

Teil 1 

17.04. – 21.04.2023 

Sprache und Landeskunde für Teilnehmende 

mit ca 80 Unterrichtsstunden Vorkenntnissen. 

In diesem Kurs lernen Sie: 

Charaktereigenschaften benennen 

Krankheitssymtome beschreiben, ein Medika-

ment in der Apotheke verlangen 

Gewohnheiten und Zustände in der Vergan-

genheit beschreiben 

Geschichten erzählen, eine Erzählung struktu-

rieren 

Vor der Buchung empfehlen wir Ihnen unseren 

kostenlosen Test unter vhs-frankfurt.euro-

test.me und eine telefonische Beratung don-

nerstags 15-16.Uhr (Tel. 060- 212 71541) 

Lehrwerk: Con Gusto A2 Neu, Lehr- und Ar-

beitsbuch, Klett Verlag 

Lektion 1-5 

4502-72 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 
Spanisch A2-B1 – zweiwöchig 

24.07. – 04.08.2023 
In diesem Kurs erfahren die Teilnehmenden 
eine Vertiefung ihrer Kenntnisse, die Erweite-
rung der Grammatik und des Wortschatzes. 
Mit Hilfe von abwechslungsreichen Übungen 
wie z.B. Rollenspielen, Kommunikationssituati-
onen im Alltag, Konversationsübungen, Grup-
penarbeit und einer entspannten Atmosphäre 
wird das Lernen erleichtert. Die spanische und 
latinoamerikanische Kultur und Geschichte so-
wie die Traditionen werden lebendig präsen-
tiert und diskutiert. 
AN422001ZB 
315 € (ermäßigt 168 €), 80 Unterrichtseinhei-
ten; auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

Spanisch intensiv – Grundkenntnisse 

A2 

04.09. bis 08.09.2023 
Grundlagen für alle Situationen, die auch mit 
wenigen Sprachkenntnissen gut zu meistern 
sind. Der Kurs vervollständigt Ihr Wissen mit 
allen erforderlichen Grundlagen im Wort-
schatz, bei Redemitteln, Hörverständnis und 
im Sprechvermögen. Gut geeignet als Fortset-
zung des Bildungsurlaubs A1.2 und für alle, 
die ihre Spanischkenntnisse aufbauen wollen. 
Ein Sprachkurs mit Informationen zu gesell-
schafts- und wirtschaftspolitischen Fragen spa-
nischsprachiger Länder weltweit. Ein Bildungs-
urlaub der politischen Bildung für ein Europa 
mit einer mehrsprachigen Zivilgesellschaft zur 
Verbesserung der Kommunikation in Europa. 

Weitere Informationen finden Sie auf unserer 

Webseite. 

422252X32 

220 € 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de 

 

Spanisch A 2 – Bildungsurlaub: Sprache 

und Landeskunde 

11.09. - 15.09.2023 

Sie möchten Ihre Grundkenntnisse Spanisch 

ausbauen? Vor allem das Hören und Sprechen 

sollen im Vordergrund stehen? In diesem Kurs 

erarbeiten Sie darüber hinaus anhand von au-

thentischem Textmaterial ausgewählte As-

pekte der südamerikanischen Landeskunde 

und erhalten Einblicke in die gesellschaftlichen 

und politischen Strukturen Südamerikas. 

4228201 

190 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

 

Niveau B1 
 

Spanisch B 1 

Termine auf Anfrage 

Sie haben Spanischkenntnisse auf dem Ni-

veau A2, die Sie erweitern und vertiefen wol-

len. Neben Grammatik und Wortschatz werden 

kulturelle und landeskundliche Aspekte der 

spanischsprachigen Länder behandelt. 

231K0422 

Dreieich (Sprendlingen), HLL, Frankfurter Str. 

160-166 

280 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
https://www.vhs-schwalm-eder.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Spanisch B1 - Wochenkurs 

24.07.-28.07.2023 

Dieser Kurs ist ideal für Teilnehmer*innen mit 

Vorkenntnissen des Spanischniveaus A2. In 

diesem Intensivkurs, werden Sie Ihre Spa-

nischkenntnisse für Beruf, Reisen oder Freizeit 

perfektionieren, insbesondere Grammatik und 

Wortschatz erweitern und verbessern. Der 

zentrale Punkt wird die flüssige Kommunika-

tion mittels Strategien des Verstehens und des 

Dialogs sein.  

Darüber hinaus stehen landeskundliche As-

pekte auf dem Plan. Wir befassen uns mit der 

Wirtschaft, Kultur und Politik im spanischspra-

chigen Raum. 

Bitte absolvieren Sie vorab einen Online-Ein-

stufungstest auf unserer Webseite www.vhs-

mtk.de unter Service. 

Die für die Anmeldung bei Ihrem Arbeitgeber 

erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im 

Fachbereich Fremdsprachen (Sandra Haderk, 

haderk@vhs-mtk.de). 

S0422603 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

 

Lateinamerikanische Woche B1+ 

20.11. – 24.11.2023 

Sie haben das Niveau B1 erreicht. D.h. Sie 

sind in der Lage, Ihnen bekannten Alltagssitua-

tionen gut zu meistern, besitzen einen Grund-

wortschatz und haben einmal schon alle 

Hauptstrukturen der Sprache kennengelernt. 

Sie festigen und erweitern Ihre Spanisch-

Kenntnisse in Alltagssituationen und lernen an-

hand authentischer Materialien landeskundli-

che Aspekte ausgewählter Länder Lateiname-

rikas.  

Vor der Buchung empfehlen wir Ihnen unseren 

kostenlosen Test unter vhs-frankfurt.euro-

test.me und eine telefonische Beratung don-

nerstags 15-16.Uhr (Tel. 060- 212 71541) 

4502-73 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Niveau B2 
 

Mundo hispanico B2+ 

20.11. – 24.11.2023 

Sie festigen und aktivieren Ihre Kenntnisse auf 

Niveau B2+ und erarbeiten -anhand vom au-

thentischen Materialien -landeskundliche As-

pekte ausgewählter Spanisch sprechenden 

Länder. 

4502-76  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

 
 
 
 

 

Gebärdensprache 
 
Bildungsurlaub Gebärdensprache 2 für 
leicht Fortgeschrittene 

16.01. - 20.01.2023 
als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 
III1A-55n-4145-0219-21-1101 
Die Voraussetzungen für diesen Kurs sind 
Grundkenntnisse der DGS (bspw. Teilnahme 
an einem DGS 1-Kurs oder gehörlose 
Freunde/ Kollegen). Die Teilnehmenden 
sollten das Fingeralphabet beherrschen. 
Wichtig ist, dass die Grundgebärden bekannt 
sind. Themen des Kurses sind u. a.:  Farben, 
Kleidung, Supermarkt und Preise, Uhrzeit und 
Termine. Sie wiederholen die Grundlagen und 
erweitern Ihre Grammatikkenntnisse, lernen 
und üben unterschiedliche Sätze der DGS 
inklusive Modal- und Raumverben. (8 - 12 TN) 
A64264BU 
298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Gebärdensprache 3 für Fortgeschrittene - 
zwei Wochenenden 

27.01. - 12.02.2023 
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die 
bereits solide Grundkenntnisse (bspw. 
Teilnahme an zwei DGS Kursen) in der 
Deutschen Gebärdensprache erworben haben. 
Sie frischen Ihre Kenntnisse im Bereich 
Satzstellung, Fragesätze und Zeitangaben auf 
und lernen viel Neues, z. B. Nebensätze, 
Modalverben und Richtungsgebärden. Das 
sind alles Mittel, mit denen Sie Ihre 
Kommunikation eindeutiger und präziser 
gestalten können. Natürlich lernen Sie auch 
viele neue Gebärden kennen und haben viel 
Zeit zum Üben und Anwenden. (8 - 12 TN) 
A64265 
298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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Bildungsurlaub Gebärdensprache 4 für 
Fortgeschrittene 

20.03. - 24.03.2023 
als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 
III1A-55n-4145-0219-21-1259 
In diesem Kurs bringen Sie Ihre DGS-
Kenntnisse auf das nächste Level! Dieser Kurs 
richtet sich an Personen, die bereits gute 
Kenntnisse in der Deutschen 
Gebärdensprache erworben haben und diese 
weiter ausbauen wollen. Sie lernen neue 
Formen des Satzaufbaus, z. B. die 
Verneinungsform oder Sätze mit "dass". Oder 
abgeschlossene Handlungen in der 
Vergangenheit zu formulieren. Sie üben auch 
Raum- und Wegbeschreibungen, 
Konditionalsätze (wenn-dann-Sätze) und 
Kausalsätze (Begründungssätze mit " weil", 
"sowie", "da"). Neben all diesen 
Grammatikthemen nutzen Sie die Zeit für 
Wiederholung und Kommunikation. (8 - 12 TN) 
A64266BU 
298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 
Bildungsurlaub Gebärdensprache 5 für 
Fortgeschrittene 

08.05. - 12.05.2023 
als Bildungsurlaub beantragt 
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die 
bereits gute Kenntnisse in der Deutschen 
Gebärdensprache erworben haben und diese 
weiter ausbauen wollen. 
A64267BU 
298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Bildungsurlaub Gebärdensprache 1 für 
Anfänger 

12.06. - 16.06.2023 
als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 
III1A-55n-4145-0219-20-0976 
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne 
Vorkenntnisse/ mit sehr geringen 
Vorkenntnissen, die erste Grundkenntnisse in 
der deutschen Gebärdensprache (DGS) 
erwerben möchten. In diesem einwöchigen 
Crashkurs erlernen Sie in insgesamt 40 
intensiven Unterrichtseinheiten die Grundlagen 
der DGS. Sie lernen u. a. das Fingeralphabet 
kennen, üben Begrüßungs- und 
Vorstellungsvokabeln, lernen die Gebärden für 
Zahlen und Jahreszeiten und erarbeiten die 
wichtigsten Grammatikregeln. Nach dem Kurs 
können Sie  kurze Gespräche mit Ihren 
gehörlosen Kollegen, Freunden und 
Bekannten führen. 
A64268BU 
298 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Deutsche Gebärdensprache (DGS) – Grund-

kurs 

24.07. – 28.07.2023 

Dieser Kurs richtet sich an alle, die mit gehör-

losen und schwerhörigen Menschen in Kontakt 

stehen (Eltern, Lehrer*innen, Verwandte, Kol-

leg*innen etc.) oder einfach Spaß daran ha-

ben, die „geheimnisvolle Zeichensprache“ als 

gedächtnisfreundliches Training zu erlernen. 

Es werden zum einen die für die DGS wichti-

gen Sprechorgane – Hände, Gesicht, Körper – 

gezielt trainiert, zum anderen wesentliche 

Grundlagen der DGS bewusst gemacht und 

systematisch ausgebaut. Es geht um Mimik, 

Gestik, Formenbeschreibung, Fingeralphabet, 

natürliche Gebärden, Richtungsgebärden, 

kleine Sätze. Ziel ist es, die Gebärden in der 

täglichen Umgangssprache anwenden zu kön-

nen. Außerdem erhalten Sie einen Einblick in 

das Leben und die Kultur der Gehörlosenge-

meinschaft. 

AN428001ZB 
161 € (ermäßigt 87 €), 40 Unterrichtseinheiten; 
auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 
 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
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Deutsche Gebärdensprache (DGS) – Auf-
baukurs 

31.07. – 04.08.2023 
Wenn Sie schon einen Grundkurs besucht ha-
ben oder direkt im Anschluss daran Ihre 
Kenntnisse erweitern möchten, sind Sie hier 
richtig. Die bereits erworbenen Kenntnisse 
werden gefestigt und ausgebaut. Außerdem 

erhalten Sie eine Einführung in die DGS Gram-
matik und vertiefen Ihre Kenntnisse über die 
Kultur und Geschichte der Gehörlosen. 
AN428002ZB 
161 € (ermäßigt 87 €), 40 Unterrichtseinheiten; 
auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

 

 

 

Weitere Sprachen 

 

Niveau A1 
 

Persische Woche A1 

23.01. – 27.01.2023 

20.11. – 24.11.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 

Gründen schnell und intensiv Persisch lernen? 

Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglich-

keit, eine Woche lang die Grundlagen der per-

sischen Sprache zu erlernen. Acht Unterrichts-

stunden pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle 

Lernfortschritte. Abwechslungsreiche Ge-

sprächssituationen motivieren Sie spielerisch 

zum freien Sprechen. Und das Ganze ergän-

zen wir mit vielen interessanten Informationen 

über Land und Leute. Der Kurs ist auch als 

Einstieg für den Kurs Persisch 1 gut geeignet. 

4468-20 

4468-22  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Chinesische Woche A1 

27.02. – 03.03.2023 

Sprache und Landeskunde für Anfänger/-in-

nen, auch mit geringen Vorkenntnissen. Sie er-

arbeiten landeskundliche Themen aus Ge-

schichte, Politik, Wirtschaft und Gesellschaft. 

Darüber hinaus werden Sie in die Grundlagen 

der chinesischen Sprache und Schrift einge-

führt.  

Auch als Vorbereitung auf einen beruflichen o-

der touristischen Aufenthalt in der Volksrepub-

lik China geeignet. 

4160-80 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Russische Woche A1 - Bildungsurlaub: 

Jasno! NEU A1 

Mit Informationen über Politik und Leben in 

Russland - Kleine Lerngruppe 

06.03. – 10.03.2023 
Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 
Gründen schnell und intensiv Russisch lernen? 
Dieser Bildungsurlaub für Anfängerinnen und 
Anfänger ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die 
Möglichkeit, eine Woche lang erste 
Grundkenntnisse der russischen 
Umgangssprache in Alltagssituationen zu 
erwerben und die kyrillische Schrift zu 
erlernen. 8 Unterrichtsstunden pro Tag in einer 
kleinen Lerngruppe bis maximal 10 
Teilnehmende ermöglichen Ihnen schnelle 
Lernfortschritte. Abwechslungsreiche 
Gesprächssituationen motivieren Sie 
spielerisch zum freien Sprechen. Viele 
interessante Informationen über Land und 
Leute runden das Ganze ab. Das Lehrwerk ist 
nicht in der Kursgebühr enthalten und zum 
Kursstart mitzubringen! 
Lehrwerk: Jasno! Neu A1-A2, Klett Verlag, ab 
Lektion 1, Kursbuch + MP3-CD +Videos, ISBN 
978-3-12-527678-9 

A419-10 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Bildungsurlaub Rumänisch A1.1 

20.03. - 24.03.2023 
als Bildungsurlaub anerkannt, Aktenzeichen: 
III1A-55n-4145-0219-21-1240 
In diesen intensiven fünf Tagen steigen wir ein 
in die Themen: 
- Begrüßung, erste Kontakte, Verabschiedung 
- Nationalitäten und Berufe 
- Familienverhältnisse und 
Personenbeschreibungen 
- erste Einkäufe machen, Zahlen 
- Essen und Trinken, Restaurantbesuch 
A73169BU 
238 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Niveau A1 

03.04. - 05.04.2023 

Bildungsurlaub Armenisch Kompakt / Fokus 

Armenien: Zwischen Tradition und Moderne 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse der ar-

menischen Sprache A1.1 

Die Ursprünge des armenischen Volkes kön-

nen historisch auf das Königreich Urartu zu-

rückverfolgt werden, dessen Gründung und 

Schriftenüberlieferungen aus dem 13 Jhd. v. 

Chr. stammen.  

Sowohl der antike Geschichtsschreiber Hero-

dot als auch die griechische Bibel (Septu-

aginta) erwähnen das armenische Volk, als ei-

nes der ältesten in der Kaukasusregion.  

Geografisch erstreckte sich das Königreich Ur-

artu von Assyrien im Süden bis zu den 

Skythenreich im Norden. Im Laufe der Jahr-

hunderte verändert sich das Territorium von 

Armenien stark, bedingt hauptsächlich durch 

die Überfälle der Nachbarstaaten und durch 

das verschleppte Konfliktpotential der Region 

als Erbe des Holocausts, der beiden Welt-

kriege und des „Postsowjetismus“.  

Die antike armenische Schrift, entstanden im 4 

Jahrhundert, ist am ehesten mit dem Alphabet 

der Phönizier zu vergleichen. Sie hat lediglich 

ihr Erscheinungsbild an die Moderne ange-

passt. Die Grundlagen der armenischen Spra-

che und der Wortschatz stehen im Fokus die-

ses Bildungsurlaubs.  

Traditionell ist ebenfalls die Küche Armeniens, 

die auf die jahrhundertealte Heilkräuterkunde 

zurückgreift. Die Zubereitung jedes Gerichtes 

beginnt mit der akribischen Zusammenstellung 

der Bergkräuter aus jeweiligen Region. Die 

Überlieferung der Rezepte wird in den armeni-

schen Familien von Generation zu Generation 

weitergegeben zusammen mit ihrer heilenden 

Wirkung.  

Während des Bildungsurlaubs bekommen Sie 

die Grundlagen dieser jahrhundertealten ge-

sunden Küche in unserem modernen Kochstu-

dio beigebracht. 

31GG42699 

150 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Sorbische Woche A1 

17.04. – 21.04.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder privaten 

Gründen schnell und intensiv Sorbisch lernen? 

Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglich-

keit, eine Woche die Grundlagen der sorbi-

schen Sprache zu erlernen. Acht Unterrichts-

stunden pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle 

Lernfortschritte. Abwechslungsreiche Ge-

sprächssituationen motivieren Sie spielerisch 

zum freien Sprechen. Und das Ganze ergän-

zen wir mit vielen interessanten Informationen 

über Land und Leute.  

4490-08 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Ukrainische Woche A1 

24.04. – 28.04.2023 

04.09. – 08.09.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder privaten 

Gründen schnell und intensiv Ukrainisch ler-

nen? Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-in-

nen ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Mög-

lichkeit, eine Woche die Grundlagen der ukrai-

nischen Sprache zu erlernen. Acht Unterrichts-

stunden pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle 

Lernfortschritte. Abwechslungsreiche Ge-

sprächssituationen motivieren Sie spielerisch 

zum freien Sprechen. Und das Ganze ergän-

zen wir mit vielen interessanten Informationen 

über Land und Leute.  

4612-25 

4612-26  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Kroatische Woche A1 ohne Vorkenntnisse 

08.05. – 12.05.2023 
Dieser Bildungsurlaub für Anfänger*innen 
ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die 
Möglichkeit, eine Woche lang schnell und 
intensiv aber ohne schwierige 
Grammatikpaukerei erste Grundkenntnisse der 
kroatischen Umgangssprache in 
Alltagssituationen zu erwerben. 8 
Unterrichtsstunden pro Tag in einer kleinen 
Lerngruppe bis maximal 8 Teilnehmende 
ermöglichen Ihnen schnelle Lernfortschritte. 
Abwechslungsreiche Gesprächssituationen 
motivieren Sie spielerisch zum freien 
Sprechen. Viele interessante Informationen 
über Land und Leute runden das Ganze ab. 
Das Lehrwerk ist nicht in der Kursgebühr 
enthalten und zum Kursstart mitzubringen! 

Lehrwerk: Kroatisch für den Urlaub, Klett 

Verlag, ISBN 978-3-12-528955-0 

B421-10 

230 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Tschechische Woche A1 

22.05. – 26.05.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder privaten 

Gründen schnell und intensiv Tschechisch ler-

nen? Dieser Bildungsurlaub für Anfänger ohne 

Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglichkeit, 

eine Woche die Grundlagen der tschechischen 

Sprache zu erlernen. Acht Unterrichtsstunden 

pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle Lernfort-

schritte. Abwechslungsreiche Gesprächssitua-

tionen motivieren Sie spielerisch zum freien 

Sprechen. Und das Ganze ergänzen wir mit 

vielen interessanten Informationen über Land 

und Leute. Der Kurs ist auch als Einstieg für 

den Kurs Tschechisch 1 gut geeignet. 

Zusatzkosten: für Kopien 

4607-14 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

  

Türkische Woche A1  

22.05. – 26.05.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 

Gründen schnell und intensiv Türkisch lernen? 

Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglich-

keit, eine Woche lang die Grundlagen der tür-

kischen Sprache zu erlernen. Acht Unterrichts-

stunden pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle 

Lernfortschritte. Abwechslungsreiche Ge-

sprächssituationen motivieren Sie spielerisch 

zum freien Sprechen. Und das Ganze ergän-

zen wir mit vielen interessanten Informationen 

über Land und Leute. Der Kurs ist auch als 

Einstieg für den Kurs Türkisch 1 gut geeignet. 

4610-05 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Koreanische Woche A1  

03.07. – 07.07.2023 

Sprache und Landeskunde für Anfänger/-innen 

ohne bzw. mit sehr geringen Vorkenntnissen. 

Sie erwerben elementare Sprachkenntnisse 

bezogen auf wichtige Alltagssituationen, wobei 

Sie vor allem das Hören und Sprechen üben. 

Darüber hinaus werden Sie ausgewählte As-

pekte der koreanischen Landeskunde erarbei-

ten. 

4448-25 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Polnische Woche A1 

17.07. – 21.07.2023 

Möchten Sie schnell und intensiv Polnisch ler-

nen? Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-in-

nen ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Mög-

lichkeit, die Grundlagen der polnischen Spra-

che zu erlernen. Acht Unterrichtsstunden pro 

Tag ermöglichen Ihnen schnelle Lernfort-

schritte. Abwechslungsreiche Gesprächssitua-

tionen motivieren Sie spielerisch zum freien 

Sprechen. Und das Ganze ergänzen wir mit 

vielen interessanten Informationen über Land 

und Leute. Der Kurs ist auch als Einstieg für 

den Kurs Polnisch 1 geeignet. 

4471-57 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Russische Woche A1 

Teil 1 

17.07. – 21.07.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 

Gründen schnell und intensiv Russisch lernen? 

Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglich-

keit, eine Woche lang erste Grundkenntnisse 

der russischen Umgangssprache in Alltagssitu-

ationen zu erwerben und die Grundlagen der 

russischen Sprache und das kyrillische Schrift-

system zu erlernen. Acht Unterrichtsstunden 

pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle Lernfort-

schritte. Abwechslungsreiche Gesprächssitua-

tionen motivieren Sie spielerisch zum freien 

Sprechen. Und das Ganze ergänzen wir mit 

vielen interessanten Informationen über Land 

und Leute. Der Kurs ist auch als Einstieg für 

Russisch 1 geeignet. 

Zusatzkosten: für Kopien 

4480-20 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 
Polnisch A1 für Anfänger*innen ohne Vor-
kenntnisse - Wochenkurs 

17.07.-21.07.2023 

Polen und Deutschland haben eine lange ge-

meinsame Landesgrenze, aber trotzdem wis-

sen wir oftmals nicht viel über das Land jen-

seits der Oder. In diesem Wochenkurs lernen 

Sie die Sprache und das Land näher kennen. 

Sie erlernen die Grundkenntnisse der polni-

schen Sprache und erfahren an den Nachmit-

tagen mehr über unser Nachbarland. Ser-

decznie witamy! 

S0417600 

240 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de 

 

Japanische Woche A1  

24.07. – 28.07.2023 

Sprache und Landeskunde für Anfänger/-innen 

ohne bzw. mit geringen Vorkenntnissen. Sie 

erwerben elementare Sprachkenntnisse bezo-

gen auf wichtige Alltagssituationen, wobei Sie 

vor allem das Hören und Sprechen üben. Dar-

über hinaus werden Sie in die Grundlagen der 

japanischen Schrift eingeführt und erarbeiten 

anhand von authentischem Textmaterial aus-

gewählte Aspekte der japanischen Landes-

kunde.  

Auch als Vorbereitung auf einen beruflichen o-

der touristischen Aufenthalt in Japan geeignet. 

Lehrwerk: Crashkurs - Japanisch für Ge-

schäftsleute, Einstieg in Sprache und Kultur, 

Ernst Klett Verlag 

Lektion 1-3 

4441-12 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Russische Woche A1 

Teil 2 

24.07. – 28.07.2023 

Teil 2 des Kurses "Russische Woche" baut auf 

Teil 1 auf. In diesem Kurs erweitern Sie Ihre 

Kenntnisse soweit, dass Sie einen Kurs Rus-

sisch 2 (A1) besuchen können. Acht Unter-

richtsstunden pro Tag ermöglichen Ihnen 

schnelle Lernfortschritte. Abwechslungsreiche 

Gesprächssituationen motivieren Sie spiele-

risch zum freien Sprechen. Und das Ganze er-

gänzen wir mit vielen interessanten Informatio-

nen über Land und Leute.  

Zusatzkosten: für Kopien 

4480-25 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-mtk.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Neugriechische Woche 

24.07. – 28.07.2023 

Vorkenntnisse erwünscht, verschiedene Ni-

veaustufen. In diesem Kompaktkurs können 

Sie in entspannter Atmosphäre und mit unter-

schiedlichen Lernmitteln die griechische Spra-

che lernen und sich über Landeskunde, kultu-

relle Besonderheiten, aktuelle politische und 

soziale Fragen informieren. Darüber hinaus 

können Sie sich über eigene Erfahrungen und 

Kenntnisse austauschen. 

Die Teilnehmenden werden intensiv das Le-

sen, Schreiben und Hören üben. Der Schwer-

punkt liegt in Sprach- und Kommunikations-

übungen, um beim Reisen oder für berufliche 

Belange entsprechende Situationen beherr-

schen zu können. Darüber hinaus erfahren Sie 

noch mehr, um mit Menschen vor Ort zu kom-

munizieren, Aspekte der Kultur zu verstehen 

sowie die Gastfreundschaft zu genießen, 

Freundschaften zu erleben und zu pflegen.  

AN412000ZB 
161 € (ermäßigt 87 €), 40 Unterrichtseinheiten; 
auch buchbar als einwöchiger Kurs/BU 
vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-
biedenkopf.de 
In Kooperation mit der vhs der Universitäts-
stadt Marburg 

 

Japanische Woche A1  

Teil 2 

28.08. – 01.09.2023 

Vorkenntnisse: ca. 50 Ustd. bzw. Japanische 

Woche 1 

Lehrwerk: Crashkurs - Japanisch für Ge-

schäftsleute, Einstieg in Sprache und Kultur, 

Ernst Klett Verlag 

Lektion 4-7 

4441-14 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Russische Woche A1 

Teil 1 

04.09. – 08.09.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 

Gründen schnell und intensiv Russisch lernen? 

Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglich-

keit, eine Woche lang erste Grundkenntnisse 

der russischen Umgangssprache in Alltagssitu-

ationen zu erwerben und die Grundlagen der 

russischen Sprache und das kyrillische Schrift-

system zu erlernen. Acht Unterrichtsstunden 

pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle Lernfort-

schritte. Abwechslungsreiche Gesprächssitua-

tionen motivieren Sie spielerisch zum freien 

Sprechen. Und das Ganze ergänzen wir mit 

vielen interessanten Informationen über Land 

und Leute. Der Kurs ist auch als Einstieg für 

Russisch 1 geeignet. 

Zusatzkosten: für Kopien 

4480-21  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Arabische Woche A1 

11.09. – 15.09.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 

Gründen schnell und intensiv arabisch lernen? 

Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-innen 

ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Möglich-

keit, eine Woche lang die Grundlagen der ara-

bischen Sprache zu erlernen. Acht Unterrichts-

stunden pro Tag ermöglichen Ihnen schnelle 

Lernfortschritte. Abwechslungsreiche Ge-

sprächssituationen motivieren Sie spielerisch 

zum freien Sprechen. Und das Ganze ergän-

zen wir mit vielen interessanten Informationen 

über Land und Leute. Der Kurs ist auch als 

Einstieg für den Kurs Arabisch 1 gut geeignet. 

Lehrwerk: Kalamuna A1, Kursbuch und Ar-

beitsbuch, Max Hueber Verlag 

4154-10 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Russische Woche A1 

Teil 2 

25.09.  29.09.2023 

Teil 2 des Kurses "Russische Woche" baut auf 

Teil 1 auf. In diesem Kurs erweitern Sie Ihre 

Kenntnisse soweit, dass Sie einen Kurs Rus-

sisch 2 (A1) besuchen können. Acht Unter-

richtsstunden pro Tag ermöglichen Ihnen 

schnelle Lernfortschritte. Abwechslungsreiche 

Gesprächssituationen motivieren Sie spiele-

risch zum freien Sprechen. Und das Ganze er-

gänzen wir mit vielen interessanten Informatio-

nen über Land und Leute.  

Zusatzkosten: für Kopien 

4480-28  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Griechische Woche A1 

25.09. – 29.09.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder anderen 

Gründen schnell und intensiv Griechisch ler-

nen? Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-in-

nen ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Mög-

lichkeit, eine Woche lang die Grundlagen der 

griechischen Sprache zu erlernen. Acht Unter-

richtsstunden pro Tag ermöglichen Ihnen 

schnelle Lernfortschritte. Abwechslungsreiche 

Gesprächssituationen motivieren Sie spiele-

risch zum freien Sprechen. Und das Ganze er-

gänzen wir mit vielen interessanten Informatio-

nen über Land und Leute. Der Kurs ist auch 

als Einstieg für den Kurs Griechisch 1 gut ge-

eignet. 

4351-05  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Niveau A1 

23.10. - 25.10.2023 

Bildungsurlaub Armenisch Kompakt / Fokus 

Armenien: Zwischen Tradition und Moderne 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse der ar-

menischen Sprache  

Die Ursprünge des armenischen Volkes kön-

nen historisch auf das Königreich Urartu zu-

rückverfolgt werden, dessen Gründung und 

Schriftenüberlieferungen aus dem 13 Jhd. v. 

Chr. stammen.  

Sowohl der antike Geschichtsschreiber Hero-

dot als auch die griechische Bibel (Septu-

aginta) erwähnen das armenische Volk, als ei-

nes der ältesten in der Kaukasusregion.  

Geografisch erstreckte sich das Königreich Ur-

artu von Assyrien im Süden bis zu den 

Skythenreich im Norden. Im Laufe der Jahr-

hunderte verändert sich das Territorium von 

Armenien stark, bedingt hauptsächlich durch 

die Überfälle der Nachbarstaaten und durch 

das verschleppte Konfliktpotential der Region 

als Erbe des Holocausts, der beiden Welt-

kriege und des „Postsowjetismus“.  

Die antike armenische Schrift, entstanden im 4 

Jahrhundert, ist am ehesten mit dem Alphabet 

der Phönizier zu vergleichen. Sie hat lediglich 

ihr Erscheinungsbild an die Moderne ange-

passt. Die Grundlagen der armenischen Spra-

che und der Wortschatz stehen im Fokus die-

ses Bildungsurlaubs.  

Traditionell ist ebenfalls die Küche Armeniens, 

die auf die jahrhundertealte Heilkräuterkunde 

zurückgreift. Die Zubereitung jedes Gerichtes 

beginnt mit der akribischen Zusammenstellung 

der Bergkräuter aus jeweiligen Region. Die 

Überlieferung der Rezepte wird in den armeni-

schen Familien von Generation zu Generation 

weitergegeben zusammen mit ihrer heilenden 

Wirkung.  

Während des Bildungsurlaubs bekommen Sie 

die Grundlagen dieser jahrhundertealten ge-

sunden Küche in unserem modernen Kochstu-

dio beigebracht. 

32GG42699 

150 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Kroatische Woche A1 

13.11. – 17.11.2023 

Möchten Sie schnell und intensiv Kroatisch ler-

nen? Dieser Bildungsurlaub für Anfänger/-in-

nen ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen die Mög-

lichkeit, die Grundlagen der kroatischen Spra-

che zu erlernen. Acht Unterrichtsstunden pro 

Tag ermöglichen Ihnen schnelle Lernfort-

schritte. Abwechslungsreiche Gesprächssitua-

tionen motivieren Sie spielerisch zum freien 

Sprechen. Und das Ganze ergänzen wir mit 

vielen interessanten Informationen über Land 

und Leute. 

4450-60  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Niveau A2 
 

Russische Woche A2 

Teil 1 

22.05. – 26.05.2023 

Möchten Sie aus beruflichen oder privaten 

Gründen schnell und intensiv Russisch lernen? 

In diesem Bildungsurlaub auf abwechslungs-

reiche Weise lernen und trainieren Sie die De-

klination von Adjektiven und Possessivprono-

men. Sie erweitern Ihren Wortschatz und in 

vielen kommunikativen Übungen verbessern 

Sie Ihren mündlichen und schriftlichen Aus-

druck. Der Sprachunterricht wird durch landes-

kundliche Informationen ergänzt. In diesem 

Kurs erweitern Sie Ihre Kenntnisse soweit, 

dass Sie einen Kurs Russisch 6 (A2) besuchen 

können. 

Zusatzkosten: für Kopien 

Kenntnisse ab Stufe 4 

4480-30 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Russische Woche A2 

Teil 2 

28.08. – 01.09.2023 

Teil 2 des Kurses "Russische Woche A2" baut 

auf Teil 1 auf. Acht Unterrichtsstunden pro Tag 

ermöglichen Ihnen schnelle Lernfortschritte. 

Sie erweitern Ihren Wortschatz und mit vielen 

kommunikativen Übungen verbessern Sie Ih-

ren mündlichen und schriftlichen Ausdruck. 

Und das Ganze ergänzen wir mit vielen inte-

ressanten Informationen über Land und Leute.  

Zusatzkosten: für Kopien 

4480-32 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

 

Niveau B1 
 

Russische Woche B1 

Teil 1 

16.10. – 20.10.2023 

Zusatzkosten: für Kopien 

4480-33  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 
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4. Gesundheit 
 

Yoga 
Yoga - In gesunder Balance zwischen 

Stress und Entspannung im Berufsleben: 

Körperübungen | Atmung | Entspannung | 

Meditation 

09.01. – 13.01.2023 

24.07. – 28.07.2023 

14.08. – 18.08.2023 

Kurze Stressphasen im 

Arbeitsalltag können wir 

gut verarbeiten, aber 

als ständige Belastung 

machen sie den Körper 

krank, blockieren Moti-

vation und Ausgegli-

chenheit. 

In diesem Bildungsur-

laub werden Sie die Viel-

seitigkeit und Wirksamkeit 

des Hatha Yoga kennenler-

nen und praktizieren. Dazu gehö-

ren Körper-und Atemübungen, Medita-

tion und Entspannung. Durch einfache und 

sanfte Yoga- und Meditationsübungen lernen 

Sie, Ihren Körper zu entspannen und das Ner-

vensystem und den Geist zu beruhigen. Die 

Meditationen und Entspannungstechniken im 

Liegen und Sitzen können helfen, Abstand von 

der Hektik des Berufsalltags zu bekommen, 

wieder aufzutanken und einen Zustand von 

Motivation, Ausgeglichenheit und Energie her-

zustellen, um arbeitsreiche Phasen im Berufs-

alltag gelassen und erfolgreich zu meistern. 

Kurzvorträge und Gedankenaustausch unter-

stützen die Übungen, um die Hintergründe des 

Gelernten zu verstehen und in den Alltag in-

tegrieren zu können. 

Bitte mitbringen: Stift, Matte, Handtuch, etwas 

zum Überziehen, dicke Socken 

Der Bildungsurlaub ist für Schwangere nicht 

geeignet! 

3137-21 

3137-22 

3137-23 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Gesund sein und bleiben im Beruf und All-

tag durch Yoga – Prävention und Stress-

bewältigung in Gesellschaft und Beruf 

09.01. – 13.01.2023  

Um den vielfältigen Anforderungen 

sowohl im Beruf als auch im All-

tag gerecht zu werden, bedarf 

es einer guten Balance zwi-

schen den Anforderungen 

von außen und der 

Berücksichtigung der eige-

nen Bedürfnisse und Inte-

ressen. 

Der Bildungsurlaub inmit-

ten der Natur ist eine große 

Chance, um die gesundheit-

liche Eigenverantwor- tung im 

Kontext der momentanen Le-

bensbedingungen zu reflektieren 

und persönliche Gesundheits- ziele 

zu entwickeln. Yoga bietet eine Fülle an 

Techniken zur individuellen Stressbewältigung 

und spricht Körper, Geist und Psyche gleicher-

maßen an.  

In diesem Bildungsurlaub werden die wichtigs-

ten Elemente des klassischen Yoga wie: Stu-

dium des Selbst, Körperübungen, Atemtechni-

ken, Konzentrations- und Achtsamkeitsübun-

gen sowie Meditation näher beleuchtet und 

vertieft. Sie erfahren, wie Sie die Techniken in 

Ihrem beruflichen Alltag einsetzen und anwen-

den können, um Belastungen aus Beruf und 

Alltag auszugleichen und mit Herausforderun- 

gen konstruktiv umgehen zu können. Die Be-

schäftigung mit den philosophischen Hinter-

gründen des Yoga wird neben Aspekten des 

Ayurveda ebenfalls Bestandteil sein.  

Der Bildungsurlaub eignet sich für alle Interes-

sierten mit und ohne Yoga-Erfahrung. Das 

Gelände rund um das Gemeindehaus bietet 

die Möglichkeit zum naturnahen Üben, der je-

weiligen Jahreszeit ange- passt. Bei sanften 

Yoga- und Atemübungen nutzen Sie die Kraft 

der Natur, um sich bei einer meditati- ven 

Wanderung für die Herausforderungen des All-

tags zu stärken.  

31301357AR 

324,29 € bei 6-7 Teilnehmenden 

246,04 € ab 8 Teilnehmenden 

Lahn-Dill-Akademie, Abt. vhs, www.lahn-dill-

akademie.de  

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.lahn-dill-akademie.de/
http://www.lahn-dill-akademie.de/
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Fit in Beruf und Alltag durch Yoga und Me-

ditation 

06.02.-10.02.2023 

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Men-

schen, die in der Natur aufatmen, Yoga und 

Meditation neu entdecken, wieder erleben 

und/oder vertiefen möchten und die interes-

siert sind, eine "stille Pause" in ihr Leben zu in-

tegrieren, um körperliches wie seelisches 

Wohlbefinden zu fördern. Es sind keinerlei 

Vorerfahrungen nötig. Die Yogahaltungen sind 

variabel anpassbar, sodass jede*r unabhängig 

von der körperlichen Fitness üben kann. Ne-

ben dem praktischen Üben werden die Grund-

lagen, Wirkungsweisen, Begriffsdefinitionen 

und Methoden von Yoga und Meditation ver-

mittelt; außerdem gibt es eine Einführung in 

die Geschichte und Philosophie.  

Leistungen: Bildungsprogramm sowie 4 x 

Ü/VP und ein zusätzliches Mittagessen in der 

Freizeit- und Bildungsstätte http://www.jugend-

dorf-hoher-meissner.de. Das genaue Pro-

gramm erhalten Sie bei der vhs in Witzenhau-

sen. 

471 € (im Einzelzimmer), 446 € (im Doppelzim-

mer); Preis freibleibend 

vhs Werra-Meißner, https://www.vhs-werra-

meissner.de/ 

 

Die Yin Energie in den (Berufs-)Alltag integ-

rieren und durch Achtsamkeit, Meditation 

und Yoga stärken 

20.02. – 24.02.2023 

Höher, schneller, weiter? Leistungsdenken im 

Job und in unserer Freizeit, die Ansprüche der 

Anderen, aber auch unsere eigenen fordern ir-

gendwann ihren Tribut. Unser inneres Gleich-

gewicht gerät in Schieflage, die Yang-Energie 

dominiert. Im Chinesischen Denken bilden die 

Prinzipien Yin und Yang ein Gegensatzpaar, 

das sich aufeinander bezieht und ergänzt. 

Yang (männlich) steht dabei für Aktivität und 

Bewegung, Yin (weiblich) für Entspannung und 

innere Ruhe. In dieser Woche dreht sich alles 

um die Stärkung der Yin Energie, um so wie-

der für ein ausgewogeneres Verhältnis beider 

Kräfte zu sorgen und die eigene Intuition und 

Kreativität zu fördern.  

Das erwartet Sie: 

Achtsamkeitsübungen zur Förderung der 

Selbstwahrnehmung 

Entwicklung von Selbstfürsorge und Selbstak-

zeptanz 

Methoden zum achtsamen Umgang mit sich 

und Anderen 

sanft angeleitete Yin Yoga Übungen 

Entwicklung von Gelassenheit und innerer 

Ruhe durch Meditationen und Atemübungen  

Selbstmassagen – Entspannung und Wohlbe-

finden durch die heilsame Kraft der Berührung 

intuitive, selbstreflexive Schreibübungen: Zu-

gang zu Gedanken und Gefühlen entwickeln 

Hinweise zur Umsetzung im (Berufs-)Alltag 

3121-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Aktiv gegen Stress in Beruf & Alltag mit 

Yoga und anderen Entspannungstechniken 

Stressbewältigung im beruflichen und ge-

sellschaftlichen Kontext 

20.02. – 24.02.2023 
Jeder Mensch nimmt Stress unterschiedlich 
wahr, denn Stress ist immer persönlich. Er ist 
geprägt von unseren Einstellungen, Werten 
und Glaubenssätzen. Wir können äußere 
Stressfaktoren, die auch Folge moderner 
gesellschaftlicher Entwicklungen sind, kaum 
beeinflussen, wohl aber unsere Haltung und 
die Bewertung, die wir in die Situation legen. 
Wenn der Stress zum Dauerzustand wird, 
kann das erhebliche Folgen für die Gesundheit 
haben. Daher sollten wir die ersten 
Warnsignale des Körpers wie Müdigkeit, 
Überreiztheit, Lustlosigkeit, Rücken- oder 
Kopfschmerzen ernst nehmen, um rechtzeitig 
gegensteuern zu können. Sie lernen Ihre 
persönlichen Stressauslöser kennen und 
Möglichkeiten, entsprechend darauf zu 
reagieren.  Zunächst wird ein persönliches 
Stressprofil erstellt und eigene Grenzen 
bewusst wahrgenommen. Im zweiten Schritt 
werden persönliche Stärken und Ressourcen 
erspürt, die unter Stress im Alltag aktiviert 
werden können. Dazu verhelfen uns praktische 
Aufgaben kombiniert mit körperlichen Übungen 
und Entspannungstechniken u.a. aus dem 
Hatha-Yoga, um in Belastungssituationen 
unser Verhaltensrepertoire erweitern zu 
können. Ein achtsamer Umgang und  eine 
neue Wertschätzung unterstützen den Weg zu 
mehr Lebensfreude, um die Balance zwischen 
Beruf und Alltag wiederherzustellen. 

AN830116ZB 

223 €, ermäßigt 152 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
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Beweglichkeit, Kraft und Gelassenheit im 

Beruf durch Yoga und Pilates 

20.02. – 24.02.2023 
Stress und Bewegungsmangel nehmen zu - in 
dieser Woche lernen Teilnehmende vielfältige 
Möglichkeiten zum Ausgleich kennen. Yoga ist 
eine sehr alte und ganzheitliche Methode, mit 
dem Ziel Körper, Geist und Seele zu stärken 
und gesund zu halten. Pilates ist eine neuere 
Methode, die das Körperbewusstsein fördert 
und die Muskulatur stärkt. Beide Methoden 
zielen vor allem auf den Aufbau der 
tiefliegenden Muskulatur ab, die wesentlich für 
eine gesunde, aufrechte Körperhaltung ist. In 
Kombination mit der Fokussierung auf die 
Atmung können zudem mehr innere Harmonie 
und Gelassenheit entwickelt werden.  

Dieser Bildungsurlaub führt methodisch in 

Yoga und Pilates ein. Körperliche Haltungen, 

Atemübungen und Bewegungen werden 

vorgestellt, erklärt und geübt. Als wesentliches 

Ziel sollen die Übungen nach dieser Woche, 

auch für kleine Pausen zwischendurch, 

selbständig in den (beruflichen) Alltag integriert 

werden können. 

X5216BU  

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Fit in Beruf und Alltag durch Yoga 

Prävention und Stressbewältigung in Ge-

sellschaft und Beruf 

20.03. – 24.03.2023 

21.08. – 25.08.2023 

Der Bildungsurlaub findet im Tagungshaus des 

Kloster Höchst im Odenwald statt. Ge-

schmackvoll renovierte Räumlichkeiten und 

Außenanlagen des Klosters bieten eine ideale 

Umgebung, um zur Ruhe zu kommen. 

Erfahren Sie mehr zu Stress und dessen Wir-

kung auf Körper und Geist und lernen Sie Ihre 

individuellen Stressfaktoren und -reaktionen 

kennen. Entdecken Sie Methoden, um Stress 

abzubauen und um künftig besser mit Stress 

umzugehen. 

Inhalte: 

das Stressmodell und Zusammenhänge zwi-

schen Stress und Gesundheit 

Yoga und Ayurveda als ganzheitliche Metho-

den zur Erhaltung von körperlicher und geisti-

ger Gesundheit 

Yoga-, Atem- und Meditationsübungen 

Yoga bei Rücken- und Nackenbeschwerden  

Tipps für den Alltag aus dem Ayurveda und 

der Yogaphilosophie 

Bitte beachten Sie: Eine Teilnahme am Bil-

dungsurlaub ist nur mit Übernachtung und Ver-

pflegung im Kloster Höchst möglich. Weiterfüh-

rende Hinweise zur Durchführung finden Sie 

auf einem separaten Infoblatt unter vhs.frank-

furt.de 

Die Zimmer werden vorab von der VHS für Sie 

reserviert. Bei speziellen Unterbringungs- und 

Verpflegungswünschen wenden Sie sich bitte 

direkt an das Team des Kloster Höchst. Wei-

tere Informationen unter www.tagungshaus-

ekhn.de 

Zusatzkosten: Vier Übernachtungen im Einzel-

zimmer mit Dusche/WC und Vollpension à € 

70,80 pro Person/Tag 

3142-21  

3142-22  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Begegnung in und mit der Natur 

20.03. – 24.03.2023 

22.05. – 26.05.2023 

11.09. – 15.09.2023 

Beruflicher und privater Alltag verschwimmen 

immer mehr, nach Monaten oder sogar Jahren 

im Home-Office werden wir mit neuen, zum 

Teil ungeahnten Herausforderungen konfron-

tiert. Manche Menschen bewahren trotz wid-

rigster Umstände den Lebensmut, reagieren 

auf Krisen mit Zuversicht. Forscher nennen 

diesen Wesenszug "Resilienz".   

Als Resilienz wird also die Fähigkeit bezeich-

net, sein inneres Gleichgewicht selber wieder 

zu finden und es auch beizubehalten. Men-

schen, die als resilient bezeichnet werden, 

sind in der Lage, aus Krisensituationen ge-

stärkt hervorzugehen. Dabei sollte man doch 

eigentlich annehmen, dass wir alle mehr oder 

weniger so viel Selbstvertrauen haben, uns 

aus einer Krisensituation zu befreien. Aber 

weit gefehlt, nicht jeder Mensch kann als resili-

ent bezeichnet werden, deswegen möchten wir 

in diesem Kurs die 7 Säulen der Resilienz be-

leuchten, erfahren, üben und in unseren Werk-

zeugkoffer packen, um den beruflichen Her-

ausforderungen gestärkt und ruhig begegnen 

zu können.  

Wir wollen also in dieser gemeinsamen Woche 

unseren Körper durch Yoga, Wandern und den 

gemeinsamen Atem wahrnehmen, herausfor-

dern, entspannen und genießen und so identi-

fizieren, welche der Resilienz-Faktoren schon 

gut ausgebildet sind und welche eben individu-

ell gestärkt werden dürfen. Besondere Auf-

merksamkeit widmen wir hier den jeweils per-

sönlichen Gegebenheiten, um dann ein maß-

geschneidertes Konzept, welches in den priva-

ten und beruflichen Alltag des einzelnen Teil-

nehmers passt, zu erarbeiten. Damit geht jeder 

Teilnehmer gestärkt und eigenverantwortlich 

nach Hause und wird zukünftig mit beruflichen 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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und privaten Stresssituationen besser umge-

hen können und den täglichen Beanspruchun-

gen in Beruf und/oder Privatleben mit mehr 

Gelassenheit und Zuversicht begegnen kön-

nen. 

Je nach Witterungsverhältnissen finden be-

stimmte Elemente des Unterrichts/der Unter-

weisungen der Veranstaltung außerhalb der 

Seminar-Räumlichkeiten statt. 

Siehe auch www.timeforyoga.de. 

W40400R 

W40401R 

W40402R 

316 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Meine 30 Minuten - jeden Tag und überall 

27.03. – 31.03.2023 

19.06. – 23.06.2023 

16.10. – 20.10.2023 

Wir haben im Lauf der Zeit im stressigen 

"Multi-Tasking"-Alltag zunehmend verlernt, auf 

unseren Körper zu hören. Wichtige Signale 

nehmen wir häufig erst spät wahr. Unser Kör-

per verdient mehr Aufmerksamkeit und Acht-

samkeit. Schenken wir sie ihm bewusst, und er 

wird uns gestärkt durch den privaten und be-

ruflichen Alltag tragen. 

In dieser gemeinsamen Woche werden wir un-

seren Körper durch Yoga, Bewegung in der 

Natur, Achtsamkeitsübungen und gemeinsa-

mes Atmen wahrnehmen, entspannen, genie-

ßen, aber auch herausfordern. So entwickeln 

wir ein maßgeschneidertes Konzept, das sich 

einfach in den privaten und beruflichen Alltag 

des einzelnen Teilnehmers bzw. der einzelnen 

Teilnehmerin integrieren lässt. Unser gemein-

sames Ziel ist es, dass jede:r Teilnehmer:in 

gestärkt und mit einem individuellen Werk-

zeugkoffer ausgerüstet in den Alltag zurück-

kehrt. 

Siehe auch www.timeforyoga.de. Fragen an 

die Dozentin unter info@timeforyoga.de 

W40020R - 298,50 € 

W40350T – 274 € 

W40030R – 298,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Yoga und Meditation für eine gesunde 

Work-Life- Balance  

Prävention und Stressmanagement in Ge-

sellschaft und Beruf 

03.04. – 06.04.2023 

11.04. – 14.04.2023 

24.07. – 28.07.2023 

28.08. – 01.09.2023 

18.12. – 22.12.2023 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie 

durch Yoga und Meditation in eine gesunde 

Balance kommen und Ihre Widerstandskräfte 

gegen krankmachenden Stress stärken kön-

nen. Die jahrtausendealten Konzepte der Yo-

galehre werden leicht verständlich erklärt und 

so eingeübt, dass Sie am Ende der Woche in 

der Lage sind, überschaubare Yogasequenzen 

und kurze Meditationen in Ihren (Berufs-)Alltag 

zu integrieren. 

Seminarinhalte: 

Stressfaktoren und deren Auswirkungen auf 

die physische und psychische Gesundheit 

 Strategien für den Umgang mit akutem und 

chronischem Stress 

Einfache Wege zu mehr Gelassenheit durch 

Entstressung 

Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und Phi-

losophiekonzept, Wirkweise und Präventions-

potenziale 

Der ganzheitliche Übungsweg des Yoga in 

acht Schritten 

Die Methoden des Yoga – Körperhaltungen, 

Atemtechniken und Meditationen 

Bitte mitbringen: Stift, Matte, Handtuch, So-

cken, etwas zum Überziehen. 

Materialkosten: € 5 für Kopien 

Der Bildungsurlaub ist für Schwangere nicht 

geeignet 

3136-01  

3136-02  

3135-01  

3135-02 

3135-63  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.timeforyoga.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Ausgeglichen im Berufsleben durch Yoga 

und Meditation 

Prävention und Stressbewältigung in Ge-

sellschaft und Beruf 

17.04. – 21.04.2023 

21.08. – 25.08.2023 

Erfahren Sie, wie Yoga und Meditation Ihnen 

dabei helfen können, den eigenen Bedürfnis-

sen in einem herausfordernden (Berufs-)Alltag 

Raum zu geben und dadurch psychische wie 

körperliche Belastungen auszugleichen. 

Seminarinhalte: 

Stressfaktoren und deren Auswirkung auf die 

Gesundheit 

Anatomische Grundlagen und Analyse indivi-

dueller Ressourcen 

Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und Phi-

losophiekonzept 

Yogastile im Vergleich – Hintergründe und 

Wirksamkeiten 

Meditation und Tiefenentspannung – Potenzi-

ale zur Stressreduktion und Nutzen als Ein-

schlafhilfe 

Yoga und Ayurveda – Einführung in eine typ-

gerechte Lebens- und Ernährungsweise 

Nach dieser Woche kennen Sie die Hinter-

gründe von Yoga, Meditation und Tiefenent-

spannung sowie deren Gesundheitspotenziale. 

Sie wissen, welche Formen zu Ihnen passen 

und können diese in Ihren Alltag integrieren, 

um Stresssituationen gelassener zu meistern.  

Geeignet für Yogainteressierte mit und ohne 

Grundkenntnisse. Leichte körperliche Fitness 

wird vorausgesetzt. Für Schwangere ist der 

Bildungsurlaub nicht geeignet.  

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke 

zum Zudecken, Snack und Getränke (Selbst-

verpflegung) 

3126-01  

3126-02 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Tanz der Libelle - Yoga, Tanz und Achtsam-

keit 

24.04. - 28.04.2023 

Methoden zur Stärkung der geistigen und kör-

perlichen Flexibilität als bereichernder Anstoß 

für Beruf und Gesellschaft. Präsent sein im 

Körper und der eigenen Kraft begegnen. 

Im Beruf wirken sich Arbeitsbedingungen oft 

belastend aus, sodass der Druck und Stress 

auf Einzelne anwächst. Was können wir als 

Burnoutprophylaxe tun, um für die eigene Aus-

geglichenheit zu sorgen und zur Ruhe zu kom-

men? 

23-11015 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Innere Ruhe und Belastbarkeit in Beruf und 

Alltag - 

Erleben der Verbindung von Körper, Ge-

danken und Gefühlen mit Yoga 

08.05. – 12.05.2023 

09.10. – 13.10.2023 
Wenn viele unterschiedliche Anforderungen 
auf uns einprasseln, ist es schwer die innere 
Ruhe zu bewahren. Oft gelingt uns dies nur, 
wenn wir uns zurückziehen, die 
Auseinandersetzung mit anderen Menschen 
meiden. Doch gerade im Beruf müssen wir in 
Kontakt treten, sind auf eine gelingende 
Zusammenarbeit angewiesen. Wie können wir 
innerlich ausgeglichen und gleichzeitig offen 
und empathisch für Andere sein? Durch Yoga 
und Meditation können wir erleben, wie Körper, 
Gedanken und Gefühle sich wechselseitig 
beeinflussen und uns helfen, uns innerlich und 
äußerlich ins Lot zu bringen. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Iso-/Yo-

gamatte und Schreibmaterial 

231K030153 

232K030154 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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"Ich hab' Rücken" war gestern - Yoga hilft 

jetzt! 

08.05. – 12.05.2023 

Mit gezielten Yoga-Übungen den Rücken stär-

ken und gleichzeitig eine innere Balance fin-

den, um den täglichen Herausforderungen im 

(Berufs-)Alltag in Zeiten des gesellschaftlichen 

Wandels nachhaltig gewachsen zu sein. 

Gesundheit ist wertvoll - das wird uns schnell 

bewusst, sobald wir unter Schmerzen leiden. 

Rückenschmerzen stehen ganz oben auf der 

Liste der häufigsten Beschwerden. Dem wirkt 

dieser Bildungsurlaub entgegen. Mit mobilisie-

renden, dehnenden und kräftigenden Übungen 

aus dem Yoga lernen wir, in eine aufrechte 

Haltung zu kommen und die Wirbelsäule be-

weglich zu halten. Diese Aufrichtung und Be-

weglichkeit überträgt sich auch auf unsere in-

nere Haltung, so dass wir besser mit den tägli-

chen Herausforderungen umgehen können. 

Um Yoga in den (Berufs-)Alltag nachhaltig zu 

integrieren, werden Sie an eine kurze, an Ihre 

Bedürfnisse angepasste Routine herangeführt, 

die Sie täglich durchführen können.  

Die wohltuenden Yoga-Übungen mit bewuss-

tem Atmen, Entspannung und Meditation hel-

fen ferner dabei, das eigene Körperempfinden 

zu stärken und fördern somit auch unsere in-

nere Ausgeglichenheit. 

Nach einer Woche gehen Sie Rücken-gestärkt 

und mit neuen Ideen ausgestattet "aufrecht" 

zurück in den (Berufs-)Alltag. 

In diesem Bildungsurlaub praktizieren wir 

gleichzeitig das Intervallfasten. Das bedeutet 

für unseren Bildungsurlaub, dass wir das ge-

meinsame Frühstück gegen 11 Uhr einneh-

men. Abends ab 18 Uhr können wir in den um-

liegenden Restaurants essen. Infos und Tipps 

zum Intervallfasten gibt es natürlich auch be-

gleitend in unserer Bildungswoche. 

W40120I 

299,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Resilienz im Beruf durch Yoga stärken  

Stärkung der Selbstheilungskräfte mit Hilfe 

traditionelle  

Yogalehre, um den Anforderungen der mo-

dernen Arbeitswelt positiv zu begegnen 

08.05. – 12.05.2023 

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) defi-

nierte Gesundheit bereits 1948 wie folgt: 

"Gesundheit ist ein Zustand völligen psychi-

schen, physischen und sozialen Wohlbefin-

dens und nicht nur das Freisein von Krankheit 

und Gebrechen." 

Die Grundidee des Yoga ist es, den Einklang 

von Körper, Geist und Seele herzustellen und 

den Menschen so in seine natürliche, ganz-

heitliche Balance zu führen - ein wesentlicher 

Bestandteil um die Resilienz zu stärken. Wir 

werden uns in dieser Woche mit den Grundla-

gen des Yoga beschäftigen: Meditation, Kör-

perübungen, Atemtechniken, Entspannung 

und Ernährung um eine selbstständige Praxis 

aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag 

mit Gelassenheit zu begegnen. 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz liegt vor. 

M40108 

290 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

Stressbewältigung am Arbeitsplatz mit 

Yoga und Meditation 

Gesundheitsprophylaxe in einer sich verän-

dernden Arbeitswelt 

22.05. – 26.05.2023 

Zunehmend viele Aufgaben und immer weni-

ger Menschen, die diese Anforderungen erfül-

len müssen, bestimmen mehr und mehr unse-

ren Arbeitsalltag. Hinzu kommen Termindruck, 

eine rasant voranschreitende Digitalisierung 

sowie eine Vielzahl an Social-Media-Kanälen, 

die unsere Aufmerksamkeit fordern. Wenn wir 

dem daraus resultierenden Stress nichts ent-

gegensetzen, führt dieser uns unweigerlich in 

einen Zustand chronischer Überlastung und 

wir werden früher oder später krank. Yoga 

kann helfen, diese körperlichen und geistigen 

Disbalancen wieder ins Gleichgewicht zu brin-

gen. Mithilfe von Körper- (Asanas), Atem- 

(Pranayama) und Achtsamkeitsübungen (Me-

ditation) praktizieren Sie während des Semi-

nars Yoga sowohl auf körperlicher als auch auf 

mentaler Ebene. Weitere Informationen finden 

Sie auf unserer Webseite. 

301320X31 

280 € zzgl. z.B. 400 € für 5x Übernachtung im 

Standard-EZ (weitere Optionen auf Anfrage) 

mit vegetarischer VP (an die Unterkunft zu 

zahlen), zzgl. Kosten für die individuell zu or-

ganisierende Anreise 

vhs Schwalm-Eder, https://www.vhs-schwalm-

eder.de/programm/gesundheit.html?ac-

tion%5B213%5D=course&courseId=469-C-

5751561&rowIndex=11  

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://www.vhs-schwalm-eder.de/programm/gesundheit.html?action%5B213%5D=course&courseId=469-C-5751561&rowIndex=11
https://www.vhs-schwalm-eder.de/programm/gesundheit.html?action%5B213%5D=course&courseId=469-C-5751561&rowIndex=11
https://www.vhs-schwalm-eder.de/programm/gesundheit.html?action%5B213%5D=course&courseId=469-C-5751561&rowIndex=11
https://www.vhs-schwalm-eder.de/programm/gesundheit.html?action%5B213%5D=course&courseId=469-C-5751561&rowIndex=11
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Burnout Prävention durch Hatha Yoga und 

Meditation, Leitungsfähigkeit in Krisensitu-

ationen erhalten 

Prävention & Stress Management und län-

gere Lebensarbeitszeit 

12.06. - 16.06.2023 

Ich freue mich, diese Reise gemeinsam mit 

Ihnen zu beginnen, um die unbegrenzte Ener-

giequelle in uns allen zu entdecken. Gemein-

sam werden wir erforschen, wie wir auf diese 

Energie zugreifen und sie in allen Aspekten un-

seres Lebens - körperlich, emotional, geistig 

und spirituell - maximal nutzen können. Job, Fa-

milie, Beziehung und Freunde - da bleibt oft 

nicht viel Zeit, in sich hineinzuhorchen, um die 

Bedürfnisse des Körpers zu erkennen. Um Kör-

per, Geist und Seele wieder in Einklang zu brin-

gen und innere Gelassenheit zu erlangen, kom-

biniere ich Hatha Yoga in Verbindung mit der 

heilsamen Kraft der Meditation. Das moderne 

Yoga vereint körperliche Übungen, die soge-

nannten Asanas, Atemübungen, Tiefenent-

spannung und Meditationstechniken. Ziel der 

einzelnen Übungen ist es, die Vitalität des Kör-

pers zu steigern und innere Gelassenheit zu er-

langen. Dieses ganzheitliche Konzept macht 

Yoga in seiner Art einzigartig. Durch Bewe-

gungsmangel sowie durch immer mehr Stress 

im Alltag sinkt der Energielevel. Wie ist die Qua-

lität deiner Energie? Ist sie jugendlich oder le-

thargisch, enthusiastisch oder routinemäßig, 

glücklich oder lala? Wenn das Letztere zutrifft, 

dann melden Sie sich an! In diesem Bildungs-

urlaub erlernen Sie sowohl die Grundlagen des 

Hatha Yoga, sowie Meditationstechniken, in 

Theorie und Praxis, mit den damit verbundenen 

Entspannungs- und Achtsamkeitsübungen. 

C-01-3-146 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Total aktiv – Total entspannt! 

12.06. – 16.06.2023 

Mit Yoga, BewegungsArt, Waldbaden und 

Achtsamkeitsübungen zu mehr Energie, Le-

bendigkeit, Stabilität und Gelassenheit im (Be-

rufs-)Leben! 

Stressbedingte und chronische Erkrankungen 

sind auf dem Vormarsch. Der Diskussion um 

eine längere Lebensarbeitszeit steht die stän-

dig wachsende Anzahl der Frühverrentungen 

und Rehabilitationsmaßnahmen bereits bei 

jüngeren Menschen entgegen. Wie können Ar-

beitnehmer:innen trotzdem bis ins hohe Alter 

leistungsfähig bleiben und mit Freude ihrer Be-

schäftigung nachgehen? Eine wirksame 

Stressbewältigung und nachhaltige Gesund-

heitsförderung sind dabei unverzichtbar. 

Die Strapazen des modernen Lebens- und Be-

rufsalltags können körperliche Schmerzen und 

seelische Leiden verursachen. Vielen Men-

schen gelingt es selbst in der Freizeit nicht 

mehr, abzuschalten und sich zu erholen. Psy-

chosomatische Folgeerscheinungen dieses 

Dauerstresses sind Rückenschmerzen und 

Muskelverspannungen, Erschöpfungszu-

stände, Schlafstörungen, Nervosität und Ge-

reiztheit, Depressionen, Kopfschmerzen und 

Burn-out! 

Die Kombination aus Yoga, Bewegung und 

Waldbaden bietet die wundervolle Möglichkeit, 

eine Verbindung zu sich selbst herzustellen. 

Shinrin Yoku - "das Einatmen der Waldat-

mosphäre" oder kurz das Waldbaden ist in Ja-

pan bereits seit Jahrzehnten eine wissen-

schaftlich anerkannte Methode zur Stärkung 

der Gesundheit und wird von japanischen Ärz-

ten erforscht und verordnet. Mit der Einladung 

erhalten Sie praktische Tipps, was Sie in der 

Woche an Unterlagen und Kleidung benötigen.  

Dieser Bildungsurlaub ist eine Einladung, sich 

neugierig, achtsam und wertschätzend mit sich 

selbst zu beschäftigen: Tiefgehende körperli-

che, mentale und seelische Entspannung ge-

hören ebenso dazu wie unterstützende neue 

Blickwinkel auf das eigene Denken, Fühlen 

und Handeln im Leben. 

Der völlig ruhig gelegene Archehof Schart bie-

tet einen hervorragenden Rahmen für den Bil-

dungsurlaub zum Thema Yoga und Waldba-

den, denn einer der Leitgedanken der Eigentü-

mer ist, Entschleunigung für ihre Mitmenschen 

anzubieten. Und darum geht es auch in dem 

Bildungsurlaub "Total aktiv-Total entspannt". 

W40195I 

368,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Stressbewältigung im Berufsalltag durch 

Yoga und Meditation 

12.06. - 16.06.2023 

Dummy Kurs 

A87110BU 

345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Stressabbau im Beruf durch Yoga und 

Ayurveda 

Stressprävention in einer leistungsorien-

tierten Gesellschaft 

26.06. – 30.06.2023 
Yoga und Ayurveda sind alte, sich ergänzende 
Methoden, um die Gesundheit zu erhalten und 
besser mit belastenden Situationen umgehen 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-wiesbaden.de/
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zu können. Ayurveda beginnt als Grundlage 
mit der Betrachtung der individuellen 
Konstitution. Schwerpunkt in dieser Woche ist 
die Ernährung, da diese wesentlichen Einfluss 
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden hat 
und im (beruflichen) Alltag oft vernachlässigt 
wird. Eine Ernährung, die im wahrsten Sinne 
des Wortes nährt anstatt negativ zu 
beeinflussen, ist ein einfaches Mittel, um die 
innere Balance zu erhalten bzw. zu 
verbessern. Im Yoga lernen die 
Teilnehmenden verschiedene Körperhaltungen 
kennen, die dabei unterstützen den vielfältigen 
Anforderungen in Alltag und Beruf besser 
standhalten zu können. Ein weiteres Thema ist 
die Atmung, die ebenfalls großen Einfluss auf 
das Wohlbefinden hat und wesentlich beim 
besseren Umgang mit Stresssituationen 
unterstützt.  
X5218BU 
214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Selbstfürsorge mit Yoga, Coaching und Me-

ditation 

- Ein Methodenkoffer für Beruf und Alltag 

26.06. – 30.06.2023 
Immer mehr Menschen fragen sich, „Was hält 
mich gesund?“ und suchen nach 
Möglichkeiten, in ihren immer dichteren 
Tagesplan gesunderhaltende Maßnahmen 
einzubauen. In dieser Woche werden 
Anregungen und Lösungen angeboten, um 
eine gesunde Lebens- und Arbeitsweise zu 
stärken. Die Teilnehmenden lernen 
verschiedene Methoden aus dem Coaching 
zur Aktivierung der eigenen Ressourcen 
kennen. Zudem erhalten sie durch eine 
zielgerichtete sanfte Yogapraxis sowie 
verschiedene Meditationstechniken 
Anregungen, wie sie in ihre innere Balance 
zurückfinden und diese erhalten, mit ihren 
eigenen Werten in Einklang leben und ihr 
individuelles Gesundheitsmanagement steuern 
und gestalten können, um somit auch ihre 
berufliche Handlungskompetenz zu stärken. 
Coaching-Methoden werden in Anlehnung an 
das Systemische Coaching, 
Neurolinguistisches Programmieren, 
Embodiment als auch die Gewaltfreie 
Kommunikation angeboten. Die Arbeitsweisen 
umfassen neben Yoga- und 
Meditationsübungen zur Körperwahrnehmung 
kurze Vorträge, Austausch und Reflexion. 
Anmeldeschluss: 05.05.2023 

Abmeldeschluss: 21.04.2023 

V30006 

210 € 

vhs Marburg, www.vhs-marburg.de 

 

Stressbewältigung in Beruf und Alltag 

17.07. – 21.07.2023 

Aufatmen – Auftanken – Loslassen – Eintau-

chen – Genießen – Yogieren – Meditieren & 

gemeinsam die Resilienz stärken: Eine Zeit 

nur für dich! 

Unser Naturzustand ist es, in körperlicher und 

geistiger Entspannung zu leben. Die Schnellig-

keit unserer Tage lässt uns diese Tatsache lei-

der leicht vergessen. In unserer schnelllebigen 

Zeit ist es jedoch so wichtig wie nie zuvor, uns 

kleine Pausen zu gönnen und für den Energie-

aufbau unseres Körpers und unseres Geistes 

selbst zu sorgen. 

In einer kleinen Gemeinschaft von maximal 12 

Personen hast du die Möglichkeit, bei diesem 

Bildungsurlaub den Alltag hinter dir zu lassen, 

dich ganz auf dich selbst und deine Bedürf-

nisse zu konzentrieren und dich wieder voll 

aufzutanken, um danach mit tiefer Freude und 

Gelassenheit den Anforderungen deines All-

tags und deines Berufslebens mit bester Ge-

sundheit auch langfristig gerecht zu werden. 

Du lernst während dieser Zeit verschiedene 

Techniken kennen, wie Atemübungen, Yoga, 

Meditation, Tiefenentspannung, sowie Übun-

gen aus der Resilienzforschung.  

Damit kreierst du dein persönliches Wohlfühl-

Konzept und schaffst dir deine eigene Auftank-

Insel auch im Alltag. 

So förderst du nachhaltig deine Gesundheit, 

guten Schlaf, Konzentration, Gelassenheit, 

Stressresistenz und Freude. Vorkenntnisse in 

Yoga und Meditation sind nicht erforderlich. 

Das geschichtsträchtige Kloster Steinfeld 

(www.kloster-steinfeld.de) befindet sich mitten 

in der wunderschönen Nordeifel.  

W40035R 

375 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://www.vhs-marburg.de/index.php?id=141&kathaupt=1&katid=328&katvaterid=81&katname=Bildungsurlaub#inhalt
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Auftanken mit Yoga, Entspannung und 

Meditation Stressbewältigung im Kontext 

beruflicher und gesellschaftlicher 

Anforderungen 

24.07. – 28.07.2023 

Um im heutigen schnelllebigen Alltag bestehen 

zu können, ist es hilfreich, kraftvoll und ruhig 

zu sein. Gönnen Sie sich die Zeit, um mit 

Yoga, Entspannung und Meditation Ihren 

Energietank aufzufüllen. Im Kurs lernen Sie 

Zusammenhänge zwischen Gehirn und Körper 

kennen. Dabei fließen Erkenntnisse der 

Neurobiologie und Ergebnisse der 

Gesunderhaltung des Körpers ein, aber auch 

viele praktische Übungen.  

Es wird Raum für Reflexion und Austausch 

geben. Ziel des Kurses ist es, Ihnen 

Entspannung und Kraft für die 

Herausforderungen des (Berufs-)Alltags zu 

geben. Je nach Wetterlage werden 

Yogaeinheiten im Freien praktiziert. Bitte 

mitbringen: bequeme und witterungsgemäße 

Kleidung und etwas zum Schreiben. 

B301.93  
279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 
 

Bildungsurlaub: Yoga und Gesundheit - 

Stressbewältigung durch Bewegung, Acht-

samkeit, Meditation, Atmung und andere 

Entspannungstechniken 

24.07. – 18.07.2023 

Häufig kommt es im Alltag und Beruf zu Situa-

tionen, in denen wir uns überfordert fühlen. 

Solche Stresssituationen wirken sich langfristig 

negativ auf unsere Gesundheit aus. Die Fol-

gen sind Müdigkeit, Gereiztheit und Antriebslo-

sigkeit. Was sind äußere Stressfaktoren und 

wie können wir damit besser umgehen? Wie 

erreichen wir ein Gleichgewicht zwischen den 

alltäglichen Anforderungen und mehr Ausgegli-

chenheit im Leben (Work-Life-Balance)? Yoga 

hilft uns auf dem Weg zu mehr Bewusstheit. 

Das mentale und körperliche Wohlbefinden 

wird gefördert. In diesem Kurs lernen wir, uns 

selbst und andere bewusster wahrzunehmen. 

Die Körperübungen (Asanas) fördern Gesund-

heit, Beweglichkeit, Koordination, Flexibilität, 

Kraft und Ausdauer. Yoga wirkt positiv auf Kör-

per, Geist und Seele. Spezielle Meditationen, 

Atemübungen und Entspannungstechniken 

verbessern die Selbstwahrnehmung und füh-

ren somit zu mehr Lebensfreude. Verschie-

dene Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsübun-

gen unterstützen den persönlichen Wachs-

tumsprozess. Neben den Bewegungs- und 

Entspannungsphasen gibt es Raum für den 

gemeinsamen Austausch und weitere Themen 

wie z. B.: bewusster Umgang mit Zeit, Schlaf 

und gesunde Ernährung. (Bitte eine Decke, 

bequeme Kleidung, Wasser und eine Yoga-

matte mitbringen.). 

vhs in der Kongresshalle; Gymnastikraum 

(Eingang über Treppe), Südanlage 3 A 

An-/Abmeldeschluss: Donnerstag, 13. Juli 

Nr. N4245 

178,50 € (ermäßigt 143,20 €) ab 10 Teilneh-

mer*innen 

178,50 € (ermäßigt 143,20 €) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

234,50 € (ermäßigt 188,10 €) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen 

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de  

 

Resilienz stärken durch Yoga.  

Stärkung der Selbstheilungskräfte mit Hilfe 

traditionelle Yogalehren, um den Anforde-

rungen der modernen Welt positiv zu be-

gegnen 

24.07. – 28.07.2023 

"Gesundheit ist ein Zustand völligen […] 
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein 
von Krankheit und Gebrechen.", so die 
WHO. Den Einklang von Körper und Geist 
herstellen und den Menschen in eine 
natürliche, ganzheitliche Balance zu 
führen – wesentlich für die Resilienz und 
auch die Grundidee des Yoga. In diesem 
Wochenkurs erleben Sie die Grundlagen 
des Yoga: Meditation, Körperübungen, 
Atemtechniken, Entspannung und 
Ernährung. Entwickeln Sie Ihre 
selbständige Übungspraxis, die helfen 
kann, den schnellen und tiefgreifenden 
Veränderungen dem Alltag ausgeglichen 
und mit Gelassenheit zu begegnen und 
leistungsfähig zu bleiben. 
S0300620 

250 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://www.vhs-giessen.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
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Gesund im Alltag und Beruf durch Yoga 

und wertschätzende Kommunikation im 

Kontext wachsender gesellschaftlicher An-

forderungen 

24.07. – 28.07.2023 
Was haben Yoga und die Gewaltfreie 
Kommunikation (GFK) nach Marshall 
Rosenberg miteinander zu tun? Sie ergänzen 
einander! 
Das Ursprungswort der GFK, Gewaltlosigkeit / 
Gewaltfreiheit (sanskrit: ahimsa) ist eines der 
Grundprinzipien des Yoga. Auf diesem Prinzip 
baut Rosenberg sein Modell der 4 Schritte als 
"Sprache des Herzens" auf.  
Rosenbergs Menschenbild ist geprägt von 
einem umfassenden ethischen Verhalten, das 
der Jahrtausende alten Yogaphilosophie 
entspricht. In der westlichen Yoga-Welt tritt 
diese Philosophie oftmals in den Hintergrund, 
da landläufig Yoga mit - teils sehr 
herausfordernden - Körperhaltungen (sanskrit: 
asanas) verbunden wird. Dabei gerät das 
ursprüngliche Ziel des Yoga, den Geist zur 
Ruhe zu bringen, indem wir z.B. 
Beobachter*innen unserer Gedanken, Gefühle 
und Bedürfnisse werden, in den Hintergrund. 
Die Kunst des Beobachtens ist der 1. und 
wichtigste Schritt des GFK-Modells. 
In dem Seminar werden die 4 Schritte der GFK 
(Beobachtung, Gefühle, Bedürfnisse, Bitten) in 
Verbindung des achtgliedrigen Pfades des 
Patanjali, dem "Urvater des Yoga", vermittelt 
und geübt. Schwerpunkt liegt in der 
Kompetenzerweiterung des eigenen 
Kommunikations- und Sprachverhaltens bei 
Konflikten durch die Sensibilisierung für einen 
achtsamen Umgang mit sich selbst sowie im 
beruflichen, gesellschaftlichen und privaten 
Umfeld.  
Mit Körper- und Atemübungen aus dem Yoga, 
Achtsamkeitsmethoden sowie einem Einstieg 
in die GFK werden Ressourcen und Potenziale 
aktiviert, um die eigenen Widerstandskräfte zu 
stärken und zugleich entspannter und vitaler 
durchs Leben zu gehen.  
Neben der Yogapraxis bestehen die 
Arbeitsmethoden aus Übungen zur 
Körperwahrnehmung, Kurzvorträgen und -
videos zur Einführung in die Thematik, Einzel- 
und Gruppenarbeiten sowie Diskussions- und 
Reflexionsrunden im Plenum. 

AN830108ZB 

243 €, ermäßigt 157  

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Innere Balance und Stärke auf der Insel fin-

den 

24.07. – 28.07.2023 

Auf der schönen Insel Borkum können Sie 

Yoga, Achtsamkeits- und Entspannungsübun-

gen sowie Selbstcoaching kennenlernen! Sie 

wollen sinnvoll entspannen, gelassen und 

zentriert werden, um Ihre Gesundheit nachhal-

tig zu fördern? In diesem Bildungsurlaub auf 

der Insel Borkum lernen Sie wirksame Metho-

den kennen, die Ihre Resilienz und Ihre innere 

Balance stärken können, so dass Sie den An-

forderungen des Berufsalltags gewachsen 

sind. Leistungsdruck und Zeitmangel können 

die Gesundheit und das Wohlbefinden stark 

beeinträchtigen. Damit die Freude an der eige-

nen Produktivität erhalten bleibt, kann man ei-

nen eigenen Beitrag leisten. Die erlernten 

Übungen können in den beruflichen Alltag inte-

griert werden und bringen Ausgeglichenheit 

und Freude. Wir werden die Schönheit der 

Umgebung nutzen, indem einige Lern- und 

Praxiseinheiten am Strand stattfinden. 

W40040R 

381,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Fit bleiben in Beruf und Alltag durch Yoga 

Prävention und Stressbewältigung in Ge-

sellschaft und Beruf 

31.07. – 04.08.2023 

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie 

sich Stress auf Ihre Gesundheit auswirkt und 

was Ihre individuellen Stressfaktoren und -re-

aktionen sind. Aber was viel Entscheidender 

ist: Sie lernen, wie Yoga und andere Methoden 

Sie darin unterstützen können, Belastungen 

auszugleichen und bereits im Vorfeld gelasse-

ner damit umzugehen. 

Inhalte: 

Das Phänomen Stress und wie man ihm am 

besten „zu Leibe rückt“ 

Vorstellung von Yoga und Ayurveda als ganz-

heitliche Philosophie- und Gesundheitskon-

zepte 

Yogapraxis: Einführung in klassische Körper-, 

Atem- und Meditationsübungen; spezielle 

Übungen zur Anwendung bei Rücken- und Na-

ckenbeschwerden  

Übungen zur Schulung von Achtsamkeit und 

Selbstwahrnehmung 

Kennenlernen verschiedener Entspannungs-

techniken mit praktischen Übungen (PMR, Bo-

dyscan, Yoga Nidra) 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und So-

cken. Wir empfehlen, eine eigene Yogamatte 

mitzubringen. 

Der Bildungsurlaub ist für Schwangere nicht 

geeignet. 

3142-23 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Wie geht´s? Wie steht´s?  

Potenzialentwicklung im Hatha Yoga für Ar-

beitnehmende und der Wandel hin zur gesund-

heitsbewussten Gesellschaft  

07.08. - 11.08.2023 

Erkenntnisse der uralten Yogapraxis und neue 

Ergebnisse der Hirnforschung bestätigen, dass 

die verschiedenen Disziplinen des Hatha-Yoga 

(Asana, Tiefenentspannung, Atemlenkung, 

Meditation und Ayurveda) unsere persönlichen 

Ressourcen und die Entfaltung von Selbstre-

gulierung, Selbstwirksamkeit und Handlungsfä-

higkeit für unseren Berufsalltag nachhaltig 

stärken.  

23-11008 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Hatha Yoga, was uns stark macht 

Hatha Yoga zur nachhaltigen Förderung ge-

sundheitsbewusster beruflicher Kompetenzen 

14.08. - 18.08.2023 

„Doch ein Wagen ist nur dienlich, solange man 

auf dem Fahrweg ist. Wer an des Fahrwegs 

Endpunkt kommt, steigt ab und geht zu 

Fuß“ (Amrtabindu-Upanisad) 

Je widerstandsfähiger wir sind, umso gesünder 

bleiben wir. Wir können unsere persönlichen 

Gesundheitsressourcen ein Leben lang und je-

derzeit stärken, um geistig, emotional und kör-

perlich beweglich zu sein. 

23-11035 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Prävention und Stressbewältigung in Ge-

sellschaft und Beruf 

04.09. – 08.09.2023 

23.10. – 27.10.2023 

Um den vielfältigen Anforderungen im Beruf 

und Alltag gerecht zu werden, bedarf es der 

Balance zwischen den Anforderungen von au-

ßen sowie den eigenen Bedürfnissen. Es gilt 

eine innere Haltung zu finden, um gelassener, 

entscheidungsfreudiger und selbstbewusster 

zu werden. Yoga bietet ein ganzheitliches und 

differenziertes Instrumentarium zur individuel-

len Stressbewältigung, das Körper, Geist und 

Psyche gleichermaßen anspricht. Die wichtigs-

ten Methoden hierbei sind: Studium des Selbst 

(Svadhyaya), Körperübungen (Asanas), Atem-

techniken (Pranayama), Konzentrations- und 

Achtsamkeitsübungen sowie Meditation (Dhy-

ana).  

Die philosophischen Hintergründe von Yoga 

sowie Aspekte von Ayurveda werden ebenfalls 

Bestandteil des Bildungsurlaubs sein. 

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Yoga. 

Nicht geeignet für Schwangere! 

3141-61  

3141-62  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Beweglichkeit, Kraft und Gelassenheit im 

Beruf durch Yoga und Pilates 

25.09. – 29.09.2023 
Stress und Bewegungsmangel nehmen zu - in 
dieser Woche lernen Teilnehmende vielfältige 
Möglichkeiten zum Ausgleich kennen. Yoga ist 
eine sehr alte und ganzheitliche Methode, mit 
dem Ziel Körper, Geist und Seele zu stärken 
und gesund zu halten. Pilates ist eine neuere 
Methode, die das Körperbewusstsein fördert 
und die Muskulatur stärkt. Beide Methoden 
zielen vor allem auf den Aufbau der 
tiefliegenden Muskulatur ab, die wesentlich für 

eine gesunde, aufrechte Körperhaltung ist. In 
Kombination mit der Fokussierung auf die 
Atmung können zudem mehr innere Harmonie 
und Gelassenheit entwickelt werden.  

Dieser Bildungsurlaub führt methodisch in 

Yoga und Pilates ein. Körperliche Haltungen, 

Atemübungen und Bewegungen werden 

vorgestellt, erklärt und geübt. Als wesentliches 

Ziel sollen die Übungen nach dieser Woche, 

auch für kleine Pausen zwischendurch, 

selbständig in den (beruflichen) Alltag integriert 

werden können.

Y5216BU  

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 
Ausgeglichen im Berufsleben durch Yoga 
und Meditation 
16.10. – 20.10.2023 
Erfahren Sie, wie Yoga und Meditation Ihnen 
dabei helfen können, den eigenen 
Bedürfnissen in einem herausfordernden 
(Berufs-)Alltag Raum zu geben und dadurch 
psychische wie körperliche Belastungen 
auszugleichen. 
Inhalte: 
- Stressfaktoren und deren Auswirkung auf die 
Gesundheit 
- Anatomische Grundlagen und Analyse 
individueller Ressourcen 
- Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und 
Philosophiekonzept 
- Yogastile im Vergleich – Hintergründe und 
Wirksamkeit 
- Meditation und Tiefenentspannung – 
Potenziale zur Stressreduktion und Nutzen als 
Einschlafhilfe 
 
Nach dieser Woche kennen Sie die 
Hintergründe von Yoga, Meditation und 
Tiefenentspannung sowie deren 
Gesundheitspotenziale. Sie wissen, welche 
Formen zu Ihnen passen und können diese in 
Ihren Alltag integrieren, um Stresssituationen 
gelassener zu meistern. 
Voraussetzung: leichte körperliche Fitness. 
Der Bildungsurlaub ist für Schwangere nicht 
geeignet. 
Y5213BU 
214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Hatha Yoga, was uns stark macht 

Hatha Yoga zur nachhaltigen Förderung ge-

sundheitsbewusster beruflicher Kompetenzen 

23.10. - 27.10.2023 

„Doch ein Wagen ist nur dienlich, solange man 

auf dem Fahrweg ist. Wer an des Fahrwegs 

Endpunkt kommt, steigt ab und geht zu 

Fuß“ (Amrtabindu-Upanisad) 

Je widerstandsfähiger wir sind, umso gesünder 

bleiben wir. Wir können unsere persönlichen 

Gesundheitsressourcen ein Leben lang und je-

derzeit stärken, um geistig, emotional und kör-

perlich beweglich zu sein. 

23-11035-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Fit in Beruf und Alltag durch Yoga und Me-

ditation 

29.10. - 03.11.2023 

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Men-

schen, die in der Natur aufatmen, Yoga und 

Meditation neu entdecken, wieder erleben 

und/oder vertiefen möchten und die interes-

siert sind, eine "stille Pause" in ihr Leben zu in-

tegrieren, um körperliches wie seelisches 

Wohlbefinden zu fördern. Es sind keinerlei 

Vorerfahrungen nötig. Die Yogahaltungen sind 

variabel anpassbar, sodass jede*r unabhängig 

von der körperlichen Fitness üben kann. Ne-

ben dem praktischen Üben werden die Grund-

lagen, Wirkungsweisen, Begriffsdefinitionen 

und Methoden von Yoga und Meditation ver-

mittelt; außerdem gibt es eine Einführung in 

die Geschichte und Philosophie.  

Leistungen: 5 x Ü/VP in der Familienferi-

enstätte http://www.alter-leuchtturm-borkum.de 

(individ. Anreise). Das genaue Programm er-

halten Sie bei der vhs in Witzenhausen. 

570 € (im Einzelzimmer), 531,50 € (im Doppel-

zimmer), inkl. Kurtaxe und Ausleihgebühr für 

Matte/Decke; Preis freibleibend 

vhs Werra-Meißner, https://www.vhs-werra-

meissner.de/ 

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
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Stressabbau im Beruf durch Yoga und 

Ayurveda 

Stressprävention in einer leistungsorien-

tierten Gesellschaft 

30.10. – 03.11.2023 
Yoga und Ayurveda sind alte, sich ergänzende 
Methoden, um die Gesundheit zu erhalten und 
besser mit belastenden Situationen umgehen 
zu können. Ayurveda beginnt als Grundlage 
mit der Betrachtung der individuellen 
Konstitution. Schwerpunkt in dieser Woche ist 
die Ernährung, da diese wesentlichen Einfluss 
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden hat 
und im (beruflichen) Alltag oft vernachlässigt 
wird. Eine Ernährung, die im wahrsten Sinne 
des Wortes nährt anstatt negativ zu 
beeinflussen, ist ein einfaches Mittel, um die 
innere Balance zu erhalten bzw. zu 
verbessern. Im Yoga lernen die 
Teilnehmenden verschiedene Körperhaltungen 
kennen, die dabei unterstützen den vielfältigen 
Anforderungen in Alltag und Beruf besser 
standhalten zu können. Ein weiteres Thema ist 
die Atmung, die ebenfalls großen Einfluss auf 
das Wohlbefinden hat und wesentlich beim 
besseren Umgang mit Stresssituationen 
unterstützt.  
Y5218BU 
214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

  

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Qi Gong und Tai Chi 
Gesund und leistungsstark im beruflichen 

Alltag mit Qigong - Der Einfluss der Ar-

beitswelt auf die Gesundheit 

02.01. – 06.01.2023 

Das Berufsleben stellt oft große Anforderun-

gen an uns. Flexibilität, Leistungsdruck und 

Stress gehören heute zum beruflichen Alltag. 

Darunter leidet jedoch oftmals die Gesundheit, 

und zwar nicht nur die körperliche, sondern 

auch die geistige und seelische Gesundheit. 

Qi-Gong, welches auch als Meditation in Be-

wegung bezeichnet wird, bietet dem Menschen 

eine Vielzahl an Techniken, um die körperli-

che, geistige und seelische Gesundheit zu er-

halten oder wiederherzustellen. Die Grundlage 

bildet hier u.a. das Verständnis von Yin und 

Yang, Spannung und Entspannung. An fünf 

Tagen lernen Sie als Teilnehmer*in Übungen 

kennen, die Körper, Geist und Seele miteinan-

der in Einklang bringen. Dazu gehören auch 

tiefgehende Kenntnisse darüber, wie die drei 

Komponenten zusammenwirken und einander 

beeinflussen. 

Körperübungen, Atemgymnastik und die geis-

tig-emotionale Haltung bilden die Schwer-

punkte sowie das Thema Ernährung. Durch 

Qi-Gong bleiben Sie gesund und leistungs-

stark. Ihre Widerstandsfähigkeit gegenüber äu-

ßeren Einflüssen nimmt zu und die Klarheit 

über Ursache und Wirkung von Emotionen 

führt zu innerer Ausgeglichenheit. 

31GG30142 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Tai Chi, Qi Gong und Gewaltfreie Kommuni-

kation (Bildungsurlaub) 

16.01. - 20.01.2023 

Bewusst und effektiv handeln gegen Stress im 

beruflichen und gesellschaftlichen Kontext 

Mit Tai Chi, Qi Gong und Gewaltfreier Kommu-

nikation (GFK) können Sie schädlichem Stress 

auf mehreren Ebenen regulierend begegnen. 

Die wohltuenden Übungen des Tai Chi und Qi 

Gong bringen den Körper zurück ins Gleichge-

wicht und stellen die Balance zwischen Aktivi-

tät ("Yang") und Ruhe ("Yin") wieder her. Die 

GFK stellt Werkzeuge zur Verfügung, die zur 

Klärung des eigenen Standpunktes und einer 

wertschätzenden, ehrlichen Kommunikation 

führen. Unnötige Formen von Stress, wie z.B. 

Konflikte und Missverständnisse in Beruf und 

Alltag, können dadurch besser bewältigt oder 

sogar ganz vermieden werden. Das klarere 

Verständnis der eigenen und fremden Bedürf-

nisse ermöglicht so ein fruchtbares Miteinan-

der im Alltag und Beruf. 

Während Tai Chi und Qi Gong auf der körperli-

chen, non-verbalen Ebene wirken, bietet die 

GFK Möglichkeiten, sich selbst und anderen 

auch in schwierigen Kommunikationssituatio-

nen wohlwollend und bedürfnisorientiert zu be-

gegnen. 

Bitte beachten: Der Kurs steht natürlich auch 

Teilnehmer/innen offen, die keinen Bildungsur-

laub beantragen. 

Hinweis: Mit einer Seminarversicherung kön-

nen Sie sich vor entstehenden Gebühren 

schützen, die bei nicht fristgerechter Stornie-

rung eines Seminares oder einer Fortbildung -

z. B. aufgrund von Krankheit- entstehen. Fra-

gen Sie hierzu Ihre Versicherung. 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung, Getränk, 

Decke, Matte 

075.0396 

213,50 € bei 6-7 Tn 213,50 €  bei 6-5 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

http://www.kvhsgg.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Mit Tai Chi und Qigong gesund und leis-

tungsfähig im Berufsalltag 

13.02. - 17.02.2023 

Resilienz, die Fähigkeit, unsere eigene Kraft zur 

Gesunderhaltung (oder "Gesundheitsentste-

hung"/Salutogenese) zu aktivieren, wird im heu-

tigen Berufsalltag immer wichtiger. Was vor ei-

nigen Jahren noch "lediglich" als Soft-Skill an-

gesehen wurde - mit Belastungen gut umgehen 

können - entwickelt sich in Zeiten von Burnout 

und zunehmenden psychischen Anforderungen 

zu einer zentralen gesellschaftlichen und be-

triebswirtschaftlichen Kompetenz. Unter den im 

Arbeitsleben und im sozialen Interagieren auf-

tretenden Belastungen, sollen die körperliche 

sowie auch seelische Gesundheit möglichst 

nicht leiden, und hierfür können wir mit Tai Chi 

und Qigong selbst Entscheidendes tun. Eine 

spezielle Sammlung ausgesuchter Körper- und 

Entspannungsübungen hilft, zu entschleunigen, 

eine ausgewogene Balance von Spannung und 

Entspannung (Yin und Yang) kennen zu lernen 

und mithilfe der neu gewonnenen Kenntnisse 

eine eigene, praktikable meditative Routine von 

Gesundheitsübungen zusammen zu stellen. 

Dabei orientieren wir uns am "Harvard Medical 

School Guide to Tai Chi" und Qigong-Empfeh-

lungen der Bundesvereinigung Taijiquan und 

Qigong e.V., um Körper und Geist in Einklang 

zu bringen. Und werden hoffentlich - wie es ein 

alter Spruch über Tai Chi ausdrückt - "gelassen 

wie ein Weiser, stark wie ein Holzfäller und be-

weglich wie ein Kind" - denn wer möchte das 

nicht? 

C-01-3-154 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Gesund und ausgeglichen mit der Traditio-

nellen Chinesischen Medizin und Qi-Gong 

27.02. – 03.03.2023 

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles 

rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. 

Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie un-

ter anderem das Verständnis von Yin und 

Yang, Spannung und Entspannung werden in 

Theorie und Praxis erfahrbar. Sie erlernen ef-

fektive Übungen aus dem Qi-Gong, welches 

auch als Meditation in Bewegung bezeichnet 

wird. Diese Übungen können unmittelbar im 

Alltag und Beruf angewendet werden. Den 

Rahmen für diese gesundheitsfördernde Wo-

che bilden neben den Räumlichkeiten des 

Schlosses Dornberg auch die umliegenden 

Wiesen und die Fasanerie. 

31GG30135 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Gesund und leistungsstark im beruflichen 

Alltag mit Qigong 

13.03. – 17.03.2023 

Flexibilität, Leistungsdruck und Stress gehören 

heute zum beruflichen Alltag. Darunter leidet 

jedoch oftmals die Gesundheit und zwar nicht 

nur die körperliche, sondern auch die geistige 

und seelische. Qigong, das auch als 

Meditation in Bewegung bezeichnet wird, 

bietet Menschen eine Vielzahl an Techniken, 

um die körperliche, geistige und seelische 

Gesundheit zu erhalten oder wieder her zu 

stellen. Die Grundlage bildet das Verständnis 

von Yin und Yang, Spannung und 

Entspannung. An fünf Tagen lernen Sie 

Übungen kennen, die Körper, Geist und Seele 

miteinander in Einklang bringen. Dazu gehören 

auch Kenntnisse darüber, wie die drei 

Komponenten zusammen wirken und einander 

beeinflussen. Körperübungen, Atemgymnastik 

und die geistig-emotionale Haltung bilden die 

Schwerpunkte, ergänzt durch das Thema 

Ernährung. Durch Qigong bleiben Sie gesund 

und leistungsstark. Ihre Widerstandsfähigkeit 

gegenüber äußeren Einflüssen kann gestärkt 

werden und die Klarheit über Ursache und 

Wirkung von Emotionen kann zu innerer 

Ausgeglichenheit führen.  

23-3087Z1  
279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Energie tanken - Ressourcen für wach-

sende gesellschaftliche Anforderungen 

13.03. – 17.03.2023 

Der Bildungsurlaub vermittelt ein eindrückli-

ches Bild von den vielfältigen, wertvollen Sei-

ten dieser aus China stammenden Bewe-

gungskünste. Das langsame und bewusste 

Üben, das für Tai Chi und Qigong gleicherma-

ßen charakteristisch ist, hat eine angenehm 

entspannende Wirkung. Es mobilisiert alle 

Kreislauffunktionen, aktiviert unsere Muskula-

tur und kräftigt Sehnen und Faszien. In der 

Kombination von Teilen der Tai Chi „Form“ mit 

Einzelübungen des Qigong lernen Sie z.B., wie 

man gezielt die Atmung vertiefen kann, wie 

sich die Beweglichkeit des Rumpfes verbes-

sern lässt und wie man den Rücken zugleich 

entspannt und stärkt. In den Theoriephasen er-

fahren Sie, wie man die beiden „Bewegungs-

schulen“ nutzen kann, um im anstrengenden 

Alltag bereits dem Entstehen von Stress ent-

gegen zu wirken und mehr Gelassenheit zu 

entwickeln. Wer länger Tai Chi bzw. Qigong 

übt, interessiert sich auch zunehmend für Fra-

gen einer gesunden Lebensführung. Diese As-

pekte werden ebenfalls Diskussionsgegen-

stand sein. 

3165-21 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Qi Gong und Coaching 

Methoden zur psychischen Stärkung und Klä-

rung. Ruhe finden in der Highspeed-Gesell-

schaft.  

20.03. - 24.03.2023 

Die gegenwärtige Arbeitswelt zeichnet sich 

dadurch aus, dass Arbeitsprozesse verdichtet 

werden und immer mehr Menschen in Befris-

tungen, Teilzeitstellen und in Mehrfach Be-

schäftigungen für ihren Unterhalt sorgen müs-

sen. Dazu kommen weitere tagespolitische 

Unsicherheiten, die Erziehung eigener Kinder, 

die Pflege von Angehörigen, etc. Dies kann 

den Druck auf den Einzelnen so sehr verstär-

ken, dass die eigenen Belastungsgrenzen oft 

weit überstrapaziert werden. Über kurz oder 

lang ist der Mensch erschöpft und wird krank.   

23-11010 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Tai Chi, Qigong und Gewaltfreie Kommuni-

kation (GFK) 

- Bewusst & effektiv handeln gegen Stress 

im beruflichen und gesellschaftlichen Kon-

text 

20.03. – 24.03.2023 
Mit Tai Chi, Qigong und Gewaltfreier 
Kommunikation (GFK) können Sie 
schädlichem Stress auf mehreren Ebenen 
regulierend begegnen. Die wohltuenden 
Übungen des Tai Chi und Qigong bringen den 
Körper zurück ins Gleichgewicht und stellen 
die Balance zwischen Aktivität („Yang“) und 
Ruhe („Yin“) wieder her. Die GFK stellt 
Werkzeuge zur Verfügung, die zur Klärung des 
eigenen Standpunktes und einer 
wertschätzenden, ehrlichen Art der 
Kommunikation führen. Unnötige Formen von 
Stress, wie Konflikte und Missverständnisse in 
Beruf und Alltag können so transformiert 
werden, dass sie den eigenen Bedürfnissen 
und den Bedürfnissen der anderen dienlich 
sind.  
Während Tai Chi und Qigong auf der 
körperlichen, nonverbalen Ebene wirken, bietet 
die GFK Möglichkeiten, sich selbst und 
anderen auch in schwierigen 
Kommunikationssituationen wohlwollend und 
bedürfnisorientiert zu begegnen. So können 
sich die Methoden gegenseitig bereichern und 
Sie werden sich nach dem Kurs hoffentlich 
entspannt fühlen und mit praxisrelevantem 
Wissen über gelingende Kommunikation 
versorgt sein. 
Anmeldeschluss: 30.01.2023 

Abmeldeschluss: 16.01.2023 

V30004 

185 € 

vhs Marburg, www.vhs-marburg.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-marburg.de/index.php?id=141&kathaupt=1&katid=328&katvaterid=81&katname=Bildungsurlaub#inhalt
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Gelassen und sicher im beruflichen Stress 

mit Achtsamkeit und Tai Chi Quan 

11.04. – 14.04.2023 
Stress gilt als ein entscheidendes 
Gesundheitsproblem der heutigen Zeit. Um 
Stress wirkungsvoll zu begegnen, bedarf es 
einer besseren Wahrnehmung und 
Achtsamkeit für sich und sein Umfeld. Der 
richtige Umgang mit Stress lässt sich mit dem 
Gesundheitsförderungsprogramm 'Gelassen 
und sicher im Stress' erlernen. Dies unterstützt 
die Teilnehmenden einen 
gesundheitsförderlichen Umgang mit 
alltäglichen, beruflichen und privaten 
Stressbelastungen zu finden.  
Tai Chi Quan ist Meditation in Bewegung und 
lädt zu Achtsamkeit ein. Ziel ist es, in den 
Bewegungen loszulassen, die eigene Mitte zu 
spüren und mit Kräften wie Druck und Zug 
mühelos umgehen zu lernen. Individuell 
angemessene Bewegungen und 
Körperhaltungen werden erkundet und erlernt. 
In Einzel- und Partnerübungen wird die 
erstaunliche Wirkung des Loslassens spürbar 
und erlebbar. Mit Hilfe des Stressmanagement 
Programms 'Gelassen und sicher im Stress' 
und Tai Chi Quan (Yang Stil) werden Einblicke 
in das persönliche Stressgeschehen 
ermöglicht, Handlungsoptionen sichtbar und 
äußere sowie innere Freiräume entdeckt. 
X5258BU 
171 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Bildungsurlaub: Ressourcen für Beruf und 

Alltag in Zeiten gesellschaftlichen Wandels 

aufbauen durch Tai Chi und Qi Gong. Me-

thodik, Lehr- und Lernmittel 

17.04. – 21.04.2023 

14.08. – 18.08.2023 

Energie tanken – unsere Ressourcen für 

wachsende gesellschaftliche Anforderungen 

stärken! 

Der Bildungsurlaub vermittelt ein eindrückli-

ches Bild von den vielfältigen, wertvollen Sei-

ten dieser aus China stammenden Bewe-

gungskünste. Das langsame und bewusste 

Üben, das für Tai Chi und Qigong gleicherma-

ßen charakteristisch ist, hat eine angenehm 

entspannende Wirkung. Es mobilisiert alle 

Kreislauffunktionen, aktiviert unsere Muskula-

tur und kräftigt Sehnen und Faszien. 

In der Kombination von Teilen der Tai Chi 

„Form“ und Einzelübungen des Qigong lernen 

Sie z.B., wie man gezielt die Atmung vertiefen 

kann, wie sich die Beweglichkeit des Rumpfes 

verbessern lässt und wie man den Rücken zu-

gleich entspannt und stärkt. 

In den Theoriephasen erfahren Sie, wie man 

die beiden „Bewegungsschulen“ nutzen kann, 

um im anstrengenden Alltag bereits dem Ent-

stehen von Stress entgegenzuwirken und 

mehr Gelassenheit zu entwickeln. 

Wer länger Tai Chi bzw. Qigong übt, interes-

siert sich auch zunehmend für Fragen einer 

gesunden Lebensführung. Diese Aspekte wer-

den ebenfalls Diskussionsgegenstand sein. 

Sie erhalten einen Reader mit Materialien zum 

Thema. Bitte bequeme Kleidung und dicke So-

cken mitbringen. 

H301102 

249 € 

vhs Bad Homburg, https://www.vhs-

badhomburg.de/bildungsurlaube  

 

Stressbewältigung durch Qi Gong und Tai-

Chi (Bildungsurlaub) 

Mit Leichtigkeit und Achtsamkeit zu mehr 

Gelassenheit und Leistungsfähigkeit 

17.04. - 21.04.2023 

Sie erhalten einen Einblick in die Theorie und 

Praxis verschiedener Qi Gong- und Tai Chi-

Stile und deren Transfer in unsere westliche 

Kultur unter gesundheitspolitischen Gesichts-

punkten. Diese Bewegungskünste kultivieren 

Körper und Geist und unterstützen damit nach-

haltig die Gesunderhaltung und erhöhen die 

Resilienz. Die Stärkung der geistigen und kör-

perlichen Widerstandsfähigkeit ermöglicht 

nicht nur die erfolgreiche Bewältigung vorhan-

dener Probleme, sondern auch die Fähigkeit, 

auf zukünftige Lebenswidrigkeiten, wech-

selnde Bedingungen und erhöhte Belastungen 

angemessen und flexibel zu reagieren.  

Der Bildungsurlaub eignet sich für alle Interes-

sierten, unabhängig von Vorerfahrungen und 

Gesundheitszustand. Die erlernten Übungen 

lassen sich gut in Beruf und Alltag integrieren. 

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und 

leichte Gymnastikschuhe oder dicke Socken, 

Decke, eigene Matte, Schreibzeug, Getränke, 

Tagesverpflegung. 

075.0379 

193,50 €  bei 6-7 Tn 146 € bei 8-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-badhomburg.de/bildungsurlaube
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Gesund und leistungsstark mit Qigong 

17.04. – 21.04.2023 

21.08. – 25.08.2023 

23.10. – 27.10.2023 

Das Berufsleben stellt nicht selten große An-

forderungen an uns. Flexibilität, Leistungs-

druck und Stress gehören heute zum berufli-

chen Alltag. Das beeinträchtigt jedoch oftmals 

die Gesundheit, und zwar nicht nur die körper-

liche, sondern auch die geistige und seelische 

Gesundheit.  

Qigong, welches auch als "Meditation in Bewe-

gung" bezeichnet wird, bietet dem Menschen 

eine Vielzahl an Techniken, um die körperli-

che, geistige und seelische Gesundheit zu er-

halten oder wiederherzustellen. Die Grundlage 

bildet hier u. a. das Verständnis von Yin und 

Yang, Spannung und Entspannung. An fünf 

Tagen lernen Sie als Teilnehmer:in Übungen 

kennen, die Körper, Geist und Seele miteinan-

der in Einklang bringen.  

Körperübungen, Atemgymnastik und die geis-

tig-emotionale Haltung bilden die Schwer-

punkte, ebenso das Thema Ernährung. Qigong 

hilft Ihnen dabei, Ihre persönliche Harmonie zu 

finden und zu bewahren. Dies führt zu Klarheit 

und innerer Ausgeglichenheit. Außerdem 

schenken die Übungen Freude, Kraft und Re-

generation. So bleiben Sie gesund und leis-

tungsstark. 

W40375T – 310 € 

W40370T - 246,50€ 

W40050R - 334,50€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Malen und Qi Gong auf Fuerteventura – 

Entspannung in Beruf und Alltag 

08.05. - 12.05.2023 

Bilder von Sonne, Wind und Meer! 

Der Kurs widmet sich dem entspannten Malen 

in verschiedenen Techniken (z.B. Aquarell, Ac-

ryl, Farbstifte, Kreiden, Mischtechniken). Die 

Entwicklung von Wasser, Wind und Sonne als 

alternative Energieformen wird diskutiert, in 

ausdrucksvollen Bildern künstlerisch darge-

stellt und während des begleitenden Entspan-

nungsprogramms am eigenen Körper erlebbar 

gemacht. Eigene Ressourcen und persönliche 

Formen der Regeneration werden entdeckt 

und durch Malen und Entspannungsübungen 

aus dem Qi Gong gefördert. 

Der Kurs richtet sich an Anfänger und Fortge-

schrittene. 

Vorkenntnisse im Malen oder Qi Gong sind 

nicht erforderlich. 

Eigene An- und Abreise, eigene Buchung der 

Unterkunft und Verpflegung. 

C-01-2-260 

299 € (8 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Gesund und ausgeglichen mit der Traditio-

nellen Chinesischen Medizin und Qi-Gong 

22.05. – 26.05.2023 

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles 

rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. 

Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie un-

ter anderem das Verständnis von Yin und 

Yang, Spannung und Entspannung werden in 

Theorie und Praxis erfahrbar. Sie erlernen ef-

fektive Übungen aus dem Qi-Gong, welches 

auch als Meditation in Bewegung bezeichnet 

wird. Diese Übungen können unmittelbar im 

Alltag und Beruf angewendet werden. Den 

Rahmen für diese gesundheitsfördernde Wo-

che bilden neben den Räumlichkeiten des 

Schlosses Dornberg auch die umliegenden 

Wiesen und die Fasanerie. 

31GG30136 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.kvhsgg.de/
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Vital und entspannt im Beruf und Alltag mit 

Taiji und Qigong 

Mit Energie durchs Leben - Resilienz in ei-

ner leistungsorientierten Gesellschaft 

12.06 – 16.06.2023 
Dieser Bildungsurlaub führt Sie in die 
altchinesischen Bewegungskünste ein. Sie 
dienen der Kultivierung von Körper und Geist. 
Sanfte und langsame, mit Achtsamkeit 
ausgeführte Bewegungen regulieren die 
Atmung, regen den Kreislauf an, dehnen und 
kräftigen Muskulatur sowie Faszien, 
mobilisieren die Gelenke, unterstützen die 
Wirbelsäule und stärken den Rücken. Somit 
dienen sie in hervorragender Weise der 
Gesunderhaltung. Übungen in Stille schulen 
die Konzentrationsfähigkeit. Die bewusste 
Verbindung mit dem Atem gibt ein Mittel zur 
Selbstregulation in Belastungssituationen an 
die Hand. Qigong und Taiji verbessern die 
Resilienz. Die psychische 
Widerstandsfähigkeit und die seelischen 
Ressourcen des Menschen ermöglichen nicht 
nur die erfolgreiche Bewältigung vorhandener 
Probleme, sondern auch die Fähigkeit, auf 
zukünftige Lebenswidrigkeiten, wechselnde 
Bedingungen und erhöhte Belastungen 
angemessen und flexibel im Beruf und Alltag 
zu reagieren. 
Zudem erhalten Sie einen Einblick in die 
Herkunft, Hintergründe und Praxis der 
unterschiedlichen Qigong- und Taijistile und 
deren Transfer in unsere westliche Kultur unter 
gesundheitspolitischen Gesichtspunkten. Der 
Bildungsurlaub eignet sich für alle 
Interessierten, unabhängig von 
Vorerfahrungen und Gesundheitszustand. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und 
leichte Gymnastikschuhe, Matte und Decke, 
Schreibzeug, Snack und Getränke 

AN830115ZB 

202 €, ermäßigt 137 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Mit Tai Chi und Qi Gong gesund und leis-

tungsfähig im Berufsalltag 

12.06. – 16.06.2023 
Resilienz, die Fähigkeit, unsere eigene Kraft 
zur Gesunderhaltung zu aktivieren, wird im 
heutigen Berufsalltag immer wichtiger. Unter 
den im Arbeitsleben und im sozialen 
Interagieren auftretenden Belastungen sollen 
die körperliche und seelische Gesundheit 
möglichst nicht leiden. Hierfür können wir mit 
Tai Chi und Qigong selbst Entscheidendes tun. 
Ausgesuchte Körper- und 
Entspannungsübungen helfen zu 
entschleunigen und eine  Balance von 
Spannung und Entspannung (Yin und Yang) 
kennen zu lernen. Mit den neu gewonnenen 

Kenntnissen aus dem Kurs sind Sie in der 
Lage, Ihre persönliche Routine von 
Gesundheitsübungen zu entwickeln. 

Bitte mitbringen:  bequeme Kleidung, Matte, 

leichte Decke, Schreibmaterial 

231K030158 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Für Anfänger/-innen und Wiederholer/-in-

nen 

19.06. – 23.06.2023 

Ein eindrückliches Bild wird von den vielfälti-

gen, wertvollen Seiten dieser aus China stam-

menden Bewegungskünste vermittelt. Das 

langsame und bewusste Üben, das für Tai Chi 

und Qigong gleichermaßen charakteristisch ist, 

hat eine angenehm entspannende Wirkung. Es 

mobilisiert alle Kreislauffunktionen, aktiviert un-

sere Muskulatur und kräftigt Sehnen und Fas-

zien. In der Kombination von Teilen der Tai Chi 

„Form“ mit Einzelübungen des Qigong lernen 

Sie z.B., wie man gezielt die Atmung vertiefen 

kann, wie sich die Beweglichkeit des Rumpfes 

verbessern lässt und wie man den Rücken zu-

gleich entspannt und stärkt. In den Theorie-

phasen erfahren Sie, wie man die beiden „Be-

wegungsschulen“ nutzen kann, um im anstren-

genden Alltag bereits dem Entstehen von 

Stress entgegen zu wirken und mehr Gelas-

senheit zu entwickeln. Wer länger Tai Chi bzw. 

Qigong übt, interessiert sich auch zunehmend 

für Fragen einer gesunden Lebensführung. 

Diese Aspekte werden ebenfalls Diskussions-

gegenstand sein. 

Dieser Bildungsurlaub ist auch für Wiederholer 

geeignet, da er gegenüber der Standardver-

sion sowohl in den Übungen als auch in den 

inhaltlichen Teilen neue Aspekte bietet. 

3165-22 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Tai Chi, Qigong und Gewaltfreie Kommuni-

kation (GFK): Bewusst und effektiv handeln 

gegen Stress im beruflichen und gesell-

schaftlichen Kontext 

19.06. – 23.06.2023 
Mit Tai Chi, Qigong und GFK können Sie 
schädlichem Stress auf mehreren Ebenen 
regulierend begegnen. Die wohltuenden 
Übungen des Tai Chi und Qigong bringen den 
Körper zurück ins Gleichgewicht und stellen 
die Balance zwischen Aktivität (Yang) und 
Ruhe (Yin) wieder her. Die GFK stellt 
Werkzeuge zur Verfügung, die zur Klärung des 
eigenen Standpunktes und einer 
wertschätzenden, ehrlichen Art der 
Kommunikation führen. Unnötige Formen von 
Stress, wie Konflikte und Missverständnisse in 
Beruf und Alltag können so transformiert 
werden, dass sie den eigenen Bedürfnissen 
und den Bedürfnissen der anderen dienlich 
sind.  
Während Tai Chi und Qigong auf der 
körperlichen - non-verbalen Ebene - wirken, 
bietet GFK Möglichkeiten, sich selbst und 
anderen auch in schwierigen 
Kommunikationssituationen wohlwollend und 
bedürfnisorientiert zu begegnen. So können 
sich die Methoden gegenseitig bereichern, 
indem sie Wohlbefinden und Entspannung 
fördern und Sie mit praxisrelevantem Wissen 
über gelingende Kommunikation versorgen. 

AN830102ZB 

224 €, ermäßigt 171 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Achtsamkeit durch Taijiquan als Weg zu 

mehr Gesundheit 

Den gesellschaftlichen Anforderung durch die 

Praxis von Taijiquan gelassener und entspann-

ter begegnen. 

26.06. - 30.06.2023 

Durch erhöhte alltägliche Anforderungen im 

privaten wie im beruflichen Sektor sind in den 

vergangenen Jahren die Zahl der stressbe-

dingten und chronische Krankheiten gestiegen. 

Dazu kommt die stetig ansteigende Zahl an zu 

leistenden Berufsjahren gepaart mit der immer 

größer werdenden Anforderung sich auf 

schnell wechselnde Veränderungen einzustel-

len. Hier sind ein achtsamer Umgang mit den 

eigenen Ressourcen und der Erwerb wirksa-

mer Stressbewältigungsmethoden wichtig, um 

die Leistungsfähigkeit bis ins hohe Alter zu er-

halten. 

23-11024 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

Stressbewältigung durch Tai Chi und Qi 

Gong - mit Achtsamkeitstraining zu mehr 

Gelassenheit und Leistungsfähigkeit im be-

ruflichen Alltag  (Bildungsurlaub) 

26.06. - 30.06.2023 

Im beruflichen Alltag sind eine hohe Reiz-

dichte, Überlastung und Stress allgegenwärtig. 

Es werden Ursachen und Wirkungen von 

Stress im beruflichen Alltag betrachtet und 

analysiert. Die persönlichen  Strategien, mit 

denen Stresssituationen begegnet wird, spie-

len eine zentrale Rolle. Sie lernen, eigene 

Strategien zu entwickeln, um mit den eigenen 

berufsbezogenen Stresssituationen umzuge-

hen und Stress wirksam abzubauen. Dabei 

hilft als methodisches Verfahren das Achtsam-

keitstraining, *sowohl in Ruhe als auch in Be-

wegung (vorwiegend mittels Qigong- und Tai 

Chi-Übungen)* . Es dient der Verbesserung 

der Selbstwahrnehmung und Erhöhung der 

Selbststeuerung und fördert so eine Entlas-

tung. Die erlernten Übungen lassen sich gut in 

den Alltag integrieren. Die Erhöhung der Acht-

samkeit - auch für den eigenen Körper - kann 

verhindern, dass sich unbemerkt Anspannun-

gen und Verspannungen aufbauen, die zu viel-

fältigen Beschwerden wie z. B. Kopfschmer-

zen, Magenproblemen, Rückenschmerzen o-

der Schlafstörungen führen können. In diesem 

Bildungsurlaub können sich neue Einsichten 

entwickeln. Die breite Wirkung von Stress wird 

veranschaulicht und neue Verhaltensimpulse 

für einen entspannteren Lebensstil werden ge-

geben.  

Teilnahmevoraussetzung: Offenheit für die 

Auseinandersetzung mit persönlichen Stress-

faktoren und Bereitschaft zur aktiven Mitarbeit.  

Bitte beachten: Der Kurs steht natürlich auch 

Teilnehmer/innen offen, die keinen Bildungsur-

laub beantragen. 

Hinweis: Mit einer Seminarversicherung kön-

nen Sie sich vor entstehenden Gebühren 

schützen, die bei nicht fristgerechter Stornie-

rung eines Seminares oder einer Fortbildung -

z. B. aufgrund von Krankheit- entstehen. Fra-

gen Sie hierzu Ihre Versicherung. 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung, Getränk, 

Decke, Matte 

075.0390 

203,50 €  bei 6-7 Tn 156,00 € bei 8-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Qigong Yangsheng für den Berufsalltag  

In Bewegung sein – Zur Ruhe kommen in ei-

ner schnelllebigen Gesellschaft  

10.07. - 14.07.2023 

Qigong ist der aktive Teil der traditionell chine-

sischen Medizin und eignet sich hervorragend, 

die Stabilität des eigenen Körpers zu fördern.  

Die Übungen unterstützen Heilungsprozesse 

und harmonisieren Körper und Geist.  

23-11003 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Innere Ressourcen stärken! Mit Qi Gong 

und Neurowissenschaften eine neue Hal-

tung finden, um Stress und Herausforde-

rungen auf der Arbeit und im Alltag zu be-

gegnen 

17.07. – 21.07.2023 
Unser heutiges Leben ist von Stress und 
Hektik gekennzeichnet. Nicht selten bewegen 
wir uns in unserem "Hamsterrad", das ein 
Gefühl der Hilflosigkeit hervorruft. 
Evolutionsbedingt orientiert sich unser Gehirn 
grundsätzlich eher am Negativen. Jedoch 
können wir unser Gehirn trainieren, um Gutes 
besser und nachhaltiger aufnehmen zu können 
und eine aktive Veränderung des eigenen 
Lebensstils zu fördern. 
Erfahren Sie mehr zu neurowissenschaftlichen 
Erkenntnissen und dem Konzept der Positiven 
Neuroplastizität (PNT). Erhalten Sie eine 
Einführung in die „Lebenspflege“ der alten 
chinesischen Philosophie und deren 
Transformation in eine „gesunde" Lebensweise 
und praktizieren Sie Qi Gong zur Stärkung 
Ihrer Körperwahrnehmung. Die Übungen 
machen den Körper beweglicher, kräftiger und 
durchlässiger und schulen den gesunden 
Umgang mit Energien. Achtsamkeit wird 
gefördert und Stress abgebaut. 

S0300601 

238 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Gesund und leistungsstark im beruflichen 

Alltag mit Qigong 

24.07. – 28.07.2023 
Flexibilität, Leistungsdruck und Stress gehören 
heute zum beruflichen Alltag. Das 
beeinträchtigt jedoch oftmals die Gesundheit. 
Qigong, auch als "Meditation in Bewegung" 
bezeichnet, bietet dem Menschen eine Vielzahl 
an Techniken, um die körperliche, geistige und 
seelische Gesundheit zu erhalten oder zu 
verbessern. Die Grundlage bildet hier u.a. das 
Verständnis von Yin und Yang, Spannung und 
Entspannung. 

An fünf Tagen lernen die Teilnehmenden 

Übungen kennen, die Körper, Geist und Seele 

miteinander in Einklang bringen. Dazu gehören 

auch tiefer gehende Kenntnisse darüber, wie 

die drei Komponenten zusammenwirken und 

einander beeinflussen. Körperübungen, 

Atemgymnastik und die geistig-emotionale 

Haltung bilden die Schwerpunkte des 

Bildungsurlaubs sowie das Thema Ernährung. 

Das Qigong unterstützt die Teilnehmenden 

dabei ihre persönliche Harmonie zu finden und 

zu stärken. 
X5268BU 
214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Zentrieren mit Bogenschießen und Qigong 

24.07. – 28.07.2023 

30.10. – 03.11.2023 

Beide Sportarten fördern unsere Ruhe und 

Konzentration und erzeugen - bei regelmäßi-

ger Übung - tiefe Zufriedenheit und Ausgegli-

chenheit. 

Das besondere Erlebnis in diesem Bildungsur-

laub besteht darin, zuerst durch Qigong in ei-

nen entspannt-aktiven Körper-Seele-Zustand 

zu kommen und diesen Zustand beim zielge-

richteten Handeln, dem Bogenschießen, nicht 

zu verlieren, sondern halten zu können. 

Leider keine Anerkennung für Rheinland-Pfalz 

möglich. 

W40380T 

W40385T 

310 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Qigong | Entspannung | Beweglichkeit 

Gesundheitliche Ressourcen in einer leis-

tungsorientierten Gesellschaft 

31.07. – 04.08.2023 

08.01. – 12.01.2023 

Qigong, ein Bestandteil der traditionellen chi-

nesischen Medizin, ist eine Meditations-, Kon-

zentrations- und Bewegungsform zur Kultivie-

rung von Körper und Geist. Sanfte, langsame, 

weichfließende Bewegungen regulieren den 

Atem, regen den Kreislauf an, dehnen und 

kräftigen die Muskulatur und unterstützen die 

Wirbelsäule. 

Sie erhalten einen umfassenden Einblick in die 

Hintergründe und Praxis des Qigongs sowie 

dessen Einordnung in gesundheitspolitische 

Zusammenhänge. Entdecken Sie Qigong als 

Methode, um Belastungen aus Beruf und All-

tag auszugleichen und mit Herausforderungen 

konstruktiv umzugehen. 

Der Bildungsurlaub eignet sich für alle Interes-

sierten mit und ohne erste Erfahrungen. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken 

(wenn möglich rutschfest) oder leichte Gym-

nastikschuhe, 2 leichte Decken, Schreibzeug, 

Getränke 

3170-01  

3170-52 West  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Word, Excel, OneNote und Qi Gong - ent-

spanntes Office im Kloster am Starnberger 

See  

07.08. - 11.08.2023 

Eine Woche entspanntes Arbeiten mit Word, 

Excel und OneNote im Kloster. Mit dem eige-

nen Laptop auf der installierten Office Version 

Formulare, Berichte, Vordrucke und Auswer-

tungen mit Word und Excel erstellen. Mit Hilfe 

des digitalen Notizbuches OneNote, das in je-

dem Office Packet mitgeliefert wird, die Über-

sicht behalten: nichts mehr vergessen und 

schnell wiederfinden. Erlernen von Entspan-

nungsübungen (speziell für die Augen, den 

Nacken und die Wirbelsäule), um diese fest in 

den beruflichen Alltag am PC-Arbeitsplatz ein-

zubinden. 

Für Fortgeschrittene und auch für Wiederein-

steiger/innen und Teilnehmer/innen mit gerin-

gen Vorkenntnissen geeignet! 

Die An- und Abreise muss selbst organisiert 

werden. 

C-01-5-158 

312 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

Die Kosten für Übernachtung und Kurtaxe zah-

len Sie vor Ort! 

373 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Früh-

stück, Mittagessen, Kaffee & Kuchen, Abend-

essen) zzgl. Kurtaxe, Stand Juni 2022, Dop-

pelzimmer auf Anfrage. 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Qi Gong als Energiequelle bei Burn-On-

Syndrom 

Bildungsurlaub zur Erhaltung und Wieder-

herstellung der Leistungsfähigkeit im be-

ruflichen Alltag durch Basisübungen und 

Prinzipien des Qi Gong 

21.08. - 25.08.2023 

Das Burn-On-Syndrom wird als ein Zustand im 

Dauerstress genannt, der psychische und phy-

sische Symptome und Beschwerden verur-

sacht. Zwar kommt es nicht wie beim Burnout 

zum Zusammenbruch, doch gerade die chroni-

sche Überlastung muss ernstgenommen wer-

den, denn oftmals ist der Zustand im Dauer-

stress der Weg in einen  Burnout. Hierzu ver-

mittelt Ihnen der Bildungsurlaub wichtige theo-

retische Grundlagen zum Thema Stress und 

seine möglichen Folgen. 

In unserer schnelllebigen, meist hektischen 

und stressigen Zeit geraten wir oft aus unserer 

"Balance". Unser Körper reagiert darauf mit 

Anspannung und Verspannung. Diese führt zu 

Blockaden in unserem natürlichen Energief-

luss-System. Langfristig entstehen durch diese 

Blockaden die unterschiedlichsten körperlichen 

Symptome und Krankheiten. Deshalb ist es 

wichtig die nötige "Balance" herzustellen um 

Krankheiten vorzubeugen und unseren Ener-

giehaushalt zu stärken. 

Sie lernen stilübergreifende Basis-Übungen 

zum Auflösen von Verspannungen und Blocka-

den, die Entwicklung von "Song" (Loslassen) 

und "Ting" (Wahrnehmung, Achtsamkeit) als 

Fundament für mühelose Kraft und Entspan-

nung. Körper und Geist werden bewusst ver-

bunden, Klarheit und Energie kann sich auf-

bauen. Das führt zu Stabilität im Körper und im 

Geist, auf Stress können wir durchlässiger und 

ohne Gegendruck reagieren. 

A524-005 

248 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/


 Qi Gong und Tai Chi 182 

 

Fit in Beruf und Alltag durch Tai Chi und 

Qigong im Kloster 

28.08. – 01.09.2023 

16.10. – 20.10.2023 

04.12. – 08.12.2023 

Der Bildungsurlaub findet im Tagungshaus des 

Kloster Höchst im Odenwald statt. Hier lernen 

Sie die vielfältigen Seiten des Tai Chi und Qi-

gong kennen. Charakteristisch für diese aus 

China stammenden Bewegungskünste sind die 

langsam und bewusst ausgeführten Übungen. 

Sie entspannen, vertiefen die Atmung, kräfti-

gen die Muskulatur, mobilisieren alle Kreislauf-

funktionen, schulen die Motorik und helfen, die 

Aufmerksamkeit zu fokussieren. 

Inhalte sind: 

Tradition und Übungsprinzipien des Tai Chi 

und Qigong 

Praxiseinheiten: Teile der Tai Chi „Form“ und 

Einzelübungen des Qigong 

Erkennung und Vorbeugung von Stresssymp-

tomen 

Entwicklung von mehr Gelassenheit im (Be-

rufs-)Alltag unter Nutzung der beiden „Bewe-

gungsschulen“ 

Fragen der gesunden Lebensführung 

Bitte beachten Sie: Eine Teilnahme am Bil-

dungsurlaub ist nur mit Übernachtung und Ver-

pflegung im Kloster Höchst möglich. Weiterfüh-

rende Hinweise zur Durchführung finden Sie 

auf einem separaten Infoblatt unter vhs.frank-

furt.de 

Die Zimmer werden vorab von der VHS für Sie 

reserviert. Bei speziellen Unterbringungs- und 

Verpflegungswünschen wenden Sie sich bitte 

direkt an das Team des Kloster Höchst. Wei-

tere Informationen unter www.tagungshaus-

ekhn.de 

Zusatzkosten: Vier Übernachtungen im Einzel-

zimmer mit Dusche/WC und Vollpension à € 

70,80 pro Person/Tag 

3160-21  

3160-71  

3160-72  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Tai Chi und Qigong: Gesund und leistungs-

fähig im Berufsalltag 

11.09 – 15.09.2023Resilienz, die Fähigkeit, 

unsere eigene Kraft zur Gesunderhaltung (o-

der Gesundheitsentstehung/Salutogenese) zu 

aktivieren, wird im heutigen Berufsalltag immer 

wichtiger. Was vor einiger Jahren noch ledig-

lich als Soft-Skill angesehen wurde - mit Belas-

tungen gut umgehen können - entwickelt sich 

in Zeiten von Burnout und zunehmenden psy-

chischen Anforderungen zu einer zentralen ge-

sellschaftlichen und betriebswirtschaftlichen 

Kompetenz. Unter den im Arbeitsleben und im 

sozialen Interagieren auftretenden Belastun-

gen sollen die körperliche sowie auch seeli-

sche Gesundheit möglichst nicht leiden, und 

hierfür können wir mit Tai Chi und Qigong 

selbst Entscheidendes tun. Eine spezielle 

Sammlung ausgesuchter Körper- und Ent-

spannungsübungen hilft, zu entschleunigen, 

eine ausgewogene Balance von Spannung 

und Entspannung (Yin und Yang) kennen zu 

lernen und mithilfe der neu gewonnenen 

Kenntnisse eine eigene, praktikable meditative 

Routine von Gesundheitsübungen zusammen 

zu stellen. Dabei orientieren wir uns am Har-

vard Medical School Guide to Tai Chi und Qi-

gong-Empfehlungen der Bundesvereinigung 

Taijiquan und Qigong e.V., um Körper und 

Geist in Einklang zu bringen. Und werden hof-

fentlich - wie es ein alter Spruch über Tai Chi 

ausdrückt - gelassen wie ein Weiser, stark wie 

ein Holzfäller und beweglich wie ein Kind - 

denn wer möchte das nicht? 

Markus Maria Wagner M.A., Vorstand der Bun-

desvereinigung Taijiquan und Qigong Deutsch-

land e.V. 

AO830101ZB 

240 €, ermäßigt 153 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
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Mit Tai Chi und Qigong achtsam in Beruf 

und Alltag 

Bildungsurlaub zur Entwicklung von 

Stresskompetenz und Gesundheitsförde- 

rung, um den veränderten Anforderungen 

der Arbeitswelt und Gesellschaft gerecht zu 

werden 

24.09. - 08.09.2023 

23.10. - 27.10.2023 

Stress ist ein entscheidendes Gesundheitsri-

siko der heutigen Zeit. Um Stress wirkungsvoll 

zu begegnen, bedarf es einer besseren Wahr-

nehmung und Achtsamkeit für sich und sein 

Umfeld. Sie werden in dem Seminar dabei un-

terstützt, einen gesundheitsförderlichen Um- 

gang mit alltäglichen, beruflichen und privaten 

Stressbelastungen zu finden und lernen mit 

Tai Chi ein wirksames Entspannungsverfahren 

kennen. Tai Chi und Qigong verbessern die 

Achtsamkeit. Sie lernen in Bewegungen loszu-

lassen, die eigene Mitte zu spüren und mit 

Kräften wie Druck und Zug mühelos umzuge-

hen. In Einzel- und Partnerübungen wird die 

Wirkung des Loslassens spürbar und erlebbar. 

Durch die Kombination mit Übungen aus dem 

mentalen Stressmanagement werden Einbli-

cke in das persönliche Stressgeschehen er-

möglicht und Handlungsoptionen sichtbar. 

B524-001 

B524-005 

232 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de  

 

Gesund und ausgeglichen mit der Traditio-

nellen Chinesischen Medizin und Qi-Gong 

25.09. – 29.09.2023 

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles 

rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. 

Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie un-

ter anderem das Verständnis von Yin und 

Yang, Spannung und Entspannung werden in 

Theorie und Praxis erfahrbar. Sie erlernen ef-

fektive Übungen aus dem Qi-Gong, welches 

auch als Meditation in Bewegung bezeichnet 

wird. Diese Übungen können unmittelbar im 

Alltag und Beruf angewendet werden. Den 

Rahmen für diese gesundheitsfördernde Wo-

che bilden neben den Räumlichkeiten des 

Schlosses Dornberg auch die umliegenden 

Wiesen und die Fasanerie. 

32GG30137 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Qi Gong - Entspannung, Vitalität und Be-
weglichkeit 

23.10. – 27.10.2023 
Qi Gong spricht Körper und Geist gleicherma-
ßen an. Es wirkt durch die Verbindung von 
Körperhaltung, sanfter, fließender Bewegung, 
Vorstellungskraft und Atmung. Im Sitzen, Ste-
hen, Bewegen lassen sich die Prinzipien des 
Qi Gong nutzen, um Aufrichtung, Balance und 
Gelassenheit auch unter erschwerten Bedin-
gungen zu erfahren. 
Neben seiner entspannenden Wirkung auf den 
Geist verbessert Qi Gong die Körperhaltung 
und verhindert Schmerzen im Bewegungssys-
tem. Im Kurs erfahren Sie, wie Sie Belastun-
gen aus Beruf und Alltag mit Qi Gong ausglei-
chen und mehr Energie für zukünftige Heraus-
forderungen entwickeln können. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Iso-/Yo-
gamatte, Decke, warme Socken, Schreibmate-
rial. 
231K030262 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Qi Gong und Coaching 

Methoden zur psychischen Stärkung und Klä-

rung. Ruhe finden in der Highspeed-Gesell-

schaft.  

30.10. - 03.11.2023 

Die gegenwärtige Arbeitswelt zeichnet sich 

dadurch aus, dass Arbeitsprozesse verdichtet 

werden und immer mehr Menschen in Befris-

tungen, Teilzeitstellen und in Mehrfach Be-

schäftigungen für ihren Unterhalt sorgen müs-

sen. Dazu kommen weitere tagespolitische 

Unsicherheiten, die Erziehung eigener Kinder, 

die Pflege von Angehörigen, etc. Dies kann 

den Druck auf den Einzelnen so sehr verstär-

ken, dass die eigenen Belastungsgrenzen oft 

weit überstrapaziert werden. Über kurz oder 

lang ist der Mensch erschöpft und wird krank.   

23-11010-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Office und Qi Gong - entspanntes Office auf 

der Insel Borkum 

30.10. - 03.11.2013 

Eine Woche entspanntes Arbeiten mit Word, 

Excel und OneNote auf der Insel. Mit dem ei-

genen Laptop auf der installierten Office Ver-

sion Formulare, Berichte, Vordrucke und Aus-

wertungen mit Word und Excel erstellen. Mit 

Hilfe des digitalen Notizbuches OneNote, das 

in jedem Office Packet mitgeliefert wird, die 

Übersicht behalten: nichts mehr vergessen 

und schnell wiederfinden. Erlernen von Ent-

spannungsübungen (speziell für die Augen, 

den Nacken und die Wirbelsäule), um diese 

fest in den beruflichen Alltag am PC-Arbeits-

platz einzubinden. Für Anfänger und Fortge-

schrittene. 

Die An- und Abreise muss selbst organisiert 

werden. 

Start am Sonntag 29.10.2023 um 19:00 Uhr 

mit dem Abendessen und Ende am Freitag 

03.11.2023 nach dem Mittagessen um 13:00 

Uhr. 

C-01-5-159 

297 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

Die Kosten für Übernachtung und Kurtaxe 

stellt Ihnen das Haus in Rechnung. 

340 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Früh-

stück, Mittagessen, Abendessen) zzgl. Kur-

taxe, Stand Juni 2022, Doppelzimmer auf An-

frage. 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Mit Tai Chi gesund und leistungsfähig im 

Berufsalltag 

13.11. – 17.11.2023 

Resilienz, die Fähigkeit, unsere eigene Kraft 

zur Gesunderhaltung zu aktivieren, wird im 

heutigen Berufsalltag immer wichtiger. Unter 

den im Arbeitsleben und im sozialen Interagie-

ren auftretenden Belastungen sollen die kör-

perliche und seelische Gesundheit möglichst 

nicht leiden. Hierfür können wir mit Tai Chi 

selbst Entscheidendes tun. Ausgesuchte Kör-

per- und Entspannungsübungen helfen zu ent-

schleunigen und eine Balance von Spannung 

und Entspannung (Yin und Yang) kennen zu 

lernen. Mit den neu gewonnenen Kenntnissen 

aus dem Kurs sind Sie in der Lage, Ihre per-

sönliche Routine von Gesundheitsübungen zu 

entwickeln. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, 

leichte Decke, Schreibmaterial 

231K030159 

260 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Innere Ressourcen stärken! Mit Qi Gong 

und Neurowissenschaften eine neue Hal-

tung finden, um Stress und Herausforde-

rungen auf der Arbeit und im Alltag zu be-

gegnen 

20.11. – 24.11.2023 
Unser heutiges Leben ist von Stress und 
Hektik gekennzeichnet. Nicht selten bewegen 
wir uns in unserem "Hamsterrad", das ein 
Gefühl der Hilflosigkeit hervorruft. 
Evolutionsbedingt orientiert sich unser Gehirn 
grundsätzlich eher am Negativen. Jedoch 
können wir unser Gehirn trainieren, um Gutes 
besser und nachhaltiger aufnehmen zu können 
und eine aktive Veränderung des eigenen 
Lebensstils zu fördern. 
Erfahren Sie mehr zu neurowissenschaftlichen 
Erkenntnissen und dem Konzept der Positiven 
Neuroplastizität (PNT). Erhalten Sie eine 
Einführung in die „Lebenspflege“ der alten 
chinesischen Philosophie und deren 
Transformation in eine „gesunde" Lebensweise 
und praktizieren Sie Qi Gong zur Stärkung 
Ihrer Körperwahrnehmung. Die Übungen 
machen den Körper beweglicher, kräftiger und 
durchlässiger und schulen den gesunden 
Umgang mit Energien. Achtsamkeit wird 
gefördert und Stress abgebaut. 

T0300602 

238 EUR 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
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Gesund und leistungsstark im beruflichen 

Alltag mit Qigong - Der Einfluss der Ar-

beitswelt auf die Gesundheit 

27.11. – 01.12.2023 

Das Berufsleben stellt oft große Anforderun-

gen an uns. Flexibilität, Leistungsdruck und 

Stress gehören heute zum beruflichen Alltag. 

Darunter leidet jedoch oftmals die Gesundheit, 

und zwar nicht nur die körperliche, sondern 

auch die geistige und seelische Gesundheit. 

Qi-Gong, welches auch als Meditation in Be-

wegung bezeichnet wird, bietet dem Menschen 

eine Vielzahl an Techniken, um die körperli-

che, geistige und seelische Gesundheit zu er-

halten oder wiederherzustellen. Die Grundlage 

bildet hier u.a. das Verständnis von Yin und 

Yang, Spannung und Entspannung. An fünf 

Tagen lernen Sie als Teilnehmer*in Übungen 

kennen, die Körper, Geist und Seele miteinan-

der in Einklang bringen. Dazu gehören auch 

tiefgehende Kenntnisse darüber, wie die drei 

Komponenten zusammenwirken und einander 

beeinflussen. 

Körperübungen, Atemgymnastik und die geis-

tig-emotionale Haltung bilden die Schwer-

punkte sowie das Thema Ernährung. Durch 

Qi-Gong bleiben Sie gesund und leistungs-

stark. Ihre Widerstandsfähigkeit gegenüber äu-

ßeren Einflüssen nimmt zu und die Klarheit 

über Ursache und Wirkung von Emotionen 

führt zu innerer Ausgeglichenheit. 

32GG30148 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Qigong Yangsheng für den Berufsalltag  

In Bewegung sein – Zur Ruhe kommen in ei-

ner schnelllebigen Gesellschaft  

11.12. - 15.12.2023 

Qigong ist der aktive Teil der traditionell chine-

sischen Medizin und eignet sich hervorragend, 

die Stabilität des eigenen Körpers zu fördern.  

Die Übungen unterstützen Heilungsprozesse 

und harmonisieren Körper und Geist.  

23-11003-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Gelassen und sicher im beruflichen Stress 

mit Achtsamkeit und Tai Chi Quan 

18.12. – 21.12.2023 
Stress gilt als ein entscheidendes 
Gesundheitsproblem der heutigen Zeit. Um 
Stress wirkungsvoll zu begegnen, bedarf es 
einer besseren Wahrnehmung und 
Achtsamkeit für sich und sein Umfeld. Der 
richtige Umgang mit Stress lässt sich mit dem 
Gesundheitsförderungsprogramm 'Gelassen 
und sicher im Stress' erlernen. Dies unterstützt 
die Teilnehmenden einen 
gesundheitsförderlichen Umgang mit 
alltäglichen, beruflichen und privaten 
Stressbelastungen zu finden.  
Tai Chi Quan ist Meditation in Bewegung und 
lädt zu Achtsamkeit ein. Ziel ist es, in den 
Bewegungen loszulassen, die eigene Mitte zu 
spüren und mit Kräften wie Druck und Zug 
mühelos umgehen zu lernen. Individuell 
angemessene Bewegungen und 
Körperhaltungen werden erkundet und erlernt. 
In Einzel- und Partnerübungen wird die 
erstaunliche Wirkung des Loslassens spürbar 
und erlebbar. Mit Hilfe des Stressmanagement 
Programms 'Gelassen und sicher im Stress' 
und Tai Chi Quan (Yang Stil) werden Einblicke 
in das persönliche Stressgeschehen 
ermöglicht, Handlungsoptionen sichtbar und 
äußere sowie innere Freiräume entdeckt. 
Y5258BU 
171 Euro 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/


  186 

 

  

 

Anderes 
Anti-Stress-Training - Vermeidung von 

Burn out 

Termin auf Anfrage 

Bewegung, Ernährung und Entspannung als 

Ressourcen zum Ausgleich eines stressigen 

Berufsalltags 

Haben Sie Stressreduktion zu einem Ihrer 

Ziele in 2023 erklärt? Wenn ja, unterstützt Sie 

dieser Bildungsurlaub dabei, es zu erreichen 

und Ihre Zukunft stressfreier zu gestalten. Zu-

nächst wird auf Stressoren und die sich daraus 

ergebenden Gesundheitsrisiken eingegangen. 

Anschließend werden Strategien zum besse-

ren Umgang mit Stress entwickelt. Dabei wer-

den Kraft- und Energiequellen aufgezeigt und 

diverse Entspannungstechniken vorgestellt. 

Bewegungseinheiten und Tipps zu einer ge-

sunden Ernährung (Brainfood) im Job und All-

tag runden das Programm ab. 

Sie bekommen sozusagen einen "Werkzeug-

koffer" an die Hand, um gesund, vital und leis-

tungsfähig zu bleiben und einem Burn-out vor-

zubeugen. 

W40180I 

364,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Fit im Bauch - Fit im Kopf - Fit im "Berufs"-

Alltag 

Termin auf Anfrage 

In Zeiten des demographischen Wandels wird 

es immer wichtiger durch Selfmanagement die 

eigene Gesundheit wertzuschätzen und sie 

lange zu erhalten.  

Dieser Bildungsurlaub soll für ausgewogene, 

gesunde Ernährung, Bewegung, Entspannung 

und den Mut für Veränderungen begeistern.  

Vor allem die letzten Monate haben uns ge-

zeigt, wie wichtig eine ausgewogene Ernäh-

rung und Entspannung im alltäglichen Leben 

sind. Die Zunahme von physischen und psy-

chischen Erkrankungen durch Stress im Alltag 

mit homeoffice, homeschooling und am Ar-

beitsplatz zeigen uns immer wieder, wie wich-

tig es ist, täglich etwas für sich persönlich zu 

tun, um leistungsfähig zu bleiben und die ei-

gene Gesundheit zu erhalten. 

Mit der Kombination der Module aus dem 

Stressmanagement - Bewegung, Entspannung 

und Ernährung - erfahren und spüren Sie, was 

Ihre persönlichen Kraftquellen sind und neh-

men Ihre individuellen Bausteine mit für die Er-

haltung der eigenen Gesundheit und Lebens-

freude. 

Bausteine: 

- Gesunde Ernährung: 

Achtsamkeit zieht sich auch durch unser Ver-

ständnis von gesunder Ernährung. 

Das fängt beim Einkauf an und geht über die 

Zubereitung bis zum Essen. 

Basierend auf den Regeln der DGE (Deut-

schen Gesellschaft für Ernährung) erfahren 

Sie, wie Sie einfach und vor allem alltagstaug-

lich und stressfrei mit kleinen Schritten etwas 

für Ihre Gesundheit tun können. 

Waldbaden /Achtsamkeit und Entspannung in 

der Natur 

In Japan ist WaldBaden (dort heißt es Shinrin 

Yoku) seit vielen Jahren eine anerkannte Me-

thode zur Stressbewältigung und Burnout Pro-

phylaxe. Zahlreiche medizinische Studien be-

legen die positiven Wirkungen der verschiede-

nen Achtsamkeitsübungen im Wald. 

Bereits der Anblick eines Waldes senkt Stress-

hormone, hebt die Laune und sorgt für ein in-

neres Gleichgewicht. Die Leichtigkeit des 

Waldbadens beeinflusst nachweislich unser 

Immun-, Hormon- und Nervensystem. 

W40780I 

330 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Kommunikation – ein Schlüssel zu 

Gesundheit und Lebensfreude 

Selbstfürsorge durch Wertschätzende 
Kommunikation im beruflichen Alltag 

16.01. – 20.01.2023 

Die gewaltfreie Kommunikation hat sich 

weltweit in vielen Zusammenhängen mit 

Themen rund um Gesundheit und Prävention 

bewährt. Ihr liegt ein schlüssiges klares 

Konzept zugrunde, welches Resilienz fördert, 

Einfühlungsvermögen und Empathie stärkt und 

kreativen Umgang mit Stress erlaubt. Sie ist 

Methode und Haltung zugleich, was sich in 

einer Sprache des Respekts und der 

Wertschätzung für sich selbst und andere 

ausdrückt. In einer Zeit, in der ein starker 

gesellschaftlicher Wandel erfolgt, nehmen 

Überlastung, Burnout und Depression zu. 

Indem Flexibilität und Belastbarkeit steigen, 

wird einer Erkrankung vorgebeugt. Durch eine 

bessere Selbstfürsorge können die 

Kommunikationsfähigkeit, Teamfähigkeit und 

das Verständnis für andere wachsen. 

Der Bildungsurlaub wird für eine Zertifizierung 

als Trainer*in für Gewaltfreie Kommunikation 

beim Center for Nonviolent Communication 

(CNVC) angerechnet. 

22-301851  
289 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Gesund bleiben in Beruf und Alltag 

Stressbewältigung, Entspannung, Ernäh-

rung und Bewegung 

16.01. – 20.01.2023 

13.02. – 17.02.2023 

22.05. – 26.05.2023 

25.09. – 29.09.2023 

16.10. – 20.10.2023 

27.11. – 01.12.2023 

Zu einem erfolgreichen und zufriedenen Leben 

gehört die Fähigkeit, positiv mit den Anforde-

rungen von Berufsalltag und Privatleben umzu-

gehen. Wir erwarten von uns jeden Tag leis-

tungsfähig zu sein, nutzen jedoch häufig nicht 

unsere Ressourcen. In diesem Seminar wollen 

wir uns mit den Aspekten Stressbewältigung, 

Entspannung, Ernährung und Bewegung be-

fassen, die wichtige Säulen für eine gesunde 

Lebensführung sind. 

Inhalte: 

Dem Stress auf der Spur 

Sensibilisierung für eigene Stresssymptome 

Umgang mit den Anforderungen des Berufsall-

tags 

Konstruktiver Umgang mit Konflikten 

Essen und Schlaf als Quelle von Genuss und 

Wohlbefinden 

Die Bedeutung sozialer Netzwerke 

Bewegungsmangel/Bewegungsfreude 

Progressive Muskelentspannung nach Jacob-

son 

Einführung in Tai Chi und Yoga 

3102-30 

3102-31 

3102-33 

3102-71  

3102-72  

3102-73  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Brainfood und Entspannung - 

leistungsfähiger und konzentrierter in Beruf 

und Alltag 

16.01. – 20.01.2023 

Termindruck, Zeitmangel, fehlende Küche: 

sich gesund und ausgewogen zu ernähren und 

dabei leistungsfähig und konzentriert zu blei-

ben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht 

immer einfach. Dieser Bildungsurlaub unter-

stützt Sie dabei, sich ausgewogen und gesund 

zu ernähren, so dass Sie mit Belastungen bes-

ser umgehen können und leistungsfähig blei-

ben. 

Die Woche beinhaltet: 

- Einführung in die gesunde, ausgewogene 

und vollwertige Ernährung mit Tipps zum Um-

setzen im Alltag 

- praktische Kochübungen für ein gesundes 

Frühstück, Mittag- und Abendessen sowie 

Snacks 

- Entspannungsübungen aus der Körperwahr-

nehmung, Atemtechnik, PME sowie Körper- 

und Phantasiereisen 

Sie erhalten die Fähigkeit, Ihre Ernährung dem 

individuellen Lebensstil anzupassen und somit 

für den (Berufs-)Alltag fit zu bleiben. 

Sollten Sie Nahrungsmittelunverträglichkeiten 

haben, so senden Sie vor Seminarbeginn bitte 

eine Information per E-Mail an Frau Wertgen 

(inge.wertgen@fit-fasten-im-taunus.de). 

Bitte bringen Sie dicke Socken, ein Kissen und 

eine Decke mit und Verpflegung für Montag 

und Freitag. Für die anderen gemeinsamen 

Kochtage denken Sie bitte an Behälter für Es-

sensproben. 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz wird beantragt. 

M40102 

290 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs


 Anderes 188 

 

Ayurveda und Achtsamkeit - die fünf Sinne 

erleben und stärken 

Prävention und Gesundheitsförderung bei 

Stress in Gesellschaft und Beruf 

23.01. – 27.01.2023 

08.05. – 12.05.2023 

14.08. – 18.08.2023 

Ein Angebot für Menschen, die lernen möch-

ten, achtsamer mit den eigenen Ressourcen 

umzugehen. Die Schulung von bewusster und 

konzentrierter Wahrnehmung kann Ihnen die 

Erfahrung von innerer Ruhe und Gelassenheit 

ermöglichen, Ihr Körpergefühl und die Fähig-

keit zur Selbstreflexion verbessern. Ein weite-

rer Schwerpunkt sind die im Alltag leicht um-

setzbaren Empfehlungen zur Gesunderhaltung 

und Förderung Ihres Wohlbefindens aus der 

ayurvedischen Naturheilkunde. 

Inhalte: 

Konzept der Achtsamkeit: Theoretische Ein-

führung und praktisches Üben 

Einführung in den Ayurveda - ganzheitliche 

Naturheilkunde mit Schwerpunkt Prävention 

Ayurvedische Konstitutionslehre und Fünf-Ele-

mente-Lehre 

Kräuter für den Hausgebrauch 

Atem- und Entspannungsübungen, Yogahal-

tungen, Gehmeditation, Klang- und Visions-

reise 

Zusatzkosten: € 15 für Verbrauchsmaterial (im 

Kurs zu zahlen) 

3119-01 

3119-02 

3119-03 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Pilates und Achtsamkeit 

Förderung der geistigen und körperlichen Be-

weglichkeit als Veränderungsimpuls für Beruf 

und Gesellschaft 

30.01. - 03.02.2023 

Pilates ist eine sanfte Methode, den Körper zu 

dehnen und zu kräftigen. Das Körperbewusst-

sein wird geschult, und die Muskulatur in eine 

Balance gebracht. Pilates stärkt vor allem die 

tiefliegende Bauch- und Rückenmuskulatur 

und verhilft zu mehr Beweglichkeit in den Ge-

lenken. Dies ist eine Wohltat für den oft einsei-

tig belasteten Rücken. 

23-11001 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Volle Kraft voraus 

Mit Humor Stress und Burn-out begegnen 

30.01. - 03.02.2023 

Müdigkeit, Antriebslosigkeit, Ungeduld, de-

pressive Gedanken, das Gefühl von Hilflosig-

keit oder negative Gedankenspiralen sind nur 

einige Symptome, die ein Leben in ständigem 

Stress hervorrufen kann. Manchmal reicht ein 

erholsames Wochenende zum Auftanken, 

manchmal geben uns die Symptome auch tie-

fergreifende Hinweise. Vielleicht kündigt sich 

sogar ein Burn-out an. 

23-11505 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Gesund im Beruf mit Pilates, Nordic Wal-

king und Entspannung 

Stresskompensation am Arbeitsplatz 

06.02. - 10.02.2023 

Zu viel Stress macht krank - nicht umsonst hat 

die Weltgesundheitsorganisation Stress als mit 

eine der größten Gesundheitsgefahren erklärt 

und prognostiziert, dass  künftig jede zweite 

Krankmeldung auf Stress zurückzuführen sein 

wird. Tatsächlich sind heute schon Rücken-

schmerzen und Erschöpfungszustände laut 

Krankenkassenstatistik die häufigsten Ursa-

chen für Krankmeldungen am Arbeitsplatz. Mit 

diesem Bildungsangebot werden die Teilneh-

mer mithilfe eines gezielten Körper-, Mental- 

und Verhaltenstrainings für einen besseren 

Umgang mit Stressfaktoren sensibilisiert und 

zur regelmäßigen Umsetzung des Erlernten 

motiviert, um dauerhaft Stressbelastungen und 

einseitigen Körperhaltungen entgegenzuwir-

ken. Der Unterricht wird mit sozialintegrativen 

Lehrmethoden, Vorträgen und Freiarbeit in 

Gruppen gestaltet. Inhalte sind: 

Pilates – zur Haltungsverbesserung und Kom-

pensation der einseitigen (Sitz-)Haltung am Ar-

beitsplatz 

Nordic Walking – ein gelenkschonendes Herz-

Kreislauf-Training zum Abbau von Stresshor-

monen  

Entspannungstechniken wie Progressive Mus-

kelentspannung, Autogenes Training und Fan-

tasiereisen als spontane Selbsthilfe zur Regu-

lierung von Spannungszuständen 

3030588 

220 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Tu dir gut! Coaching, Entspannung und Be-

wegung für die Gesunderhaltung in Alltag 

und Beruf 

06.02. – 10.02.2023 
Viele Menschen leiden im Alltag unter Stress, 
Bewegungsmangel und dem ständigen Gefühl 
keine Zeit zu haben. Coaching, Entspannung 
und Bewegung helfen erwiesenermaßen 
Stress zu reduzieren und sogar resistenter 
gegen Stress zu werden. Allerdings stellt sich 
die Frage: Wie schaffe ich es, diese Systeme 
in meinen Alltag zu integrieren, ohne dass 
genau das ein weiterer Stressfaktor wird? 
In diesem Bildungsurlaub erarbeiten wir ein 
gesundes Gedankenmanagement, bringen den 
Körper u.a. mit Yoga und an der frischen Luft 
in Bewegung und üben 
Entspannungstechniken ein. Dabei richten wir 
ein besonderes Augenmerk darauf, die 
Stressbewältigung über den Tag verteilt in den 
beruflichen und privaten Alltag einzubauen. 
Die Yogaübungen sind auch für Anfänger/-
innen geeignet. 

X5100BU 

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de  

 

Leistungsfähiger sein - entspannter arbei-

ten 

06.02. - 10.02.2023 

Ein bestimmter Stresslevel am Arbeitsplatz ist 

fast selbstverständlich geworden. Die daraus 

entstehenden Belastungen werden kaum noch 

wahrgenommen. Die Gewöhnung an Begleiter-

scheinungen wie Kopfschmerzen, Schlafstö-

rungen, allgemeine Unzufriedenheit und Un-

ruhe sowie Essstörungen oder übermäßiger 

Alkoholkonsum - um nur einige zu nennen - 

lässt oft keinen Zusammenhang mehr zwi-

schen Ursache und Wirkung erkennen und er-

möglicht damit auch keine Einflussnahme. 

In diesem Bildungsurlaub werden die Zusam-

menhänge von Stress, Entspannung, Bewe-

gung und Ernährung sowie Auswirkungen auf 

die Konzentrations- und Leistungsfähigkeit im 

Job verdeutlicht. Darüber hinaus geht es um 

praktische Bewältigungsmöglichkeiten von 

Stress am Arbeitsplatz, kurze Entspannungsü-

bungen für zwischendurch, Essgewohnheiten 

und das Bewegungsverhalten sowie den Um-

gang mit Genussmitteln. Es wird ein ganzheitli-

cher Ansatz gesundheitsbewussten Verhaltens 

für Berufstätige in Theorie und Praxis vorge-

stellt. 

Für diesen Bildungsurlaub gelten folgende 

Stornobedingungen: Eine Abmeldung ist 

schriftlich ohne Angabe von Gründen bis 4 

Wochen vor Kursbeginn (Sonntag) möglich. 

Bei Rücktritt innerhalb von 4 Wochen vor Kurs-

beginn werden 50% der Kursgebühr fällig. Bei 

Abbruch des Bildungsurlaubs nach Kursstart 

oder nur teilweisem Besuch wird die volle 

Kursgebühr (345 €) fällig. 

A87190BU 

345 € 

vhs Wiesbaden, www.vhs-wiesbaden.de 

 

Brainfood und Entspannung - leistungsfä-

higer und konzentrierter in Beruf und Alltag 

13.02. – 17.02.2023 

Brainfood und Entspannung - leistungsfähiger 

und konzentrierter in Beruf und Alltag (Ge-

sundheitsförderung und Erweiterung der Leis-

tungsfähigkeit im beruflichen Alltag im Hinblick 

auf Ernährung, Bewegung und Entspannung 

und deren Auswirkungen auf die Gesundheit 

der Beschäftigten). 

Termindruck, Zeitmangel, fehlende Küche: 

sich gesund und ausgewogen zu ernähren und 

dabei leistungsfähig und konzentriert zu blei-

ben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht 

immer einfach. 

Dieser Kurs unterstützt Sie dabei, sich ausge-

wogen und gesund zu ernähren, so dass Sie 

mit Belastungen besser umgehen können und 

leistungsfähig bleiben. 

Die Woche beinhaltet: 

- Einführung in die gesunde, ausgewogene 

und vollwertige Ernährung mit - Tipps zum 

Umsetzen im Alltag praktische Kochübungen 

(Bio-Lebensmittel)   für ein gesundes Früh-

stück, Mittag- und Abendessen sowie Snacks 

- Entspannungsübungen aus der Körperwahr-

nehmung, Atemtechnik, PME   sowie Körper- 

und Phantasiereisen. 

Sie erhalten die Fähigkeit, Ihre Ernährung dem 

individuellen Lebensstil anzupassen und somit 

fit für den (Berufs-) Alltag zu bleiben. Sollten 

Sie Nahrungsmittelunverträglichkeiten haben, 

so senden Sie hierüber vor Seminarbeginn 

bitte eine Information an die VHS. 

Bitte mitbringen: 

Für die Entspannungseinheiten: dicke Socken, 

ein Kissen, eine Decke, Matte 

Verpflegung: Montag und Freitag Selbstver-

pflegung, Dienstag bis Donnerstag bitte Be-

hältnis für nicht verzehrte Speisen mitbringen. 

Kosten für Lebensmittelumlage und Skript von 

75, - € sind in der Gebühr enthalten.  

31GG30131 

295 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-wiesbaden.de/
http://www.kvhsgg.de/
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Stressbewältigung und Mental Health: 

Erhöhung der Leistungsfähigkeit durch po-

sitive Stressbewältigung im beruflichen All-

tag 

13.02. – 17.02.2023 
In diesem Wochenkurs steht die Analyse des 
Phänomens Stress, seiner Ursachen und 
Wirkungen im beruflichen Alltag und ein Blick 
auf Ihren individuellen Umgang mit 
berufsbezogenen Stresssituationen im 
Mittelpunkt. Man vergisst oft, den eigenen 
Körper bewusst zu spüren. Dieser Mangel an 
sensomotorischer Selbst-Bewusstheit lässt 
unbemerkt Spannungen entstehen, die zu 
vielfältigen Beschwerden wie Kopf- und 
Rückenschmerzen, Magenproblemen, 
Schlafmangel u. v. m. führen können. Erhalten 
Sie eine intensive praktische Einführung in 
verschiedene Entspannungstechniken aus 
dem Yoga (Atemübungen, Meditationen, 
rückenkräftigende Übungen u.v.m.). So 
erhalten Sie das Handwerkszeug, um in 
Zukunft Ihre Stressfaktoren im Alltag zu 
reduzieren und ruhiger, gelassener und 
konzentrierter den alltäglichen (beruflichen) 
Anforderungen zu begegnen. Dieser 
Wochenkurs ist für alle Gesunden jeden Alters 
ohne größere körperliche Einschränkungen 
geeignet. 

S0300622 

265 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Kopf frei – Stressgedanken loslassen 

13.02. – 17.02.2023 
Um die Fähigkeit zu mehr Gelassenheit, 
Zufriedenheit sowie die Leistungsfähigkeit und 
Gesundheit zu stärken, kommt es auch darauf 
an, was und wie wir denken. Im Seminar 
lernen die Teilnehmenden Möglichkeiten 
kennen, um negative Gedanken, Gefühle und 
Glaubenssätze besser zu erkennen und diese 
durch hilfreichere Gedanken und positive 
Emotionen zu ersetzen. Grundlagen sind die 
Methoden des Zürcher Ressourcen Models 
(ZRM®), das Programm "Positive 
Neuroplastizität" von Dr. Rick Hanson 
(Neuropsychologe), Praktiken aus Körperarbeit 
und Qigong. Der Schwerpunkt des Seminars 
liegt auf mentalen Übungen, ergänzt durch 
Körper- und Atemübungen sowie 
Hintergrundinformationen aus der aktuellen 
Forschung der Neurowissenschaften. 

X5101BU 

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de  

 

Body and Mind  

Körperliche und geistige Entspannung zum 

Erhalt der Gesundheit und beruflichen Leis-

tungsfähigkeit in einer von Stress geplag-

ten Gesellschaft 

13.02. – 17.02.2023 

Viele Menschen leiden im Alltag unter Stress, 

Druck und dem ständigen Gefühl, keine Zeit zu 

haben. NLP (Neuro-Linguistisches Program-

mieren), die Bewegung in der Natur und Yoga 

helfen erwiesenermaßen, Stress zu reduzieren 

und sogar resistenter gegen Stress zu werden. 

Allerdings stellt sich die Frage: Wie schaffe ich 

es, diese Systeme in meinen Alltag zu integrie-

ren, ohne dass genau das ein weiterer Stress-

faktor wird? In diesem Bildungsurlaub erarbei-

ten wir ein gesundes Gedankenmanagement, 

bringen den Körper in Bewegung und üben 

Entspannungstechniken ein. Dabei richten wir 

ein besonderes Augenmerk darauf, die Stress-

bewältigung über den Tag verteilt in den beruf-

lichen und privaten Alltag einzubauen. 

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Klei-

dung, warme Socken und eine Decke mit. 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz liegt vor. 

M40106 

252 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
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Resilienz - Schlüsselkompetenz für den All-

tag Bildungsurlaub 

Soziale und kulturelle Hintergründe und 

Ausprägungen im Umgang mit gesell-

schaftlichen, beruflichen und privaten Hal-

tungen 

20.02. - 24.02.2023 

Lernen Sie, mit den beruflichen und privaten 

Herausforderungen des Alltags gelassener 

und gleichzeitig fokussiert umzugehen. Resili-

enz - die Fähigkeit, Herausforderungen zu 

meistern und an ihnen zu wachsen - stellt hier-

bei eine entscheidende Kompetenz dar. Sie 

lernen die acht Faktoren des Resilienz-Zirkels, 

die einen Einfluss auf Ihre eigene Resilienz ha-

ben, kennen und wenden diesen anhand eines 

von Ihnen gewählten persönlichen Themas 

praktisch an. Dabei werden Ihnen einerseits 

hinderliche Glaubenssätze (z. B. "Ich schaffe 

das nicht: Die anderen bekommen das alles 

hin, nur ich bin immer so gestresst.") deutlich, 

andererseits erhalten Sie eine Vielzahl von Im-

pulsen, um mit Herausforderungen besser um-

gehen zu können. Übungen aus der Improvisa-

tion ziehen sich wie ein roter Faden durch den 

Kurs und sorgen für Leichtigkeit, gleichzeitig 

üben Sie Ihr Improvisationsvermögen. Die 

Kursleiterin, Bettina Bonkas, ist Betriebswirtin 

und arbeitet als Coach und Resilienzberaterin 

mit eigener Praxis. 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung 

075.0375 

203,50 € bei 6-7 Tn 203,50 €  bei 6-5 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

Präventives Basen-Fasten für Gesundheit 

in Alltag und Beruf 

Bewegung, Entspannung und Fasten für 

Gesundheit und Leistungsfähigkeit in einer 

von Stress geprägten Leistungsgesell-

schaft 

26.02. - 04.03.23 

21.05. - 27.05.23 

Bewegung, Entspannung und Fasten für ein 

gesundes und leistungsfähiges Arbeitsleben, 

als Impuls zur Veränderung der Ernährung und 

des Essverhaltens, zur Gesundheitsförderung 

und Verhütung von ernährungsbedingten Zivili-

sationskrankheiten und zur Erwachsenenbil-

dung. 

Wir beginnen unsere Fastenwoche mit den 

Entlastungstagen (teilweise bereits zu Hause). 

An den folgenden fünf Tagen fasten wir mit ve-

getarisch-basischer Ernährung (Basenfasten) 

aus frisch zubereiteten Mahlzeiten, Säften und 

Getränken (Bio-Qualität).  

Während der Bildungswoche erhalten Sie um-

fangreiche Informationen zur Fastenphysiolo-

gie, zum Fastenstoffwechsel, zur Stressbewäl-

tigung und zur Bewegung im Alltag. Fastenun-

terstützende Maßnahmen - Darmreinigung, 

Kneippen, Basenfußbäder, Leberwickel u.v.m. 

erleichtern die Fastenzeit. 

Sie erlernen unterschiedliche Entspannungs-

methoden wie PME,  AT und Körperwahrneh-

mungsübungen. Sie bewegen sich an der fri-

schen Luft, machen Atemübungen, gehen 

Wandern oder Walken. Wir bereiten, an drei 

Kocheinheiten, ein gesundes Frühstück, Mit-

tag- und Abendessen, gemeinsam zu. 

A510-002  

A510-003 

365 € (exklusive Hotelunterbringung) 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Authentisch und Erfolgreich 

27.02. – 03.03.2023 
Überflieger*in im Büro, Super-Parenting 
zuhause, adrett und nett auf der Familienfeier. 
Die Anforderungen, die an uns gestellt werden, 
sind enorm, und manchmal fühlt es sich so an, 
als bliebe das, was uns eigentlich ausmacht, 
auf der Strecke: wir selbst. Aufhören, 
aussteigen, die Stop-Karte zeigen – das täten 
wir gerne. Aufhören, uns selbst in all den 
äußeren Zwängen zu verraten – unsere 
Sehnsucht. Wie gelingt dieser Spagat in einer 
sich immer schneller drehenden Welt für sich 
einzustehen, an Präsenz zu gewinnen, sich 
von erdrückendem Ballast zu befreien? In 
diesem Wochenseminar geht es um Freiheit: 
Freiheit, konsequent „ich“ zu sein, Ruhe zu 
finden, wenn um mich herum der Sturm tobt. 
Loszulassen, was nicht mehr zu mir gehört. 
Wenn wir authentisch sind, statt Rollenbilder 
erfüllen zu müssen, entsteht ein Raum, in dem 
Kraft für unerwartete Potenziale frei wird. In 
diesem Kurs begeben wir uns auf eine 
spannende Reise zu unseren eigenen 
Wünschen und Bedürfnissen, wir erforschen 
die eigenen Grenzen und lernen, für sie 
einzustehen. Wir erkunden Mittel und Wege, 
um uns selbst treu zu bleiben und erschließen 
uns so ungeahnte Kraftreserven, indem wir 
authentisch und klar einfach wir selbst sind – 
im Beruf wie im Alltag.  

S0300605 

280 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
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Entspannen – aber wie? 

27.02. – 03.03.2023 
Die Fähigkeit zu entspannen und besser mit 
Stressbelastungen umzugehen, kann jede 
Person lernen und ist eine Voraussetzung für 
Leistungsfähigkeit und Gesundheit. Doch die 
passende Methode muss erst einmal gefunden 
werden.  

Der Bildungsurlaub bietet in einem Streifzug 

durch westliche wie fernöstliche 

Entspannungsmethoden die Möglichkeit, 

unmittelbar die Unterschiede und 

Wirkungsweisen zu erleben. Es werden 

effektive Übungen zur körperlichen und 

geistigen Regeneration vermittelt. Den 

Schwerpunkt bilden: Progressive 

Muskelentspannung (PME), 

Achtsamkeitstraining, meditative Übungen, 

bewegte Formen aus dem Qigong, 

ausgewählte Atempraktiken, geleitete 

Imaginationen, Minutenübungen gegen 

Verspannungen, Stresspunkte lösen durch 

Akupressur. Praktische Übungen werden 

ergänzt durch Erkenntnisse aus dem 

Stressmanagement, den Neurowissenschaften 

sowie der westlichen und östlichen Medizin 

(TCM). 

X5102BU 

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Baden unter Tannen 

27.02. – 03.03.2023 

06.11. – 10.11.2023 

"Shinrin-Yoku" (Waldbaden) tut Körper, Geist 

und Seele gut. 

Wer in die Atmosphäre des Waldes eintaucht, 

tut seiner Gesundheit Gutes. In Japan ist 

"Shinrin-Yoku" - Wald(luft)baden - eine medizi-

nisch anerkannte Methode zur Gesundheits-

prävention. Die Phytonzide und Terpene in der 

heilsamen Luft des Waldes heben die Stim-

mung und regen das Immunsystem sowie kör-

pereigene Regenerationsprozesse an. Sie 

stärken das Herz, reduzieren die Hirnaktivität 

und das Stresshormon Cortisol und erleichtern 

psychische Belastungen. 

Zurück zur Natur! Bewusst die Sinne wahrneh-

men, die Gedanken zur Ruhe bringen, Kräfte 

sammeln, Gesundheit spüren - das bietet 

Waldbaden. Wahrnehmungs- und Achtsam-

keitsübungen, Atemübungen, Meditationen, 

Sinneserfahrungen und Land Art unterstützen 

das Eintauchen in die Natur, um ihre heilsame 

Kraft ganz unmittelbar zu erleben. 

In theoretischen und praktischen Einheiten er-

halten Sie gesundheitsfördernde Impulse und 

Strategien, die Sie auch in Ihrem (Berufs-)All-

tag sicher integrieren können. Selbstreflexion 

und Austausch mit den anderen Gruppenteil-

nehmern und der Kursleiterin ist wichtiger Be-

standteil. Die täglichen Waldbaden-Sequenzen 

in den schönsten Waldgebieten der Region 

werden von einer ganzheitlichen Waldthera-

peutin geleitet. 

Teilnehmen kann jede/r, die/der sich trittsicher 

durch den Wald bewegen kann. Besondere 

Ausdauer bzw. Kondition ist nicht nötig. 

W40200I 

W40210I 

213,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Nachhaltige Gesundheitsförderung im 

beruflichen Alltag durch Tao Kung- 

ein ganzheitliches Gesundheitstraining 

06.03. – 10.03.2023 

Der berufliche Alltag stellt viele Menschen vor 

große Herausforderungen nicht zuletzt in einer 

von der Pandemie bestimmten Zeit. Im 

Seminar wird eine Auseinandersetzung 

stattfinden wie in krisenhaften Zeiten 

psychische und körperliche Gesunderhaltung 

unterstützt werden kann.       

Das Tao Kung Gesundheitstraining beinhaltet 

u.a. Achtsamkeits- und Atemübungen, 

Dehnungsübungen, Meditationen, die zu 

innerer Ausgeglichenheit und Entspannung 

führen können und eine Kräftigung des 

Körpers unterstützen. Die Veranstaltung ist 

auch für Menschen mit körperlichen 

Einschränkungen geeignet. Bitte eigene Matte 

und bequeme Kleidung und Schuhe 

mitbringen.  

B301.84 
279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Zurück zu den Wurzeln – Mit der Traditio-

nellen Europäischen Medizin in einer sich 

zunehmend verändernden Arbeitswelt das 

Immunsystem stärken und Gelassenheit le-

ben 

06.03. – 10.03.2023 

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen 

umfassenden Einblick in die Traditionelle Euro-

päische Medizin, einer über 2000 Jahre alten 

Heilkunde, die die Gesundheitsprävention und 

den einzelnen Menschen in den Mittelpunkt 

stellt. Sie lernen Möglichkeiten kennen, wie Sie 

in Ihrem Beruf und anderen Lebensbereichen 

ein starkes Immunsystem aufbauen und mehr 

Gelassenheit gewinnen können. Außerdem er-

fahren Sie ganz konkret und praktisch, wie Sie 

Selbstheilungskräfte aktivieren können, um 

den Körper im Gleichgewicht zu halten oder 

ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.  

Wichtige Bausteine der Traditionellen Europäi-

schen Medizin sind neben Ernährung diverse 

Körperübungen und Meditation. Während der 

Bildungswoche lernen Sie ausgewählte Übun-

gen für Körper, Geist und Seele kennen. Ein 

regelmäßiges Üben führt zu geistiger und kör-

perlicher Erholung, wobei das angestrebte Ziel 

immer ein harmonisches Gleichgewicht von 

Anspannung und Entspannung ist. Die Übun-

gen sind so ausgewählt, dass sie nach einer 

Woche gut beherrscht werden und daher gut in 

den (Berufs-)Alltag integriert werden können.  

Körperübungen und Mediationsübungen wer-

den, sofern es das Wetter zulässt, auch drau-

ßen praktiziert. Bitte entsprechende bequeme 

Kleidung tragen. 

31GG30138 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Stress bewältigen durch achtsame Persön-

lichkeitsentwicklung 

Anforderungen des Einzelnen an das All-

tags- und Berufsleben: gestern-heute-mor-

gen 

06.03. - 10.03.2022 

Die meisten Lebensumstände, mit denen wir 

konfrontiert sind, resultieren aus unseren eige-

nen Vorstellungen, Gedanken und Überzeu-

gungen. Deshalb sind wir meist auch selbst in 

der Lage, uns wieder von unseren Problemen 

zu befreien. Stress entsteht im Kopf. Verantwor-

tung übernehmen, offene Kommunikation, Ima-

gination und Meditation, Tatkraft und Ausdauer, 

in Achtsamkeit und Vertrauen sind wichtige Ele-

mente des erfolgreichen "Positiven Denkens". 

Entstören wir die innere Kommunikation erhal-

ten wir eine Verbesserung von individueller Ge-

sundheit und zwischenmenschlichen Beziehun-

gen. Erfahren Sie Strategien und Möglichkeiten 

für ein gesundes, glückliches und erfolgreiches 

Leben, beruflich und privat. 

C-01-3-150 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Präventives Buchinger Fasten für Gesunde 

12.03. – 18.03.2023 

16.04. – 22.04.2023 

Bewegung, Entspannung und Fasten für ein 

gesundes und leistungsfähiges Arbeitsleben, 

als Impuls zur Veränderung der Ernährung und 

des Essverhaltens, zur Gesundheitsförderung 

und Verhütung von ernährungsbedingten Zivili-

sationskrankheiten und zur Erwachsenenbil-

dung. Es handelt sich hier um eine Fastenwo-

che im Hotel/Seminarhaus und kein Fasten am 

Wohnort. Da es sich um ein freiwilliges "Fasten 

für Gesunde" handelt, wird eine unterschrie-

bene Kontraindikation bei Anmeldung benötigt. 

Sie erhalten diese bei Anmeldung durch die 

vhs Rheingau Taunus e. V.  

Wir beginnen unsere Fastenwoche mit den 

Entlastungstagen (teilweise bereits zu Hause). 

An den folgenden fünf Tagen fasten wir nach 

Buchinger mit frisch zubereiteten Säften, Ge-

tränken, Gemüsebrühen (Bio-Qualität). Am 

letzten Tag findet das gemeinsame Fastenbre-

chen statt. Auf Wunsch kann verlängert wer-

den. 

Während der Bildungswoche erhalten Sie um-

fangreiche Informationen zur Fastenphysiolo-

gie, Fastenstoffwechsel, Stressbewältigung 

und Bewegung im Alltag. Das Fasten und un-

terstützende Maßnahmen - Darmreinigung, 

Kneippen, Basenfußbäder, Leberwickel u. v. 

m. erleichtern die Fastenzeit. Sie erlernen un-

terschiedliche Entspannungsmethoden, wie 

PME, AT und Körperwahrnehmungsübungen. 

Sie bewegen sich an der frischen Luft, machen 

Atemübungen, gehen wandern oder walken. 

Vorträge über naturgesunde und vollwertige 

Ernährung sowie Einkaufshilfen und Rezept-

vorschläge runden die Bildungswoche ab. 

Alle Teilnehmenden erhalten persönliche Un-

terlagen zu allen Seminarinhalten. Und natür-

lich viele Tipps für die Zeit nach dem Fasten. 

Ich freue mich auf Sie! 

Sollten Sie Nahrungsmittelunverträglichkeiten 

haben, so teilen Sie uns dies bitte per Mail an 

Frau Wertgen mit (inge.wertgen@fit-fasten-im-

taunus.de). 

Bitte klären Sie im Zweifelsfall vorab mit Ihrem 

Hausarzt, ob Sie am Fasten teilnehmen kön-

nen.  

Die Dozentin Inge Wertgen ist Fastenleiterin 

und Entspannungspädagogin. 

W40280I 

W40290I 

374€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-

rtk.de/bildungsurlaube 

 

Rücken fit, mach mit! 

Stärkung der inneren und äußeren Rücken-

(Haltung) im beruflichen Kontext. Gesundheit 

und Vitalität in der Gesellschaft. 

13.03. - 17.03.2023 

Aufrecht durch den Alltag gehen, mit allen An-

forderungen zurecht kommen und dabei Größe 

und Stabilität beweisen. Das ist in der heutigen 

Zeit mehr denn je gefragt. 

23-11025 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Stressprävention und Gesundheitsförde-

rung durch die Kraft des Waldes. Ressour-

cen für wachsende berufliche und gesell-

schaftliche Anforderungen erhalten 

13.03.. – 17.03.2023 

"Shinrin-Yoku" (Waldbaden) tut Körper, Geist 

und Seele gut. Wer in die Atmosphäre des 

Waldes eintaucht, tut seiner Gesundheit Gu-

tes. In Japan ist "Shinrin-Yoku " (Wald(luft)ba-

den) eine medizinisch anerkannte Methode zur 

Gesundheitsprävention. Die Phytonzide und 

Terpene in der heilsamen Luft des Waldes he-

ben die Stimmung und regen das Immunsys-

tem sowie körpereigene Regenerationspro-

zesse an. Sie stärken das Herz, beruhigen die 

Hirnaktivität, reduzieren das Stresshormon 

Cortisol und erleichtern psychische Belastun-

gen. Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsübun-

gen, Atemübungen sowie Meditationen unter-

stützen das Eintauchen in die Natur, um ihre 

heilsame Kraft ganz unmittelbar zu erleben. 

03-01-3001 

273 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://vhs.ladadi.de/
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Aus eigener Kraft - resilient und achtsam 

leben - Zielgruppe 50+ 

13.03. – 17.03.2023 

In Zeiten permanenter Veränderungen, einer 

zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt 

und den zusätzlichen Auswirkungen der Pan-

demie auf unser soziales Leben, ist es umso 

wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen. 

Oft sind wir angespannt und unkonzentriert 

und glauben, den täglichen Herausforderun-

gen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit 

und sogar Burnout können die Folgen sein. 

Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, 

dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wie-

der bewusstwerden, um unsere Resilienz zu 

verbessern.  

Dieser Kurs zeigt auf, wie wir unser „Immun-

system der Psyche“ durch Erlernen einfacher 

Strategien aktivieren und stärken, und wie die 

Grundlagen einer gesunden Lebensführung 

uns dabei helfen können. Durch Achtsamkeits- 

und Entspannungsübungen gelingt es uns, aus 

dem „Gedankenkarussel“ auszusteigen und zu 

mehr Gelassenheit und einer besseren Selbst-

fürsorge zu finden, damit wir unseren eigenen 

Bedürfnissen wieder mehr gerecht werden.  

„Wir können den Wind nicht ändern, aber die 

Segel anders setzen“. Aristoteles 

31GG30160 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Kraftvoll durch den Alltag 

Bildungsurlaub für Frauen - Stressminde-

rung in Beruf und Alltag durch aktive Le-

bensgestaltung 

13.03. - 17.03.2023 

Schnelllebigkeit, ständige Verfügbarkeit, hohe 

Flexibilität, Zeit- und Termindruck sowie man-

gelnde Pausen und Auszeiten sind belastende 

Faktoren unserer modernen Gesellschaft, die 

uns alle betreffen. Ab einem bestimmten Zeit-

punkt im Leben belasten uns Frauen jedoch 

zunehmend auch körperliche, geistige und fa-

miliäre Veränderungen, wie Wechseljahre, 

Auszug der Kinder, Verunsicherung unserer 

Rolle und nachlassende Energie. Dabei blei-

ben die positiven Aspekte dieser Lebensphase 

wie Erfahrung, Abgeklärtheit und Gelassenheit 

häufig wenig beachtet. Steigen Sie aus aus 

dem Alltagsstress, tanken Sie reichlich Ener-

gie, entspannen Sie und stabilisieren Sie Ihre 

Gesundheit und Ihre Leistungsfähigkeit und er-

höhen Sie Ihre Lebensqualität. Stressminde-

rung durch Bewegung und Naturerleben, Rü-

ckengesundheit und Entspannungstechniken, 

Achtsamkeitslehre, Aktivierung der persönli-

chen Fähigkeiten und Ressourcen und men-

tale Ausrichtung mit Blick auf die eigenen Be-

dürfnisse sowie Ernährung sind die Themen in 

dieser Woche. Dabei lernen und praktizieren 

Sie verschiedene Methoden aus MBSR, Yoga, 

KAHA, NLP (Neurolinguistisches Programmie-

ren) und weitere. Durch die Praxis, den theore-

tischen Input und die Interaktion können Sie 

das Gelernte und die Impulse mit in Ihren All-

tag nehmen und umsetzen, die Ihnen ein ge-

sundes, leistungsfähiges und zufriedenes Le-

ben ermöglichen.  

Hinweis: Bitte tragen Sie bequeme (Sport-

)Kleidung und bringen geeignete Kleidung für 

Outdoor-Aktivitäten, warme Socken, eine 

Matte, eine Decke und Kissen mit. 

3030585 

220 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

Selbststärkung und Stressminderung 

- Achtsamkeit als gesellschaftlicher Auftrag 

trotz Arbeitsdichte im Beruf 

13.03. – 17.03.2023 

Völlig entspannt und stressfrei zu leben, ist in 

unserer heutigen vernetzten Welt sehr schwer, 

wenn nicht gar unmöglich. Um uns zu schüt-

zen und unsere Gesundheit zu erhalten, gibt 

es eine Menge verschiedener Möglichkeiten. 

In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit unse-

ren Körpersignalen, die uns sehr früh auf 

stressige Situationen aufmerksam machen. 

Wenn wir diese Situationen nicht vermeiden 

können, ist es durch unsere innere Haltung 

und unsere Körperhaltung möglich, eine 

Stressminderung zu erreichen. Achtsamkeit 

unserem Körper gegenüber wirkt sich positiv 

auf das Wohlbefinden und die Leistungsfähig-

keit im Beruf und im Alltag aus. Je besser wir 

uns kennen, desto gezielter ist eine Stressmin-

derung möglich. Durch die Auseinanderset-

zung mit verschiedenen Modellen (Embodi-

ment, systemische Arbeit, die innere Familie 

etc.) und deren praktische Umsetzung können 

die individuell unterschiedlichen Stressfaktoren 

erkannt und positiv beeinflusst werden. 

Bitte bringen Sie Verpflegung und dicke So-

cken mit. 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz wird beantragt. 

M40104 

246 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
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Jin Shin Jyutsu 

Wege zu Resilienz und Gesundheit in Beruf 

und Gesellschaft 

20.03. - 24.03.2023 

Immer mehr Menschen fallen durch Rücken-

schmerzen und Burnout im Berufsleben aus, 

Krankheitsausfälle verursachen Kosten im Mil-

liardenbereich und ein Ende ist nicht abzuse-

hen. Stress wird oft als eine der Hauptursa-

chen benannt. Doch was ist Stress? 

23-11033 

570 - 670 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

490 - 590 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Waldbaden (Shinrin Yoku) - Der Wald als 

Therapeut! 

Mit Achtsamkeit und Selbstfürsorge stark 

sein im ambitionierten Berufsleben! 

20.03. - 24.03.2023 

Durch ganzheitliche Gesundheitsförderung 

präventiv dem gesellschaftlichen Stressphäno-

men gegenwirken. 

Zeit- und Leistungsdruck belasten die Psyche 

und führen rasch zu körperlichen Krankheits-

symptomen. Innere Stärke und Widerstands-

kraft kann erlernt und trainiert werden. Fun-

dierte Techniken des Stressmanagement und 

Entspannungstrainings, sowie gesunde Ernäh-

rung und Genusstraining bilden die gesamt-

heitlichen Grundlagen für ein aktives Selbst-

management. Im Seminar werden Konzepte 

zur Umsetzung im Arbeitsalltag und kollegialen 

Umfeld entwickelt. 

Dieser Bildungsurlaub zeigt für Arbeitnehme-

rinnen und Arbeitnehmern Wege zur körperli-

chen und mentalen Stärke auf. Die zuneh-

mende Digitalisierung und die wachsenden 

Anforderungen im Job, bringen die Zeitres-

sourcen in eine gefühlte Schieflage. Dieses 

Seminar vermittelt, wie man auch unter hohen 

Arbeitsanforderungen schwierige Situationen 

meistern kann.  

Ein Großteil der Seminarblöcke wird in der Na-

tur gestaltet. Waldbaden,Shinrin Yoku, ist ein 

achtsamkeitsbasiertes Eintauchen in die Wald-

atmosphäre und ein wissenschaftlich belegtes 

Verfahren zur Stressbewältigung und Stärkung 

des Immun-, Nerven-, und Kreislaufsystems. 

Neben dem Waldbaden werden weitere Ent-

spannungsmethoden in Theorie und Praxis 

vorgestellt und praktiziert. Der Seminarteilneh-

mer soll ein Portfolio an umsetzbaren Präventi-

onskonzepten mit in den Alltag nehmen.  

Im Seminarpreis sind für die Teilnehmenden 

das Mittagessen, Kaffee und Kuchen am 

Nachmittag sowie die Getränke im Seminar-

raum enthalten. Für Teilnehmende besteht die 

Möglichkeit im Berggasthof zum Steira Zimmer 

zum Vorzugspreis zu buchen (auf eigene Kos-

ten, Tel-Nr. 06044 8222). 

Zielgruppe: Alle Arbeitnehmer*innen aus kom-

plexen fordernden Arbeitsumfeldern, die Ihre 

berufliche Leistungsfähigkeit und Leistungsbe-

reitschaft auf lange Sicht stärken und erhalten 

möchten. 

Der Bildungsurlaub Waldbaden ist -neben 

Hessen- zur Zeit in folgenden weiteren Bun-

desländern anerkannt: Saarland, Berlin, Rhein-

land Pfalz, Sachsen Anhalt, Thüringen und 

Hamburg. 

*Hinweis: Der Aufenthalt im Wald erfolgt auf ei-

gene Gefahr. Je nach Witterung kann sich der 

Ablaufplan verschieben, natürlich unter Be-

rücksichtigung der vom Bildungsgesetz vorge-

gebenen Sollstunden. 

Dieser Bildungsurlaub wird in Kooperation mit 

RELOADED durchgeführt. 

Mit einer Seminarversicherung können Sie 

sich vor entstehenden Gebühren schützen, die 

bei nicht fristgerechter Stornierung eines Semi-

nares oder einer Fortbildung -z. B. aufgrund 

von Krankheit- entstehen. Fragen Sie hierzu 

Ihre Versicherung. 

Die Theorie und Praxis werden zum überwie-

genden Teil im Freien stattfinden. Die Teil-

nahme erfordert keine besondere Kondition, 

da wir uns in kleinem Areal bewegen. Trittsi-

cherheit und wetterangepasste Kleidung sind 

erforderlich. Ein kleiner Rucksack, Sitzunter-

lage/ großes Handtuch und nach Bedarf Son-

nen-/ Zeckenschutz sind empfohlen. 

043.1213 

322,50 € bei 8-9 Tn 322,50 €  bei 8-7 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

Tu Dir gut - "mach Dein Leben leicht" 

20.03. – 24.03.2023 

Entspannung, gesundes Essverhalten und Be-

wegung für den Erhalt der beruflichen und pri-

vaten Leistungsfähigkeit.  

Sie brauchen einmal dringend eine Auszeit? 

Sie sind stark eingespannt, sehen in Ihrem All-

tag wenige Chancen etwas für Ihre Gesundheit 

zu tun und haben möglicherweise auch ein 

paar lästige Kilos zu viel? Dann nehmen Sie 

sich jetzt die Zeit für den Erhalt Ihrer Leis-

tungsfähigkeit. Erkennen und behandeln Sie 

die Zusammenhänge zwischen Stress, unge-

sundem Essverhalten und Bewegungsmangel 

und kehren Sie mit neuer Kraft in die Arbeits-

welt zurück. 

In dieser Bildungswoche profitieren Sie für All-

tag und Beruf mit den Coaching-Elementen 

Entspannung, gesundes Essverhalten und Be-

wegung und erhalten so Ihre berufliche und 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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private Leistungsfähigkeit. Konkret lernen Sie 

die Zusammenhänge Ihrer Denk- und Verhal-

tensmuster, erfahren wie Sprache program-

miert und harmonisiert, setzen sich neue Ziele, 

lösen Blockaden auf und erkennen wie Motiva-

tion und „Dranbleiben“ wirklich geht. Außer-

dem lernen Sie Emotionen von Hunger zu un-

terscheiden und auf beides in adäquater 

Weise zu reagieren. 

In der täglichen Entspannungsphase erstellen 

Sie Ihre ganz persönliche Energiebalance und 

lernen mit den Kraftquellen für „Eilige“ ver-

schiedene Möglichkeiten der mentalen Entlas-

tung kennen. Das sind effektive Entspan-

nungsübungen von nur einer bis maximal 

zwanzig Minuten Zeit, die sich optimal auch in 

den beruflichen Alltag einbauen lassen. 

In der täglichen Bewegungsphase finden wir 

Sportarten, die für Ihre Gesundheit und den 

Abbau Ihres Stresses geeignet sind. Sie erler-

nen die Technik des Nordic Walking, der 

Sportart, die gerade auch bei Übergewicht 

wunderbar ausführbar ist. Sie erleben so-

gleich, wie gut Bewegung in der Natur Ihnen 

wirklich tut. So kehren Sie nach dieser Woche 

erfrischt, motiviert und mit vielen Anregungen 

zur Bewegung, Entspannung und der Überwin-

dung von stressbedingtem Essen in Ihren Be-

rufsalltag zurück. 

31GG30141 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Burnout-Prävention durch Selbstachtsam-

keit 

20.03. –24.03.2023 

Unser Berufsalltag, unsere familiären Ver-

pflichtungen verlangen uns viel ab. Um diese 

Anforderungen zu meistern, ist es wichtig, in 

einer guten Beziehung zu sich selbst zu sein. 

In diesem Kurs erhalten Sie die Gelegenheit, 

sich selbst auf allen 3 Ebenen - Körper-Gedan-

ken-Gefühle - achtsam zu begegnen. Dadurch 

können Sie ein besseres Verständnis für sich 

entwickeln, um Anzeichen einer erhöhten 

Stressbelastung früher zu erkennen und ge-

gensteuern zu können. Der Kurs beinhaltet 

praktische Übungen in Form von geführten 

Meditationen, Entspannungsübungen sowie 

Tipps & Tricks zur Steuerung eigener Gedan-

ken und Gefühle, die leicht im Alltag umgesetzt 

werden können. 

03-01-2148 

208 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Mit ZRM® und Embodiment in ein ressour-

cenorientiertes Selbstmanagement für Be-

ruf und Gesundheit starten! 

Bildungsurlaub zur Entwicklung von 

Selbstmanagement, Stresskompetenz und 

Gesundheitsförderung 

20.03. - 24.03.2023 

In dem Bildungsurlaub sollen die Teilneh-

mer*innen Kenntnisse über Salutogenese und 

Selbstwirksamkeit erlangen, die zu einem res-

sourcenorientierten Selbstmanagement führen.  

Grundlage bilden die Forschungen von Sozial-

wissenschaftler Aaron Antonovsky (1923-

1994) zur Entstehung der Gesundheit sowie 

das wissenschaftlich fundierte, ressourcenakti-

vierende ZRM® nach Dr. Maja Storch und Dr. 

Frank Krause. 

In Kombination von körperlicher Bewegung 

(Embodiment) und den Erkenntnissen der 

Neurowissenschaft zum selbstwirksamen Han-

deln wird sich die Kompetenz des Selbstmana-

gements als Instrument für alle Lebensberei-

che positiv auswirken und eine Regeneration 

der erschöpften Systeme nachhaltig ermögli-

chen.  

Die Vermittlung der Bewegungs- und Laufan-

gebote basiert auf der Laufcampus-Methode 

von Andreas Butz und den Forschungen zur 

Wechselwirkung von Körper und Seele. 

Dazu werden Aspekte der Motivationspsycho-

logie genauso aufgenommen wie die Erkennt-

nisse der Regeneration. Die vermittelten Fer-

tigkeiten können in verschiedenen Belastungs-

situationen angewendet werden und dienen 

der Burn-Out-Prophylaxe. Es werden sowohl 

die Psyche als auch die Körperwahrnehmung 

gestärkt. 

A510-005 

293 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Burnout-Prävention durch Hatha Yoga und 

basische Ernährung 

20.03. - 24.03.2023 

Job, Familie, Beziehung und Freunde - da bleibt 

oft nicht viel Zeit, in sich hineinzuhorchen um 

die Bedürfnisse des Körpers zu erkennen. Um 

Körper, Geist und Seele wieder in Einklang zu 

bringen und innere Gelassenheit zu erlangen 

kombinieren wir Hatha Yoga in Verbindung mit 

basischer Ernährung. Das moderne Yoga ver-

eint körperliche Übungen, die sogenannten 

Asanas, Atemübungen, Tiefenentspannung 

und Meditationstechniken. Ziel der einzelnen 

Übungen ist es, die Vitalität des Körpers zu stei-

gern und innere Gelassenheit zu erlangen. Die-

ses ganzheitliche Konzept macht Yoga in seiner 

Art einzigartig. Kombiniert mit basischer Ernäh-

rung ist es nicht nur eine Burnout-Prophylaxe, 

http://www.kvhsgg.de/
https://vhs.ladadi.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
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sondern ideal, um Zivilisationserkrankungen 

vorzubeugen. Übersäuerung ist an nahezu al-

len Alters- und Zivilisationskrankheiten beteiligt. 

Durch denaturierte Nahrungsmittel wie z. B. 

Weißmehl, Zucker und erhitzte Fette, Bewe-

gungsmangel sowie durch immer mehr Stress 

im Alltag schafft es unser Körper nicht mehr, ei-

nen ausgeglichenen Säure-Basenhaushalt auf-

recht zu erhalten. Es fehlen basische Mineralien 

zur Neutralisierung der zugeführten und im 

Stoffwechsel entstehenden Säuren. Krankhei-

ten können entstehen. In diesem Bildungsur-

laub erlernen Sie sowohl die Grundlagen basi-

scher Ernährung, als auch des Hatha Yogas, in 

Theorie und Praxis, mit den damit verbundenen 

Entspannungs- und Achtsamkeitsübungen und 

Meditationstechniken. Auskunft über günstige 

Übernachtungsmöglichkeiten erteilt die vhs auf 

Nachfrage. 

C-01-3-156 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Präventives Buchinger-Fasten für Gesund-

heit in Alltag und Beruf 

Bewegung, Entspannung und Fasten für 

Gesundheit und Leistungsfähigkeit in einer 

von Stress geprägten Leistungsgesell-

schaft 

26.03. – 01.04.2023 

08.10. - 14.10.2023 

Sie beginnen die Fastenwoche mit den Entlas-

tungstagen (teilweise bereits zu Hause). An 

den folgenden fünf Tagen fasten Sie nach Bu-

chinger mit frisch zubereiteten Säften, Geträn-

ken und Gemüsebrühen (Bio-Qualität). Am 

letzten Tag findet das gemeinsame Fastenbre-

chen statt (auf Wunsch kann länger gefastet 

werden). 

Während der Bildungswoche erhalten Sie um-

fangreiche Informationen zur Fastenphysiolo-

gie, zum Fastenstoffwechsel, zur Stressbewäl-

tigung und zur Bewegung im Alltag. Fastenun-

terstützende Maßnahmen - Darmreinigung, 

Kneippen, Basenfußbäder, Leberwickel u.v.m. 

erleichtern die Fastenzeit. 

Sie lernen unterschiedliche Entspannungsme-

thoden wie PME, AT und Körperwahrneh-

mungsübungen kennen. Sie bewegen sich an 

der frischen Luft, machen Atemübungen, ge-

hen Wandern oder Walken.   

Vorträge über naturgesunde und vollwertige 

Ernährung sowie Einkaufshilfen und Rezept-

vorschläge runden die Bildungswoche ab. 

A510-004  

A510-008 

€ 365,00 (exklusive Hotelunterbringung) 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Ayurveda und Achtsamkeit – Die fünf Sinne 

erleben und stärken 

Ayurveda als Konzept zur Stressprävention in 

Gesellschaft und Beruf 

27.03. - 31.03.2023 

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz 

des Ayurveda / Schwerpunkt Prävention & 

Stress als gesellschaftliches Problem und des-

sen mögliche Auswirkungen auf das Gesund-

heitssystem. 

23-11031 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Vital und entspannt bleiben – eine Gesund-

heitswerkstatt für Menschen, die mitten im 

Leben stehen – BU 

27.03. – 31.03.2023 

Sie brauchen einmal dringend eine Auszeit? 

Sie sind stark eingespannt, sehen in Ihrem All-

tag wenige Chancen, etwas für Ihre Gesund-

heit zu tun, und haben möglicherweise auch 

ein paar lästige Kilos zu viel? Dann nehmen 

Sie sich jetzt die Zeit für den Erhalt Ihrer Leis-

tungsfähigkeit. Erkennen und behandeln Sie 

die Zusammenhänge zwischen Stress, unge-

sundem Essverhalten und Bewegungsmangel, 

und kehren Sie mit neuer Kraft und Motivation 

in den Alltag und die Arbeitswelt zurück. 

03-01-2149 

209,50 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Die fünf Säulen des Pfarrers Sebastian 

Kneipp  

27.03. – 31.03.2023 

Keineswegs verstaubt sind die Lehren des 

Pfarrers Sebastian Kneipp. 

Seine Lehren für einen gesunden Körper und 

Geist sind aktueller denn je. Sein Gesundheits-

konzept beinhaltet 5 Säulen der gesunden Le-

bensführung: Wasser, Bewegung, Ernährung, 

Naturapotheke und Lebensbalance, also ein 

ganzheitliches modernes Programm für Kör-

per, Geist und Seele. Die Kneippsche Gesund-

heitslehre beinhaltet so viel mehr als nur das 

bekannte Wassertreten. Stärken Sie Ihr Im-

munsystem und erlernen Sie einfache und 

sanfte Methoden gegen Bluthochdruck und 

Stress, die jederzeit in den Tagesablauf inte-

griert werden können.  

Im Kurs bewegen wir uns viel draußen an der 

frischen Luft und nutzen die Kräfte der Natur. 

Kneippen ist eine aktive und moderne Form 

der Selbstfürsorge, die für alle Altersgruppen 

anwendbar ist. Durch die Anregung der Selbst-

heilungskräfte gewinnen Widerstandsfähigkeit 

und inneres Gleichgewicht an Kraft - so entwi-

ckeln Sie eine starke Position gegenüber allen 

Anforderungen des Lebens. Mit Pfarrer Kneipp 

einfach besser, gesünder und glücklicher le-

ben im Einklang mit der Natur!  

Bitte wetterfeste und bequeme Kleidung, 

Handtuch, Getränke und Mittagssnack mitbrin-

gen!  

31GG30132 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

"Shinrin Yoku" – Baden unter Tannen:  

Stressabbau und Ressourcenbildung durch 

die Kraft des Waldes 

27.03. – 31.03.2023 

Der Aufenthalt in der Natur bietet Erholung vom 

hektischen Alltag, das ist kein Geheimnis. 

„Waldbaden“ (jap. shinrin yoku) ist mehr als 

Spazieren im Wald. Es handelt sich um eine be-

wusste, intensive Beschäftigung mit der Atmo-

sphäre des Waldes. Die Sinne werden stimu-

liert, der Geist kann zur Ruhe kommen. Der Auf-

enthalt in Wäldern hebt die Stimmung, regt das 

Immunsystem und körpereigene Regenerati-

onsprozesse an. Das Herz wird gestärkt, Blut-

druck, und das Stresshormon Cortisol werden 

reduziert. Tauschen Sie Belastungsstress mit 

Ruhe und Erholung. Lassen Sie Smartphone, 

Tablet und Co. daheim und kommen Sie mit in 

den Wald. Genießen Sie die natürliche Atmo-

sphäre und gönnen Sie sich eine Auszeit. Kör-

per und Geist werden es Ihnen danken! 
In diesem Bildungsurlaub tauschen Sie ein in 
die Natur und erleben ihre heilsame Kraft 
unmittelbar mit Hilfe von Wahrnehmungs- und 
Achtsamkeitsübungen, Atemübungen, 
Meditationen, Sinneserfahrungen und Land Art. 
Erfahren Sie, wie und warum der Wald positiv 
und regenerierend auf unseren Körper wirkt. 
Ihre Kursleiterin und Waldtherapeutin begleitet 
Sie dazu in täglichen Shinrin Yoku-Sequenzen 
in die Waldgebiete der Region (abhängig vom 
Kursort). Zudem sind Selbstreflexion und 
Austausch mit den anderen 
Gruppenteilnehmern und der Kursleiterin 
wichtige Bestandteile dieses Wochenkurses 
und bieten Ihnen sichere Techniken zum 
Erkennen von Stressauslösern, zur 
Stressbewältigung und Gesundheitsförderung. 
Diese lassen sich im Berufsalltag, bei der 
Gestaltung des eigenen Arbeitsplatzes, in der 
Mittagspause, auf dem Weg zur und von der 
Arbeit umsetzen und geben Ihnen das 
Rüstzeug an die Hand, auch im Park und im 
Garten Shinrin Yoku zu praktizieren.  
Teilnehmen können alle, die sich trittsicher 
durch den Wald bewegen können. Besondere 
Ausdauer und Kondition sind nicht erforderlich. 
S0300611 

250 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Das Geheimnis der inneren Stärke 

27.03. - 31.03.2023 

231-5BU03 

350 € 

vhs Odenwaldkreis, https://vhs-odenwald.de  

 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
https://vhs-odenwald.de/
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Tu Dir gut - Mach Dein Leben leicht! 

27.03. – 31.03.2023 

Coaching, Entspannung und Bewegung für die 

Gesunderhaltung in Alltag und Beruf 

Sie brauchen einmal dringend eine Auszeit? 

Sie sind stark eingespannt, und sehen in Ihrem 

Alltag wenig Chancen, etwas für Ihre Gesund-

heit zu tun? Dann nehmen Sie sich jetzt die 

Zeit für den Erhalt Ihrer Leistungsfähigkeit. Er-

kennen und behandeln Sie die Zusammen-

hänge zwischen Stress, ungesundem Essver-

halten und Bewegungsmangel und kehren mit 

neuer Kraft und Motivation in die Arbeitswelt 

zurück. 

Coaching  

In der täglichen Coachingphase erforschen Sie 

Ihre individuellen Ursachen von Stress und 

üben Methoden zur Verarbeitung ein. Sie er-

fahren über die Zusammenhänge Ihrer Denk- 

und Verhaltensmuster, und erleben, wie Spra-

che programmiert und harmonisiert. Sie lösen 

Blockaden auf und werden zu neuen 

Denkstrukturen motiviert.  

Entspannung 

In der täglichen Entspannungsphase lernen 

Sie mit den „Kraftquellen für Eilige“ verschie-

dene Möglichkeiten der mentalen Entlastung 

kennen. Das sind effektive Entspannungsü-

bungen von nur 1 bis maximal 20 Minuten Zeit, 

die sich optimal auch in den beruflichen Alltag 

einbauen lassen. 

Bewegung 

In der täglichen Bewegungsphase finden wir 

Sportarten, die für Ihre Gesundheit und den 

Abbau Ihres Stresses geeignet sind. Sie erler-

nen die Technik des Nordic Walking, der 

Sportart, die gerade auch bei Übergewicht 

wunderbar ausführbar ist. Sie erleben so-

gleich, wie gut Sie die Bewegung in der Natur 

beim notwendigen Abschalten vom Beruf un-

terstützt.   

So kehren Sie nach dieser Woche entspannt 

und motiviert in Ihren Berufsalltag zurück. 

W40130I 

260 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Kraft tanken mit Kneipp - Themenschwer-

punkt Aufrechte Haltung 

27.03. – 31.03.2023 

Was bedeutet eine „Aufrechte Haltung“ für dich 

und dein Gegenüber?  

Welche Bedeutung und Wirkung hat eine „Auf-

rechte Haltung“ für den Beruf, Familie, 

Freunde und das soziales Umfeld.  Ein Work-

shop zum Erfahren der eigenen inneren und 

äußeren Haltung / der Körper als starkes In-

strument einer gesunden und wertschätzenden 

inneren und äußeren Haltung / ein kleiner In-

strumentenkoffer zur Selbstreflexion und Res-

sourcenschöpfung.  

Konkrete Inhalte sind beispielsweise: Out-

dooraktivitäten (z. B. Pfad der Sinne, Pfad der 

Achtsamkeit, Barfußwandern), Rückenschule, 

Waldbaden, Kneippanwendungen, Smoothies 

herstellen, Infos zum Betriebliches Gesund-

heitsmanagement uvm. 

Das Seminar findet in den Räumen des 

Kneipp-Vereins und im Kurpark statt. 

W40440T 

285 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Demenz, Pflege und Beruf - mehr wissen 

und besser handeln 

29.03. – 31.03.2023 
Beruf mit der Pflege von Angehörigen zu 
vereinbaren betrifft immer mehr Menschen. 
Das erfordert Kraft, Organisationstalent und 
Flexibilität, aber auch seelische und 
körperliche Stabilität.  

Mit diesem Bildungsurlaub bieten wir 

Mitarbeitenden, die mit älteren Menschen und 

in der Beratung von Angehörigen arbeiten 

sowie weiteren Interessierten, die demnächst 

Beruf und Pflege vereinbaren müssen oder 

schon damit begonnen haben, hilfreiches 

Wissen zu medizinischen Grundlagen, 

finanziellen und rechtlichen Fragen an. Die 

Teilnehmenden erhalten weiterhin einen 

Überblick über regionale Entlastungs- und 

Unterstützungsangebote. Im Resilienztraining 

lernen die Teilnehmenden wie sie dem Stress 

im Alltag präventiv begegnen können, um 

frühzeitig Belastungen entgegenzusteuern. 

X5734BU 

30 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Pilates - Beweglichkeit und Kraft 

Voraussetzungen für ein vitales Leben in Beruf 

und Gesellschaft. 

17.04. - 21.04.2023 

Ganz in seiner Mitte zu sein, aus der Kraft des 

Beckenbodens, die eigene Stabilität erfahren. 

Mit dem eigenen Körper in Balance zu kom-

men, hilft uns, auch im Alltag besser auf die 

Signale des Körpers zu achten. Der Geist folgt 

dem Körper und somit wird auch die mentale 

Seite unserer Persönlichkeit durch ein gutes 

Training gestärkt.  

23-11026 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 
 
In Balance bleiben durch Eutonie – Anfor-
derungen in Gesellschaft und Arbeitswelt 
bewältigen und gesund bleiben 

17.04. – 21.04.2023 

25.09. – 29.09.2023 

Was führt zu seelischer und körperlicher  Er-

schöpfung? Wie gehen wir mit Ängsten um? 

Was können wir dagegen tun und wo finden 

wir Ressourcen? Die Eutonie bietet einfache 

und konkret zu übende Prinzipien für die För-

derung der eigenen Gesundheit und Kreativi-

tät. Durch das bewusste Wahrnehmen und der 

daraus resultierenden Regulation der eigenen 

Körperspannung, wird die eigene Persönlich-

keit gestärkt. Schonhaltungen und Blockaden 

können sich auflösen und die soziale Kontakt-

fähigkeit wird aktiviert. Im Seminar lernen Sie 

die Eutonie-Methode kennen und vielfältige 

Übungen zur Wahrnehmung, schmerzregulie-

rende Übungen und  Balance- und Gleichge-

wichtsübungen. 

B301-82   

B301-83 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Stressbewältigung durch Achtsamkeit in 

Gesellschaft und Beruf 

17.04.- 21.04.2023 

In dieser Bildungsurlaubswoche erfolgt ein er-

fahrungsbasierter Einstieg in das Thema Acht-

samkeit orientiert am Programm „Sressbewälti-

gung durch Achtsamkeit“ (MBSR), das Prof. 

Dr. Kabat-Zinn entwickelte und dessen Wirk-

samkeit in zahlreichen Studien bestätigt 

wurde. 

Stress ist ein natürlicher Bestandteil jedes Le-

bens, aber wie kann es gelingen, dass sich be-

ruflicher oder privater Stress nicht negativ auf 

die Gesundheit und somit auf die Leistungsfä-

higkeit und die Lebensqualität auswirkt? Sie 

lernen persönliche Stressbewältigungsmuster 

kennen und wie hilfreich in stressigen Situatio-

nen eine achtsame Haltung sein kann. Im Kurs 

werden Achtsamkeitsübungen (Bodyscan, 

Gehmeditation, achtsame Yogaübungen u.a.) 

praktiziert, die die Wahrnehmung stärken und 

zu Entspannung führen können. 

31GG30140 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.kvhsgg.de/
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In gesunder Balance mit Ayurveda und 

Achtsamkeit 

17.04.- 21.04.2023 

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz 

des Ayurveda / Schwerpunkt Prävention und 

Stressreduktion durch gesunde und typge-

rechte Ernährungs- und Lebensweise sowie 

Entspannungsübungen und Meditation.  

Stress als gesellschaftliches Problem und des-

sen mögliche Auswirkungen auf das Gesund-

heitssystem. Lernen Sie Ayurveda, die traditio-

nell indische ganzheitliche Naturheilkunde und 

Gesundheitslehre kennen. Ayurveda ist eine 

komplexe und doch in ihren Grundsätzen leicht 

verständliche Heilkunde auf der Basis einer 

ganzheitlichen und universellen Philosophie. 

Unter Gesundheit versteht "Ayurveda" mehr 

als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der 

ayurvedische Ausdruck für einen gesunden 

Zustand ist "Svastha", was übersetzt bedeutet 

"Im Selbst verweilen". Die Basis des ayurvedi-

schen Verständnisses der materiellen Welt 

sind die fünf Elemente und die Doshas, die 

drei Lebensenergien Vata, Pitta und Kapha. 

Sie regulieren unser körperlich-geistig-emotio-

nales Wohlbefinden und Gleichgewicht. Eine 

Überbelastung des Körpers und/oder der Psy-

che kann die Funktion der Doshas stören. Ler-

nen Sie Ihre ayurvedische Konstitution kennen 

und erfahren Sie in dieser Bildungswoche, wie 

Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht 

halten mittels auf Ihren Typ abgestimmten Er-

nährung, Kräuter und Gewürzen. Sie setzen 

das Erlernte direkt in die Praxis um, indem wir 

gemeinsam ayurvedisch kochen. Außerdem 

lernen Sie durch Achtsamkeitsübungen einen 

bewussteren Umgang mit sich selbst und den 

eigenen Ressourcen und üben sich im Loslas-

sen. 

Seminarinhalte: Wie wirkt Stress auf die ei-

gene Gesundheit und auf das Gesundheitssys-

tem aus? Einführung in den Ayurveda - Ganz-

heitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre 

Philosophie: Die Lehre der Elemente und Dos-

has Die Ayurveda-Konstitution; sich selbst und 

andere besser verstehen Stressbewältigung 

mit Ayurveda: was hilft bei Erschöpfung, 

Schlafstörung, Hautproblemen uvm. Ayurveda 

Ernährung, was heißt achtsam ernähren? Typ-

gerechte Ernährungs- und Lebensempfehlun-

gen für Beruf und Alltag 6 Geschmacksrich-

tung und ihre Wirkung Gewürzkunde, Kataly-

sator für die Verdauung; welche Gewürze pas-

sen zu mir? Ayurveda-Ernährung im Alltag; wie 

das Erlernte integrieren? Einführung in die Me-

ditation und Achtsamkeitspraxis Entspan-

nungsübungen: Bodyscan und Selbstmassage 

Wildkräuter; erkennen und gezielt in die Ernäh-

rung integrieren 

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Decke, 

ev. Meditatonskissen, Socken und bequeme 

und wettergerechte Kleidung. Die Lebensmit-

telkosten von ca. 19,- € werden direkt im Kurs 

eingesammelt.  

31GG30145 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Glückskompetenztraining und Sinnschöp-

fung mit Training von Entspannungstechni-

ken durch sanftes Yoga im Tuch (Aeria-

lyoga deep) 

Gesundheitssicherung und -förderung in 

einer gesteigerten Leistungsgesellschaft, 

die nach Sinn und neuen Werten strebt. 

17.04. - 21.04.2023 

Die meisten von uns fühlen sich dauerhaft und 

permanent gestresst und finden keine Zeit mehr 

für die Dinge, die sie eigentlich wirklich tun 

möchten in ihrem Leben. Die Folgen sind Leis-

tungsversagen und Krankheit. Die Fragen: 

"Wer möchte ich sein? Was möchte ich in mei-

nem Leben bewirken?", fordern uns auf, ehrlich, 

authentisch, bewusst, reflektierend und selbst-

aktiv handelnd zu werden. Glückliche Men-

schen sind gesund, leistungsfähig und erfolg-

reich im Leben. Wie schaffen wir es in Zeiten 

der Unruhe, Jobwechsel, familiärer Zerrüttung, 

Partnerwechsel, Tod eines Familienangehöri-

gen wieder unsere seelische Mitte zu finden o-

der stabil durch Krisen zu gehen? Warum sind 

einige Menschen geradezu gemacht, immer 

wieder aufstehen zu können und weiter zu ge-

hen, als wäre nichts gewesen? Was ist die 

Kunst der "Resilienz" oder wie erlange ich die 

sogenannte "Glückskompetenz"? In diesem Bil-

dungsurlaub suchen wir nach dem Schlüssel 

des Glücks und der Gesundheit, experimentie-

ren wir mit Übungen aus der positiven Pädago-

gik und der Glücks- sowie Hirnforschung. Die 

Teilnehmer erlernen Entspannungsübungen 

und Meditationstechniken in einem Aerialtuch. 

Sanftes Schweben und Schwingen in bunten 

Tüchern, die an der Decke wie Hängematten 

aufgehängt sind, führen uns in einen tiefen Zu-

stand der Ruhe und des seelischen Wohlbefin-

dens. Wir arbeiten mit "dem inneren Kind". Ver-

deckte negative Glaubenssätze werden gefun-

den und entlarvt und umgewandelt in neue po-

sitive Glaubenssätze, die uns ermuntern und 

Kraft geben. Wir stellen uns die Frage, wer wäre 

ich, wenn ich durchaus gesund, erfolgreich und 

glücklich wäre? Was hält mich davon ab ge-

sund, erfolgreich und glücklich zu sein? Die 

Teilnehmer erlernen Entspannungstechniken, 

die sie im täglichen Alltag anwenden können, 

sowie Übungen, die sie fortan positiv motivieren 

http://www.kvhsgg.de/
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und ihnen Sinn und neue Werte vermitteln. Aus-

kunft über günstige Übernachtungsmöglichkei-

ten erteilt die vhs auf Nachfrage. 

C-01-3-158 

232 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Gesund im Beruf mit Pilates, Nordic Wal-

king und Entspannung 

Stresskompensation am Arbeitsplatz 

17.04. - 21.04.2023 

Zu viel Stress macht krank - nicht umsonst hat 

die Weltgesundheitsorganisation Stress als mit 

eine der größten Gesundheitsgefahren erklärt 

und prognostiziert, dass  künftig jede zweite 

Krankmeldung auf Stress zurückzuführen sein 

wird. Tatsächlich sind heute schon Rücken-

schmerzen und Erschöpfungszustände laut 

Krankenkassenstatistik die häufigsten Ursa-

chen für Krankmeldungen am Arbeitsplatz. Mit 

diesem Bildungsangebot werden die Teilneh-

mer mithilfe eines gezielten Körper-, Mental- 

und Verhaltenstrainings für einen besseren 

Umgang mit Stressfaktoren sensibilisiert und 

zur regelmäßigen Umsetzung des Erlernten 

motiviert, um dauerhaft Stressbelastungen und 

einseitigen Körperhaltungen entgegenzuwir-

ken. Der Unterricht wird mit sozialintegrativen 

Lehrmethoden, Vorträgen und Freiarbeit in 

Gruppen gestaltet. Inhalte sind: 

Pilates – zur Haltungsverbesserung und Kom-

pensation der einseitigen (Sitz-)Haltung am Ar-

beitsplatz 

Nordic Walking – ein gelenkschonendes Herz-

Kreislauf-Training zum Abbau von Stresshor-

monen  

Entspannungstechniken wie Progressive Mus-

kelentspannung, Autogenes Training und Fan-

tasiereisen als spontane Selbsthilfe zur Regu-

lierung von Spannungszuständen 

3030589 

220 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

„Resilienztraining – was uns stark macht!“ 

Ganzheitliches Gesundheitssystem in Ge-

sellschaft und Beruf 

17.04. – 21.04.2023 
Die heutige Zeit stellt uns täglich vor neue 
Herausforderungen. Stress und Zeitdruck 
kosten viel Kraft. Resilienztraining kann Abhilfe 
schaffen. Vergleichbar mit unserem 
Immunsystem, das unseren Körper vor 
Krankheiten schützt, steht Resilienz für das 
Immunsystem unserer Psyche oder unserer 

Seele, welches uns stützt im Umgang mit 
Stress, Belastungen und Krisen.  
Entdecken Sie das Thema Resilienz in diesem 
Wochenkurs für sich! In einer ausgewogenen 
Mischung aus einfachen Übungen und 
Kurzvorträgen lernen Sie Ihr Denken und 
Handeln aktiv zu gestalten, Ihre Energie 
produktiv einzusetzen und Herausforderungen 
souverän zu bewältigen. Ziel des 
Wochenkurses ist, Einsichten, Strategien und 
praxiserprobte Wege zu mehr Lebensfreude 
und Selbstbewusstsein zu vermitteln. Intensive 
Selbstreflektion ist daher ein wichtiger 
Kursbestandteil, um wieder stärker mit sich 
selbst in Kontakt zu treten: Was gibt und was 
raubt Ihnen Kraft? Identifizieren Sie Ihre 
inneren Kritiker und zähmen Sie diese, 
schließen Sie Freundschaft mit sich selbst und 
finden Sie Wege zu mehr Gelassenheit.  
Zusätzlich zur Kursgebühr sind 5 Euro für die 
Arbeits- und Übungsmaterialien am ersten 
Veranstaltungstag an die Kursleitung zu 
entrichten. 

S0300607 

270,00 EUR 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Mental und körperlich gesund den Beruf 

und Alltag meistern 

17.04. – 21.04.2023 

28.08. – 01.09.2023 
Oft konfrontieren uns in Beruf und Alltag 
unvorhersehbare Geschehnisse, die uns aus 
dem Gleichgewicht stoßen. Um wieder zu 
unserer Mitte zu finden, brauchen wir einen 
inneren Ort, an dem sich die Seele erholen 
und Energie auftanken kann. In diesem 
Bildungsurlaub begeben wir uns auf die Suche 
nach genau diesem Ort. Welche Zugänge, 
welche Hindernisse gibt es? Wie bewältigen 
wir Stressoren körperlich und mental? Wie 
stärken wir unsere Resilienz?  
Bei der Antwortsuche helfen uns 
Körperübungen aus dem Yoga, Meditationen, 
Mentaltraining und vielfältige 
Entspannungstechniken. Vorkenntnisse sind 
nicht notwendig. 

Bitte mitbringen: so-/Yogamatte, zwei Yogablö-

cke, wenn vorhanden Yogagurt bzw. Bade-

mantelgürtel, Decke, Schreibmaterial, be-

queme Kleidung 

231K030150 

260,00 € 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
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Auszeit im Rheingau 

17.04. – 21.04.2023 

Neue Impulse für die Gesunderhaltung in All-

tag und Beruf. Ein Ansatz aus der Mind-Body-

Medizin 

Menschen, die sich regelmäßig bewegen und 

entspannen, sich gesund ernähren und positiv 

denken, sind belastbarer, konzentrierter, moti-

vierter, leistungsfähiger und werden seltener 

krank. Das ist durch zahlreiche Studien belegt. 

Aus diesem Grund wandern wir in diesem Bil-

dungsurlaub durch den frühlingshaften Rhein-

gau, wir entspannen, ernähren uns gesund 

und trainieren ein positives Gedankenmanage-

ment. Sorgen auch Sie mit Selbstfürsorge und 

Achtsamkeit für den Erhalt Ihrer Gesundheit 

und Leistungsfähigkeit. Ich freue mich auf Sie! 

Iris Fischer, Rhetorik- und Kommunikationstrai-

nerin, NLP-Coach, siehe auch www.iris-fi-

scher.de 

W40045R 

335 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Innere Balance und Stärke 

17.04. – 21.04.2023 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie wirksame 

Methoden kennen, die Ihre Resilienz und Ihre 

innere Balance stärken können, so dass Sie 

den Anforderungen des Berufsalltags gewach-

sen sind. Leistungsdruck und Zeitmangel kön-

nen die Gesundheit und das Wohlbefinden 

stark beeinträchtigen. Damit die Freude an der 

eigenen Produktivität erhalten bleibt, kann man 

einen eigenen Beitrag leisten. Die erlernten 

Übungen können in den beruflichen Alltag inte-

griert werden und bringen Gelassenheit und 

Freude. 

W40111R 

295 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Reite die Wellen des Lebens 

17.04. – 21.04.2023 

Unser Leben ist mit einem Ozean zu verglei-

chen und hält eine Fülle an Möglichkeiten und 

Chancen für uns bereit. Gerne würden wir die 

Wellen des Lebens, die in Form von Stress, 

Herausforderungen, Krankheit, Verlust und an-

deren Erfahrungen auf uns zukommen, mit 

mehr Gelassenheit nehmen. Wir wünschen 

uns ein ruhigeres Fahrwasser. Diese 

(Wind)Stille nach einem anstrengenden Tag zu 

finden, ist nicht immer einfach. Gerade hier lie-

gen unsere Kraftquellen verborgen. Wir fokus-

sieren uns in dieser Woche auf die Themen: 

"Wie gelange ich zu mehr Achtsamkeit?" und 

"Welche Entspannung passt zu mir?". Richten 

Sie Ihren Bordkompass doch einfach wieder 

einmal nach Ihren eigenen Bedürfnissen und 

Wünschen aus.  

Um wieder in ruhigeres Fahrwasser zu gelan-

gen, werden ganzheitliche und achtsamkeits-

fördernde Methoden der Entspannung, wie Qi-

gong-Übungen mit dem IDOGO®-Stab, Acht-

samkeits- und Atemübungen, Progressive 

Muskelentspannung nach Jacobson, Autoge-

nes Training nach Schultz, Body Scan nach 

MBSR sowie passive und aktive Meditationen 

angeboten. Außerdem beschäftigen wir uns in 

dieser Woche mit dem Blick auf frische Sicht- 

und Handlungsweisen im Umgang mit uns 

selbst und anderen. Ohne Anstrengung be-

kommen Sie Impulse für mehr körperliche und 

psychische Stabilität, damit Sie bei künftigem 

Wellengang und erhöhter Windstärke besser 

gewappnet sind.  

Reiten Sie die Wellen des Lebens zukünftig 

mit mehr Freude und Leichtigkeit, indem Sie 

gut für sich sorgen. Gönnen Sie sich diese 

kurze Auszeit in Ihrem Alltag. Freuen Sie sich 

auf den Kraftort Kloster Maria Laach, das mit-

ten in der Eifel, am malerischen Laacher See 

liegt. 

Die Seminareinheiten beinhalten Kurzvorträge, 

Übungen und lebendige Frage-Antwort Se-

quenzen, in denen nicht nur jeder die entschei-

denden Ursache-Wirkung-Zusammenhänge 

erkennen, sondern auch sich selbst und die 

Natur wieder einmal intensiv spüren kann. 

W40110I 

395 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Pflege und Beruf - Stress in Beruf und All-

tag verringern mit Wissen und Entspan-

nungstraining 

- Ein Bildungsurlaub für pflegende Angehö-

rige 

17.04. – 21.04.2023 
Wer Angehörige zuhause pflegt, steht 
vielfältigen Herausforderungen gegenüber: 
Wie lässt sich die Pflege mit der eigenen 
Erwerbstätigkeit vereinbaren? Wie passt alles 
unter einen Hut, ohne dabei überfordert zu 
sein? 
Der Bildungsurlaub soll zum einen Wissen zu 
altersbedingten Veränderungen sowie zu 
finanziellen und zu rechtlichen Fragen 
vermitteln. Weiterhin wird ein Überblick zu 
regionalen Entlastungs- und 
Unterstützungsangeboten gegeben. Zum 
anderen erhalten die Teilnehmenden 
Gelegenheit, sich mit fachlicher Begleitung mit 
ihrer persönlichen Situation 
auseinanderzusetzen. Ergänzend vermittelt ein 

http://www.iris-fischer.de/
http://www.iris-fischer.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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praktisches Entspannungstraining, wie die 
Teilnehmenden Stress im Alltag begegnen 
können, um frühzeitig einer Überlastung 
entgegenzuwirken. 
In Kooperation mit der Initiative "Gesundheit 
fördern - Versorgung stärken" und dem 
Pflegebüro der Stadt Marburg. 
Anmeldeschluss: 27.02.2023 

Abmeldeschluss: 13.02.2023 

V30005 

55 € 

vhs Marburg, www.vhs-marburg.de 

 
„Fit und gesund durch den Arbeitsalltag“ – 
mit Bewegung und Entspannung zur besse-
ren Work-Life-Balance - Die Bedeutung von 
Gesundheit im gesellschaftlichen Wandel 
(vom "Abstellgleis" zum Lifestyle-Produkt) 

17.04. – 21.04.2023 
Sie fühlen sich erschöpft und abgeschlagen, 
leiden unter Verspannungen im Nackenbereich 
und wollten eigentlich seit längerem mal 
wieder zum Sport? Nur wann die Zeit dafür 
finden? In diesem Bildungsurlaub werden wir 
in fünf Tagen auf die wichtigsten Säulen eines 
gesunden und achtsamen Lebensstils zur 
Förderung des Berufsalltag eingehen. Er 
verbindet die Themenbereiche Ernährung, 
Bewegung und Entspannung. Er soll sie 
befähigen in stressigen Situationen einen 
„kühlen Kopf“ zu behalten und Mobilisation und 
Bewegung in Ihren Berufsalltag zu integrieren. 
Mit wenig Zeit zum größtmöglichen Erfolg. Sie 
erwartet ein vielfältiges Programm mit 
abwechslungsreicher Gruppenarbeit, 
Impulsvorträgen, Anwenden des Erlernten 
sowie Übungen in der Natur mit vielen kleinen 
Hilfestellungen für das Berufsleben. Bitte 
bringen Sie eine Decke, dicke Socken, festes 
Schuhwerk (für die ein oder andere 
Wanderung durch die umliegende Natur), 
bequeme Kleidung für einen aktiven 
Seminartag mit. 
231-3002 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Faszination Faszien 

Aufrecht und entspannt durch das Leben ge-

hen. Veränderungsimpulse für Beruf und Ge-

sellschaft. 

24.04. - 28.04.2023 

Diese Bewegungswoche führt Sie auf eine 

Reise durch den Körper von den Füßen bis 

zum Kopf. Auf eine leicht nachvollziehbare 

Weise können Sie das lebendige, schwin-

gende, fließende und atmende Funktionieren 

des Körpers entdecken. 

23-11018 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Natur - Resilienz - Training ® Entspannt 

und gestärkt die Herausforderungen des 

beruflichen Alltags meistern 

24.04. – 28.04.2023 

Eine Woche "Off-line" und "Off-site" vom Büro-

alltag oder der Arbeitsstätte. Entspannung und 

die Stärkung unseres seelischen und körperli-

chen Immunsystems in der Natur erwarten 

uns. Wir erlernen, wie man seine Resilienz 

stärkt, die Burnout-Falle umgeht und sein see-

lisches Gleichgewicht erhält. 

Aber was ist eigentlich Resilienz? Resilienz ist 

die Fähigkeit trotz Belastungen gesund zu blei-

ben, Krisen trotzen zu können und sogar daran 

zu wachsen. Diese Fähigkeit kann man trainie-

ren, dabei ist die Natur der beste Unterstützer! 

In der Natur werden Stresshormone gesenkt 

und Glückshormone ausgeschüttet. Außerdem 

ist die Natur voll von Reizen, Gerüchen und 

Geräuschen, die die neurobiologischen Vo-

raussetzungen schaffen, um uns wohlzufühlen 

und zu entspannen. 

Auf dieser Grundlage beginnen wir die Reise 

in unser Inneres mit Hilfe von verschiedenen 

Übungen zur Selbstwahrnehmung und Krisen-

kompetenz, um am Ende einen "Koffer voller 

Werkzeuge" mitzunehmen, aus dem wir im All-

tag immer schöpfen können, wenn es mal wie-

der stressig wird. 

Bitte wetterfeste Kleidung, Sonnen- und Insek-

tenschutz, Mittagssnack und eine wasserfeste 

Sitzunterlage mitbringen! 

31GG30130 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

https://www.vhs-marburg.de/index.php?id=141&kathaupt=1&katid=328&katvaterid=81&katname=Bildungsurlaub#inhalt
http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.kvhsgg.de/
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Brainfood und Entspannung - leistungsfä-

higer und konzentrierter in Beruf und Alltag  

Gesundheitsförderung und Erweiterung der 

Leistungsfähigkeit im beruflichen Alltag im 

Hinblick auf Ernährung, Bewegung und 

Entspannung und deren Auswirkungen auf 

die Gesundheit der Beschäftigten 

24.04. - 28.04.2023 

30.10. - 03.11.2023 

Termindruck, Zeitmangel, fehlende Küche: 

sich gesund und ausgewogen zu ernähren und 

dabei leistungsfähig und konzentriert zu blei-

ben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht 

immer einfach. 

Dieser Intensivkurs unterstützt Sie dabei, sich 

ausgewogen und gesund zu ernähren, so dass 

Sie mit Belastungen besser umgehen können 

und leistungsfähig bleiben. 

Die Woche beinhaltet: 

* Einführung in die gesunde, ausgewogene 

und vollwertige Ernährung mit Tipps zum 

Umsetzen im Alltag 

* praktische Kochübungen für ein gesundes 

Frühstück, Mittag- und Abendessen 

sowie Snacks 

* Entspannungsübungen aus der Körperwahr-

nehmung, Atemtechnik, PME sowie 

Körper- und Phantasiereisen 

Sie erhalten die Fähigkeit, Ihre Ernährung dem 

individuellen Lebensstil anzupassen und somit 

fit für den (Berufs-) Alltag zu bleiben. 

A510-008  

B510-007 

342 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Gesundheit ganzheitlich fördern für einen 

anspruchsvollen Berufsalltag 

Achtsamkeit und Naturwahrnehmung als 

Antwort auf das gesellschaftliche Massen-

phänomen Stress 

24.04. - 28.04.2023 

Die Arbeitswelt verändert sich, fordert viele 

Menschen nicht mehr nur inhaltlich, sondern 

auch prozessual heraus. Das macht neue An-

gebote im Gesundheitsmanagement notwen-

dig, so dass Berufstätige mit den Anforderun-

gen sowohl körperlich als auch mental besser 

zurechtkommen.  

Digitalisierung, Multimedialität, Reizüberflutung 

und hohe Geschwindigkeit verlangen den 

Menschen beruflich und privat viel ab und brin-

gen viele an ihre Grenzen. Unzufriedenheit, 

Burn-out und Depressionen sind häufig das Er-

gebnis. Psychische Erkrankungen nehmen im-

mer mehr zu. Grund dafür sind u.a. starke Be-

lastungen, Angst vor Arbeitsplatzverlust, man-

gelnder Ausgleich durch Freizeit und Erholung 

– Resumé: Die Balance fehlt. Punktuell erleb-

ter Stress wird chronisch und es entsteht ein 

Teufelskreis.  

Dieser Bildungsurlaub vermittelt theoretische 

Kenntnisse über die Formen von Stress, das 

Entstehen von Stress sowie anerkannte, wis-

senschaftliche Gegenmaßnahmen. Als rich-

tungsweisende Beispiele werden Elemente der 

Achtsamkeits-Meditation nach Jon Kabat-Zinn 

in Theorie und Praxis erläutert und angewandt. 

Darüber hinaus werden die natürlichen Res-

sourcen des Waldes und die wertvollen Heil-

kräfte dieses Ökosystems ganzheitlich genutzt. 

A536-007 

308 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Achtsamkeitsbasiertes Resilienztraining für 

gesunde Widerstandskraft im Beruf 

24.04. – 28.04.2023 
Für die vielen ansteigenden Aufgaben, die Sie 
beruflich und privat fordern, brauchen Sie eine 
gesunde Widerstandskraft. Damit diese wieder 
stärker wird, geht es in diesem 
Resilienztraining nur um Ihre Bedürfnisse. Um 
das, was Ihnen Freude macht. Sie werden 
auch ihre Gelassenheit wiederentdecken. Mit 
aktivierender Bewegung und unterschiedlichen 
Entspannungsmethoden kommen Sie erneut in 
Ihre Kraft. Qi Gong-Übungen und geführte 
Meditationen erneuern Ihre Kraftreserven und 
aktivieren Ihre körperlichen Abwehrkräfte. Sie 
finden für sich den Weg, nachhaltig 
leistungsfähig und dynamisch bleiben zu 
können. Gezielt erlernen Sie fundierte 
Maßnahmen zum effizienten Abbau von 
Belastungen im beruflichen Alltag. Inhalte:  
1. Bewusst-sein: Selbst-Empathie + Selbst-
Akzeptanz  
2. Sport & Bewegung + soziale Kompetenzen 
3. Sinn und Freude + Resilienz-Raum Natur 
4. Schlaf und Entspannung 
5. Selbstwirksamkeit 

Gestärkt mit neuer Gelassenheit blicken Sie 

entspannter in die Zukunft und können leichter 

Lösungen für Ihre Aufgaben finden 

X5105BU  

233,50 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Entspannung im Kloster - Gesundheits- 

und Stressprophylaxe durch unterschiedli-

che Entspannungstechniken, meditatives 

Wandern und Meditation 

24.04. – 28.04.2023 
Tauchen Sie ein in die Atmosphäre und Umge-
bung des ehemaligen Benediktinerklosters 
Flechtdorf. Sie haben fünf Tage Zeit, um unter-
schiedliche Entspannungsverfahren kennenzu-
lernen. Es gibt täglich Meditationen und medita-
tives Wandern. Zeit für sich selbst. Zeit für Stille. 
Sie lernen die Vielfalt der Entspannungsmetho-
den kennen, um selbst entscheiden zu können, 
ob Sie aktive oder passive Entspannungsver-
fahren in Ihren Alltag einbauen möchten.  
In diesem Bildungsurlaub gehen wir den Zu-
sammenhängen zwischen Stress und Gesund-
heit nach und wir suchen gemeinsam nach We-
gen, wie Sie den Anforderungen im beruflichen 
und privaten Leben standhalten können.  
Die Anerkennung als Bildungsurlaub für Be-
schäftigte  in Hessen liegt vor. 
31-3019003 

226,25 € 

vhs Waldeck-Frankenberg, https://www.vhs-

waldeck-frankenberg.de 

 

Tu Dir gut      

Entspannung und Bewegung zur 
Gesunderhaltung in Alltag und Beruf 

08.05. – 12.05.2023 

18.09. – 22.09.2023 

Sie brauchen dringend eine Auszeit? Dann 

nehmen Sie sich die Zeit für den Erhalt ihrer 

Leistungsfähigkeit und kehren mit neuer Kraft 

und Motivation in Ihren beruflichen Alltag 

zurück. Im Kurs lernen Sie Zusammenhänge 

zwischen Stress, ungesundem Essverhalten, 

Bewegungsmangel etc. kennen. In der 

täglichen Entspannungsphase erstellen Sie 

Ihre ganz persönliche Energiebalance und 

lernen verschiedene Möglichkeiten der 

mentalen Entlastung kennen, die sich auch in 

Ihren beruflichen Alltag einbauen lassen. 

Lernen Sie, wie Sie mit den richtigen 

Gedanken Ihre Gefühle positiv beeinflussen. In 

der täglichen Bewegungsphase lernen sie die 

Technik des Nordic Walking und erleben 

Bewegung in der Natur. Nordic Walking-

Stöcke sind vorhanden. 

B301-97  

B301-98  
220 €  

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Erwachen Ihrer inneren sensiblen Kraft - 

Bildungsurlaub 

08.05. - 12.05.2023 

Gesundheit umfasst weit mehr als ausgewo-

gene Mahlzeiten und regelmäßige Bewegung. 

Wer lediglich auf seine physische Kost achtet 

und dabei gleichzeitig die Auswahl seiner geis-

tigen Kost vernachlässigt, wird niemals wirklich 

gesund leben können. Was nützt schon die 

knackigste Bio Möhre oder der saftigste Apfel 

vom Waldesrand, wenn das Herz und die 

Seele bluten? 

Geistige Kost ist alles, dem wir ausgesetzt sind 

bzw. dem wir uns selbst aussetzen. Das kön-

nen Menschen, Orte, Facebook und Co. sein, 

aber auch die eigene Gedankenwelt. Und hier 

beginnt schon der erste elementare Punkt von 

echter Gesundheit: Ihr Mindset. Zumeist ent-

scheiden Sie nämlich selbst, was oder wem 

Sie sich aussetzen. Rücken Sie sich selbst ins 

Zentrum Ihres Lebens und fangen an es zu ge-

stalten. 

Der Gestaltungsspielraum Ihr wirklich eigenes 

und gesundes Leben zu erschaffen hängt ins-

besondere von zwei Dingen ab: Dass Sie sich 

selbst (er-)kennen und von Ihrem Selbstver-

trauen. Beides sind zentrale Punkte meines 

Seminars für Sie zu mehr Gesundheit und 

Freiheit. Mit regelmäßigen Meditations- und 

Reflexionsübungen nähern wir uns Ihrem wah-

ren Kern. Wer sind Sie? Was wollen Sie? 

Ich zeige Ihnen, was Sie tun können, um ins-

gesamt gesünder zu leben und mehr Kontrolle 

über Ihr Leben zu haben. Und wir entwickeln 

zusammen, was Sie vielleicht verlernen soll-

ten, um sich nicht selbst im Weg zu stehen. 

Der Weg zum eigenen inneren Kern führt im-

mer auch darüber Dinge loszulassen.  

Wenn Sie für das Abenteuer bewusst und ge-

sund zu Leben bereit sind, heiße ich Sie ganz 

herzlich willkommen in meinem Seminar. Ich 

freue mich auf Sie. 

Bitte beachten: Der Kurs steht natürlich auch 

Teilnehmer/innen offen, die keinen Bildungsur-

laub beantragen. 

Hinweis: Mit einer Seminarversicherung kön-

nen Sie sich vor entstehenden Gebühren 

schützen, die bei nicht fristgerechter Stornie-

rung eines Seminares oder einer Fortbildung - 

z. B. aufgrund von Krankheit - entstehen. Fra-

gen Sie hierzu Ihre Versicherung. 

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung, Getränk, 

Matte 

075.0391 

203,50 €  bei 6-7 Tn 156 € bei 8-9 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

Mentaltraining für Beruf und Alltag 

https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Bewältigung der Herausforderungen einer 

beschleunigten Arbeitswelt und Erhalt der 

Leistungsfähigkeit 

08.05. - 12.05.2023 

Durch die gravierenden Veränderungen in der 

Arbeits- und Lebenswelt ist die Anforderung an 

die mentale Leistungsfähigkeit gestiegen. 

"Mentale Stärke" bedeutet, sein Leistungs-

spektrum ungeachtet von Widrigkeiten und in-

neren und äußeren Störfaktoren voll und ganz 

ausschöpfen zu können. Erfolgreich ist, wer vol-

len Zugang zu seinen Potenzialen hat und seine 

Ressourcen für seine Zielerreichung nutzt. 

"Mentales Training" ist im Spitzensport schon 

ein fester Bestandteil des Trainings und kann 

auch im beruflichen und privaten Bereich sehr 

hilfreich sein und wird eine der wichtigsten Fä-

higkeiten der Zukunft sein. Diese Fragen wer-

den im Mittelpunkt dieser Bildungsurlaubswo-

che stehen: 

+ Wie kann "Mentale Stärke" trainiert werden? 

+ Wie kann "Mentale Stärke" bewusst aufge-

baut werden? 

C-01-3-160 

248 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

283 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

331 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de 

 

Vital und entspannt bleiben - eine Gesund-

heitswerkstatt für Aktive 

08.05. – 12.05.2023 

Wie kann ich den vielen Anforderungen im Be-

ruf gerecht werden? Wie erkenne ich den 

Stress und widerstehe ihm in konstruktiver 

Weise? Wie stärke ich meine Widerstands-

kraft, erhalte mich gesund und unterstütze 

meine Lebensfreude? 

Ein Grundsatz dieses Bildungsurlaubs ist die 

Aussage der WHO “Gesundheit ist mehr als 

die Abwesenheit von Krankheit“. Mit Hilfe des 

Resilienz-Modells und anderen Modellen der 

humanistischen Psychologie werden wir den 

Antworten auf diese Fragen nachgehen. Prak-

tische Übungen, Anregungen und Gespräche 

stellen dabei den persönlichen Bezug her.  

Es werden gesundheitsförderliche Aspekte der 

Genforschung und die wichtigen Bereiche Er-

nährung/ Entspannung/Lebensplanung/Bewe-

gung angesprochen. Das Ziel dieses Bildungs-

urlaubs ist die Stärkung der persönlichen 

Handlungsmöglichkeiten der Teilnehmenden, 

um ihre Selbstwirksamkeit in allen Lebensbe-

reichen zu erhöhen. 

31GG30143 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

Stressreduzierung im beruflichen Alltag 

durch Achtsamkeit, Entspannung und Be-

wegung 

Ein Bildungsurlaub für Frauen - Stressfak-

toren in der Arbeitswelt erkennen und de-

ren Auswirkungen auf den Menschen redu-

zieren 

08.05. - 12.05.2023 

Unsere moderne Gesellschaft ist geprägt von 

Schnelllebigkeit, hoher Flexibilität, Zeit- und 

Termindruck, fehlenden Pausen und Auszei-

ten. Immer mehr Menschen sind überlastet 

und leiden an körperlichen Symptomen und 

psychischen Beeinträchtigungen wie Erschöp-

fung, Schlafstörungen, Kopf-/ Rückenschmer-

zen, Unruhe, Zerstreutheit etc. bis zum Burn-

out. Daraus ergibt sich die Notwendigkeit, kon-

struktiv mit den Aspekten Stress, Körper und 

Psyche umzugehen, um Gelassenheit und in-

nere Ausgeglichenheit zu erlangen. In diesem 

Bildungsurlaub steht der Weg der Achtsamkeit 

im Vordergrund. Durch den achtsamen Um-

gang mit sich und seinem Leben ist es mög-

lich, innezuhalten und sich auf Wesentliches 

zu besinnen, um immer wieder neue Kraft zu 

schöpfen, um Gesundheit, Leistungsfähigkeit 

und Lebensfreude auch bei hohen Anforderun-

gen zu erhalten. Auch Bewegung und Naturer-

leben sind wichtige Faktoren zum Stressabbau 

und zur Entspannung, die Körper und Geist 

gesund erhalten und Leistungsfähigkeit und 

Wohlbefinden fördern. Es werden in diesen 

Tagen Impulse gesetzt, verschiedene Metho-

den vorgestellt und viele praktische Übungen 

durchgeführt, die zur Stressvermeidung, zur 

Stressminderung und dem gezielten Umgang 

mit Stresssituationen dienen, um das eigene 

Verhalten verändern zu können. So kann Ge-

sundheit im Ganzen (körperlich und psychisch) 

erhalten und Lebensqualität erhöht werden.  

Hinweis: Bitte tragen Sie bequeme (Sport-

)Kleidung und bringen geeignete Kleidung für 

Outdoor-Aktivitäten, warme Socken, eine De-

cke und Kissen mit. 

3030584 

220 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de  

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Natur - Resilienz - Training® - Entspannt 

und gestärkt die Herausforderungen des 

beruflichen Alltags meistern 

08.05 – 12.05.2023 
Krisenkompetenz erlernen für eine 
menschengerechte Arbeitswelt in einer von 
Covid - 19 veränderten Gesellschaft 
Es erwartet Sie eine Woche "Off-line" und "Off-
site" vom Büroalltag oder Arbeitsstätte, 
Entspannung und die Stärkung unseres 
seelischen und körperlichen Immunsystems in 
der Natur. Wir lernen, wie man seine Resilienz 
stärkt, die Burnout - Falle umgeht und sein 
seelisches Gleichgewicht erhalten kann. 
Aber was ist eigentlich Resilienz? Resilienz ist 
die Fähigkeit, trotz Belastungen gesund zu 
bleiben, Krisen trotzen zu können und sogar 
daran zu wachsen. Diese Fähigkeit kann man 
trainieren, dabei ist die Natur der beste 
Unterstützer! In der Natur werden 
Stresshormone gesenkt und Glückshormone 
ausgeschüttet. Außerdem 
ist die Natur voll von Reizen, Gerüchen und 
Geräuschen, die die neurobiologischen 
Voraussetzungen schaffen, um uns 
wohlzufühlen und zu entspannen. 
Auf dieser Grundlage beginnen wir die Reise 
in unser Inneres mit Hilfe von verschiedenen 
Übungen zur Selbstwahrnehmung und 
Krisenkompetenz, um am Ende einen Koffer 
voller Werkzeuge mitzunehmen, aus dem wir 
im Alltag immer schöpfen können, wenn es 
mal wieder stressig wird. 
Bitte wetterfeste Kleidung, Sonnen- und 
Insektenschutz, Mittagssnack und eine 
wasserfeste 
Sitzunterlage mitbringen! 

AN830117ZB 

210 €, ermäßigt 136 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Ganzheitliches körperorientiertes Gesund-
heitstraining zur Stress 
08.05. - 12.05.2023 
511 € 
vhs Odenwaldkreis, https://vhs-odenwald.de 
 

NaturAtelier4Resilienz 

08.05. – 12.05.2023 

26.06. – 30.06.2023 

Sie sehnen sich nach einer Auszeit von Hektik, 

Stress und Belastung im Berufsalltag? Sie ha-

ben Lust auf intuitives Malen und Zeichnen in 

der Natur?  

Intuitives Malen ist eine einfache Methode des 

gestalterischen Ausdrucks, die ohne jegliche 

Vorkenntnisse praktiziert werden kann. Es lädt 

uns ein, aus unserer Tiefe heraus zu gestalten 

und so in einen intensiven Kontakt mit uns 

selbst und mit unserer Kreativität zu kommen. 

Die Kraft dieser Methode bietet die Möglich-

keit, uns spielerisch und frei zu erfahren und 

wieder in unsere Mitte zu finden. 

In diesem Bildungsurlaub entdecken Sie ihre 

künstlerisch-kreativen Energien und Kraftquel-

len, die Sie täglich zur Entspannung einsetzen 

können. Über achtsame Natur- und Walderleb-

nisse finden Sie Bildideen und lernen eine be-

sonders einfache und entspannende Art zu 

zeichnen und skizzieren. Automatisch kommen 

Sie in einen Flow, der Ruhe und Regeneration 

fördert. Lassen Sie sich beim Malen durch 

Farbstimmungen und einfache Naturmotive in-

spirieren.  

Naturerfahrung und Achtsamkeit als Kraftquel-

len. In den schönsten Wäldern des Taunus 

tauchen Sie mit verschiedenen Wahrneh-

mungs- und Entspannungsübungen in die At-

mosphäre des Waldes ein und aktivieren ihre 

Sinne. Ihre Naturerfahrungen setzen Sie krea-

tiv in Szene. Dabei kommen Blüten, Blätter, 

Äste, natürliche (Pflanzen)Farben und ver-

schiedene Maltechniken zum Einsatz. Die Scri-

bble, Skizzen, Bilder und Texte halten wir in ei-

nem eigenen Skizzenbuch fest. Zeichnen ist 

wie Zaubern auf dem Papier. So entsteht aus 

ersten Skizzen eine Bildidee. Verschiedene 

Maltechniken werden spielerisch ausprobiert, 

wobei der Schwerpunkt auf Entspannen und 

Auftanken liegt, um den beruflichen Anforde-

rungen wieder gewachsen zu sein.  

Genauso wie Eintauchen in den Wald eine 

heilsame Wirkung auf dein Inneres entfalten 

kann, gelingt auch ein intensives Eintauchen in 

deine eigene Kreativität. Beides wirkt ganz be-

sonders in Kombination: es entspannt, erzeugt 

Glücksgefühle und trägt zum Stressabbau bei. 

Geeignet ist das NaturAtelier4Resilienz für 

alle, die Achtsamkeit auf andere Art kennenler-

nen möchten. Die Natur als Kraftquelle UND 

künstlerisches Arbeiten helfen besser zu ent-

spannen und mit belastenden Umständen um-

zugehen. Die Dozentin, Sigrid Schwarz, ist 

Gründerin von NATURLOVER - ein ganzheitli-

ches NATUR ATELIER mit den Schwerpunk-

ten Waldtherapie/Waldbaden, Land-Art und 

naturnahe Gärten. Landschaftsplanerin, 

Waldtherapeutin, Geokultur, Land Art Künstle-

rin, Kräuterfee, Naturlover #LoveYourNature 

W40220I – 233,50€ 

W40230R – 337€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
https://vhs-odenwald.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Gelassen und souverän dem Stress im 

Alltag und Beruf begegnen 

In krisenhaften Zeiten gesund und 
leistungsfähig bleiben 

22.05. – 26.05.2023 

Ich bin gestresst! Immer mehr Menschen 

fühlen sich in ihrem Leben durch steigende 

Belastungen und eine veränderte Arbeitswelt 

unter Druck. Wie kann es gelingen, mit Stress 

umzugehen und gesund zu bleiben? Lernen 

Sie Ihre eigenen Stressauslöser und – 

verstärker erkennen und stärken Sie Ihre 

Fähigkeit, in schwierigen und belastenden 

(Arbeits)-situationen gelassen zu bleiben. 

Resilienz ist lernbar. Neben theoretischen 

Impulsen und Selbstreflexionsübungen können 

Übungen aus dem Achtsamkeitstraining und 

aus dem Qigong können helfen, die 

individuelle Stressbewältigungskompetenz zu 

erweitern. 

B301-95  
279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Waldbaden (Shinrin Yoku) - Der Wald als 

Therapeut! 

Mit Achtsamkeit und Selbstfürsorge stark 

sein im ambitionierten Berufsleben! 

22.05. - 26.05.2023 

Durch ganzheitliche Gesundheitsförderung 

präventiv dem gesellschaftlichen Stressphäno-

men gegenwirken. 

Zeit- und Leistungsdruck belasten die Psyche 

und führen rasch zu körperlichen Krankheits-

symptomen. Innere Stärke und Widerstands-

kraft kann erlernt und trainiert werden. Fun-

dierte Techniken des Stressmanagement und 

Entspannungstrainings, sowie gesunde Ernäh-

rung und Genusstraining bilden die gesamt-

heitlichen Grundlagen für ein aktives Selbst-

management. Im Seminar werden Konzepte 

zur Umsetzung im Arbeitsalltag und kollegialen 

Umfeld entwickelt. 

Dieser Bildungsurlaub zeigt für Arbeitnehme-

rinnen und Arbeitnehmern Wege zur körperli-

chen und mentalen Stärke auf. Die zuneh-

mende Digitalisierung und die wachsenden 

Anforderungen im Job, bringen die Zeitres-

sourcen in eine gefühlte Schieflage. Dieses 

Seminar vermittelt, wie man auch unter hohen 

Arbeitsanforderungen schwierige Situationen 

meistern kann.  

Ein Großteil der Seminarblöcke wird in der Na-

tur gestaltet. Waldbaden,Shinrin Yoku, ist ein 

achtsamkeitsbasiertes Eintauchen in die Wald-

atmosphäre und ein wissenschaftlich belegtes 

Verfahren zur Stressbewältigung und Stärkung 

des Immun-, Nerven-, und Kreislaufsystems. 

Neben dem Waldbaden werden weitere Ent-

spannungsmethoden in Theorie und Praxis 

vorgestellt und praktiziert. Der Seminarteilneh-

mer soll ein Portfolio an umsetzbaren Präventi-

onskonzepten mit in den Alltag nehmen.  

Im Seminarpreis sind für die Teilnehmenden 

das Mittagessen, Kaffee und Kuchen am 

Nachmittag sowie die Getränke im Seminar-

raum enthalten. Für Teilnehmende besteht die 

Möglichkeit im Berggasthof zum Steira Zimmer 

zum Vorzugspreis zu buchen (auf eigene Kos-

ten, Tel-Nr. 06044 8222). 

Zielgruppe: Alle Arbeitnehmer*innen aus kom-

plexen fordernden Arbeitsumfeldern, die Ihre 

berufliche Leistungsfähigkeit und Leistungsbe-

reitschaft auf lange Sicht stärken und erhalten 

möchten. 

Der Bildungsurlaub Waldbaden ist -neben 

Hessen- zur Zeit in folgenden weiteren Bun-

desländern anerkannt: Saarland, Berlin, Rhein-

land Pfalz, Sachsen Anhalt, Thüringen und 

Hamburg. 

*Hinweis: Der Aufenthalt im Wald erfolgt auf ei-

gene Gefahr. Je nach Witterung kann sich der 

Ablaufplan verschieben, natürlich unter Be-

rücksichtigung der vom Bildungsgesetz vorge-

gebenen Sollstunden. 

Dieser Bildungsurlaub wird in Kooperation mit 

RELOADED durchgeführt. 

Mit einer Seminarversicherung können Sie 

sich vor entstehenden Gebühren schützen, die 

bei nicht fristgerechter Stornierung eines Semi-

nares oder einer Fortbildung -z. B. aufgrund 

von Krankheit- entstehen. Fragen Sie hierzu 

Ihre Versicherung. 

Die Theorie und Praxis werden zum überwie-

genden Teil im Freien stattfinden. Die Teil-

nahme erfordert keine besondere Kondition, 

da wir uns in kleinem Areal bewegen. Trittsi-

cherheit und wetterangepasste Kleidung sind 

erforderlich. Ein kleiner Rucksack, Sitzunter-

lage/ großes Handtuch und nach Bedarf Son-

nen-/ Zeckenschutz sind empfohlen. 

043.1215 

322,50 € bei 8-9 Tn 322,50 €  bei 8-7 Tn 

vhs Landkreis Gießen, https://www.vhs-kreis-

giessen.de/ 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
https://www.vhs-kreis-giessen.de/
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Die Natur, mein Konsum und ich Natur 

Nachhaltigkeit, Konsumverhalten und Res-

sourcenmanagement - Erlernen, erforschen 

und erleben 

22.05. - 26.05.2023 

Wälder, Wiesen und Felder - unsere umlie-

gende Natur ist das Naherholungsgebiet Num-

mer 1. Immer mehr Menschen lernen beispiels-

weise den Wald und seine stressabbauende 

Wirkung schätzen. Doch die Natur hat noch ei-

niges mehr zu bieten. Sie agiert als natürlicher 

Wasserspeicher, Kläranlage, Lufterfrischer und 

Energiespeicher. Und auch unser Körper arbei-

tet mit den Ressourcen ähnliche. Der Bildungs-

urlaub betrachtet, in welchen Strukturen sich 

der Mensch und die umliegende Natur ähneln 

und wie in diesem Zusammenhang die eigenen 

Ressourcen wie Resilienz, Achtsamkeit und 

Entspannung aktivieren können. Im Blick steht 

das eigene Konsumverhalten und welchen Ein-

fluss es auf den gesellschaftspolitischen Ge-

samtzusammenhang und die Natur hat. Ge-

meinsam werden Strategien entwickelt, wie 

jede/r Einzelne zu einem aktiven Ressourcen-

management beitragen kann. Der Bildungsur-

laub bietet abwechslungsreiche Gruppenaktio-

nen, kleine Versuche, kurze Inputs und Übun-

gen in der Natur, die viele kleinen Hilfestellun-

gen für das alltägliche Leben aufzeigen. Der Bil-

dungsurlaub wird vorrangig draußen stattfin-

den. 

C-01-3-162 

248 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

283 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

331 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Auszeit in der Natur (auf der Insel) 

22.05. – 26.05.2023 

Neue Impulse für die Gesunderhaltung in All-

tag und Beruf 

Ein Ansatz aus der Mind-Body-Medizin 

Menschen, die sich regelmäßig bewegen und 

entspannen, sich gesund ernähren und positiv 

denken, sind belastbarer, konzentrierter, moti-

vierter, leistungsfähiger und werden seltener 

krank. Das ist durch zahlreiche Studien belegt. 

Aus diesem Grund verbringen wir diesen Bil-

dungsurlaub auf der schönen Insel Föhr, die 

wir erlaufen, wo wir entspannen, uns gesund 

ernähren und ein positives Gedankenmanage-

ment trainieren. Sorgen auch Sie mit Selbstfür-

sorge und Achtsamkeit für den Erhalt Ihrer Ge-

sundheit und Leistungsfähigkeit. Ich freue mich 

auf Sie! 

Iris Fischer, Rhetorik- und Kommunikationstrai-

nerin, NLP-Coach, siehe auch www.iris-fi-

scher.de 

W40135T 

337€ 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Let's go - jeder Schritt hält fit 

22.05. – 26.05.2023 

Auftanken - Kraft schöpfen - entspannen - (Ge-

sundheits-) Wandern stärkt Körper, Geist und 

Seele, steigert die Lebensqualität und führt zu 

mehr Gelassenheit im beruflichen wie privaten 

Alltag. 

Erleben Sie eine Woche „Gesundheitswan-

dern“ in landschaftlich schöner wie waldreicher 

Umgebung. Gemeinsam in der Gruppe wan-

dern Sie täglich 6 - 12 Kilometer, wobei es we-

niger darum geht, sportliche Höchstleistungen 

zu erzielen. Körperliches Wohlbefinden, Spaß 

an Bewegung in der Natur und der sozial- 

kommunikative Faktor stehen im Vordergrund. 

Während der Wanderungen erlernen Sie 

leichte Übungen zur Kräftigung der Muskula-

tur, Mobilisierung der Gelenke wie zur Koordi-

nation des Gleichgewichts. Am Nachmittag er-

fahren Sie Wissenswertes zum Erhalt Ihrer 

Gesundheit, u.a. in Kleingruppenarbeit und an-

hand praktischer Übungen. In den Einheiten 

zur gesellschaftspolitischen Bildung erleben 

Sie u.a. Ortsbesichtigungen, und praktisch ori-

entierte Vorträge zum Thema „Biologischer 

Ackerbau“ und „Auswirkungen des Klimawan-

dels auf die Forstwirtschaft“.  

siehe auch: https://www.wanderver-

band.de/wandern/gesundheitswandern 

W40390T 

245 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Kraft tanken auf der Insel 

22.05. – 26.05.2023 

23.10. – 27.10.2023 

Hektik, Unruhe und Leistungsdruck prägen 

häufig unsere Lebenssituation im Alltag. 

Manchmal wünschen Sie sich eine Auszeit, 

eine Zeit, die Ihnen hilft, inneren und äußeren 

Abstand zu gewinnen, Kräfte neu zu tanken, 

zu lernen, zukünftig mit Stress besser umzuge-

hen, den täglichen Belastungen in Beruf o-

der/und Privatleben mit mehr Gelassenheit zu 

begegnen. Erlernen Sie auf der Insel Baltrum 

die bewährten Entspannungsmethoden Auto-

genes Training und Progressive Muskelent-

spannung, kombiniert mit entspannenden und 

revitalisierenden Atemtechniken und Achtsam-

keitsübungen. Wir befinden uns auf der Insel 

Baltrum und werden täglich Ausflüge unterneh-

men: Spaziergänge am Strand und in den Dü-

nenlandschaften und Ausflüge in das Innere 

der Insel. Nach Möglichkeit finden bestimmte 

Elemente des Unterrichts, wie z. B. Atem- bzw. 

Achtsamkeitsübungen, ebenfalls am Strand o-

der an anderen Inselorten statt. Nutzen wir die 

Kräfte von Sonne, Wind und Meer und stärken 

unsere Resilienz und kehren gestärkt, ge-

schützt und gut motiviert in den Berufsalltag 

zurück. 

W40335T – 377€ 

W40310T – 315 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Faszination Faszien 

Aufrecht und entspannt durch das Leben ge-

hen. Veränderungsimpulse für Beruf und Ge-

sellschaft. 

12.06. - 16.06.2023 

Diese Bewegungswoche führt Sie auf eine 

Reise durch den Körper von den Füßen bis 

zum Kopf. Auf eine leicht nachvollziehbare 

Weise können Sie das lebendige, schwin-

gende, fließende und atmende Funktionieren 

des Körpers entdecken. 

23-11018-2 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Mit Achtsamkeit die Resilienz stärken und 

leistungsstark bleiben 

in einer sich verändernden (Arbeits)-welt 

12.06. – 16.06.2023 

In diesem Seminar wird der Frage 

nachgegangen, was Menschen gesund und 

leistungsfähig hält. Eine Antwort kommt aus 

der Resilienzforschung. Achtsamkeit ist ein 

wichtiger Schlüssel für eine starke 

Widerstandsfähigkeit. Es werden Übungen aus 

dem Programm Stressbewältigung durch 

Achtsamkeit (MBSR), wie der Bodyscan, 

achtsames Yoga, Sitz- und Gehmeditationen 

praktiziert. Durch die Stärkung der 

Körperwahrnehmung, dem Wahrnehmen und 

dem Bewusstwerden der eigenen 

Stressauslöser/ -reaktion lernen Sie in diesem 

Bildungsurlaub die eigenen Stresskompetenz 

weiter zu entwickeln. Sie lernen, sich auf 

eigene Stärken und persönliche Ressourcen 

zu besinnen. 

B301-96  

279 €  

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Fit und gesund in Alltag und Beruf 

12.06. – 16.06.2023 

31.07. – 04.08.2023 

Zielbezogene Bewegungen tragen maßgeblich 

zum Erhalt von Gesundheit und Wohlbefinden 

bei. Im Berufsleben sind wir oft gezwungen, 

über einen langen Zeitraum die gleiche Posi-

tion einzunehmen. Dies führt zwangsläufig zu 

Haltungsproblemen, da unsere Muskulatur 

nicht in der Lage ist, uns dauerhaft aufrecht zu 

halten. Wir sacken buchstäblich in uns zusam-

men und dies führt oft zu Schmerzen und Ver-

spannungen, letztendlich nicht selten auch zu 

Haltungsschäden. Schäden am Bewegungsap-

parat gilt es vorzubeugen, indem wir uns Hal-

tungsfehler bewusst machen und diesen durch 

entsprechende Maßnahmen entgegenwirken. 

Durch die Vergegenwärtigung verschiedener 

Alltagssituationen und Vermittlung der physio-

logischen Körperfunktionen schulen wir in die-

sem Kurs die Selbstwahrnehmung und erlan-

gen mehr Körperbewusstsein. Danach erarbei-

ten wir sinnvolle Übungen, die in Form von 

Mini-Pausen und Mini-Workouts, auch am Ar-

beitsplatz, selbstständig durchgeführt werden 

können. 

Eine bewusste und gerne gesunde Ernährung 

unterstützt uns dabei, auch dieses ist ein 

Thema der Veranstaltung. Im Alltag können wir 

unheimlich viel dafür tun, stark, gesund und 

leistungsfähig zu bleiben oder zu werden. Pa-

cken wir´s an! 

W40170I – 374,50€ 

W40090R – 313 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Auszeit in der Natur  

Neue Impulse für die Gesunderhaltung in 

einer zunehmend von Stress geplagten Ge-

sellschaft - Ein Ansatz aus der Mind-Body-

Medizin 

12.06. – 16.06.2023 

Werden Menschen gefragt, wo sie am besten 

entspannen können, dann lautet die Antwort 

oftmals: in der Natur. Ernähren sie sich dann 

noch gesünder und denken positiver, so sind 

sie belastbarer, konzentrierter, motivierter, leis-

tungsfähiger und werden seltener krank. Das 

ist durch zahlreiche Studien belegt.  

Aus diesem Grund praktizieren wir in diesem 

Bildungsurlaub all das: wir trainieren nicht nur 

ein positives Gedankenmanagement, sondern 

erkunden auch die grüne Umgebung Rüssels-

heims und entspannen und ernähren uns ge-

sund.  

Sorgen auch Sie mit Selbstfürsorge und Acht-

samkeit für den Erhalt Ihrer Gesundheit und 

Leistungsfähigkeit. Ich freue mich auf Sie! 

Die ministerielle Anerkennung des Wochense-

minars als Bildungsurlaub durch die Länder 

Hessen und Rheinland-Pfalz ist beantragt und 

wird in Kürze vorliegen. 

M40107 

252 € 

vhs Rüsselsheim, https://kultur123ruessels-

heim.de/vhs 

 

Bildungsurlaub: Inklusion - Die Special 

Olympics Games 2023 Berlin 

16.06. – 20.06.2023 

Die Vereinten Nationen haben 2006 eine Kon-

vention verabschiedet, die im März 2009 von 

der Bundesregierung als Gesetz verabschiedet 

wurde. Sie stärkt die Rechte und Chancen von 

Menschen mit Behinderung und definiert die 

Gleichstellung im politischen, gesellschaftli-

chen, kulturellen und wirtschaftlichen Leben. 

In diesem Bildungsurlaub werden wir an 5 Ta-

gen mit großem Engagement das "Ideal" der 

Inklusion kennenlernen. Integration, Normali-

sierung und Selbstbestimmung sind dabei 

nicht nur wichtige Orientierungspunkte, son-

dern lebendige Prozesse, die durch innovative 

Gruppenarbeit, abwechslungsreiche Impuls-

vorträge und Mitmachaktionen ständig weiter-

entwickelt werden. Zusätzlich wird es beglei-

tende Bildungsangebote über die Lernplattform 

Special Olympics geben. Weitere praktische 

Erfahrungen sammeln wir vor Ort in Form von 

(Ehrenamts-)Tandems, hier werden wir Men-

schen mit und ohne Behinderung zusammen-

bringen und als Volunteer-Team die weltweit 

größte inklusive Sportveranstaltung aktiv un-

terstützen. 

Nr. N4390  

Die Gebühren für diesen Bildungsurlaub stan-

den bei Drucklegung des Programmheftes 

noch nicht fest. 

Bitte informieren Sie sich auf unserer Home-

page. 

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de  

 

Auszeit im Allgäu 

18.06. – 23.06.2023 

Neue Impulse für die Gesunderhaltung in All-

tag und Beruf 

Ein Ansatz aus der Mind-Body-Medizin 

Menschen, die sich regelmäßig bewegen und 

entspannen, sich gesund ernähren und positiv 

denken, sind belastbarer, konzentrierter, moti-

vierter, leistungsfähiger und werden seltener 

krank. Das ist durch zahlreiche Studien belegt. 

Aus diesem Grund verbringen wir diesen Bil-

dungsurlaub im schönen Allgäu, das wir erlau-

fen, wo wir entspannen, uns gesund ernähren 

und ein positives Gedankenmanagement trai-

nieren. Sorgen auch Sie mit Selbstfürsorge 

und Achtsamkeit für den Erhalt Ihrer Gesund-

heit und Leistungsfähigkeit. Ich freue mich auf 

Sie! 

Iris Fischer, Rhetorik- und Kommunikationstrai-

nerin, NLP-Coach, siehe auch www.iris-fi-

scher.de 

W40155I 

675 € (inkl. Übernachtung & VP) 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://kultur123ruesselsheim.de/vhs
https://www.vhs-giessen.de/
http://www.iris-fischer.de/
http://www.iris-fischer.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Vital und entspannt bleiben – eine 

Gesundheitswerkstatt für Menschen, die 

mitten im Leben stehen 

19.06. – 23.06.2023 

Präventionsseminar für Arbeitnehmer*innen 

zur Vermeidung eines Burnouts in einer durch 

steigende psycho-soziale Belastungen 

gekennzeichneten Arbeitswelt. 

Dieser Bildungsurlaub ermöglicht es den 

Teilnehmenden, sich im täglichen 

Spannungsfeld zwischen eigenen 

Bedürfnissen und beruflichen Anforderungen 

besser zu orientieren. Basierend auf den 

Erkenntnissen des Resilienz-Modells, 

Konzepten der humanistischen Psychologie 

(Transaktionsanalyse), der systemischen 

Theorie und des Züricher Ressourcen-Modells 

werden Impulse für die Erhaltung und 

Stärkung der beruflichen Leistungsfähigkeit 

gegeben. Das zentrale Ziel der Seminarwoche 

ist, zu lernen, mit zunehmenden Belastungen 

am Arbeitsplatz konstruktiv umzugehen und 

die Verbesserung der Stress- und 

Regenerationskompetenz. Theorievermittlung 

wechselt mit Bewegungsphasen und 

reflektierter Kommunikation in Kleingruppen 

ab. Die körperliche Belastung durch Sitzen 

während des Bildungsurlaubs wird reduziert, 

indem die Teilnehmenden möglichst oft im 

Gehen oder Stehen miteinander 

kommunizieren.  

B301-89  

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

Die Kunst des meditativen Bogenschießens 

und des Yoga 

Achtsame Wege zur inneren Balance und 

Stabilität im Beruf und Alltag 

19.06. - 23.06.2023 

In außergewöhnlichen Zeiten gilt es besonders 

sorgsam und achtsam mit sich selbst umzuge-

hen. Das meditative, absichtslose Bogenschie-

ßen mit Reiter- oder Langbögen zeichnet sich 

aus durch eine bewusste Körperhaltung, einen 

bewussten Atem und die Konzentration auf das 

Tun im Augenblick, durch Rechts- und Links-

schießen. Diese Tradition des Bogenschießens 

ist frei von technischen Hilfsmitteln. Yoga mit 

seinen fließenden und auf die eigenen körperli-

chen Möglichkeiten ausgerichteten Bewe-

gungsabläufen in Verbindung mit dem Atem, 

Entspannungsphasen und Phasen der Stille un-

terstützt die eigene Körper- und Atemwahrneh-

mung, fördert die Beweglichkeit der Wirbel-

säule, stärkt uns von innen heraus und eröffnet 

den Raum für die innere Ausgeglichenheit. In 

dieser Woche lernen wir uns zu zentrieren, be-

wusst wahrzunehmen, tiefer zu Atmen und in 

Stille zu verweilen. Wenn wir unsere Fähigkeit 

Präsenz bewusst herzustellen schulen, verfei-

nert dies unsere Wahrnehmung für das, was 

wirklich ist. Das schenkt uns Vertrauen zu uns 

Selbst, innere Ruhe, Stabilität, Konzentration 

und geistige Klarheit auf das Wesentliche im 

Alltag. So können wir in uns Selbst Halt finden 

und SelbstBewusst dem Leben mit all seinen 

Herausforderungen begegnen. Das ist das 

große Potenzial und das Wesen beider 

Übungswege. Unser Körper, unser Atem, unser 

Bewusstsein, der Bogen, der Pfeil und die 

Scheibe werden unsere Lehrmeister und Spie-

gel unserer Selbst sein. Wir lernen unsere Mus-

ter wertefrei zu betrachten und gelassen damit 

umzugehen. 

C-01-3-142 

238 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

272 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

317 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Aktiv und entspannt gegen Rückenschmer-

zen 

19.06. – 23.06.2023 

Rückenschmerzen zählen zu den häufigsten 

Schmerzarten. Teilweise können anatomische, 

traumatische oder entzündliche Auslöser dafür 

verantwortlich gemacht werden. Manchmal 

wird auch lange keine klare Ursache gefunden. 

In beiden Fällen ist die Leidensgeschichte oft 

ausgeprägt und lang. In dieser Woche wollen 

wir uns mit einer effektiven Kombination von 

Methoden aus unterschiedlichen Bereichen zur 

Linderung und Vorbeugung chronischer Rü-

ckenschmerzen auseinandersetzen und eine 

Basis für eine langfristige Besserung der Be-

schwerden schaffen. Aktive Übungen aus dem 

Yoga, Faszientraining und Nordic Walking wer-

den durch Empfehlungen zur Vermeidung fal-

scher Bewegungsmuster und Yogaquickies für 

den Alltag ergänzt. Daneben widmen wir uns 

mentalen und Entspannungstechniken sowie 

Strategien aus der Verhaltenstherapie zur 

Schmerzbewältigung und lernen naturheil-

kundliche Anwendungen zur Selbsthilfe ken-

nen. 

W40360T 

275 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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"Shinrin Yoku" Waldbaden 

Die Kraft des Waldes zum Stressabbau und 

zur Gesundheitsförderung nutzen 

26.06. - 30.06.2023 

Stressbedingte und chronische Krankheiten 

sind auf dem Vormarsch. Der Diskussion um 

eine längere Lebensarbeitszeit stehen die 

ständig wachsende Anzahl der Frühverrentun-

gen und Rehabilitationsmaßnahmen bereits 

bei jüngeren Menschen entgegen. Wie können 

Arbeitnehmer/innen trotzdem bis ins hohe Alter 

leistungsfähig bleiben und mit Freude ihrer Be-

schäftigung nachgehen? Eine wirksame 

Stressbewältigung und nachhaltige Gesund-

heitsförderung sind dabei unverzichtbar. 

23-11032 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Präventiv Aufrichten anstatt gestresst beu-

gen  

Stärkung beruflich relevanter Ressourcen in ei-

ner Gesellschaft mit zunehmenden physischen 

und psychischen Belastungen  

26.06. - 30.06.2023 

Die gesellschaftlichen Anforderungen, der be-

rufliche Kontext sowie die eigene Familie for-

dern von uns oft ein Maximum an Energie und 

Zeit. Was auf die Dauer im Körper zu Stress 

und Krankheit führt. Dem können wir, durch 

gezieltes Verhalten entgegenwirken.  

23-11017 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Erwachen Ihrer inneren sensiblen Kraft 

26.06. – 30.06.2023 
Gesundheit umfasst weit mehr als 
ausgewogene Mahlzeiten und regelmäßige 
Bewegung. Ebenso ist die eigene Mentalität im 
Sinne von Denk- und Verhaltensmustern ein 
wichtiger Bestandteil eines gesunden 
Wohlbefindens. Dafür ist es wichtig, sich selbst 
zu (er-)kennen und Selbstvertrauen zu 
entwickeln. Beides sind zentrale Punkte dieses 
Bildungsurlaubes. Mit Meditations- und 
Reflexionsübungen erarbeiten wir, wie Sie 
schrittweise zu immer mehr Selbstvertrauen 
gelangen und Ihre Erkenntnisse über sich im 
Alltag umsetzen können. Mit Atemübungen 
und Body Scan werden die eigenen 
körperlichen bzw. geistigen Ressourcen 
ermittelt und auch Methoden gezeigt, um diese 
in einem persönlichen Zeitmanagement 
selbstgesteuert einzusetzen, damit Sie sich vor 
Reizüberflutung als Hochsensible Person 

schützen können. Mit dem Setzen von 
Prioritäten im Alltag werden "Zeitdiebe" 
erkannt und Stress vermieden. Im Kontext mit 
Kenntnissen zu einer vollwertigen Ernährung 
bietet die Bearbeitung dieser Themen eine 
gute Grundlage für einen gesunden Lebensstil. 

AN830114ZB 

227 €, ermäßigt 162 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Kraft tanken mit Kneipp - Themenschwer-

punkt Wasser, Wickel & Co. 

26.06. – 30.06.2023 

Tun Sie etwas für sich, für Körper, Geist und 

Seele 

Ziel dieser Bildungswoche in Kooperation der 

vhs Rheingau-Taunus mit dem Kneipp-Verein 

Bad Schwalbach/Rheingau-Taunus soll sein, 

mithilfe der ganzheitlichen Kneipp-Gesund-

heitslehre zukünftig den Herausforderungen in 

Beruf und/oder Privatleben besser begegnen 

zu können. Sie werden viele Informationen zu 

den folgenden Themen erhalten: 

Kneipp-Gesundheitslehre (Bewegung, Was-

seranwendungen, Lebensordnung, Heilpflan-

zen und Ernährung). 

Weitere konkrete Inhalte sind unter anderem: 

Wasseranwendungen, Wickel, Trockenbürs-

ten, Lehm, Moor, Barfuß laufen, Stärkung der 

persönlichen Ressourcen, Tai Chi, Qi Gong, 

Heilpflanzen, Progressive Muskelentspannung 

und Klangreisen.  

Das Seminar findet in den Räumen des 

Kneipp-Vereins und im Kurpark statt. 

W40420T 

285 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Innere Kraft und Gelassenheit für Beruf und 

Alltag trainieren 

Mit Yoga und vertiefter Naturverbindung 

Stress begegnen und Gesundheit fördern 

03.07. - 07.07.2023 

Unsere Arbeitswelt verändert sich mit zuneh-

mender Geschwindigkeit und das Spektrum an 

Anforderungen an uns verbreitert sich kontinu-

ierlich. Ungewissheit und Komplexität prägen 

unsere Lebensumstände auch über die Arbeit 

hinaus: Neue Krisen und noch offene Lösun-

gen für bekannte, aber drängende globale 

Probleme wie den Klimawandel verunsichern. 

Megatrends wie die fortschreitende Digitalisie-

rung sind in ihren Auswirkungen unklar. Zu-

nehmende Verstädterung und Technisierung 

entfremden uns von der Natur immer stärker. 

Diese Rahmenbedingungen haben Belastun-

gen in Beruf und Alltag verdichtet, die gesell-

schaftlichen und ökonomischen Auswirkungen 

sind enorm. Überforderungs- und Erschöp-

fungsgefühlen oder gar psychischen Erkran-

kungen vorzubeugen, ist eine Anforderung an 

Wirtschaft und Gesellschaft, aber auch eine 

Herausforderung für jede*n Einzelne*n, durch 

Selbststeuerung und eigenverantwortliche Prä-

vention für sich zu sorgen. 

Der Bildungserlaub erschließt den Teilneh-

mer*innen hierfür zentrale Ressourcen: Theo-

retische Kenntnisse zur Entstehung von 

Stress-Gefühlen, die individuelle Identifikation 

von Stressoren und psychologisch anerkannte 

Möglichkeiten der Gegensteuerung werden in 

aufeinander aufbauenden Lehreinheiten ver-

mittelt. Durch körperliche Aktivität in der Yoga-

Praxis und meditativ-sinnliche, forschende und 

kreative Erfahrungen in der Natur werden den 

Teilnehmern hochwirksame Mechanismen, um 

Widerstandskraft und Gestaltungsfähigkeit für 

den Beruf auf Dauer erhalten, angeboten. Da-

bei wird insbesondere die Wahrnehmung eige-

ner Körpersignale als erster Schritt in der Steu-

erung der eigenen Resilienz wird geschult, ins-

besondere Elemente der Achtsamkeits-Medita-

tion nach Jon Kabat-Zinn werden vertiefend er-

läutert und geübt. 

A526-007 

289 € (Exklusive Hotelgebühren) 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Präventives Basenfasten für Gesunde 

09.07. – 15.07.2023 

15.10. – 21.10.2023 

Bewegung, Entspannung und Fasten für ein 

gesundes und leistungsfähiges Arbeitsleben, 

als Impuls zur Veränderung der Ernährung und 

des Essverhaltens, zur Gesundheitsförderung 

und Verhütung von ernährungsbedingten Zivili-

sationskrankheiten und zur Erwachsenenbil-

dung. 

Wir beginnen unsere Fastenwoche mit den 

Entlastungstagen (teilweise bereits zu Hause). 

An den folgenden fünf Tagen fasten wir mit ve-

getarisch-basischer Ernährung (Basenfasten) 

aus frisch zubereiteten Mahlzeiten, Säften und 

Getränken (Bio-Qualität). Auf Wunsch kann die 

Fastenzeit zu Hause verlängert werden. 

Während der Bildungswoche erhalten Sie um-

fangreiche Informationen zur Fastenphysiolo-

gie, zum Fastenstoffwechsel, zur Stressbewäl-

tigung und zur Bewegung im Alltag. Fastenun-

terstützende Maßnahmen - Darmreinigung, 

Kneippen, Basenfußbäder, Leberwickel u.v.m. 

erleichtern die Fastenzeit. 

Sie erlernen unterschiedliche Entspannungs-

methoden wie PME, AT und Körperwahrneh-

mungsübungen. Sie bewegen sich an der fri-

schen Luft, machen Atemübungen, gehen 

Wandern oder Walken. Wir bereiten, an drei 

Kocheinheiten, ein gesundes Frühstück, Mit-

tag- und Abendessen, gemeinsam zu. Die Le-

bensmittelkosten von € 15,00 werden direkt 

mit dem Hotel abgerechnet. 

Vorträge über naturgesunde und vollwertige 

Ernährung sowie Einkaufshilfen und Rezept-

vorschläge runden die Bildungswoche ab. 

Alle Teilnehmenden erhalten persönliche Un-

terlagen zu allen Seminarinhalten. Und natür-

lich viele Tipps für die Zeit nach dem Fasten. 

Anreise am Sonntag um 14.00 Uhr: erste 

Mahlzeit Abendessen 

Abreise Samstag 11.00 Uhr  

Tagesplan: Die genaue Zeitplanung erfolgt in 

Abstimmung mit allen Teilnehmern unter Be-

rücksichtigung der vom Bildungsurlaubsgesetz 

vorgegebenen Sollzeitstunden. Die Kurszeiten 

unter der Woche dauern mit Unterbrechungen 

von 8:00 bis ca. 20:00 Uhr. 

W40260I 

W40270I 

374 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-

rtk.de/bildungsurlaube 

 

Volle Kraft voraus 

Mit Humor Stress und Burn-out begegnen 

10.07. - 14.07.2023 

Müdigkeit, Antriebslosigkeit, Ungeduld, de-

pressive Gedanken, das Gefühl von Hilflosig-

keit oder negative Gedankenspiralen sind nur 

einige Symptome, die ein Leben in ständigem 

Stress hervorrufen kann. Manchmal reicht ein 

erholsames Wochenende zum Auftanken, 

manchmal geben uns die Symptome auch tie-

fergreifende Hinweise. Vielleicht kündigt sich 

sogar ein Burn-out an. 

http://www.vhs-hochtaunus.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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23-11505-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Stressbewältigung im beruflichen Alltag 
durch Achtsamkeit und Präsenz  
10.07.2023 – 14.07.2023  
Gesellschaftliche Veränderungen in der Ar-
beitswelt und ihre Auswirkungen auf die Ge-
sundheit und Leistungsfähigkeit der Be-
schäftigten. 
-Entdecken der persönlichen Form der Rege-
neration und der eigenen Ressourcen- 
Die beruflichen Anforderungen haben sich in 
den letzten Jahren enorm verändert. Eine 
schnelle Kom- munikation zwingt auch zu 
schnellen Entscheidungen. Eine globale Ver-
netzung verlangt eine höhere Mobilität und 
Flexibilität von uns. Man macht täglich einen 
Spagat zwischen Eigen- und Fremdsteue- 
rung. Oft reagiert man hektisch, fühlt sich ge-
hetzt und belädt sich selbst: man vergisst auf 
sich zu ach- ten!  
Sie spüren bereits Ihre Krafträuber und wissen 
noch nicht, wie Sie dagegenhalten können? 
Die folgenden Schwerpunkte dieses Bildungs-
urlaubs können Ihnen dabei helfen: 
- Was ist Stress? 
- Den Körper und Geist ganzheitlich wahrneh-
men  
- Work-Life-Balance, eine bessere Lebensge-
staltung 
- Ernährung und Rhythmus, Vereinbarkeit im 
beruflichen Alltag 
- Mentaltraining und Bewegung 
Diese Themen werden inhaltlich vorgestellt 
bzw. mit unterschiedlichen Methoden erarbei-
tet. Der Wechsel zwischen Trainer-Input und 
individueller Reflexion, Biographiearbeit, Per-
spektivenwechsel der Teilnehmer/innen in 
Form von Aufgaben und Entspannungsse-
quenzen führen dazu, die eigenen Ressourcen 
zu erkennen und damit die persönliche Form 
der Regeneration für die Zukunft zu nutzen. 
Atem-, Entspannungs- und Achtsamkeitsübun-
gen können je nach Wetterlage draußen ggf. 
Dillenbur- ger Schlossberg stattfinden.  
32301199DG 
370,79 € bei 4-5 Teilnehmenden 
256,12 € bei 6-7 Teilnehmenden 
198,79 € ab 8 Teilnehmenden 
Lahn-Dill-Akademie, Abt. vhs, www.lahn-dill-
akademie.de  
 

Hormone in Balance - Leistungsfähigkeit in 

den Wechseljahren erhalten  

Prävention und Stressmanagement 

10.07. - 14.07.2023 

Keine Frau redet gerne über die Wechseljahre, 

zu groß ist das Stigma der "alternden" Frau. 

Aber genau diese Lebensphase ist für uns 

Frauen eine unglaublich wichtige Zeit! Die Hor-

mon-Änderungen setzen viele Veränderungen 

im Körper in Gang. Die Folgen sind Schlafstö-

rungen, Gewichtszunahme, Hitzewallungen, 

Energielosigkeit und Depressionen, welche un-

seren Arbeitsalltag stark beeinträchtige. Jetzt 

stellen wir die Weichen dafür, wie gesund und 

leistungsfähig wir alt werden! Dieser Kurs rich-

tet sich an alle Frauen ab den 40ern. Die Wech-

seljahre starten meist schon in den frühen Vier-

zigern, mit der sogenannten "Peri-Menopause". 

In diesem Bildungsurlaub erlernen Sie die Ur-

sachen der Wechseljahre, Grundlagen über 

den weiblichen Hormonhaushalt, des weibli-

chen Stoffwechsels und des Hormonyoga, 

Atem- und Entspannungsübungen. 

C-01-3-164 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Regionales Brainfood für mehr Leistung 

und Gesundheit im Beruf:  

Gesellschaftspolitische Aspekte nachhalti-

ger Produktionsweisen & ökologisch be-

wusster Ernährung 

10.07. – 14.07.2023 
Unser heutiges Berufs- und Alltagsleben ist 
häufig von Termindruck und Zeitmangel 
gekennzeichnet. Gesunde und ausgewogene 
Ernährung gestaltet sich in diesem Umfeld 
schwer, Bewegung kommt durch die meist 
sitzenden Tätigkeiten oft zu kurz. Zugleich ist 
das Thema "Ernährung" in aller Munde. Brain- 
und Superfood sind allgegenwärtige Begriffe: 
Samen, Kerne und Obst aus allen Kontinenten 
als vermeintliche Lösungen für einen 
gesunden Lebensstil. Dieser Wochenkurs zeigt 
Tipps zur ausgewogenen und vollwertigen 
Ernährung, die sich in den Alltag integrieren 
lassen und zeigt Ihnen die vielen „Brainfoods", 
die sich vor unserer Haustür finden lassen.  
Praktische Kocheinheiten und 
Snackzubereitungen, eine "Weltreise" zu Obst 
und Gemüse, deren Inhaltsstoffen und CO2 
Abdrücke, die Streuobstwiese als ökologisch 
wertvoller Lebensraum der Kulturlandschaft 
Hessens, die Bedeutung und Förderung der 
biologischen Vielfalt, der Biotopschutz in 
Hessen runden den Ernährungsbereich ab. 
Entdecken Sie zudem die richtige Art der 
Bewegung, auf Ihre individuellen Bedürfnisse 
und Möglichkeiten ausgerichtet. 

S0300603 

270 € (inkl. Lebensmittelkosten) 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 
Stressless - Umgang mit Stress im Beruf 
und Alltag. Antworten auf die Frage, wie wir 
dem gesellschaftlichen Massenphänomen 
"Stress" resilienter begegnen. 

10.07. – 14.07.2023 
Die Belastungen in unserem privaten und 
beruflichen Alltag führen uns oft an unsere 
Grenzen. Deshalb ist es umso wichtiger zu 
erlernen, wie man Stress begegnen kann, 
ohne krank zu werden oder auszubrennen. 
Der Bildungsurlaub thematisiert Stress als 
gesellschaftliches Massenphänomen und klärt 
dabei u.a. die gesellschaftsbezogene 
Relevanz sowie die übergeordneten aber auch 
individuellen Auswirkungen kontinuierlichen 
Stresses (z.B. in Bezug auf Veränderungen im 
Berufsleben, der Wirtschaft oder dem 
Privatleben). Sie werden in diesem 
Bildungsurlaub erlebnisaktivierend in einer 
geschützten Gruppe lernen, wie Sie Stress 
nicht nur begegnen, sondern produktiv 
bearbeiten oder gar ganz vermeiden können. 
Rollenspiele, Selbstbild klären, Trainings im 
Umgang mit Gefühlen und konkreten 

Situationen aus Ihrem beruflichen und privaten 
Umfeld füllen Ihren eigenen Werkzeugkoffer 
gegen Stress. Nehmen Sie den Koffer mit zur 
Arbeit und nach Hause und profitieren Sie 
darüber hinaus von dem Erfahrungsaustausch 
in der Gruppe. Außerdem betrachten wir in 
diesem Seminar die Möglichkeiten, wie wir 
Resilienz üben und in unseren Alltag 
"integrieren" können. Wir analysieren die 7 
Säulen der Resilienz und verbringen viel Zeit 
damit, diesen Säulen konkrete Situationen und 
Lösungen zuzuordnen sowie an die 
gesellschaftsbezogene Ebene rückzubinden. 
Die Ansätze aus der Positiven Psychologie 
begegnen uns dabei immer wieder. 
231-1801 
254 €, inkl. 10,00 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

Rücken stärken - Fit und schmerzfrei in Be-

ruf und Alltag 

17.07. – 21.07.2023 

Durch Fehlbelastung, Bewegungsmangel und 

Stress kann es zu berufsbedingten Rücken-

problemen kommen. In diesem Bildungsurlaub 

werden Kenntnisse und Fähigkeiten vermittelt, 

um den Rücken zu stärken und die Beweglich-

keit zu verbessern. 
Neben Grundlagen zur Förderung gesunder 

Haltung und der Wahrnehmung des Rückens 

bei beruflichen Anforderungen werden auch 

Methoden zur Stressbewältigung erarbeitet. 

Unterschiedliche Gymnastikprogramme von 

funktioneller Wirbelsäulengymnastik über Pila-

tes und Yoga werden praxisorientiert und im 

Hinblick auf die Umsetzung im Alltag geschult. 

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Sportbeklei-

dung, dicke Socken, Decke, bei Bedarf ein 

kleines Nackenkissen und Verpflegung. 

3.02.500 

220 €  

vhs Neu-Isenburg, http://www.vhs-neu-isen-

burg.de 

 

http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-neu-isenburg.de/
http://www.vhs-neu-isenburg.de/
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In Balance mit Ayurveda im beruflichen All-

tag  

Ernährung, Präventionsmaßnahmen und 

Stressmanagement für Beruf und Alltag 

24.07. – 28.07.2023 

In Balance leben und den Anforderungen in 

Alltag und Beruf besser gewachsen sein: Da-

mit das gelingen kann, liefert der ganzheitliche 

Ansatz des Ayurveda eine Vielzahl praktischer 

Empfehlungen. Sie erfahren Wissenswertes 

über eines der ältesten Gesundheitssysteme 

der Welt und erhalten praktische Tipps, wie 

Sie zu Hause und im Büro einen gesünderen 

Lebensstil umsetzen können. Ein besonderes 

Augenmerk gilt hierbei der typgerechten ayur-

vedischen Ernährung und ihrem Einfluss auf 

unser Wohlbefinden. Das Thema Stressbewäl-

tigung bildet einen weiteren Schwerpunkt des 

Seminars. Hintergrundinformationen und Pra-

xiseinheiten mit Atem- und Entspannungsü-

bungen, Yoga, Meditation und einfache Mas-

sagetechniken zeigen Ihnen, was Sie aktiv tun 

können. 

Zusatzkosten: € 15 für Verbrauchsmaterial (im 

Kurs zu zahlen) 

3115-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Fit in Beruf und Alltag durch Entspannung 

und Bewegung 

Autogenes Training / Walking / Jogging / 

Fantasiereisen 

24.07. – 28.07.2023 

Leiden Sie unter dem Gefühl von Überlastung, 

Zeitnot und Leistungsdruck? Ob diese Fakto-

ren gesundheitsschädigend wirken, hängt 

auch von der Fähigkeit des Organismus ab, 

sich mit diesen Stressoren auseinander zu set-

zen. Mit Hilfe bestimmter Methoden und Tech-

niken kann es gelingen, Körper, Gedanken 

und Gefühle positiv zu beeinflussen und damit 

Stress und Anspannung abzubauen und Kon-

flikte besser zu bewältigen. 

Das Seminar bietet folgende Inhalte: 

Stress – was ist das überhaupt? 

Stressoren und Stress-Signale 

Auswirkungen von Stress auf Körper und Psy-

che 

Einführung in verschiedene Entspannungs-

techniken: Autogenes Training, Blitzentspan-

nung, Muskelentspannung, Akupressur 

Autogenes Training mit Märchen und Phanta-

siereisen 

Atem- und Körperwahrnehmungsübungen 

Einführung in die Gehmeditation 

Walking und Jogging in Theorie und Praxis 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, kl. 

Kissen, Socken; für den Outdoor-Teil: wetter-

feste Kleidung + Laufschuhe.  

Materialkosten: € 5 für Kopien 

Bitte beachten Sie: Eine Teilnahme am Bil-

dungsurlaub ist nur mit Übernachtung und Ver-

pflegung im Kloster Höchst möglich. Weiterfüh-

rende Hinweise zur Durchführung finden Sie 

auf einem separaten Infoblatt unter vhs.frank-

furt.de 

Die Zimmer werden vorab von der VHS für Sie 

reserviert. Bei speziellen Unterbringungs- und 

Verpflegungswünschen wenden Sie sich bitte 

direkt an das Team des Kloster Höchst. Wei-

tere Informationen unter www.tagungshaus-

ekhn.de 

Zusatzkosten: Vier Übernachtungen im Einzel-

zimmer mit Dusche/WC und Vollpension à € 

70,80 pro Person/Tag 

3175-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Bildungsurlaub: Gestärkt durch Genuss 

und Bewegung den Stressfaktoren begeg-

nen 

24.07. - 28.07.2023 

Die Gesundheitswoche als (Bildungs-)Urlaub 

für die Gesundheit? Die VHS Landkreis Fulda 

bietet einen für Hessen anerkannten Bildungs-

urlaub an zum Thema "Gestärkt durch Genuss 

und Bewegung den Stressfaktor begegnen" 

an. Es geht um die Bedeutung von Stress, Er-

nährung und Lebensgestaltung auf die Leis-

tungsfähigkeit in Beruf und Gesellschaft. Eine 

Woche beschäftigen Sie sich hier mit vielen 

Facetten von Gesundheit, zahlreiche Übungen 

zu Bewegung und Entspannung sind inklusive, 

und auch regionale Informationen und Exkursi-

onen sind eingeplant. 

Um mit Herausforderungen im Berufs- und Pri-

vatleben positiv umzugehen ist es wichtig, ei-

gene Handlungspotentiale zu erkennen und zu 

stärken. Häufig fühlt man sich unter Druck ge-

setzt und hat unterschwellig Angst, an Leis-

tungsfähigkeit einzubüßen. Aber eine gesunde 

und bewusste Lebensführung bildet die Basis 

für eine ausgewogene Leistungsfähigkeit. Da-

her sind wir in dieser Woche mit einer kleinen 

Gruppe den größten beruflichen Stressfakto-

ren und möglichen Bewältigungsstrategien auf 

der Spur: 

- Stressmodelle in verschiedenen Stresssituati-

onen  

- Der Säure-Basen-Haushalt im Stresstest 

- Bewegung durch Nordic-Walking 

- Versteckte Gifte im beruflichen und privaten 

Alltag 

- Arbeitsbedingungen und deren Auswirkungen 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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 -Grundlagen einer ausgewogenen Ernährung 

- Erzeugung von Lebensmitteln (konventionelle 

und biologische Landwirtschaft) 

- Unser Alltag auf Zucker 

- Unsere Verdauung und deren Einflüsse 

- Entspannungstechnik der Progressiven Mus-

kelentspannung 

- Gestaltung des persönlichen Zeitmanage-

ments 

- Ressourcen zur beruflichen Stressprävention 

Der Kurs ist als Bildungsurlaub konzipiert, 

kann aber von jeder/jedem Interessierten be-

sucht werden.  

Achtung: Gesonderte Teilnahmebedingungen! 

Die Anmeldung muss schriftlich erfolgen. Bei 

Abmeldungen innerhalb von zwei Wochen vor 

Kursbeginn wird ein Beitrag in Höhe von 30 % 

der Kursgebühr erhoben. Eine Abmeldung 

muss schriftlich erfolgen; maßgeblich ist das 

Datum des Eingangs. 

Hinweis: Für diese Bildungswoche liegt die An-

erkennung als Bildungsurlaub des Hessischen 

Ministeriums für Soziales und Integration vor. 

VA3031571 

200 € 

vhs Landkreis Fulda, Link zum Kursangebot 

 

Bildungsurlaub: Resilienz - Was uns innere 

Stärke verleiht 

24.07. – 28.07.2023 

Die individuelle psychische Widerstandskraft 

im beruflichen und gesellschaftlichen Kontext 

Resilienz bezeichnet die psychische Wider-

standskraft gegen äußere Einflüsse und Belas-

tungen, die immer häufiger unseren (Berufs-

)Alltag prägen - sie ist sozusagen das Immun-

system der Seele. Sie hilft uns, gelassener in 

den Stürmen und Turbulenzen des Lebens zu 

stehen, sie ist die Kraft, die uns immer wieder 

aufrichtet und weitermachen lässt. Gerade in 

der zurückliegenden Pandemie-Zeit war diese 

Fähigkeit immer wieder gefordert. Und glückli-

cherweise gibt es viele Ansatzpunkte, um sie 

zu fördern! In diesem Kurs erhalten Sie Gele-

genheit, sich mit Ihren individuellen Denk- und 

Handlungsmustern auseinanderzusetzen und 

Möglichkeiten zu entdecken, diese zu verän-

dern, um so Schritt für Schritt resilienter zu 

werden. 

Wir arbeiten u.a. an folgenden Themen: 

- Förderung einer positiven Grundeinstellung 

- Probleme angehen mit System 

- Selbst- statt Fremdbestimmung 

- Achtsamkeit, Genuss und Akzeptanz 

- Selbstfürsorge und Selbstwirksamkeits-Erle-

ben 

- Zukunftsorientierung und Ziele setzen 

Grundlagen des Autogenen Trainings sowie 

einfach auszuführende, unterstützende 

Meditations- und Achtsamkeitsübungen run-

den das Programm ab. 

Voraussetzungen: Die Teilnehmenden sollten 

die Bereitschaft zur Auseinandersetzung mit 

eigenen Themen mitbringen. 

Volkshochschule Gießen, Fröbelstraße 65, 

Raum "Botanik" (barrierefreier Zugang) 

An-/Abmeldeschluss: Donnerstag, 13. Juli 

Nr. N4240  

178,50 € (ermäßigt 143,20 €) ab 10 Teilneh-

mer*innen 

178,50 € (ermäßigt 114,50 €) bei 8 und 9 Teil-

nehmer*innen 

234,50 € (ermäßigt 188,10 €) bei 6 und 7 Teil-

nehmer*innen  

vhs der Universitätsstadt Gießen, 

https://www.vhs-giessen.de  

 

Kraft tanken mit Kneipp - Einführungskurs 

24.07. – 28.07.2023 

Tun Sie etwas für sich, für Körper, Geist und 

Seele 

Ziel dieser Bildungswoche in Kooperation mit 

dem Kneipp-Verein Bad Schwalbach/Rhein-

gau-Taunus e.V. soll sein, mithilfe der ganz-

heitlichen Kneipp-Gesundheitslehre zukünftig 

den Herausforderungen in Beruf und/oder Pri-

vatleben besser begegnen zu können. Sie 

werden viele Informationen zu den folgenden 

Themen erhalten: 

- Kneipp-Gesundheitslehre (Bewegung, Was-

seranwendungen, Lebensordnung, Heilpflan-

zen und Ernährung) 

- Heilpflanzen  

- Barfußwandern 

- Waldbaden 

- Betriebliches Gesundheitsmanagement 

- Kneipp und Salutogenese 

- Gedächtnistraining 

- uvm. 

Das Seminar findet in den Räumen des 

Kneipp-Vereins Bad Schwalbach/Rheingau-

Taunus e. V. und im Kurpark des Kneipp-Kur-

ortes Bad Schwalbach statt. 

W40410T 

285 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

https://www.vhs-fulda.de/gesundheit/kw/bereich/kursdetails/kurs/VA3031571/kursname/Bildungsurlaub%20Gestaerkt%20durch%20Genuss%20und%20Bewegung%20den%20Stressfaktoren%20begegnen/kategorie-id/6/
https://www.vhs-giessen.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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In gesunder Balance mit Ayurveda und 

Achtsamkeit 

07.08.- 11.08.2023 

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz 

des Ayurveda / Schwerpunkt Prävention und 

Stressreduktion durch gesunde und typge-

rechte Ernährungs- und Lebensweise sowie 

Entspannungsübungen und Meditation.  

Stress als gesellschaftliches Problem und des-

sen mögliche Auswirkungen auf das Gesund-

heitssystem. Lernen Sie Ayurveda, die traditio-

nell indische ganzheitliche Naturheilkunde und 

Gesundheitslehre kennen. Ayurveda ist eine 

komplexe und doch in ihren Grundsätzen leicht 

verständliche Heilkunde auf der Basis einer 

ganzheitlichen und universellen Philosophie. 

Unter Gesundheit versteht "Ayurveda" mehr 

als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der 

ayurvedische Ausdruck für einen gesunden 

Zustand ist "Svastha", was übersetzt bedeutet 

"Im Selbst verweilen". Die Basis des ayurvedi-

schen Verständnisses der materiellen Welt 

sind die fünf Elemente und die Doshas, die 

drei Lebensenergien Vata, Pitta und Kapha. 

Sie regulieren unser körperlich-geistig-emotio-

nales Wohlbefinden und Gleichgewicht. Eine 

Überbelastung des Körpers und/oder der Psy-

che kann die Funktion der Doshas stören. Ler-

nen Sie Ihre ayurvedische Konstitution kennen 

und erfahren Sie in dieser Bildungswoche, wie 

Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht 

halten mittels auf Ihren Typ abgestimmten Er-

nährung, Kräuter und Gewürzen. Sie setzen 

das Erlernte direkt in die Praxis um, indem wir 

gemeinsam ayurvedisch kochen. Außerdem 

lernen Sie durch Achtsamkeitsübungen einen 

bewussteren Umgang mit sich selbst und den 

eigenen Ressourcen und üben sich im Loslas-

sen. 

Seminarinhalte: Wie wirkt Stress auf die ei-

gene Gesundheit und auf das Gesundheitssys-

tem aus? Einführung in den Ayurveda - Ganz-

heitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre 

Philosophie: Die Lehre der Elemente und Dos-

has Die Ayurveda-Konstitution; sich selbst und 

andere besser verstehen Stressbewältigung 

mit Ayurveda: was hilft bei Erschöpfung, 

Schlafstörung, Hautproblemen uvm. Ayurveda 

Ernährung, was heißt achtsam ernähren? Typ-

gerechte Ernährungs- und Lebensempfehlun-

gen für Beruf und Alltag 6 Geschmacksrich-

tung und ihre Wirkung Gewürzkunde, Kataly-

sator für die Verdauung; welche Gewürze pas-

sen zu mir? Ayurveda-Ernährung im Alltag; wie 

das Erlernte integrieren? Einführung in die Me-

ditation und Achtsamkeitspraxis Entspan-

nungsübungen: Bodyscan und Selbstmassage 

Wildkräuter; erkennen und gezielt in die Ernäh-

rung integrieren 

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme Decke, 

ev. Meditatonskissen, Socken und bequeme 

und wettergerechte Kleidung. Die Lebensmit-

telkosten von ca. 19,- € werden direkt im Kurs 

eingesammelt.  

32GG30146 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Gesund im Beruf mit Pilates, Nordic Wal-

king und Entspannung 

Stresskompensation am Arbeitsplatz 

07.08. - 11.08.2023 

Zu viel Stress macht krank - nicht umsonst hat 

die Weltgesundheitsorganisation Stress als mit 

eine der größten Gesundheitsgefahren erklärt 

und prognostiziert, dass  künftig jede zweite 

Krankmeldung auf Stress zurückzuführen sein 

wird. Tatsächlich sind heute schon Rücken-

schmerzen und Erschöpfungszustände laut 

Krankenkassenstatistik die häufigsten Ursa-

chen für Krankmeldungen am Arbeitsplatz. Mit 

diesem Bildungsangebot werden die Teilneh-

mer mithilfe eines gezielten Körper-, Mental- 

und Verhaltenstrainings für einen besseren 

Umgang mit Stressfaktoren sensibilisiert und 

zur regelmäßigen Umsetzung des Erlernten 

motiviert, um dauerhaft Stressbelastungen und 

einseitigen Körperhaltungen entgegenzuwir-

ken. Der Unterricht wird mit sozialintegrativen 

Lehrmethoden, Vorträgen und Freiarbeit in 

Gruppen gestaltet. Inhalte sind: 

Pilates – zur Haltungsverbesserung und Kom-

pensation der einseitigen (Sitz-)Haltung am Ar-

beitsplatz 

Nordic Walking – ein gelenkschonendes Herz-

Kreislauf-Training zum Abbau von Stresshor-

monen  

Entspannungstechniken wie Progressive Mus-

kelentspannung, Autogenes Training und Fan-

tasiereisen als spontane Selbsthilfe zur Regu-

lierung von Spannungszuständen 

3030590 

220 € 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH, www.bil-

dungspartner-mk.de   

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
http://www.bildungspartner-mk.de/
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Kraft durch Naturerlebnis – Kommunikation 

– Klarheit 

07.08. – 11.08.2023 
Sie kennen das Gefühl, vor lauter 
Verpflichtungen des Alltags im Hamsterrad 
gefangen zu sein? Sie geben täglich Ihr 
Bestes und versuchen, allem gerecht zu 
werden: Ihrer Beziehung, Ihrem Job, Ihren 
Kindern? Machen Sie eine Pause vom Alltag, 
atmen Sie tief durch, genießen Sie die frische 
Waldluft und kümmern Sie sich um den 
wichtigsten Menschen in Ihrem Leben: sich 
selbst.  
Zurück zur Natur! Bewusst die Sinne 
wahrnehmen, die Gedanken zur Ruhe bringen, 
Kräfte sammeln, Gesundheit spüren. Shinrin 
Yoku - Waldbaden fördert das innere 
Gleichgewicht und kann stresslindernd wirken. 
Entdecken Sie, was Ihnen persönlich wichtig 
ist und lernen Sie mit „Wertschätzender 
Kommunikation“ nach Dr. Marshall B. 
Rosenberg, für Ihre Bedürfnisse einzustehen 
und bei Bedarf auch einmal freundlich „Nein“ 
sagen. So bleiben Sie sich selbst treu und 
schöpfen durch die neu gewonnene Klarheit 
ganz neue Kraft für den (Berufs-)Alltag. 

S0300612 

250 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Brainfood und Entspannung - leistungsfä-

higer und konzentrierter im Beruf 

07.08. – 11.08.2023 
Termindruck, Zeitmangel, fehlende Küche: sich 
gesund und ausgewogen zu ernähren und 
dabei leistungsfähig und konzentriert zu 
bleiben, ist im Beruf oder im privaten Alltag 
nicht immer einfach. Dieser Bildungsurlaub 
unterstützt dabei, sich ausgewogen und 
gesund zu ernähren sowie sich zu entspannen, 
so dass die Teilnehmenden lernen besser mit 
Belastungen umgehen zu können und 
leistungsfähig zu bleiben.  
Kursinhalte 
- Einführung in die gesunde, ausgewogene 
und vollwertige Ernährung mit Tipps zum 
Umsetzen im Alltag  
- drei praktische Kochübungen für ein 
gesundes Frühstück, Mittag- und Abendessen 
sowie Snacks  
- Entspannungsübungen aus der 
Körperwahrnehmung, Atemtechnik, PME 
sowie Körper- und Phantasiereisen  
Die Teilnehmenden erhalten vielfältige 
Informationen, um ihre Ernährung dem 
individuellen Lebensstil anzupassen und somit 
fit für den (Berufs-) Alltag zu bleiben. Für die 
praktischen Kochübungen werden 
Biolebensmittel verwendet.  
Die Lebensmittelumlage von 70,00 Euro und 
5,00 Euro für das Skript sind im Kursentgelt 

enthalten. Sollten Sie 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten haben, 
senden Sie hierüber vor Seminarbeginn bitte 
ein E-Mail an Frau Wertgen (inge.wertgen@fit-
fasten-im-taunus.de).  

X5109BU 

294,50 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de  

 

Kraft tanken mit Kneipp - Genusswande-

rungen im Idsteiner Land 

07.08. – 11.08.2023 

Tun Sie etwas für sich, für Körper, Geist und 

Seele Ziel dieser Bildungswoche, in Koopera-

tion der vhs Rheingau-Taunus mit dem 

Kneipp-Verein Bad Schwalbach/Rheingau-

Taunus soll sein, mit Hilfe der ganzheitlichen 

Kneipp-Gesundheitslehre zukünftig den Her-

ausforderungen in Beruf und/oder Privatleben 

besser begegnen zu können. 

Sie werden viele Informationen zu den folgen-

den Themen erhalten:  

Kneipp-Gesundheitslehre (Bewegung, Was-

seranwendungen, Lebensordnung, Heilpflan-

zen und Ernährung). 

Der Schwerpunkt dieser Bildungsurlaubsver-

anstaltung liegt auf den Themen Wandern, 

Waldbaden, Barfußlaufen, Limes, Streuobst. 

Die Wanderungen finden in Hünstetten, Id-

stein, Niedernhausen und Waldems statt. Es 

wird auch andere Startpunkte geben, die mit 

dem Auto oder dem Bus angefahren werden. 

Diesen Bildungsurlaub leitet Andreas Ott, 

Kneipp Gesundheitstrainer und Erlebniswan-

derleiter. 

W40470T 

310 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Mindful2Work 

Stress und dessen Auswirkungen auf die 

Gesundheit verstehen und entgegenwirken 

14.08. – 18.08.2023 

Lernen Sie mit Achtsamkeitsmeditation, Yoga 

und Bewegung, wie Sie Stress an Ihrem Ar-

beitsplatz und darüber hinaus reduzieren und 

mehr Lebensfreude gewinnen können. In die-

sem Bildungsurlaub üben Sie sich in einem er-

probten Trainingsprogramm und erfahren, wie 

Sie Stresssymptome erkennen und vorbeugen 

können. Die regelmäßige Durchführung der 

Bewegungs- und Yogasequenzen, praktische 

Übungen sowie die Meditationen unterstützen 

Sie darin, sich ruhiger und leistungsfähiger zu 

fühlen. Somit verbessern Sie Ihre Work-Life-

Balance und stärken Ihre körperliche und geis-

tige Gesundheit. 

Seminarinhalte: 

Stress, Erschöpfung und Burnout 

Stress- und Burnout-Symptome 

Bewusste aktive Bewegung 

Yoga und Achtsamkeit 

Mindful2Work – das Grundprinzip 

Vom Autopiloten zur Achtsamkeit 

Körperwahrnehmung und Atem 

Umgang mit schwierigen Situationen 

Akzeptanz und Mitgefühl 

Selbstfürsorge 

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, 

Schreibmaterial, warme Socken, Laufschuhe, 

Sitzkissen falls vorhanden, Decke.  

Kursmaterial: Das Übungsbuch „Mind-

ful2Work“ von Esther de Bruin, Anne Formsma 

und Susan Bögels ISBN 9783867812450, Ar-

bor Verlag (wird nicht von der VHS gestellt) 

3103-01 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Familienzeit – eine Woche der Entspan-

nung 

14.08. – 18.08.2023 

in Kooperation mit dem Familienzentrum MüZe 

Taunusstein 

Vereinbarkeit von Familie und Beruf - und das 

ohne Stress. Ein Anspruch, den viele für sich 

formulieren und den man manchmal nicht er-

reicht. Sei es, weil die Anforderungen im Job 

wachsen oder die Kinder einen auch mal mehr 

fordern. 

In unserem Familienbildungsurlaub stehen das 

gemeinsame Erleben zusammen mit dem Kind 

und mit anderen Familien und neue Impulse 

für alle im Vordergrund. In den Bildungseinhei-

ten thematisieren wir Methoden des Zeit- und 

Selbstmanagements. In Gesprächsrunden und 

Übungen geht es darum, eigene Bedürfnisse 

wahrzunehmen, zu reflektieren, wie man priori-

siert, und wie man mit Zeitfressern umgehen 

kann. In einem gut strukturierten Alltag dürfen 

Pausen nicht fehlen. Ein weiteres Thema ist 

die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall 

Rosenberg. Entspannungs- und Bewegungs-

angebote geben Ideen für kurze erholsame 

Auszeiten.  

Die Auswirkungen der Seminarthemen werden 

situationsbezogen und teilnehmendenorientiert 

auf den Berufsalltag übertragen. 

Während der Seminarzeiten für die Erwachse-

nen werden die Kinder ihr eigenes, erlebnisori-

entiertes Programm gestalten. In gemeinsa-

men Eltern-Kind-Aktivitäten wird die Kreativität 

gestärkt und die Umgebung erkundet.  

Zielgruppe: berufstätige Eltern mit Kindern im 

Alter zwischen 6 und 12 Jahren. 

W40010T 

250 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Starker Rücken im Beruf - Innere Kraft und 

Haltung 

Zur Bewältigung der Herausforderungen ei-

ner beschleunigten Gesellschaft 

21.08. – 25.08.2023 

Dieser Bildungsurlaub unterstützt Sie dabei, 

nachhaltig zu einer rückengesunden und aus-

geglichenen Lebensführung zu finden. Sie er-

kunden die eigenen Gesundheitsressourcen, 

erkennen Fehlbelastungen und schulen Ihr 

Körperbewusstsein. Sie lernen Strategien ken-

nen, mit denen Sie Ihr körperliches Wohlbefin-

den und Ihr mentales Stressbewältigungsver-

mögen in Beruf und Alltag steigern können. 

Im Vordergrund stehen folgende Inhalte: 

Grundlagen, Hintergründe und Folgen von Be-

wegungsarmut 

Gesellschaftliche und individuelle Potenziale 

von Rückengesundheit 

Stresssymptome erkennen und ihnen vorbeu-

gen 

Methoden (Praxiseinheiten) zur Haltungsschu-

lung, Mobilisation der Wirbelsäule und Kräfti-

gung der Rumpfmuskulatur 

Maßnahmen zur Verringerung von Stressreak-

tionen im Kopf-, Nacken- und Schulterbereich 

Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung 

Entspannungsmethoden für den (Berufs-)All-

tag  

Einfache Strategien zur nachhaltigen Integra-

tion des Gelernten in den Alltag 

Der Bildungsurlaub richtet sich an alle, die be-

reits Erfahrung mit Rückenbeschwerden ge-

macht haben oder/und diesen vorbeugen 

möchten. Er ersetzt jedoch keine krankengym-

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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nastische Behandlung. Bei akuten Beschwer-

den empfehlen wir Ihnen die Rücksprache mit 

Ihrem Arzt. 

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, 

Snack und Getränke (Selbstverpflegung) 

3185-01  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

In gesunder Balance mit Ayurveda und 

Achtsamkeit21.08. – 25.08.2023 

Prävention und Stressreduktion durch gesunde 
und typgerechte Lebensweise. Lernen Sie die 
Naturheilkunde und Gesundheitslehre kennen, 
komplex und doch in ihren Grundsätzen leicht 
verständlich: Ayurveda. Gesundheit ist dabei 
mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. 
Im gesunden Zustand „verweilen Sie im 
Selbst“ (Svastha). Basis sind die Elemente und 
Lebensenergien, die nach ayurvedischen 
Verständnis das körperlich-geistig-emotionale 
Wohlbefinden und das Gleichgewicht 
regulieren. Lernen Sie in diesem Wochenkurs 
zudem Ihre Ayurveda-Konstitution und die 
Möglichkeiten der ayurvedischen, 
typgerechten Ernährung mit (Wild-)Kräutern 
und Gewürzen kennen. Diese lassen sich auch 
in den (Berufs-)Alltag integrieren. Begleitend 
erfahren Sie mehr zu einem bewussteren 
Umgang mit sich selbst, den eigenen 
Ressourcen und üben sich im Loslassen.  
Die Lebensmittelkosten (20 Euro) sind in der 
Kursgebühr bereits enthalten. 

S0300621 

270 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Klosterstille - Achtsam, Bewegt und Ent-

spannt 

21.08. – 25.08.2023 

In Zeiten des demographischen Wandels wird 

es immer wichtiger durch Selfmanagement die 

eigene Gesundheit wertzuschätzen und sie 

lange zu erhalten.  

Dieser Bildungsurlaub soll für Bewegung, Ent-

spannung, Achtsamkeit und den Mut für Ver-

änderungen begeistern.  

Vor allem die letzten Monate haben uns ge-

zeigt, wie wichtig Bewegung und Achtsamkeit 

im alltäglichen Leben sind. Die Zunahme von 

physischen und psychischen Erkrankungen 

durch Stress im Alltag mit homeoffice, home-

schooling und am Arbeitsplatz zeigen uns im-

mer wieder, wie wichtig es ist, täglich etwas für 

sich persönlich zu tun, um 

- leistungsfähig zu bleiben 

- die eigene Gesundheit zu erhalten  

- mental stark und resilient die täglichen Her-

ausforderungen zu meistern. 

Mit der Kombination der Module aus dem 

Stressmanagement - Bewegung, Entspannung 

und Ernährung - erfahren und spüren Sie, was 

Ihre persönlichen Kraftquellen sind und neh-

men Ihre individuellen Bausteine mit für die Er-

haltung der eigenen Gesundheit und Lebens-

freude. 

Bausteine: 

- Nordic Walking/Bewegung in der Natur 

- WaldBaden/Achtsamkeit und Entspannung in 

der Natur 

- Gesunde Ernährung  

- Fantasiereise/Körperreisen/Klangschalen. 

W40160I 

395 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Kraft tanken mit Kneipp - Themenschwer-

punk Wildkräuter 

21.08. – 25.08.2023 

Tun Sie etwas für sich, für Körper, Geist und 

Seele 

Ziel dieser Bildungswoche in Kooperation mit 

dem Kneipp-Verein Bad Schwalbach soll sein, 

mit Hilfe der ganzheitlichen Kneipp-Gesund-

heitslehre zukünftig den Herausforderungen in 

Beruf und/oder Privatleben besser begegnen 

zu können. 

Sie werden viele Informationen zu den folgen-

den Themen erhalten: 

- Kneipp-Gesundheitslehre (Bewegung, Was-

seranwendungen, Lebensordnung, Heilpflan-

zen und Ernährung) 

- Heilpflanzen  

- Barfußwandern 

- Waldbaden 

- Betriebliches Gesundheitsmanagement 

- Kneipp und Salutogenese 

- Gedächtnistraining 

- uvm. 

Der Schwerpunkt dieser Bildungsurlaubsver-

anstaltung liegt auf dem Thema Wildkräu-

ter/Ernährung. Die Kneipp-Gesundheitstraine-

rin und Kräuterexpertin Christine Ott zeigt 

Ihnen, wo Sie verschiedene Wildkräuter in der 

Natur finden können und welche leckeren Ge-

richte man aus ihnen zubereiten kann. 

Das Seminar findet in den Räumen des 

Kneipp-Vereins Bad Schwalbach/Rheingau-

Taunus e. V. und im Kurpark des Kneipp-Kur-

ortes Bad Schwalbach statt. 

W40450T 

290 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Brainfood und Entspannung - leistungsfä-

higer und konzentrierter in Beruf und Alltag 

28.08. – 01.09.2023 

Brainfood und Entspannung - leistungsfähiger 

und konzentrierter in Beruf und Alltag (Ge-

sundheitsförderung und Erweiterung der Leis-

tungsfähigkeit im beruflichen Alltag im Hinblick 

auf Ernährung, Bewegung und Entspannung 

und deren Auswirkungen auf die Gesundheit 

der Beschäftigten). 

Termindruck, Zeitmangel, fehlende Küche: 

sich gesund und ausgewogen zu ernähren und 

dabei leistungsfähig und konzentriert zu blei-

ben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht 

immer einfach. 

Dieser Kurs unterstützt Sie dabei, sich ausge-

wogen und gesund zu ernähren, so dass Sie 

mit Belastungen besser umgehen können und 

leistungsfähig bleiben. 

Die Woche beinhaltet: 

- Einführung in die gesunde, ausgewogene 

und vollwertige Ernährung mit - Tipps zum 

Umsetzen im Alltag praktische Kochübungen 

(Bio-Lebensmittel)   für ein gesundes Früh-

stück, Mittag- und Abendessen sowie Snacks 

- Entspannungsübungen aus der Körperwahr-

nehmung, Atemtechnik, PME   sowie Körper- 

und Phantasiereisen. 

Sie erhalten die Fähigkeit, Ihre Ernährung dem 

individuellen Lebensstil anzupassen und somit 

fit für den (Berufs-) Alltag zu bleiben. Sollten 

Sie Nahrungsmittelunverträglichkeiten haben, 

so senden Sie hierüber vor Seminarbeginn 

bitte eine Information an die VHS. 

Bitte mitbringen: 

Für die Entspannungseinheiten: dicke Socken, 

ein Kissen, eine Decke, Matte 

Verpflegung: Montag und Freitag Selbstver-

pflegung, Dienstag bis Donnerstag bitte Be-

hältnis für nicht verzehrte Speisen mitbringen. 

Kosten für Lebensmittelumlage und Skript von 

75, - € sind in der Gebühr enthalten.  

32GG30133 

295 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Stressbewältigung durch Achtsamkeit in 

Gesellschaft und Beruf 

28.08.- 01.09.2023 

In dieser Bildungsurlaubswoche erfolgt ein er-

fahrungsbasierter Einstieg in das Thema Acht-

samkeit orientiert am Programm „Sressbewälti-

gung durch Achtsamkeit“ (MBSR), das Prof. 

Dr. Kabat-Zinn entwickelte und dessen Wirk-

samkeit in zahlreichen Studien bestätigt 

wurde. 

Stress ist ein natürlicher Bestandteil jedes Le-

bens, aber wie kann es gelingen, dass sich be-

ruflicher oder privater Stress nicht negativ auf 

die Gesundheit und somit auf die Leistungsfä-

higkeit und die Lebensqualität auswirkt? Sie 

lernen persönliche Stressbewältigungsmuster 

kennen und wie hilfreich in stressigen Situatio-

nen eine achtsame Haltung sein kann. Im Kurs 

werden Achtsamkeitsübungen (Bodyscan, 

Gehmeditation, achtsame Yogaübungen u.a.) 

praktiziert, die die Wahrnehmung stärken und 

zu Entspannung führen können. 

32RI30140 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Stressbewältigung und Mental Health: 

Erhöhung der Leistungsfähigkeit durch po-

sitive Stressbewältigung im beruflichen All-

tag 

28.08. – 01.09.2023 
In diesem Wochenkurs steht die Analyse des 
Phänomens Stress, seiner Ursachen und 
Wirkungen im beruflichen Alltag und ein Blick 
auf Ihren individuellen Umgang mit 
berufsbezogenen Stresssituationen im 
Mittelpunkt. Man vergisst oft, den eigenen 
Körper bewusst zu spüren. Dieser Mangel an 
sensomotorischer Selbst-Bewusstheit lässt 
unbemerkt Spannungen entstehen, die zu 
vielfältigen Beschwerden wie Kopf- und 
Rückenschmerzen, Magenproblemen, 
Schlafmangel u. v. m. führen können. Erhalten 
Sie eine intensive praktische Einführung in 
verschiedene Entspannungstechniken aus 
dem Yoga (Atemübungen, Meditationen, 
rückenkräftigende Übungen u.v.m.). So 
erhalten Sie das Handwerkszeug, um in 
Zukunft Ihre Stressfaktoren im Alltag zu 
reduzieren und ruhiger, gelassener und 
konzentrierter den alltäglichen (beruflichen) 
Anforderungen zu begegnen. Dieser 
Wochenkurs ist für alle Gesunden jeden Alters 
ohne größere körperliche Einschränkungen 
geeignet. 

S0300623 

265 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
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Achtsamkeit und Balance in Beruf und All-

tag finden 

28.08. – 01.09.2023 

Im Beruf und im Alltag ist für Stille oft wenig 

Raum. Doch gerade die Stille der Gegenwär-

tigkeit bietet eine große Chance, dem Stress 

der täglichen Belastungen zu entfliehen, um 

die eigenen Stärken und Bedürfnisse bewusst 

wahrzunehmen. Im Fokus dieser Woche ste-

hen die Themen Achtsamkeit und Balance. 

Richten Sie Ihren eigenen inneren Kompass 

neu nach Ihren Bedürfnissen aus, um einen 

neuen Weg beschreiten zu können.  

Dieses Konzept sieht vor, dass Sie neue Sicht- 

und Handlungsweisen im Umgang mit sich 

selbst und anderen entwickeln können. Sie be-

kommen die Möglichkeit, mehr körperliche und 

psychische Stabilität zu erlangen, um künftig 

Ihren Stressoren besser zu begegnen. Es wer-

den ganzheitliche und achtsamkeitsfördernde 

Methoden der Entspannung, wie Qigong-

Übungen mit dem IDOGO®-Stab, Klang- und 

Entspannungsübungen, Progressive Mus-

kelentspannung/PME und Meditationen ange-

boten. Den eigenen Körper auf die Reise der 

Veränderung mitnehmen, fördert mehr Ver-

ständnis für das, was im Inneren geschieht. 

Nur dann können Kraftquellen aktiviert und fri-

sche Energien freigesetzt werden. Mit ihren 

vielfältigen Möglichkeiten bietet die Klosterstille 

in Maria Laach genau den richtigen Rahmen 

dafür. 

Den inneren Kompass neu nach Ihren eigenen 

Bedürfnissen ausgerichtet, können Sie mit ei-

nem Koffer voller frischer Ideen und Tipps 

Kurs auf Ihren künftigen Alltag nehmen. 

W40060R 

395 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 
Gesund und leistungsstark im beruflichen 
Alltag mit Qi Gong - Der Einfluss der Ar-
beitswelt auf die Gesundheit 

28.08. – 01.09.2023 
Das Berufsleben stellt nicht selten große 
Anforderungen an uns. Flexibilität, 
Leistungsdruck und Stress gehören heute zum 
beruflichen Alltag. Darunter leidet jedoch 
oftmals die körperliche, geistige und seelische 
Gesundheit. Qi Gong bietet dem Menschen 
eine Vielzahl an Techniken, um diese zu 
erhalten oder wiederherzustellen. Die 
Grundlage bildet hier u. a. das Verständnis von 
Yin und Yang, Spannung und Entspannung. 
An fünf Tagen lernen Sie Übungen kennen, die 
Körper, Geist und Seele miteinander in 
Einklang bringen. Dazu gehören auch 
Kenntnisse darüber, wie die drei Komponenten 
zusammenwirken und einander beeinflussen. 

Körperübungen, Atemgymnastik und die 
geistig-emotionale Haltung bilden die 
Schwerpunkte, ebenso das Thema Ernährung. 
Durch Qi Gong bleiben Sie gesund und 
leistungsstark. 
232-3104 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 
„Fit und gesund durch den Arbeitsalltag“ – 
mit Bewegung und Entspannung zur besse-
ren Work-Life-Balance - Die Bedeutung von 
Gesundheit im gesellschaftlichen Wandel 
(vom "Abstellgleis" zum Lifestyle-Produkt) 

28.08. – 01.09.2023 
Sie fühlen sich erschöpft und abgeschlagen, 
leiden unter Verspannungen im Nackenbereich 
und wollten eigentlich seit längerem mal 
wieder zum Sport? Nur wann die Zeit dafür 
finden? In diesem Bildungsurlaub werden wir 
in fünf Tagen auf die wichtigsten Säulen eines 
gesunden und achtsamen Lebensstils zur 
Förderung des Berufsalltag eingehen. Er 
verbindet die Themenbereiche Ernährung, 
Bewegung und Entspannung. Er soll sie 
befähigen in stressigen Situationen einen 
„kühlen Kopf“ zu behalten und Mobilisation und 
Bewegung in Ihren Berufsalltag zu integrieren. 
Mit wenig Zeit zum größtmöglichen Erfolg. Sie 
erwartet ein vielfältiges Programm mit 
abwechslungsreicher Gruppenarbeit, 
Impulsvorträgen, Anwenden des Erlernten 
sowie Übungen in der Natur mit vielen kleinen 
Hilfestellungen für das Berufsleben. Bitte 
bringen Sie eine Decke, dicke Socken, festes 
Schuhwerk (für die ein oder andere 
Wanderung durch die umliegende Natur), 
bequeme Kleidung für einen aktiven 
Seminartag mit. 
232-3002 
254 €, inkl. 10 € für Sachkosten 

vhs Wetzlar, www.vhs-wetzlar.de 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-wetzlar.de/
http://www.vhs-wetzlar.de/
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Waldbaden für Frauen 

04.09. – 08.09.2023 
Vielschichtige und hohe Arbeitsanforderungen 
sowie Termin- und Leistungsadruck führen bei 
immer mehr ArbeitnehmerInnen zu großer 
psychischer und körperlicher Belastung. Oft 
werden eigene Bedürfnisse nach Ruhe und 
Erholung übersehen, was langfristig zu 
Stresssymptomen, körperlichen Erkrankungen 
und Erschöpfung führen kann. Waldbaden ist 
in Japan seit Jahrzehnten eine 
wissenschaftlich erforschte und anerkannte 
Methode zur Stärkung der Gesundheit. 
Achtsame Aufenthalte im Wald sind ein 
wirksames Mittel, die eigene Leistungsfähigkeit 
zu erhalten, das Immunsystem zu stärken, 
sowie einer Erschöpfung vorzubeugen. 
Waldbaden ist das tragende Element und der 
rote Faden durch diesen Bildungsurlaub, in 
dem die gesunde Auszeit im Wald mit vielen 
anderen Themen der Gesundheitsförderung zu 
einem ganzheitlichen Konzept verknüpft wird. 
C301-86   

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

"Fit und gesund durch den Arbeitsalltag" 

Die Bedeutung von Gesundheit im gesell-

schaftlichen Wandel (- vom "Abstellgleis" 

zum Lifestyle-Produkt) 

04.09. - 08.09.2023 

Der Zeitdruck, die erwartete Flexibilität und Er-

reichbarkeit des einzelnen Arbeitnehmers stei-

gen stetig an. Der Stress und das Gefühl sich in 

einem ständigen Hamsterrad zu befinden 

nimmt zu - vielleicht auch bei Ihnen? Sie fühlen 

sich erschöpft und abgeschlagen, leiden unter 

Verspannungen im Nackenbereich und wollten 

eigentlich seit längerem mal wieder zum Sport 

oder die überflüssigen Pfunde loswerden? Nur 

wann die Zeit dafür finden? In diesem Bildungs-

urlaub werden wir in fünf Tagen auf die wich-

tigsten Säulen eines gesunden und achtsamen 

Lebensstils zur Förderung des Berufsalltags 

eingehen. Er verbindet die Themenbereiche Er-

nährung, Bewegung und Entspannung. Er soll 

sie befähigen in stressigen Situationen einen 

"kühlen Kopf" zu behalten und Mobilisation und 

Bewegung in Ihren Berufsalltag zu integrieren. 

Mit wenig Zeit zum größtmöglichen Erfolg. Das 

erwartet Sie: Abwechslungsreiche Gruppenar-

beit, Impulsvorträge, Anwenden des Erlernten, 

Übungen in der Natur mit vielen kleinen Hilfe-

stellungen für das Berufsleben. 

C-01-3-166 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

Meditatives Bogenschiessen - In Achtsam-

keit, Balance und Leichtigkeit zum Ziel 

04.09. – 08.09.2023 
Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der 
vhs der Universitätsstadt Marburg statt.  
Im beruflichen und privaten Alltag scheinen 
uns die Anforderungen und Aufgaben immer 
mehr zu überfordern, so dass das Gefühl 
entstehen kann, nur noch fremdbestimmt in 
einem Räderwerk zu funktionieren. Dabei führt 
die zunehmende Digitalisierung der Arbeitswelt 
zu einer Informationsflut und zu der Erwartung, 
immer und überall verfügbar zu sein. Die 
Verbindung zu unserem Selbst, unseren 
Wünschen, Zielen und Kräften geht verloren 
mit den bekannten Folgen für unsere seelische 
und körperliche Gesundheit sowie unsere 
Leistungsfähigkeit. Entsprechend zeigen 
aktuelle Gesundheitsberichte der 
Krankenkassen, dass die Zahl der Fehlzeiten 
aufgrund psychischer Belastung kontinuierlich 
steigt. In dieser Woche lernen wir, uns zu 
fokussieren und arbeiten daran, verschüttete 
Zugänge zur eigenen Person und unseren 
fließenden Kräften wieder freizulegen, um eine 
innere Haltung und Ordnung wiederzufinden, 
die uns trägt. Atem und Bogen werden unsere 
Lehrmeister sein. 

AO830105ZB 

235 €, ermäßigt 177 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Kopf frei – Stressgedanken loslassen 

04.09. – 08.09.2023 
Um die Fähigkeit zu mehr Gelassenheit, 
Zufriedenheit sowie die Leistungsfähigkeit und 
Gesundheit zu stärken, kommt es auch darauf 
an, was und wie wir denken. Im Seminar 
lernen die Teilnehmenden Möglichkeiten 
kennen, um negative Gedanken, Gefühle und 
Glaubenssätze besser zu erkennen und diese 
durch hilfreichere Gedanken und positive 
Emotionen zu ersetzen. Grundlagen sind die 
Methoden des Zürcher Ressourcen Models 
(ZRM®), das Programm "Positive 
Neuroplastizität" von Dr. Rick Hanson 
(Neuropsychologe), Praktiken aus Körperarbeit 
und Qigong. Der Schwerpunkt des Seminars 
liegt auf mentalen Übungen, ergänzt durch 
Körper- und Atemübungen sowie 
Hintergrundinformationen aus der aktuellen 
Forschung der Neurowissenschaften. 

Y5101BU 

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

http://www.darmstadt-vhs.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Meditatives Bogenschießen - In Balance, 

Leichtigkeit und Achtsamkeit zum Ziel 

Wege zu mehr Resonanz und Selbstwirk-

samkeit 

04.09. – 08.09.2023 
Im beruflichen und privaten Alltag scheinen 
uns die Anforderungen und Aufgaben immer 
mehr zu überfordern, so dass das Gefühl 
entstehen kann, nur noch fremdbestimmt in 
einem Räderwerk zu funktionieren. Dabei führt 
die zunehmende Digitalisierung der Arbeitswelt 
zu einer Informationsflut und zu der Erwartung, 
immer und überall verfügbar zu sein. Die 
Verbindung zu unserem Selbst, unseren 
Wünschen, Zielen und Kräften geht verloren 
mit den bekannten Folgen für unsere seelische 
und körperliche Gesundheit sowie unserer 
Leistungsfähigkeit. Entsprechend zeigen 
aktuelle Gesundheitsberichte der 
Krankenkassen, dass die Zahl der Fehlzeiten 
aufgrund psychischer Belastung kontinuierlich 
wächst.  
In dieser Woche lernen wir uns zu fokussieren 
und arbeiten daran, verschüttete Zugänge zur 
eigenen Person und unseren fließenden 
Kräften wieder freizulegen, um eine innere 
Haltung und Ordnung wiederzufinden, die uns 
trägt. Atem und Bogen werden unsere 
Lehrmeister sein. 

Wir üben mit traditionellen japanischen 

Bambusbögen aus der Werkstatt des 

kaiserlichen Bogenbaumeisters Kanjuro 

Shibata, Kioto (Japan). 

V30007 

198 € 

vhs Marburg, www.vhs-marburg.de 

 

Zurück zu den Wurzeln – Mit der Traditio-

nellen Europäischen Medizin in einer sich 

zunehmend verändernden Arbeitswelt das 

Immunsystem stärken und Gelassenheit le-

ben 

11.09. – 15.09.2023 

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen 

umfassenden Einblick in die Traditionelle Euro-

päische Medizin, einer über 2000 Jahre alten 

Heilkunde, die die Gesundheitsprävention und 

den einzelnen Menschen in den Mittelpunkt 

stellt. Sie lernen Möglichkeiten kennen, wie Sie 

in Ihrem Beruf und anderen Lebensbereichen 

ein starkes Immunsystem aufbauen und mehr 

Gelassenheit gewinnen können. Außerdem er-

fahren Sie ganz konkret und praktisch, wie Sie 

Selbstheilungskräfte aktivieren können, um 

den Körper im Gleichgewicht zu halten oder 

ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.  

Wichtige Bausteine der Traditionellen Europäi-

schen Medizin sind neben Ernährung diverse 

Körperübungen und Meditation. Während der 

Bildungswoche lernen Sie ausgewählte Übun-

gen für Körper, Geist und Seele kennen. Ein 

regelmäßiges Üben führt zu geistiger und kör-

perlicher Erholung, wobei das angestrebte Ziel 

immer ein harmonisches Gleichgewicht von 

Anspannung und Entspannung ist. Die Übun-

gen sind so ausgewählt, dass sie nach einer 

Woche gut beherrscht werden und daher gut in 

den (Berufs-)Alltag integriert werden können.  

Körperübungen und Mediationsübungen wer-

den, sofern es das Wetter zulässt, auch drau-

ßen praktiziert. Bitte entsprechende bequeme 

Kleidung tragen. 

32GG30139 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

Mit dem E-Bike rund um den Zauberberg 

11.09. – 15.09.2023 

Wir leben in einer Leistungsgesellschaft, die 

uns immer mehr und mehr abverlangt. Stei-

gende berufliche Anforderungen, private Ter-

mine und Großstadthektik führen dazu, dass 

Menschen immer gestresster sind und diesen 

Druck kaum noch abbauen können. 

Körperliche Beschwerden, wie etwa Bluthoch-

druck und Herzrhythmusstörungen sind die 

Folge; langfristig kann es durch chronischen 

Stress auch zu Burnout oder Depressionen 

kommen. Daher ist es wichtig, für eine gute 

Resilienz und ausgeglichene Work-Life-Ba-

lance zu sorgen. 

Das Fahrradfahren hat sich dabei als beson-

ders wirksam erwiesen: Es spricht alle Muskel-

gruppen an, fordert und fördert das Herz-Kreis-

lauf-System und wirkt psychisch ausgleichend. 

Die gleichmäßige, zyklische Bewegung hat 

auch eine beruhigende und entspannende Wir-

kung auf den Menschen. Gerade die körperli-

che Betätigung im Alltag, an der frischen Luft 

und in der Natur hat mehrere positive Effekte. 

In dieser Woche entwickeln wir gemeinsam 

gesundheitliche Aspekte in Theorie und Praxis, 

um mit hilfreichen Ideen zu Resilienz und Ge-

sundheitsförderung unserem Alltag neu zu be-

gegnen. Neben ausgiebigen Fahrradtouren be-

schäftigen wir uns mit ebenfalls mit Situationen 

wie Fahrradfahren auf der Tour, Gefahren im 

Wald und auf unterschiedlichen Grundlagen, 

der Umwelt uvm. 

W40480I 

280 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

https://www.vhs-marburg.de/index.php?id=141&kathaupt=1&katid=328&katvaterid=81&katname=Bildungsurlaub#inhalt
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Frauen in Balance - Gesund und leistungs-

fähig trotz Stress 

Eigene Ressourcen neu entdecken für 

mehr Gelassenheit und Lebensfreude 

18.09. - 22.09.2023 

Als berufstätige Frau stellen Sie sich täglich 

neuen Herausforderungen, sei es im Privaten 

oder im beruflichen Umfeld. Sie fühlen sich ge-

stresst und möchten Ihre Gesundheit - und so-

mit Ihre Leistungsfähigkeit - langfristig erhalten. 

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie Sie 

den Kopf wieder freibekommen, neue Energie 

tanken und Methoden für mehr Balance im Be-

rufs- und Familienalltag. Lernen Sie, sich selbst 

gegenüber aufmerksamer zu sein, Stressauslö-

ser frühzeitig wahrzunehmen und ihnen entge-

gen zu steuern. Gewinnen Sie an Lebensquali-

tät und bleiben Sie motiviert, leistungsfähig und 

gesund. Ein Seminar für Frauen im Berufsle-

ben. Bei Bedarf gibt es eine Stand Up Paddling-

Einheit: Beim Stand Up Paddling zählen Ba-

lance und Stabilität, eine gute Körperkontrolle 

sowie Koordination zu den leistungsbestim-

menden Faktoren. In diesem Bildungsurlaub er-

lernen Sie ganzheitliche Balance und Stabilität 

- für Körper, Geist und Seele 

C-01-3-168 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

"Shinrin Yoku" – Baden unter Tannen:  

Stressabbau und Ressourcenbildung durch 

die Kraft des Waldes 

18.09. – 22.09.2023 

Der Aufenthalt in der Natur bietet Erholung vom 

hektischen Alltag, das ist kein Geheimnis. 

„Waldbaden“ (jap. shinrin yoku) ist mehr als 

Spazieren im Wald. Es handelt sich um eine be-

wusste, intensive Beschäftigung mit der Atmo-

sphäre des Waldes. Die Sinne werden stimu-

liert, der Geist kann zur Ruhe kommen. Der Auf-

enthalt in Wäldern hebt die Stimmung, regt das 

Immunsystem und körpereigene Regenerati-

onsprozesse an. Das Herz wird gestärkt, Blut-

druck, und das Stresshormon Cortisol werden 

reduziert. Tauschen Sie Belastungsstress mit 

Ruhe und Erholung. Lassen Sie Smartphone, 

Tablet und Co. daheim und kommen Sie mit in 

den Wald. Genießen Sie die natürliche Atmo-

sphäre und gönnen Sie sich eine Auszeit. Kör-

per und Geist werden es Ihnen danken! 
In diesem Bildungsurlaub tauschen Sie ein in 
die Natur und erleben ihre heilsame Kraft 
unmittelbar mit Hilfe von Wahrnehmungs- und 
Achtsamkeitsübungen, Atemübungen, 
Meditationen, Sinneserfahrungen und Land Art. 

Erfahren Sie, wie und warum der Wald positiv 
und regenerierend auf unseren Körper wirkt. 
Ihre Kursleiterin und Waldtherapeutin begleitet 
Sie dazu in täglichen Shinrin Yoku-Sequenzen 
in die Waldgebiete der Region (abhängig vom 
Kursort). Zudem sind Selbstreflexion und 
Austausch mit den anderen 
Gruppenteilnehmern und der Kursleiterin 
wichtige Bestandteile dieses Wochenkurses 
und bieten Ihnen sichere Techniken zum 
Erkennen von Stressauslösern, zur 
Stressbewältigung und Gesundheitsförderung. 
Diese lassen sich im Berufsalltag, bei der 
Gestaltung des eigenen Arbeitsplatzes, in der 
Mittagspause, auf dem Weg zur und von der 
Arbeit umsetzen und geben Ihnen das 
Rüstzeug an die Hand, auch im Park und im 
Garten Shinrin Yoku zu praktizieren.  
Teilnehmen können alle, die sich trittsicher 
durch den Wald bewegen können. Besondere 
Ausdauer und Kondition sind nicht erforderlich. 
T0300613 

250 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Kraft tanken mit Kneipp - Themenschwer-

punkt Lebensordnung 

18.09. – 22.09.2023 

Tun Sie etwas für sich, für Körper, Geist und 

Seele  

Ziel dieser Bildungswoche in Kooperation von 

der vhs Rheingau-Taunus mit dem Kneipp-

Verein Bad Schwalbach/Rheingau-Taunus soll 

sein, mit Hilfe der ganzheitlichen Kneipp-Ge-

sundheitslehre zukünftig den Herausforderun-

gen in Beruf und/oder Privatleben besser be-

gegnen zu können.  

Sie werden viele Informationen zu den folgen-

den Themen erhalten: Kneipp-Gesundheits-

lehre (Bewegung, Wasseranwendungen, Le-

bensordnung, Heilpflanzen und Ernährung). 

Der Schwerpunkt dieser Bildungsurlaubsver-

anstaltung liegt auf dem Thema Lebensord-

nung. Das beinhaltet u. a. TaiChi, Autogenes 

Training, Progressive Muskelentspannung, 

Klangreisen, Waldbaden, Barfußlaufen, Kräu-

terwanderung, Salben und Öle uvm. 

W40430T 

285 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Burnout-Prävention durch Selbstachtsam-

keit 

25.09. –29.09.2023 

Unser Berufsalltag, unsere familiären Ver-

pflichtungen verlangen uns viel ab. Um diese 

Anforderungen zu meistern, ist es wichtig, in 

einer guten Beziehung zu sich selbst zu sein. 

In diesem Kurs erhalten Sie die Gelegenheit, 

sich selbst auf allen 3 Ebenen - Körper-Gedan-

ken-Gefühle - achtsam zu begegnen. Dadurch 

können Sie ein besseres Verständnis für sich 

entwickeln, um Anzeichen einer erhöhten 

Stressbelastung früher zu erkennen und ge-

gensteuern zu können. Der Kurs beinhaltet 

praktische Übungen in Form von geführten 

Meditationen, Entspannungsübungen sowie 

Tipps & Tricks zur Steuerung eigener Gedan-

ken und Gefühle, die leicht im Alltag umgesetzt 

werden können. 

03-01-3007 

242,50 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Besser entspannt als ausgebrannt - Ziel-

gruppe 50+ 

25.09.- 29.09.2023 

Unser Arbeitsalltag verlangt von uns zuneh-

mend, sich mit viel Energie und höherem En-

gagement auf Veränderungen einzustellen. 

Nicht selten verursacht dies Ängste und Ver-

unsicherung und die Zeit für Regeneration, Fa-

milie und die Dinge des Alltags reicht nicht 

mehr aus. Dieser Kurs richtet sich an Men-

schen, die bereits 25 Jahre oder mehr berufs-

tätig sind und noch viele Jahre bis zur Rente 

arbeitsfähig und gesund bleiben möchten, 

denn soziale Konflikte und Krankheit sind oft 

die Folgen des oben beschriebenen Arbeitsall-

tags. Dann ist es an der Zeit, einmal inne zu 

halten, auf die Signale des Körpers zu achten 

und die Ressourcen wieder aufzufüllen. 

Manchmal hilft es auch schon, eine andere 

Sichtweise auf die Dinge zu bekommen, um 

die eigenen Prioritäten zu überdenken und das 

eigene Leben wieder so zu gestalten, dass wir 

die meiste Zeit tun, was uns wirklich wichtig ist. 

In diesem Bildungsurlaub möchte ich Ihnen 

aufzeigen, wie Sie Ihre eigenen Kraftquellen 

aktivieren und Blockaden lösen, wie Sie durch 

einfache praktische Entspannungs- und 

Stressbewältigungsübungen Ihren Stresslevel 

reduzieren und sich vor weiterer Überforde-

rung schützen können. Sie erfahren, wie ge-

sunde Ernährung und Bewegung Ihr Immun-

system stärken und lernen die einfache Kunst 

des Ballastabwerfens kennen.  

Die meiste Zeit unseres Lebens verbringen wir 

mit uns selbst. Wir sollten darauf achten, dass 

wir uns mit uns wohlfühlen. Das sollte unser 

Ziel in dieser Woche werden. Ich freue mich 

auf Sie!  

32GG30162 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Work-Life-Balance durch körperliche Ent-

spannung 

25.09. - 29.09.2023 

Wie kann ich die zunehmend hohen Anforde-

rungen des heutigen Berufslebens mit meinen 

elementaren menschlichen Bedürfnissen - wie 

abzuschalten und Ruhe zu finden - ausbalan-

cieren, um wirklich so etwas wie die vielbe-

schworene "Resilienz" zu erreichen? Wie ange-

sichts der Überfülle an Reizen und Informatio-

nen einen Pol der Ruhe und Ausgeglichenheit 

etablieren? In diesem Bildungsurlaub konzent-

rieren wir uns auf einen der erfolgreich erprob-

ten Auswege aus dem Hamsterrad; dieser lau-

tet, in eine kurze Formel gebracht: Entschleuni-

gung ist erlernbar! Das in seinen vielfältigen Fa-

cetten vorgestellte chinesische Konzept des 

Yangsheng (="das Leben nähren"; mit Tie-

fenentspannung und Übungen aus dem Qigong 

und Tai Chi) bildet einen zentralen Baustein im 

Werkzeugkasten der heilsamen und stärken-

den Methoden. Darüber hinaus werden mo-

derne westliche Dehn-Entspannung, Körper-

wahrnehmung und Propriozeption mit den 

Grundideen des östlichen Erfahrungsschatzes 

in einen wechselseitig bereichernden Dialog 

gebracht, um nachhaltig neue Kraft zu tanken. 

Freuen Sie sich auf eine wohltuende Woche 

voller neuer Anregungen und aufatmen lassen-

der Entspannungsmomente. 

C-01-3-170 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Natur Pur-Wandern und Waldbaden in den 

Alpen 

25.09. – 29.09.2023 

In Zeiten des demographischen Wandels wird 

es immer wichtiger durch Selfmanagement die 

eigene Gesundheit wertzuschätzen und sie 

lange zu erhalten.  

Vor allem die letzten Monate haben uns ge-

zeigt, wie wichtig Bewegung und Achtsamkeit 

im alltäglichen Leben sind. Die Zunahme von 

physischen und psychischen Erkrankungen 

durch Stress im Alltag mit homeoffice, Home-

schooling und am Arbeitsplatz zeigen uns im-

mer wieder die Notwendigkeit, täglich etwas 

für sich persönlich zu tun, um leistungsfähig zu 

bleiben. 

Vor allem in der Natur finden wir Ruhe und 

Entspannung und tanken Kraft für die berufli-

chen und alltäglichen Herausforderungen. 

Mit der Kombination der Module Achtsamkeit, 

Bewegung, Entspannung im Umfeld der Natur 

erfahren und spüren Sie, was Ihre persönli-

chen Kraftquellen sind und nehmen Ihre indivi-

duellen Bausteine mit für die Erhaltung der 

körperlichen und geistigen Fitness sowie Le-

bensfreude. 

Argumente für Bewegung und Aufenthalte in 

der Natur: 

1. Abstand zum (all) täglichen Leben: Am bes-

ten erholen wir uns in einem natürlichen Um-

feld. 

2. Faszination - Aufmerksamkeit ohne Anstren-

gung: Naturlandschaften mit harmonischer 

Schönheit faszinieren und entspannen uns. 

Die Faszination und das absichtslose Eintau-

chen führen zur Stressreduktion und Regene-

ration sowohl auf körperlicher als auch auf 

mentaler Ebene. 

4. Vereinbarkeit - Aufenthalte in der Natur hel-

fen uns, unsere aktuellen Bedürfnisse (Ruhe, 

Entspannung, Auszeit...) besser wahrzuneh-

men und somit ist unsere Erholung/ Regenera-

tion viel intensiver. 

W40251I 

330 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Vital und entspannt bleiben –

Gesundheitscoaching für Menschen mit 

hohen beruflichen Belastungen 

Bildungsurlaub auf Sylt 

30.09. - 08. 11.2023 (Montag und Mittwoch bis 

Samstag) 
Eine Auszeit auf der Insel mit Zeit zum 
Nachdenken durch anregende Texte,  
Gespräche, erholsame Bewegungen und 
Spaziergänge am Strand – das ist der Rahmen 
dieses Bildungsurlaubs. Wir werden u.a. auch 
folgenden Fragen nachgehen: Wie kann ich 
den Belastungen im Beruf gerecht werden? 
Wie widerstehe ich Stress in konstruktiver 
Weise? Wie ernähre ich mich gesund und 
unterstütze meine Lebensfreude? Impulse gibt 
die humanistischen Psychologie 
(Resilienzmodell). Praxisorientierte Übungen 
zur Achtsamkeit, Bewegung und 
Kommunikation stellen den persönlichen 
Bezug her. 
Das Ziel dieses Bildungsurlaubs ist die 
Stärkung der Gesundheit im ganzheitlichen 
Sinne, um mit neuem Schwung den 
beruflichen und persönlichen Belastungen zu 
begegnen 
Bitte Infoblatt anfordern! Tel. 06074 812266 o-
der info@vhs-dietzenbach.de 
Eigene Anreise! 

Di S 522 

Preis auf Anfrage (ca. 850 € im DZ, eigene An-

reise) 

vhs Dietzenbach, http://www.vhs-dietzen-

bach.de 

 

Pilates - Beweglichkeit und Kraft 

Voraussetzungen für ein vitales Leben in Beruf 

und Gesellschaft. 

09.10. - 13.10.2023 

Ganz in seiner Mitte zu sein, aus der Kraft des 

Beckenbodens, die eigene Stabilität erfahren. 

Mit dem eigenen Körper in Balance zu kom-

men, hilft uns, auch im Alltag besser auf die 

Signale des Körpers zu achten. Der Geist folgt 

dem Körper und somit wird auch die mentale 

Seite unserer Persönlichkeit durch ein gutes 

Training gestärkt.  

23-11026-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
mailto:info@vhs-dietzenbach.de
http://www.vhs-dietzenbach.de/
http://www.vhs-dietzenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Natur - Resilienz - Training ® Entspannt 

und gestärkt die Herausforderungen des 

beruflichen Alltags meistern 

09.10. – 13.10.2023 

Eine Woche "Off-line" und "Off-site" vom Büro-

alltag oder der Arbeitsstätte. Entspannung und 

die Stärkung unseres seelischen und körperli-

chen Immunsystems in der Natur erwarten 

uns. Wir erlernen, wie man seine Resilienz 

stärkt, die Burnout-Falle umgeht und sein see-

lisches Gleichgewicht erhält. 

Aber was ist eigentlich Resilienz? Resilienz ist 

die Fähigkeit trotz Belastungen gesund zu blei-

ben, Krisen trotzen zu können und sogar daran 

zu wachsen. Diese Fähigkeit kann man trainie-

ren, dabei ist die Natur der beste Unterstützer! 

In der Natur werden Stresshormone gesenkt 

und Glückshormone ausgeschüttet. Außerdem 

ist die Natur voll von Reizen, Gerüchen und 

Geräuschen, die die neurobiologischen Vo-

raussetzungen schaffen, um uns wohlzufühlen 

und zu entspannen. 

Auf dieser Grundlage beginnen wir die Reise 

in unser Inneres mit Hilfe von verschiedenen 

Übungen zur Selbstwahrnehmung und Krisen-

kompetenz, um am Ende einen "Koffer voller 

Werkzeuge" mitzunehmen, aus dem wir im All-

tag immer schöpfen können, wenn es mal wie-

der stressig wird. 

Bitte wetterfeste Kleidung, Sonnen- und Insek-

tenschutz, Mittagssnack und eine wasserfeste 

Sitzunterlage mitbringen! 

32GG30130 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

In gesunder Balance mit Ayurveda und 

Achtsamkeit 

09.10. – 13.10.2023 

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz 

des Ayurveda. Der Fokus liegt bei der  Präven-

tion und Stressreduktion durch gesunde und 

typgerechte Ernährungs- und Lebensweise so-

wie Entspannungsübungen und Meditation.  

Und beim Thema "Stress als gesellschaftliches 

Problem und dessen mögliche Auswirkungen 

auf das Gesundheitssystem." 

Lernen Sie Ayurveda, die traditionell indische 

ganzheitliche Naturheilkunde und Gesund-

heitslehre kennen. Ayurveda ist eine komplexe 

und doch in ihren Grundsätzen leicht verständ-

liche Heilkunde auf der Basis einer ganzheitli-

chen und universellen Philosophie. 

Unter Gesundheit versteht "Ayurveda" mehr 

als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der 

ayurvedische Ausdruck für einen gesunden 

Zustand ist "Svastha", was übersetzt bedeutet 

"Im Selbst verweilen". 

Die Basis des ayurvedischen Verständnisses 

der materiellen Welt sind die fünf Elemente 

und die Doshas, die drei Lebensenergien Vata, 

Pitta und Kapha. Sie regulieren unser körper-

lich-geistig-emotionales Wohlbefinden und 

Gleichgewicht. Eine Überbelastung des Kör-

pers und/oder der Psyche kann die Funktion 

der Doshas stören. Erfahren Sie in dieser Bil-

dungswoche, wie Sie sich selbst gesund und 

im Gleichgewicht halten mittels der für    Ihre 

Doshas (und Konstitution) abgestimmten Er-

nährung, Kräuter und Gewürzen. 

Sie setzen das Erlernte direkt in die Praxis um, 

indem wir gemeinsam ayurvedisch kochen. 

Außerdem lernen Sie durch Achtsamkeits-

übungen einen bewussteren Umgang mit sich 

selbst und den eigenen Ressourcen und üben 

sich im Loslassen. 

Seminarinhalte: 

- Wie wirkt Stress auf die eigene Gesundheit 

und auf das Gesundheitssystem aus? 

- Einführung in den Ayurveda - Ganzheitliche 

Naturheilkunde und Gesundheitslehre 

- Philosophie: Die Lehre der Elemente und 

Doshas 

- Die Ayurveda-Ernährung: sich selbst und an-

dere besser verstehen 

- Stressbewältigung mit Ayurveda: Was hilft 

bei Erschöpfung, Schlafstörung, Hautproble-

men uvm.? 

- Ayurveda Ernährung: Was heißt, sich acht-

sam zu ernähren? 

- Typgerechte Ernährungs- und Lebensemp-

fehlungen für Beruf und Alltag 

- Geschmacksrichtung und ihre Wirkung 

- Gewürzkunde: Katalysator für die Verdauung; 

Welche Gewürze passen zu mir? 

- Ayurveda-Ernährung im Alltag; wie das Er-

lernte integrieren? 

- Einführung in die Meditation und Achtsam-

keitspraxis 

- Entspannungsübungen: Body Scan und 

Selbstmassage 

- Wildkräuter gezielt in die Ernährung integrie-

ren 

W40255I 

361,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
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Grow in statt Burn out 

09.10. – 13.10.2023 

Eine Auszeit in der Rhön 

Auftanken mit NLP, EFT und der Bewegung in 

der Natur zum Erhalt der Gesundheit und be-

ruflichen Leistungsfähigkeit in einer von Stress 

geplagten Gesellschaft. 

Bereits im Jahre 2009 empfanden laut einer 

Studie des Forsa-Instituts vier Fünftel der 

Deutschen ihr Leben als stressig, und jeder 

Dritte beklagte Dauerdruck. Fast täglich las 

man in den letzten Jahren neue Meldungen 

über die Folgen der modernen digitalen Welt 

und der heutigen Arbeitsorganisation. Immer 

häufiger war sogar die Rede vom "Zeitalter der 

Depression", und inzwischen hat die weltweite 

Pandemie das Übrige dazu getan. Gewaltige 

Veränderungen, Isolation, dauerhafter Stress, 

fehlende Ruhezeiten und misslungene Kom-

munikation machen den Körper auf Dauer 

krank. Die krankheitsbedingten Fehlzeiten, vor 

allem durch psychische Probleme und Burn-

out, nehmen ständig zu. Gleichzeitig fehlt es 

jedoch immer noch häufig an einem qualifizier-

ten, bezahlbaren Bildungsangebot, das jedem 

die Möglichkeit gibt, die eigenen Ressourcen 

zu stärken und damit vor allem auch die beruf-

liche Leistungsfähigkeit zu erhalten.  

Die in diesem Bildungsurlaub angebotenen 

Strategien bieten eine gute Möglichkeit dazu: 

1. Mit den Methoden aus dem NLP setzen wir 

neue Ziele, schauen uns den Weg zur Verwirk-

lichung an und erarbeiten ein gesundes Ge-

danken- und Gefühlsmanagement. 

2. Die theoretische und praktische Einführung 

in die Themen Entspannung und Bewegung 

stärkt - heute wissenschaftlich nachweisbar - 

die Gehirnstrukturen und trägt so zur besseren 

Bewältigung der alltäglichen beruflichen und 

privaten Anforderungen bei. 

Die Kursleiterin Iris Fischer ist Rhetorik-und 

Kommunikationstrainerin sowie NLP-Coach 

und Nordic-Walking-Trainerin, s. auch 

www.iris-fischer.de 

W40150I 

303,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Aktiv und entspannt dem (beruflichen) 

Stress entgegenwirken  

Wege finden, die zur Stärkung der berufli-

chen und persönlichen Ressourcen in einer 

leistungsorientierten Gesellschaft beitra-

gen 

09.10.-13.10.2022  

Mit gesundem Essverhalten und ganzheitli-

chen körperlichen Bewegungs- und Entspan-

nungsverfahren den Stressfaktoren entgegen-

treten und wieder zu Ruhe und Gelassenheit, 

sowohl im beruflichen, als auch im privaten 

Bereich, finden. 

Lernen Sie den Zusammenhang von Bewe-

gung, Ernährung und Stress kennen und wie 

sie sich gegenseitig begünstigen oder zu Defi-

ziten führen.   

Druck lastet auf unseren Schultern und zwingt 

uns nicht selten in die Knie. Das führt dazu, 

dass wir keine Zeit mehr haben, richtige Pau-

sen einzulegen. Wir essen nebenbei und das 

noch ungesund, wir bewegen uns nur noch 

vom Auto zum Arbeitsplatz und abends er-

schöpft auf die Couch. 

Langfristig kein guter Weg! 

232-3301  

6-7 Personen: 346,00 EUR / ab 8 Personen: 

260 € 

vhs des Vogelsbergkreises, www.vhs-vogels-

berg.de 

 

Stressprävention und Gesundheitsförde-

rung durch die Kraft des Waldes. Ressour-

cen für wachsende berufliche und gesell-

schaftliche Anforderungen erhalten – BU 

16.10. – 20.10.2023 

"Shinrin-Yoku" (Waldbaden) tut Körper, Geist 

und Seele gut. Wer in die Atmosphäre des 

Waldes eintaucht, tut seiner Gesundheit Gu-

tes. In Japan ist "Shinrin-Yoku " (Wald(luft)ba-

den) eine medizinisch anerkannte Methode zur 

Gesundheitsprävention. Die Phytonzide und 

Terpene in der heilsamen Luft des Waldes he-

ben die Stimmung und regen das Immunsys-

tem sowie körpereigene Regenerationspro-

zesse an. Sie stärken das Herz, beruhigen die 

Hirnaktivität, reduzieren das Stresshormon 

Cortisol und erleichtern psychische Belastun-

gen. Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsübun-

gen, Atemübungen sowie Meditationen unter-

stützen das Eintauchen in die Natur, um ihre 

heilsame Kraft ganz unmittelbar zu erleben. 

03-01-3006 

273 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-vogelsberg.de/
http://www.vhs-vogelsberg.de/
https://vhs.ladadi.de/
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Tu Dir gut! – Bildungsurlaub 

Coaching, Entspannung und Bewegung für 

die Gesunderhaltung im Beruf und im All-

tag – BU 

16.10. – 20.10.2023 

Sie brauchen einmal dringend eine Auszeit? 

Sie sind stark eingespannt, sehen in Ihrem All-

tag wenige Chancen, etwas für Ihre Gesund-

heit zu tun, und haben möglicherweise auch 

ein paar lästige Kilos zu viel? Dann nehmen 

Sie sich jetzt die Zeit für den Erhalt Ihrer Leis-

tungsfähigkeit. Erkennen und behandeln Sie 

die Zusammenhänge zwischen Stress, unge-

sundem Essverhalten und Bewegungsmangel, 

und kehren Sie mit neuer Kraft und Motivation 

in den Alltag und die Arbeitswelt zurück. 

03-01-2103 

273 € 

vhs Darmstadt-Dieburg, https://vhs.ladadi.de/ 

 

Zurück zu den Wurzeln – Mit der Traditio-

nellen Europäischen Medizin in einer sich 

zunehmend verändernden Arbeitswelt das 

Immunsystem stärken und Gelassenheit le-

ben 

16.10. – 20.10.2023 

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen 

umfassenden Einblick in die Traditionelle Euro-

päische Medizin, einer über 2000 Jahre alten 

Heilkunde, die die Gesundheitsprävention und 

den einzelnen Menschen in den Mittelpunkt 

stellt. Sie lernen Möglichkeiten kennen, wie Sie 

in Ihrem Beruf und anderen Lebensbereichen 

ein starkes Immunsystem aufbauen und mehr 

Gelassenheit gewinnen können. Außerdem er-

fahren Sie ganz konkret und praktisch, wie Sie 

Selbstheilungskräfte aktivieren können, um 

den Körper im Gleichgewicht zu halten oder 

ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.  

Wichtige Bausteine der Traditionellen Europäi-

schen Medizin sind neben Ernährung diverse 

Körperübungen und Meditation. Während der 

Bildungswoche lernen Sie ausgewählte Übun-

gen für Körper, Geist und Seele kennen. Ein 

regelmäßiges Üben führt zu geistiger und kör-

perlicher Erholung, wobei das angestrebte Ziel 

immer ein harmonisches Gleichgewicht von 

Anspannung und Entspannung ist. Die Übun-

gen sind so ausgewählt, dass sie nach einer 

Woche gut beherrscht werden und daher gut in 

den (Berufs-)Alltag integriert werden können.  

Körperübungen und Mediationsübungen wer-

den, sofern es das Wetter zulässt, auch drau-

ßen praktiziert. Bitte entsprechende bequeme 

Kleidung tragen. 

32GG30141 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Regionales Brainfood für mehr Leistung 

und Gesundheit im Beruf:  

Gesellschaftspolitische Aspekte nachhalti-

ger Produktionsweisen & ökologisch be-

wusster Ernährung 

16.10. – 20.10.2023 
Unser heutiges Berufs- und Alltagsleben ist 
häufig von Termindruck und Zeitmangel 
gekennzeichnet. Gesunde und ausgewogene 
Ernährung gestaltet sich in diesem Umfeld 
schwer, Bewegung kommt durch die meist 
sitzenden Tätigkeiten oft zu kurz. Zugleich ist 
das Thema "Ernährung" in aller Munde. Brain- 
und Superfood sind allgegenwärtige Begriffe: 
Samen, Kerne und Obst aus allen Kontinenten 
als vermeintliche Lösungen für einen 
gesunden Lebensstil. Dieser Wochenkurs zeigt 
Tipps zur ausgewogenen und vollwertigen 
Ernährung, die sich in den Alltag integrieren 
lassen und zeigt Ihnen die vielen „Brainfoods", 
die sich vor unserer Haustür finden lassen.  
Praktische Kocheinheiten und 
Snackzubereitungen, eine "Weltreise" zu Obst 
und Gemüse, deren Inhaltsstoffen und CO2 
Abdrücke, die Streuobstwiese als ökologisch 
wertvoller Lebensraum der Kulturlandschaft 
Hessens, die Bedeutung und Förderung der 
biologischen Vielfalt, der Biotopschutz in 
Hessen runden den Ernährungsbereich ab. 
Entdecken Sie zudem die richtige Art der 
Bewegung, auf Ihre individuellen Bedürfnisse 
und Möglichkeiten ausgerichtet. 

T0300604 

270 € (inkl. Lebensmittelkosten) 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

AnStimmung zu Veränderung 

Stressregulierung und kreatives 

Selbstmanagement in Zeiten starker 

Belastungen in der Arbeitswelt 

23.10. – 27.10.2023 

Dieser Bildungsurlaub ermöglicht es den 

Teilnehmenden, sich im täglichen 

Spannungsfeld zwischen eigenen 

Bedürfnissen, beruflichen Anforderungen und 

Konsumverhalten besser zu orientieren.  

Basierend auf dem kreativen Umgang mit der 

Stimme und dem Atem, Erkenntnissen der 

Salutogeneseforschung, Konzepten der 

humanistischen Psychologie (Psychodrama) 

und des Züricher Ressourcen-Modells werden 

Impulse für Veränderungen u.a. im Kontext 

beruflicher Leistungsfähigkeit gegeben. Mit 

unserer Stimme treten wir in die Welt und 

tragen zu ihrer Gestaltung bei.  

C301-88  

229 €  

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

https://vhs.ladadi.de/
http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Gesundheit stärken – beruflich und privat 

Bewegung / Entspannung – Ressourcen in 

Zeiten gesellschaftlichen Wandels 

23.10. – 27.10.2023 

Bewegung ist der einfachste Beitrag für eine 

gesunde Lebensführung. Leider nutzen wir 

diese wertvolle Ressource im Alltag oft zu we-

nig, wenn berufliche und private Zeitpläne Wi-

derstände produzieren. 

In diesem Bildungsurlaub können Sie in fünf 

Tagen ganz praktisch Ihre Gesundheit fördern 

durch Erlernen und Verfeinern des Nordic Wal-

kings und eines Programms zur Förderung der 

Rückenbeweglichkeit und des Haltungsauf-

baus. Außerdem lernen Sie unterschiedliche 

körperbezogene Entspannungsmethoden ken-

nen. Hierzu gehört die Progressive Muskelent-

spannung genauso wie bewegte Meditationen 

und Phantasiereisen.  

Zusätzlich betrachten wir gemeinsam die Hin-

dernisse, die einem aktiven Alltag oft im Wege 

stehen und entwickeln Strategien auf individu-

eller und beruflicher Ebene, um ihnen kon-

struktiv zu begegnen. 

Bitte mitbringen: Nordic-Walking-Stöcke (falls 

vorhanden), regenfeste Kleidung, Sportklei-

dung, Walking- oder Laufschuhe, Schreibzeug 

und Getränke 

Zusatzkosten: Bei Bedarf € 5 Gesamtleihge-

bühr für Nordic-Walking-Stöcke (an Dozentin 

zu zahlen). Bei geplanter Neuanschaffung, 

bitte die Beratung am ersten Tag abwarten. 

3180-71 West b 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Stressbewältigung und Mental Health: 

Erhöhung der Leistungsfähigkeit durch po-

sitive Stressbewältigung im beruflichen All-

tag 

23.10. – 27.10.2023 
In diesem Wochenkurs steht die Analyse des 
Phänomens Stress, seiner Ursachen und 
Wirkungen im beruflichen Alltag und ein Blick 
auf Ihren individuellen Umgang mit 
berufsbezogenen Stresssituationen im 
Mittelpunkt. Man vergisst oft, den eigenen 
Körper bewusst zu spüren. Dieser Mangel an 
sensomotorischer Selbst-Bewusstheit lässt 
unbemerkt Spannungen entstehen, die zu 
vielfältigen Beschwerden wie Kopf- und 
Rückenschmerzen, Magenproblemen, 
Schlafmangel u. v. m. führen können. Erhalten 
Sie eine intensive praktische Einführung in 
verschiedene Entspannungstechniken aus 
dem Yoga (Atemübungen, Meditationen, 
rückenkräftigende Übungen u.v.m.). So 
erhalten Sie das Handwerkszeug, um in 

Zukunft Ihre Stressfaktoren im Alltag zu 
reduzieren und ruhiger, gelassener und 
konzentrierter den alltäglichen (beruflichen) 
Anforderungen zu begegnen. Dieser 
Wochenkurs ist für alle Gesunden jeden Alters 
ohne größere körperliche Einschränkungen 
geeignet. 

T0300624 

265 € 

vhs Main-Taunus-Kreis, www.vhs-mtk.de/das-

machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/ 

 

Neuro-Linguistisches Programmieren (NLP) 

in Beruf und Alltag 

23.10. - 27.10.2023 

Neuro-Linguistisches Programmieren in Theo-

rie und Praxis ... Je nachdem, wie wir uns und 

unsere Umwelt wahrnehmen, wie wir denken, 

fühlen und diese Gefühle bewerten, kann ein 

und dieselbe Situation als angenehm und 

wohltuend oder als schwierig und belastend 

erlebt werden. In diesem Sinne erschafft jeder 

einzelne Mensch seine eigene und einzigartige 

Realität. Das Neuro-Linguistische Program-

mieren (NLP) beschäftigt sich mit dieser sub-

jektiven Wahrnehmung, holt sie ins Bewusst-

sein und eröffnet Wege zu gezielten Verände-

rungen, beispielsweise in der Kommunikation 

oder im Handeln. Aber auch auf kreative oder 

Lernprozesse können wir so Einfluss nehmen. 

Dieser Bildungsurlaub gibt Ihnen einen theore-

tischen Überblick über die zentralen Modelle, 

Grundannahmen und Methoden des NLP und 

ermöglicht Ihnen, eigene praktische Erfahrun-

gen zu sammeln. Dabei steht die Verbesse-

rung der zwischenmenschlichen Kommunika-

tion im beruflichen wie im privaten Kontext im 

Mittelpunkt. Nach den 48 absolvierten Unter-

richtseinheiten erlangen Sie das NLP-Basic-

Zertifikat (DVNLP). Mehr Informationen zur 

Zertifizierung: https://www.dvnlp.de/nlp-ausbil-

dung/uebersicht/nlp-basic/ Leistungen. Zzgl. 

22,00 € für das Zertifizierungssiegel. Das ge-

naue Programm erhalten Sie bei der vhs in 

Witzenhausen. 

265 € Preis freibleibend 

vhs Werra-Meißner, https://www.vhs-werra-

meissner.de/ 

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
http://www.vhs-mtk.de/das-machen-wir-auch-noch/bildungsurlaub/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
https://www.vhs-werra-meissner.de/
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Neue Kraftquellen erschließen - mit NLP, 

EFT (Emotional Freedom Technique) und 

entspannenden Trancen für den Erhalt der 

beruflichen Leistungsfähigkeit in unserer 

Gesellschaft 

30.10. – 03.11.2023 

Sind es die alltäglichen Belastungen und der 

ständige Zeitmangel, die Ihr Lebensgefühl drü-

cken? Stellen Sie fest, dass Sie an Konzentra-

tion und Leistungsfähigkeit verlieren und fürch-

ten Sie sich vor möglichen Fehlleistungen und 

einem Krankheitsausfall? Dann ist es Zeit, 

dass Sie sich diese Woche Zeit nehmen und 

neue Kraft schöpfen. NLP, EFT, Trancen u.a. 

sind hervorragende Methoden dafür. Setzen 

Sie sich neue Ziele und erfahren Sie mehr 

über Zeitmanagement. Lernen Sie, sich erfolg-

reich zu motivieren, einschränkende Glau-

benssätze aufzulösen und Blockaden und 

Ängste abzubauen. Nutzen Sie Ihre individuel-

len Programme für eine harmonische, zielfüh-

rende Kommunikation mit sich selbst, in der 

Familie, mit den Kunden oder im Team. Über-

nehmen Sie die Verantwortung und kehren Sie 

erfrischt in den beruflichen und privaten Alltag 

zurück! 

32GG30140 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Stress bewältigen durch achtsame Persön-

lichkeitsentwicklung - Für Frauen 

Anforderungen des Einzelnen an das All-

tags- und Berufsleben: gestern-heute-mor-

gen 

30.10. - 03.11.2023 

Gerade Frauen leiden oft unter dem Spagat 

zwischen Familie, Beruf und den eigenen Be-

dürfnissen gerecht zu werden – die dann leider 

doch oft auf der Strecke bleiben. Die meisten 

Lebensumstände, mit denen wir konfrontiert 

sind, resultieren aus unseren eigenen Vorstel-

lungen, Gedanken und Überzeugungen. Des-

halb sind wir meist auch selbst in der Lage, uns 

wieder von unseren Problemen zu befreien. 

Stress entsteht im Kopf. 60 – 80.000 Gedanken 

denkt unser Gehirn jeden Tag und es ist im-

mens wichtig, bewusst wahrzunehmen, wie 

diese innere Kommunikation stattfindet. Acht-

samkeit, Entschleunigung und Reflektion kann 

helfen wieder bei sich selbst anzukommen, zu 

erkennen was wirklich wichtig ist und mehr Ge-

lassenheit und Leichtigkeit in den Alltag zu brin-

gen. Erfahren Sie Strategien und Möglichkeiten 

für ein gesundes, glückliches und erfolgreiches 

Leben, beruflich und privat. 

C-01-3-152 

228 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) 

261 € (bei 7 Teilnehmer/-innen) 

304 € (bei 6 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Salutogenese - was den Menschen gesund 

hält 

Bildungsurlaub auf Sylt 

30.10. - 03.11.2023 (Eigene Anreise: Sonntag, 

29.10. / Abreise: Samstag, 04.11.2023) 

Die uralte Frage nach der Entstehung von Ge-

sundheit zeigt sich in dem Begriff "Salutoge-

nese", also was hält den Menschen gesund und 

wie entsteht Gesundheit. Die Salutogenese 

sucht nicht nach Krankheiten und Defiziten, 

sondern nach den physischen und psychischen 

Stärken des einzelnen Menschen und wie diese 

Stärken erkannt, trainiert und gefördert werden 

können. Sie beschäftigt sich mit dem Menschen 

in all seinen Dimensionen, also wie Menschen 

sich gesund entwickeln können. Somit ist die 

Salutogenese als Gegenstück zur Pathogenese 

zu verstehen, welche die Entstehung und Ver-

meidung von Krankheit beschreibt. Eine saluto-

genetische Orientierung bedeutet die Ausrich-

tung auf attraktive Gesundheitsziele sowie auf 

die Ressourcen, um diese Ziele zu erreichen. In 

diesem Bildungsurlaub beschäftigen wir uns mit 

dem Begriff "Salutogenese" und auch mit dem 

eng miteinander in Verbindung stehenden Be-

griff "Resilienz" und wie wir unsere Potenziale 

und Ressourcen im Vertrauen auf unsere 

Selbstgestaltungskräfte zur Bewältigung der 

Herausforderungen des Alltags nutzen können. 

Dies mündet in die große Frage: "Wie bleibe ich 

gesund und wie kann ich meinen persönlichen 

Prozess in Richtung Gesundheit und Wohlbe-

finden, auf allen Ebenen, anstoßen und dauer-

haft weiterverfolgen?" 

C-01-3-172 

273 € (ab 15 Teilnehmer/-innen) 

zzgl. 418 € für Übernachtung und Vollpension 

zzgl.   90 € Einzelzimmerzuschlag (nach Ver-

fügbarkeit) 

zzgl.     9 € Kurabgabe 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Die fünf Säulen des Pfarrers Sebastian 

Kneipp  

06.11. – 10.11.2023 

Keineswegs verstaubt sind die Lehren des 

Pfarrers Sebastian Kneipp. 

Seine Lehren für einen gesunden Körper und 

Geist sind aktueller denn je. Sein Gesundheits-

konzept beinhaltet 5 Säulen der gesunden Le-

bensführung: Wasser, Bewegung, Ernährung, 

Naturapotheke und Lebensbalance, also ein 

ganzheitliches modernes Programm für Kör-

per, Geist und Seele. Die Kneippsche Gesund-

heitslehre beinhaltet so viel mehr als nur das 

bekannte Wassertreten. Stärken Sie Ihr Im-

munsystem und erlernen Sie einfache und 

sanfte Methoden gegen Bluthochdruck und 

Stress, die jederzeit in den Tagesablauf inte-

griert werden können.  

Im Kurs bewegen wir uns viel draußen an der 

frischen Luft und nutzen die Kräfte der Natur. 

Kneippen ist eine aktive und moderne Form 

der Selbstfürsorge, die für alle Altersgruppen 

anwendbar ist. Durch die Anregung der Selbst-

heilungskräfte gewinnen Widerstandsfähigkeit 

und inneres Gleichgewicht an Kraft - so entwi-

ckeln Sie eine starke Position gegenüber allen 

Anforderungen des Lebens. Mit Pfarrer Kneipp 

einfach besser, gesünder und glücklicher le-

ben im Einklang mit der Natur!  

Bitte wetterfeste und bequeme Kleidung, 

Handtuch, Getränke und Mittagssnack mitbrin-

gen!  

32GG30132 

260€ 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

Demenz, Pflege und Beruf - mehr wissen 

und besser handeln 

08.11. – 10.11.2023 
Beruf mit der Pflege von Angehörigen zu 
vereinbaren betrifft immer mehr Menschen. 
Das erfordert Kraft, Organisationstalent und 
Flexibilität, aber auch seelische und 
körperliche Stabilität.  

Mit diesem Bildungsurlaub bieten wir 

Mitarbeitenden, die mit älteren Menschen und 

in der Beratung von Angehörigen arbeiten 

sowie weiteren Interessierten, die demnächst 

Beruf und Pflege vereinbaren müssen oder 

schon damit begonnen haben, hilfreiches 

Wissen zu medizinischen Grundlagen, 

finanziellen und rechtlichen Fragen an. Die 

Teilnehmenden erhalten weiterhin einen 

Überblick über regionale Entlastungs- und 

Unterstützungsangebote. Im Resilienztraining 

lernen die Teilnehmenden wie sie dem Stress 

im Alltag präventiv begegnen können, um 

frühzeitig Belastungen entgegenzusteuern. 

Y5734BU 

30Euro 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de  

 

Shinrin Yoku - WaldBaden im Herbst am 

See / Möhn 

13.11. – 17.11.2023 

Stressbedingte und chronische Krankheiten 

sind auf dem Vormarsch. Der Diskussion um 

eine längere Lebensarbeitszeit stehen die 

ständig wachsende Anzahl der Frühverrentun-

gen und Rehabilitationsmaßnahmen bereits 

bei jüngeren Menschen entgegen. Wie können 

Arbeitnehmer:innen trotzdem bis ins hohe Alter 

leistungsfähig bleiben und mit Freude ihrer Be-

schäftigung nachgehen?  

Eine wirksame Stressbewältigung und nach-

haltige Gesundheitsförderung sind dabei  

unverzichtbar. 

Können Aufenthalte im Wald dabei helfen und 

falls ja, wie soll das gehen? 

Shinrin Yoku - "Das Einatmen der Waldat-

mosphäre" oder kurz das Waldbaden ist in Ja-

pan bereits seit Jahrzehnten eine wissen-

schaftlich anerkannte Methode zur Stärkung 

der Gesundheit und wird von japanischen Ärz-

ten erforscht und verordnet. Auch in Deutsch-

land interessiert man sich zunehmend für die 

"Waldmedizin". In dieser Bildungswoche wer-

den Sie nicht nur theoretisch erfahren, wie und 

warum die Waldatmosphäre so positiv und re-

generativ auf unseren Körper wirkt - sie wer-

den es auch direkt erspüren. Nach einer Wo-

che mit täglichen mehrstündigen Waldaufent-

halten gehen Sie gestärkt und mit vielen Ideen 

zur Stressbewältigung und Gesundheitsförde-

rung zurück in den (Berufs-)alltag. 

Inhalte: 

- Was ist "Gesundheit"? 

- Das Konzept der Salutogenese. 

- Auswirkungen von Stress auf Körper und 

Psyche- Krankheitsursache chronischer Stress 

-  Wissenschaftliche Erkenntnisse zum Shinrin 

Yoku - Waldbaden 

- Die Wurzeln des Shinrin Yoku 

- Hintergrundwissen Wald - bezüglich des 

Shinrin Yoku 

- Das Kommunikationssystem des Waldes 

- Das Immunsystem des Menschen 

• Achtsamkeitsübungen, Wahrnehmung über 

die Sinne, Natur-Meditationen, Gehmeditation, 

Atemübungen, Naturbeobachtungen, usw. 

• Ideen für die Umsetzung im Berufsalltag (z.B. 

in der Mittagspause, auf dem Weg zur und von 

der Arbeit, Gestaltung des Arbeitsplatzes...) 

• Waldbaden im Park, im Garten... 

http://www.kvhsgg.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Der Bildungsurlaub wird zum größten Teil 

draußen im Wald stattfinden. Da wir nur lang-

sam  

unterwegs sind, ist dieser BU auch für Men-

schen mit wenig Kondition geeignet. Entspre-

chende  

Kleidung für jedes Wetter ist nötig. 

Er ist weder ein Bestimmungsseminar für 

Pflanzen und Tiere noch ein "Survival-Trai-

ning" im Wald.  

Mit der Einladung erhalten Sie praktische 

Tipps, was Sie in der Woche an Unterlagen 

und Kleidung  

benötigen 

W40250I 

368,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Kraft tanken mit Kneipp - Themenschwer-

punkt Bewegung 

13.11. – 17.11.2023 

Tun Sie etwas für sich, für Körper, Geist und 

Seele 

Ziel dieser Bildungswoche in Kooperation von 

der vhs Rheingau-Taunus  mit dem Kneipp-

Verein Bad Schwalbach/Rheingau-Taunus soll 

sein, mithilfe der ganzheitlichen Kneipp-Ge-

sundheitslehre zukünftig den Herausforderun-

gen in Beruf und/oder Privatleben besser be-

gegnen zu können. Sie werden viele Informati-

onen zu den folgenden Themen erhalten: 

Kneipp-Gesundheitslehre (Bewegung, Was-

seranwendungen, Lebensordnung, Heilpflan-

zen und Ernährung). 

Weitere konkrete Inhalte sind: Heilpflanzen-

wanderung, Waldbaden, Kneipp und Saluto-

gese und Betriebliches Gesundheitsmanage-

ment, uvm. 

Das Seminar findet in den Räumen des 

Kneipp-Vereins und im Kurpark statt. 

W40460T 

285,00 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Zukunftsmenüs "Nachhaltig Essen für die 

Zukunft" 

13.11. – 17.11.2023 

Für ein gesundes, nachhaltiges und leistungs-

fähigeres Arbeitsleben, als Impuls zur Verän-

derung der Ernährung und des Essverhaltens, 

zur Gesundheitsförderung und zum ressour-

censchonenden Verhalten im Berufsalltag. 

Es ist nicht egal, was wir einkaufen und essen. 

Alles hat Einfluss auf regionale und globale 

Strukturen, auf Ökologie, Ökonomie, Gesell-

schaft und auf unsere Gesundheit. Was bringt 

mir nachhaltige Ernährung und wie ernähren 

wir uns in 5 bis 10 Jahren? 

Neben der Betrachtung der globalen Auswir-

kungen unseres Ernährungs- und Lebensstils 

werden wir nachhaltige, klimafreundliche Re-

zepte ausprobieren. In 3 praktischen Kochein-

heiten bringen wir das Essen der nahen Zu-

kunft auf den Teller, lernen nachhaltig und res-

telos zu kochen und zu genießen. 

Bewegungs- und Entspannungseinheiten und 

die Auseinandersetzung mit der Planetary 

Health Diet runden den Bildungsurlaub ab. 

W40790I 

372,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Tu dir gut! Coaching, Entspannung und Be-

wegung für die Gesunderhaltung in Alltag 

und Beruf 

20.11. – 24.11.2023 
Viele Menschen leiden im Alltag unter Stress, 
Bewegungsmangel und dem ständigen Gefühl 
keine Zeit zu haben. Coaching, Entspannung 
und Bewegung helfen erwiesenermaßen 
Stress zu reduzieren und sogar resistenter 
gegen Stress zu werden. Allerdings stellt sich 
die Frage: Wie schaffe ich es, diese Systeme 
in meinen Alltag zu integrieren, ohne dass 
genau das ein weiterer Stressfaktor wird? 
In diesem Bildungsurlaub erarbeiten wir ein 
gesundes Gedankenmanagement, bringen den 
Körper u.a. mit Yoga und an der frischen Luft 
in Bewegung und üben 
Entspannungstechniken ein. Dabei richten wir 
ein besonderes Augenmerk darauf, die 
Stressbewältigung über den Tag verteilt in den 
beruflichen und privaten Alltag einzubauen. 
Die Yogaübungen sind auch für Anfänger/-
innen geeignet. 

Y5100BU 

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de  

 

Sei nett zu Dir! Weniger optimieren, mehr 

akzeptieren 

20.11. – 24.11.2023 

Wer von uns kennt es nicht, das Thema 

„Wunschgewicht“. Ein Thema, welches uns 

häufig mit den eigenen Grenzen konfrontiert. 

Auch wenn wir alles über die „richtige“ Ernäh-

rung wissen, verhalten wir uns bisweilen ge-

nau gegenteilig dazu. Mit der „Schlank-Den-

ken„-Methode entwickelte ich einen Ansatz, 

der sich wegbewegt von den bekannten Diät-

Programmen hin zu der Integration von „unbe-

wussten“ Bedürfnissen. Abnehmen ist keine 

Frage von Willenskraft, sondern vielmehr ein 

achtsames In-Sich-Hineinhorchen und Wieder-

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
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Entdecken, spielerisches Erforschen von dem, 

was an Kompetenzen in uns verborgen liegt. 

Mein Wunsch ist es, in diesem Bildungsurlaub 

Menschen Mut zu machen, sich wieder mit 

Achtung und Loyalität zu betrachten und 

freundlich mit sich umzugehen.  

In diesem Bildungsurlaub geht es darum, sich 

selbst auf eine neue Art und Weise zu begeg-

nen. Sagen wir mal, dass Sie verschiedene 

Seiten in sich haben, die eine, nennen wir sie 

die Ja-Seite, ist für das Abnehmen und die an-

dere, die Nein-Seite, ist gegen das Abnehmen. 

Und scheinbar ist die Nein-Seite die Seite, die 

gegen das  

Abnehmen ist, diejenige, die die Macht hat? 

Sonst hätten Sie das Thema nicht. Dann wäre 

es doch spannend mit dieser Seite ins Ge-

spräch zu kommen? 

Ich biete Ihnen Denkansätze, die zu einer ver-

änderten Einstellung bzw. zu einer Haltung 

führt, die einen versöhnenden Umgang mit 

sich selbst beinhaltet und in der Folge eine Än-

derung des Essverhaltens möglich machen. 

Gleichzeitig lernen Sie die sanfte Methode des 

XCO-Walkings kennen, erleben so mehr Be-

weglichkeit, und vielleicht regt es Sie an, dies 

in Ihren Alltag zu integrieren. 

Anita Heyer, Autorin, Institutsleiterin „Kompe-

tenzzentrum für Lösungsfokussierte Pro-

zesse“, Uni-Dozentin, DVNLP-Lehrtrainerin 

und -Lehrcoach, Heilpraktikerin für Psychothe-

rapie, XCO-Walking-Instructorin. 

W40300T 

317,50 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Achtsamkeitsbasiertes Resilienztraining für 

gesunde Widerstandskraft im Beruf 

27.11. – 01.12.2023 
Für die vielen ansteigenden Aufgaben, die Sie 
beruflich und privat fordern, brauchen Sie eine 
gesunde Widerstandskraft. Damit diese wieder 
stärker wird, geht es in diesem 
Resilienztraining nur um Ihre Bedürfnisse. Um 
das, was Ihnen Freude macht. Sie werden 
auch ihre Gelassenheit wiederentdecken. Mit 
aktivierender Bewegung und unterschiedlichen 
Entspannungsmethoden kommen Sie erneut in 
Ihre Kraft. Qi Gong-Übungen und geführte 
Meditationen erneuern Ihre Kraftreserven und 
aktivieren Ihre körperlichen Abwehrkräfte. Sie 
finden für sich den Weg, nachhaltig 
leistungsfähig und dynamisch bleiben zu 
können. Gezielt erlernen Sie fundierte 
Maßnahmen zum effizienten Abbau von 
Belastungen im beruflichen Alltag. Inhalte:  
1. Bewusst-sein: Selbst-Empathie + Selbst-
Akzeptanz  
2. Sport & Bewegung + soziale Kompetenzen 

3. Sinn und Freude + Resilienz-Raum Natur 
4. Schlaf und Entspannung 
5. Selbstwirksamkeit 

Gestärkt mit neuer Gelassenheit blicken Sie 

entspannter in die Zukunft und können leichter 

Lösungen für Ihre Aufgaben finden 

Y5105BU  

233,50 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Jin Shin Jyutsu 

Wege zu Resilienz und Gesundheit in Beruf 

und Gesellschaft 

04.12. - 08.12.2023 

Immer mehr Menschen fallen durch Rücken-

schmerzen und Burnout im Berufsleben aus, 

Krankheitsausfälle verursachen Kosten im Mil-

liardenbereich und ein Ende ist nicht abzuse-

hen. Stress wird oft als eine der Hauptursa-

chen benannt. Doch was ist Stress? 

23-11033-2 

615 - 715 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

535 - 635 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Entspannen – aber wie? 

04.12. – 08.12.2023 
Die Fähigkeit zu entspannen und besser mit 
Stressbelastungen umzugehen, kann jede 
Person lernen und ist eine Voraussetzung für 
Leistungsfähigkeit und Gesundheit. Doch die 
passende Methode muss erst einmal gefunden 
werden.  

Der Bildungsurlaub bietet in einem Streifzug 

durch westliche wie fernöstliche 

Entspannungsmethoden die Möglichkeit, 

unmittelbar die Unterschiede und 

Wirkungsweisen zu erleben. Es werden 

effektive Übungen zur körperlichen und 

geistigen Regeneration vermittelt. Den 

Schwerpunkt bilden: Progressive 

Muskelentspannung (PME), 

Achtsamkeitstraining, meditative Übungen, 

bewegte Formen aus dem Qigong, 

ausgewählte Atempraktiken, geleitete 

Imaginationen, Minutenübungen gegen 

Verspannungen, Stresspunkte lösen durch 

Akupressur. Praktische Übungen werden 

ergänzt durch Erkenntnisse aus dem 

Stressmanagement, den Neurowissenschaften 

sowie der westlichen und östlichen Medizin 

(TCM). 

Y5102BU 

214 € 

vhs Offenbach am Main, www.vhs-offen-

bach.de 

 

Body and Mind 

04.12. – 08.12.2023 

Körperliche und geistige Entspannung zum Er-

halt der beruflichen Leistungsfähigkeit 

Ist Ihr Alltag von hohen beruflichen und per-

sönlichen Anforderungen geprägt, und Sie fin-

den immer weniger Zeit, sich bewusst um Ihre 

Gesundheit zu kümmern und den Stress aktiv 

zu bewältigen? Dann sind Sie genau richtig 

hier. Denn in diesem Bildungsurlaub erhalten 

Sie gleich auf zweifache Weise wichtige  

Informationen und praktische Anleitungen für 

den Erhalt Ihrer Arbeitskraft und für Ihre  

persönliche Gesundheitsförderung:  

Auf mentaler Ebene erlernen Sie ein gesundes 

Gedankenmanagement, auf körperlicher  

Ebene die Grundelemente der jahrhunderteal-

ten Yogatradition. Unser Ziel dabei ist, sowohl  

den Körper als auch den Geist, body and 

mind, ganzheitlich zurück in die Ruhe, in einen  

entspannten Zustand zu führen, in dem gute 

Entscheidungen und hohe Leistungsfähigkeit  

möglich sind. Ein Gewinn also, der sowohl für 

Sie persönlich, als auch für Ihr berufliches und  

für Ihr soziales Umfeld dienlich ist. 

Besonders geeignet auch für Yoga-Anfänger 

oder Menschen, die Yoga schon immer einmal  

ausprobieren wollten. 

Die Kursleiterin Iris Fischer ist Rhetorik- und 

Kommunikationstrainerin, NLP Coach, Yoga-

Übungsleiterin u.a. Siehe auch www.iris-fi-

scher.de 

W40140I 

260 € 

vhs Rheingau-Taunus e.V.; www.vhs-rtk.de/bil-

dungsurlaube 

 

Pilates und Achtsamkeit 

11.12. - 15.12.2023 

Pilates ist eine sanfte Methode, den Körper zu 

dehnen und zu kräftigen. Das Körperbewusst-

sein wird geschult, und die Muskulatur in eine 

Balance gebracht. Pilates stärkt vor allem die 

tiefliegende Bauch- und Rückenmuskulatur 

und verhilft zu mehr Beweglichkeit in den Ge-

lenken. Dies ist eine Wohltat für den oft einsei-

tig belasteten Rücken. 

23-11001-2 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Aus eigener Kraft - resilient und achtsam 

leben - Zielgruppe 50+ 

11.12. – 15.12.2023 

In Zeiten permanenter Veränderungen, einer 

zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt 

und den zusätzlichen Auswirkungen der Pan-

demie auf unser soziales Leben, ist es umso 

wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen. 

Oft sind wir angespannt und unkonzentriert 

und glauben, den täglichen Herausforderun-

gen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit 

und sogar Burnout können die Folgen sein. 

Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, 

dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wie-

der bewusstwerden, um unsere Resilienz zu 

verbessern. Dieser Kurs zeigt auf, wie wir un-

ser „Immunsystem der Psyche“ durch Erlernen 

einfacher Strategien aktivieren und stärken, 

und wie die Grundlagen einer gesunden Le-

bensführung uns dabei helfen können. Durch 

Achtsamkeits- und Entspannungsübungen ge-

lingt es uns, aus dem „Gedankenkarussel“ 

auszusteigen und zu mehr Gelassenheit und 

einer besseren Selbstfürsorge zu finden, damit 

wir unseren eigenen Bedürfnissen wieder 

mehr gerecht werden.  

„Wir können den Wind nicht ändern, aber die 

Segel anders setzen“. Aristoteles 

32GG30161 

260 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de 

 

http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-offenbach.de/
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.vhs-rtk.de/bildungsurlaube
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.kvhsgg.de/
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5. Kultur 
 

"Ich schreibe, also bin ich." (Kurt Marti)  

08.05. - 12.05.2023 

Die Welt des Kreativen Schreibens zwischen 

geschäftlicher Korrespondenz, privatem Chat 

und gesellschaftlichem Dialog 

23-11410 

590 - 690 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

510 - 610 € (inkl. Ü/VP/Doppel-

zimmer)  

Akademie BURG FÜRSTEN-

ECK, www.burg-fuers-

teneck.de/bildungsurlaub 

 

Aktive Entspannung als 

Ausgleich zum Ar-

beitsalltag 

Malen und zeichnen, 

Natur und Meditation 

als Kraftquellen 

08.05. – 12.05.2023 

28.08. – 01.09.2023 

Sie suchen eine Auszeit von 

Hektik, Stress und Belastung im 

Berufsalltag? Sie haben Freude an 

Malen, Zeichnen und an der Natur? Entdecken 

Sie in diesem Bildungsurlaub, wie Sie diese 

einfach zugänglichen Kraftquellen alltäglich 

zur Entspannung einsetzen können.  

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie vormit-

tags in den Räumen der VHS eine besonders 

einfache und entspannende Art des Zeichnens 

kennen, die die Konzentration und Ruhe för-

dert. Lassen Sie sich beim Malen durch Farb-

stimmungen und einfache Naturmotive inspi-

rieren, Ihre Fantasie mit ins Spiel zu bringen. 

In mehreren Exkursionen, unter anderem in 

den Taunus (Hohe Mark), tauchen Sie nach-

mittags in die besondere Atmosphäre von 

Wald und Grünflächen ein: das Laufen durch 

die Natur und verschiedene Wahrnehmungs- 

und Entspannungsübungen bringen Sie in 

Kontakt mit Ihrer Umgebung und sprechen all 

Ihre Sinne an.  

Geeignet für alle, die Meditation und Achtsam-

keit auf andere Art und Weise erleben, die Na-

tur als Kraftquelle erschließen und das Malen 

und Zeichnen als eine Möglichkeit der Ent-

spannung kennenlernen oder vertiefen möch-

ten. Sie sollten konstitutionell gut laufen kön-

nen und beweglich sein.  

Zusatzkosten: ca. € 10 Materialkosten sowie 

ggf. Gruppenticket für die Bahn oder Benzin-

kostenbeteiligung (im Kurs zu zahlen) 

2528-10  

2528-50  

€ 260 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Malen und Qi Gong auf Fuerteventura – 

Entspannung in Beruf und Alltag 

08.05. - 12.05.2023 

Bilder von Sonne, Wind und 

Meer! 

Der Kurs widmet sich dem 

entspannten Malen in ver-

schiedenen Techniken 

(z.B. Aquarell, Acryl, 

Farbstifte, Kreiden, 

Mischtechniken). Die 

Entwicklung von Wasser, 

Wind und Sonne als al-

ternative Energieformen 

wird diskutiert, in aus-

drucksvollen Bildern künstle-

risch dargestellt und während 

des begleitenden Entspannungs-

programms am eigenen Körper erleb-

bar gemacht. Eigene Ressourcen und persön-

liche Formen der Regeneration werden ent-

deckt und durch Malen und Entspannungsü-

bungen aus dem Qi Gong gefördert. 

Der Kurs richtet sich an Anfänger und Fortge-

schrittene. 

Vorkenntnisse im Malen oder Qi Gong sind 

nicht erforderlich. 

Eigene An- und Abreise, eigene Buchung der 

Unterkunft und Verpflegung. 

C-01-2-260 

299,00 € (8 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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Farbe ins Leben – Ausdrucksmalen 

08.05.2023 – 12.05.2023 
Beruf und Alltag sind oft herausfordernd. Es 
gibt Zeiten, in denen wir uns fremdbestimmt, 
antriebs- und ideenlos fühlen. Ausdrucksmalen 
ist ein kreativer Weg, um wieder zu uns selbst 
zu kommen. In einem hellen Atelier, stehend 
an der Malwand, experimentieren wir mit 
Pinsel, Kleister, Schwämmen und leuchtenden 
Farben auf großformatigem Papier. Sie 
brauchen keine Vorkenntnisse, nur ein wenig 
Mut, etwas Neues zu wagen. Ganz frei, ohne 
Druck und Bewertung entstehen ganz 
individuelle Bilder. Die Kursleiterin begleitet 
Sie behutsam auf diesem Weg. Neben der 
kreativen Praxis gibt es Kurzvorträge und 
Videos zur Einführung und Historie des 
Ausdrucksmalens. In Reflexionsrunden 
beschäftigen wir uns damit, wie unser 
kreatives Potential den beruflichen und 
privaten Alltag bereichern kann. Sie werden 
sehen: Ausdrucksmalen wirkt und Ihr Leben 
wird bunter. 

AN820721ZB  

333 €, ermäßigt 210 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Fotografieren in Wien 

Architektur und historisch geprägte Orte 

im Spiegel der österreich-europäischen Ge-

schichte - Bildungsurlaub - Minigruppe 

05.06. - 09.06.2023 

Der Fotokurs widmet sich zum einen der Ar-

chitekturfotografie und zum anderen der doku-

mentarischen Fotografie mit Erklärungen his-

torischer Ereignisse. Wien, die Hauptstadt Ös-

terreichs, eignet sich hervorragend, um sowohl 

kunsthistorische als auch europäisch-politi-

sche Themen zu bearbeiten.  

Prachtvolle Bauten von Barock über Jugendstil 

bis Moderne bieten eine Vielzahl an Möglich-

keiten, sich der Architekturfotografie zu wid-

men und gleichzeitig den historischen Bezug 

zum heutigen Europa kennen zu lernen.  

Wie wird der richtige Blickwinkel gefunden, 

wann ist der optimale Zeitpunkt zur Aufnahme, 

verschiedene Techniken der Fotografie und 

die für den jeweiligen Zweck zu nutzenden 

Einstellungen der Kamera werden vermittelt 

und vor Ort praktisch an politisch relevante 

und kulturhistorische Orte (Burgtheater, Hun-

dertwasserhaus, etc.) umgesetzt. 

Min. 6 Teilnehmer/-innen, max. 8 Teilnehmer/-

innen 

Eigene Anreise bis So.04.06.2023, eigene Ab-

reise ab Sa. 10.06.2023 

C-01-2-168 

499 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) 

zzgl. 470 € für 6 Übernachtungen im Doppel-

zimmer inkl. Frühstück (zu zahlen vorab bis 

11.04.2023 bei Michael Schultes), EZ-Zu-

schlag (Nutzung eines DZ als EZ): 200 €, 

Preise Stand April 2022 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Motivation und Inspiration durch Körper 

Kunst Bewegung 

Gesundheitsressourcen - Gesellschaftliche 

Relevanz und persönliche Verantwortung. In-

tegration in den Berufsalltag. 

12.06. - 16.06.2023 

Das stimmige Zusammenspiel von Körper und 

Geist ist Quelle und Ressource für Gesund-

heit, künstlerischen Ausdruck und persönliche 

Entwicklung und geht weit über ein Funktionie-

ren in Beruf und privatem Alltag hinaus. Sind 

wir in uns selbst zu Hause, nehmen wir unsere 

Bedürfnisse besser wahr und können flexibler, 

entspannter und zugleich kraftvoller im Leben 

stehen. 

23-11413 

570 - 670 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

490 - 590 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Storytelling und Reportagefotografie 

Geschichten erzählen mit Fotografien 

19.06. – 23.06.2023 

Wer im Zeitalter von digitaler Kommunikation 

und Social Media an gesellschaftlich relevan-

ten Themen nicht nur teilhaben möchte, hat 

mit den Mitteln des digitalen Storytelling das 

Handwerkzeug, um auch aktiv mitzugestalten. 

Sie erzählen Ihre eigene Geschichte mittels 

Fotos. Unter dem Motto „Bilder sagen mehr 

als 1000 Worte“ erreichen Sie mehr Adressa-

ten und können so zu Diskussionen anregen. 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, was eine 

gute, sich selbst erklärende Bildstrecke aus-

macht, wie sie fotografiert wird, was sie errei-

chen kann und wie man sie präsentiert. Damit 

Ihre Bilder eine Erzählkraft erreichen, beschäf-

tigen wir uns mit den Grundlagen der Repor-

tage, der teilhabenden Sichtweise auf Motive 

und der Erstellung und Umsetzung eines Kon-

zepts für Storytelling.  

Im Praxisteil suchen wir Motive im Innen- und 

Außenbereich unseres Umfeldes und werden 

sie mit den verschiedenen technischen Mög-

lichkeiten unserer Kamera festhalten.  

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang 

mit Ihrer Kamera  

Bitte mitbringen: Kamera, analog oder digital, 

mit ausreichend Speicher sowie geladene Ak-

kus 

2406-10 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Kreativität und Achtsamkeit 

26.06.2023–30.06.2023 

Endlich mal die To - do Liste zur Seite legen 

und den Kopf frei bekommen. In der Natur und 

im Atelier gewinnen wir Abstand zum Alltag. 

Achtsamkeitsübungen lassen uns zur Ruhe 

kommen und auftanken. Langsam kann unser 

kreatives Potential wieder sprudeln. Drin und 

draußen experimentieren wir mit Ton, 

Naturmaterialien, Farben und mehr. Ganz frei, 

ohne Druck und Bewertung entstehen kleine 

Objekte und Bilder. Mal leise und besinnlich, 

dann wieder spielerisch, leicht und fröhlich. 

Jede*r für sich und im lebendigen Austausch 

mit anderen entwickeln wir kreative 

Kompetenzen, die Alltag und Berufsleben 

bereichern werden. 

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. 

AN820722ZB 

339 €, ermäßigt 212 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Fotografieren in Prag 

Architektur und historisch geprägte Orte 

im Spiegel der tschechisch-europäischen 

Geschichte - Bildungsurlaub - Minigruppe 

04.09. - 08.09.2023 

Der Fotokurs widmet sich zum einen der Ar-

chitekturfotografie und zum anderen der doku-

mentarischen Fotografie mit Erklärungen his-

torischer Ereignisse. Prag eignet sich hervor-

ragend, um sowohl kunsthistorische als auch 

europäisch-politische Themen zu bearbeiten. 

Prachtvolle Bauten aus verschiedenen Epo-

chen bieten eine Vielzahl an Möglichkeiten, 

sich der Architekturfotografie zu widmen und 

gleichzeitig den historischen Bezug zum heuti-

gen Europa kennen zu lernen. 

Wie wird der richtige Blickwinkel gefunden, 

wann ist der optimale Zeitpunkt zur Aufnahme, 

verschiedene Techniken der Fotografie und 

die für den jeweiligen Zweck zu nutzenden 

Einstellungen der Kamera werden vermittelt 

und vor Ort praktisch umgesetzt. Politisch rele-

vante Orte (zum Beispiel Wenzelsplatz - "Pra-

ger Frühling", Balkon der deutschen Botschaft) 

werden dokumentarisch fotografiert. 

Besuch der Wirkungsstätten Prager Meister 

Fotografen. Ihre analoge Arbeitsweise und de-

ren Bildsprache werden besprochen und nach-

vollzogen. 

Min. 6 Teilnehmer/-innen, max. 8 Teilnehmer/-

innen 

Eigene Anreise bis So. 03.09.2023, eigene 

Abreise ab Sa. 09.09.2023 

C-01-2-167 

499 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) 

zzgl. Zimmer, zu zahlen vorab bis 17.07.2023 

bei Michael Schultes. Das Doppelzimmer für 2 

Personen kostet 428 € pro Person inkl. Früh-

stück. Das Doppelzimmer zur Einzelnutzung 

kostet 588 € inkl. Frühstück. Preise Stand 

13.10.2022, zzgl. City Tax zu zahlen vor Ort.  

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
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Die Macht der Erzählung  

Storytelling als Mittel des Selbstausdrucks, 

der beruflichen Kommunikation und der 

medien-politischen Artikulation von Mei-

nungen 

16.10. - 20.10.2023 

Früher hieß es, die Feder sei mächtiger als 

das Schwert. Heute sind es vielerorts die digi-

talen Bildschirme, die uns unterhalten, infor-

mieren und "bilden", aber auch mit manipulati-

ver Werbung, "falschen Wahrheiten" und frag-

würdigen Verschwörungstheorien irritieren 

können. In diesem Bildungsurlaub geht es um 

die vielfältigen Techniken und Funktionswei-

sen des Erzählens. Dazu werden die Grundla-

gen des kreativen Schreibens vermittelt: Wie 

ist eine Geschichte aufgebaut, welche Erzähl-

perspektiven gibt es, wie konstruiert man fik-

tive Charaktere und wie fesselt man seine Le-

ser*innen. 

Anschließend übertragen Sie die Techniken 

des Storytellings in die Welt der Businesskom-

munikation und lernen, wie man etwa Vorträge 

und Präsentationen lebendiger und überzeu-

gender gestalten kann. Um die persuasiven 

Funktionen von Erzählungen geht es auch bei 

der gemeinsamen Analyse von Werbefilmen 

und von Verschwörungstheorien, die Sinnzu-

sammenhänge konstruieren und dabei ge-

schickt Denklogiken außer Kraft setzen.  

Impulsvorträge werden durch Diskussionen er-

gänzt. Dank kontinuierlich eingestreuter 

Schreib- und Analyseübungen können Sie die 

Theorien auf Ihre eigenen Schreibprojekte an-

wenden. 

Z321-001 

282 € 

vhs Hochtaunus, www.vhs-hochtaunus.de 

 

Nähen - Handwerk hat goldenen Boden - 

Minigruppe 

Nachhaltigkeit Gestern - Heute - Morgen 

16.10. - 20.10.2023 

Im Focus steht die Wertschätzung der eigenen 

Hand-Arbeit und dem zur Verfügung stehen-

den textilen Material. Alles vor dem Hinter-

grund der Verknappung der Ressourcen, den 

steigenden Kosten unserer Lebenshaltung und 

der Umweltverschmutzung durch Entsorgung 

neuwertiger Kleidungsstücke. Alle Teilneh-

menden - auch mit geringen Nähkenntnissen - 

sind eingeladen Textilien / Stoffe / Kleidungs-

stücke mitzubringen. Alles was zu schade für 

den Kleidersack ist wird umgestaltet, repariert 

oder geändert. Somit bleibt der Wert erhalten 

und ein neues Teil wird gestaltet. Aus Hemden 

und T-Shirts kann z.B. eine Babydecke entste-

hen, gleichzeitig werden "Erinnerungen" fest-

gehalten. Statt eines Bildes hat man Material 

in der Hand. 

Der Prozess der Veränderung ist individuell 

und kreativ! 

Wir setzen uns auseinander mit dem eigenen 

Konsumverhalten, sowie dem Herstellungspro-

zess von der Herkunft des Materials bis in un-

seren Kleiderschrank! 

Das Erlangen handwerklicher Fähigkeiten 

macht uns "nebenbei" unabhängiger von in-

dustriell hergestellter Ware und der jeweiligen 

Mode... und als weiterer Nebeneffekt hat das 

individualisierte Teil einen höheren Stellen-

wert.Übernachtungsmöglichkeiten in unmittel-

barer Nähe z.B.: 

Villa Oranien https://www.villaoranien.de/  

Grafenschloss-Jugendherberge 

https://www.jugendherberge.de/jugendherber-

gen/diez-403/portraet/   

C-01-2-430 

304 € (6 Teilnehmer/-innen) 

365 € (bei 5 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

 

Das Menschenbild im Wandel der Zeit - Mi-

nigruppe  

23.10. - 27.10.2023 

Spurensuche und Zukunftsvisionen auf dem 

Hintergrund der Darstellung von Menschen 

aus verschiedenen Epochen, mit Blick auf die 

jeweilige gesellschaftspolitische Situation im 

privaten und beruflichen Alltag. Die Menschen-

darstellung (Gesichter, Körper, Ausdruck) dif-

ferieren in den verschiedenen Epochen und 

zeigen mehr als ein "Abbild". Sie bergen in 

sich Lebenshaltung, Mentalität der Zeit, ge-

schichtliche Ereignisse, Mode, gesellschaftli-

che Regeln und vieles mehr. 

Spurensuche in der Vergangenheit anhand 

von geschichtlichen Epochen und Bildern, bis 

hin zu Zukunftsvisionen. 

Inspiriert von der Mode und dem jeweiligen 

Zeitgeist, können Zeichnungen, Collagen, In-

stallationen und vieles Andere entstehen. Indi-

viduelle Begleitung und Gruppenaustausch 

machen es leicht, die eigene künstlerische 

Ausdrucksform zu finden. 

Übernachtungsmöglichkeiten in unmittelbarer 

Nähe z.B.: 

Villa Oranien https://www.villaoranien.de/  

Grafenschloss-Jugendherberge 

https://www.jugendherberge.de/jugendherber-

gen/diez-403/portraet/   

304 € (6 Teilnehmer/-innen) 

365 € (bei 5 Teilnehmer/-innen) 

KVHS Limburg-Weilburg, www.vhs-limburg-

weilburg.de  

http://www.vhs-hochtaunus.de/
https://www.villaoranien.de/
https://www.jugendherberge.de/jugendherbergen/diez-403/portraet/
https://www.jugendherberge.de/jugendherbergen/diez-403/portraet/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
https://www.villaoranien.de/
https://www.jugendherberge.de/jugendherbergen/diez-403/portraet/
https://www.jugendherberge.de/jugendherbergen/diez-403/portraet/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
http://www.vhs-limburg-weilburg.de/
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"Fake Pictures" in Theorie und Praxis 

Fotografie und die Manipulation durch Bil-

der 

06.11. – 10.11.2023 

Das anfangs als wahr und objektiv geltende 

Medium der Fotografie wurde schon immer als 

manipulative Waffe eingesetzt. Die Möglichkei-

ten der Manipulation, sowohl an wie auch mit 

Fotos, untersuchen wir genauso wie das Ideal 

der „Veränderbarkeit der Welt durch Fotogra-

fie“. Wir befassen uns mit der historischen Ent-

wicklung der Bildmanipulation und analysieren 

mehr oder weniger bekannte, gefälschte und 

gestellte Beispiele sowie den fotografischen 

Katastrophenjournalismus. In der Auseinan-

dersetzung mit ausgewählten Materialien und 

der aktuellen Medienberichterstattung versu-

chen wir, eine eigene differenzierte und reflek-

tierte Haltung zu dem Thema zu erarbeiten. 

Vor allem suchen wir in einem Praxisteil Mo-

tive in unserem Umfeld und manipulieren 

selbst Realität mit Mitteln der Kamera – ganz 

ohne Bildbearbeitung, aber weit entfernt vom 

Original.  

Voraussetzung: Fotografische Grundkennt-

nisse 

Bitte mitbringen: Kamera, Speicherkarte, gela-

dene Akkus 

2406-50  

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Farbe ins Leben – Ausdrucksmalen 

06.11.2023 – 10.11.2023 
Beruf und Alltag sind oft herausfordernd. Es 
gibt Zeiten, in denen wir uns fremdbestimmt, 
antriebs- und ideenlos fühlen. Ausdrucksmalen 
ist ein kreativer Weg, um wieder zu uns selbst 
zu kommen. In einem hellen Atelier, stehend 
an der Malwand, experimentieren wir mit 
Pinsel, Kleister, Schwämmen und leuchtenden 

Farben auf großformatigem Papier. Sie 
brauchen keine Vorkenntnisse, nur ein wenig 
Mut, etwas Neues zu wagen. Ganz frei, ohne 
Druck und Bewertung entstehen ganz 
individuelle Bilder. Die Kursleiterin begleitet 
Sie behutsam auf diesem Weg. Neben der 
kreativen Praxis gibt es Kurzvorträge und 
Videos zur Einführung und Historie des 
Ausdrucksmalens. In Reflexionsrunden 
beschäftigen wir uns damit, wie unser 
kreatives Potential den beruflichen und 
privaten Alltag bereichern kann. Sie werden 
sehen: Ausdrucksmalen wirkt und Ihr Leben 
wird bunter. 

AO820721ZB  

333 €, ermäßigt 210 € 

vhs Marburg-Biedenkopf, www.vhs-marburg-

biedenkopf.de  

 

Spiel der Phantasie und Spiegel der Reali-

tät 

Theaterpädagogische Methoden zur Förde-

rung authentischer Präsenz und Ausdrucks-

kraft in Beruf und Gesellschaft  

20.11. - 24.11.2023 

Sie lernen auf humorvolle Weise mittels des 

Mediums Theater kreative Werkzeuge zur För-

derung des Ausdrucks und der Kommunika-

tion kennen. Dabei wird die Übertragbarkeit 

der Logik der Theaterkommunikation auf Beruf 

und Alltag präzisiert und deren Anwendungs-

möglichkeiten aufgezeigt.  

23-13104 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.vhs-marburg-biedenkopf.de/
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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6. Bildungsurlaub für Frauen 
 

Schreibreise auf Sylt 

04.03. – 11.03.2023 (nur noch auf Warteliste) 

05.11. – 12.11.2023 

Bildungsurlaubsseminar der Arbeitsgemein-

schaft Arbeit und Leben. 

Eine Reise ans Meer, an den Ursprung allen 

Lebens, umschreibend die eigene 

Lebensgeschichte auf 

dem Hintergrund des 

Zeitgeistes auszu-

leuchten, sie im Spie-

gel der Natur neu zu 

entdecken und Zu-

kunftsvisionen zu ent-

wickeln. 

Bitte ausführliches Infoblatt anfor-

dern (06103/3131-1350).  

222K010707 

221K010709 

Jugendseeheim, List auf Sylt 

821 €, incl. Bahnfahrt, Unterkunft im EZ und 

Vollverpflegung 

vhs Kreis Offenbach, http://www.vhs-kreis-of-

fenbach.de 

 

Frau sein und  älter werden. Wie gelassen 

älter werden?   

Bildungsurlaub auf Spiekeroog 

26.03. – 31.03.2023 

Oft schleicht sich das Gefühl des Älterwerdens 

unmerklich ein; plötzlich steht das Alter vor der 

Tür, beeinflusst (belastet) unseren (All)tag. 

Unsere Lebensumstände und unser Körper 

verändern sich. Spätestens wenn das Alter 

unseren Berufsalltag beeinflusst, entsteht 

Handlungsbedarf. Im Bildungsurlaub stellen 

wir uns wesentliche Fragen: Muss es bis zum 

bitteren Ende so weitergehen? Was ist wie zu 

verändern? Gibt es überhaupt Perspektiven? 

Sie werden vertraut gemacht mit einem 

Potpourri bewährter Mehtoden. Der Methoden-

Strauß unterstützt Sie dabei, motivierende 

Ideen, Kraftquellen, Ziele für Ihre nächste 

Lebensphase zu entwickeln und sich vor allem 

den eigenen Bedürfnissen bewusst zu werden 
Bitte Infoblatt anfordern! Tel. 06074 812266 o-
der info@vhs-dietzenbach.de 
Eigene Anreise! 

Di S 517 

Preis auf Anfrage (ca. 749 € im DZ, eigene An-

reise) 

vhs Dietzenbach, http://www.vhs-dietzen-

bach.de 

 

Souverän zum Ziel - ein Bildungsurlaub für 

Frauen  
Frech, weiblich, authentisch! - Kommunika-
tion auf den Punkt gebracht 

27.03. - 31.03.2023 
Kommunikation ist weit mehr als Sprache oder 

Worte. Kommunikation beginnt nicht im 
Kopf, sondern im Körper! Näm-

lich mit dem Gefühl, in sich 
selbst gut verwurzelt zu 
sein. Erst wenn ich mich in 
meinem Körper fühle, kann 
ich meine wahren Bedürf-
nisse wahrnehmen und für 

sie einstehen. In diesem Bil-
dungsurlaub verbinden wir Ele-

mente aus der Körperarbeit mit der Wert-
schätzenden Kommunikation (nach Dr. Mars-
hall Rosenberg, USA) um unsere individuellen 
Bedürfnisse herauszufinden. Wir erschließen 
uns unsere weibliche Kraft, um charmant 
Grenzen zu setzen und kraftvoll für uns einzu-
stehen. So gelingt es uns in Beruf und Alltag 
ganz einfach, souverän unsere Ziele zu errei-
chen.  
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme 
Kleidung zum Wechseln, Gymnastikmatte 

31GG50034 

300 € 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau, 

www.kvhsgg.de  

 

http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
http://www.vhs-kreis-offenbach.de/
mailto:info@vhs-dietzenbach.de
http://www.kvhsgg.de/
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Stressbewältigung für Frauen durch Acht-

samkeit und Yoga in Beruf und Alltag 

27.03. – 31.03.2023 
Das Thema Stressbewältigung rückt in der ge-
sundheitlichen Prävention immer mehr in den 
Vordergrund: Stress empfindet heutzutage fast 
jeder - zumindest zeitweilig.  Unser Körper rea-
giert auf ihn mit Symptomen wie Erschöpfung 
und Krankheit. Dieser Bildungsurlaub mit Auf-
enthalt auf der Insel Norderney vermittelt, wie 
durch Achtsamkeits- und Entspannungstrai-
nings ein wichtiges persönliches Gleichgewicht 
für Beruf und Privatleben gefunden werden 
kann. Es werden körperliche Übungen aus dem 
Hathayoga und Entspannungstechniken wie 
Gehmeditation, Yoga Nidra und der Bodyscan 
erlernt und angewendet.  Diese sind leicht er-
lernbar und können später in den Alltag inte-
griert werden. Durch einen gelasseneren Um-
gang mit Stress und die Besinnung auf individu-
elle Ressourcen kann mehr Lebensfreude emp-
funden und positive Energie geschöpft werden.  
Die Anerkennung als Bildungsurlaub für Be-
schäftigte  in Hessen liegt vor. 
31-3019002 

290 € 

vhs Waldeck-Frankenberg, https://www.vhs-

waldeck-frankenberg.de 

 

Ayurveda und mehr - die weibliche Kraft 

ganzheitlich leben 

Wie Sie Kraft und Motivation für den Be-

rufs(-Alltag) finden können 

17.04. – 21.04.2023 

Ein Angebot von Frauen für Frauen, um die 

Anforderungen von Alltag, Gesellschaft und 

Beruf besser zu meistern! Der Bildungsurlaub 

unterstützt Sie dabei, zu einer gesünderen, 

ausgeglicheneren und typgerechten Lebens-

führung zu finden. Sie lernen zahlreiche Emp-

fehlungen aus der Ayurveda Naturheilkunde 

kennen, die Sie leicht im Alltag umsetzen kön-

nen. In Praxiseinheiten aus den Bereichen 

Entspannung, Körpererfahrung, Meditation und 

Yoga bekommen Sie Techniken an die Hand, 

mit denen sie körperliche und psychische Be-

lastungen ausgleichen und Ihr Wohlbefinden 

ganzheitlich verbessern können. 

Seminarinhalte: 

„typisch weiblich“? - zur Rolle der Frau in Beruf 

und Gesellschaft 

Ayurveda und Naturheilkunde - Grundlagen 

und Hintergründe 

Ayurvedische Konstitution, Ernährung und indi-

viduelle Empfehlungen für Ihren (Berufs-)Alltag 

Ayurveda und Naturheilkunde für Frauen 

Stresssymptome erkennen und mit Entspan-

nungsübungen gegensteuern 

Weibliche Stärke - eigene Ressourcen erkun-

den und nutzen; ein Gespür für eigene Bedürf-

nisse entwickeln und lernen, Ihnen Raum zu 

geben 

Die Macht der Gedanken - Glaubenssätze und 

Rituale 

Massage und Körperbewusstsein 

Zusatzkosten: € 15 für Verbrauchsmaterial (im 

Kurs zu zahlen) 

3120-01 f 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

Erfolgreich führen 

Bildungsurlaub für Frauen 

17.04. – 21.04.2023 

31.07. – 04.08.2023 

Ein Intensiv-Führungstraining im geschützten 

Rahmen für Frauen, die eine Leitungsfunktion 

in der Wirtschaft anstreben oder bereits erste 

vorhandene Führungskenntnisse erweitern 

möchten.  

In dieser Woche erhalten Sie einen umfassen-

den Einblick in die vielfältigen Erfordernisse ei-

ner Führungsposition. Sie befassen sich mit 

den fünf Erfolgskompetenzen, die eine Füh-

rungskraft beherrschen sollte, um erfolgreich 

zu sein. Im Rahmen von interaktiven Vorträ-

gen, Diskussionsrunden, Einzel- und Gruppen-

arbeit, sowie Rollenspiele werden erste 

Schritte erarbeitet, um den eigenen, authenti-

schen Führungsstil zu entwickeln. 

Themen u.a.: 

Kommunikation 

Mitarbeiterführung 

Handlungs-, Motivations- und Delegationsfä-

higkeit 

Zusatzkosten: € 5,00 für Kopien (im Kurs zu 

zahlen) 

5601-01 f 

5601-03 f 

260 € 

vhs Frankfurt am Main, https://vhs.frank-

furt.de/de/ 

 

https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
https://vhs.frankfurt.de/de/
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Fit für Führung 

Gesundheitsbewusst führen um in Beruf und 

Gesellschaft verantwortungsvoll zu handeln 

08.05. - 12.05.2023 

Sie wollen gut auf Führungssituationen und -

aufgaben vorbereitet sein? Sie wollen sich als 

Führungskraft weiterentwickeln? Sie suchen 

praktikable Lösungsansätze zur Problembe-

wältigung in Führungssituationen?  

23-11702 

560 - 660 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

480 - 580 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

Frei und stark! Persönlichkeitsentwicklung 

durch Tanz und Latino-Rhythmen 

Bildungsurlaub für Frauen 

26.06. – 30.06.2023 

Entdecken Sie Ihre eigene innere Stärke, wer-

den Sie sich klar über das, was Sie vom Le-

ben wollen, und lernen Sie, es Schritt für 

Schritt zu verkörpern und auszudrücken. Jegli-

cher Erfolg, beruflich wie privat, hängt in ho-

hem Maße von unserem Selbstvertrauen und 

dem Glauben an uns selbst ab. Gerade 

Frauen leben oft ihre Talente und Fähigkeiten 

nicht aus und bleiben beruflich wie privat unter 

ihren Möglichkeiten. Sie machen Abstriche in 

ihrer Karriere, im Privatleben, der Partner-

schaft, sogar beim eigenen Lebensglück, weil 

sie eher geneigt dazu sind, an sich zu zwei-

feln. 

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Ihre ei-

gene, innere Stärke kennen und bringen sie 

über Tanz und Embodyment in Ihren Körper 

und in Ihr Leben. Durch Latino-Rhythmen - 

Salsa, Cha-Cha-Cha, Rumba, Tango und Fla-

menco - erleben Sie nach und nach Ihren Kör-

per auf eine ganz neue Art und Weise kennen. 

Es geht nicht darum, Schritte oder Choreogra-

phien zu lernen, sondern darum, den Körper 

für den Rhythmus zu öffnen und dann durch 

die Bewegung ein stärkendes und positives 

Körpergefühl zu entwickeln. 

 Sie werden sich klarer und klarer darüber, 

was Sie wirklich im Leben wollen, was genau 

Erfolg und Glück für Sie bedeutet, und bauen 

die dazu nötige innere Stärke auf, um Ihre ei-

genen Wünsche und Ziele umzusetzen und zu 

leben. Sie lernen, sich mehr auf Ihre Intuition 

zu verlassen, und schließen Frieden mit dem 

inneren Kritiker und Perfektionisten, mit dieser 

inneren Stimme, die uns das Leben unnötig 

schwer macht. Sie lernen, wie aus Selbstzwei-

feln innere Stärke wird und wie Sie durch die 

Bewegung mehr und mehr spüren und erle-

ben, was für eine kraftvolle, charismatische 

und wunderschöne Frau Sie sind und welche 

Möglichkeiten und Entwicklungen das Leben 

für Sie bereithält.  

Inhalte und Methoden im Überblick: 

 Tanz und Embodyment, um innere 

Stärke aufzubauen (RiseConfiDance) 

 Meditationen (bewegte wie ruhige) 

 Freies und angeleitetes Journaling 

(Tagebuchschreiben) 

 Weibliche Rollen kennen- und leben 

lernen 

 Unterstützung, das Gelernte im eige-

nen Alltag umzusetzen und zu leben 

Bitte bringen Sie bequeme (Sport-)Kleidung 

und dicke Socken mit. Es ist keine Vorausset-

zung, dass Sie tanzen können. Sie brauchen 

keinen Partner. Sie tanzen für sich und alleine. 

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub in Hessen 

und im Saarland anerkannt. 

BA106106H1  

235 € - Voranmeldung 

vhs Wetterau, https://www.vhs-wetterau.de  

 

Bildungsurlaub für Frauen: Souverän zum Ziel 

23.10. – 27.10.2023 
Sie möchten als Frau berufliche 
Herausforderungen (Termine, Druck, 
Erwartungen) souverän meistern? Im Frausein 
liegt eine Kraft, die es uns Frauen erlaubt, 
anders als Männer zu agieren und erfolgreich 
zu sein. Im Kurs erschließen wir diese Kraft: 
Wir widmen uns der inneren Klarheit und 
nutzen neue Ansätze aus der Körperarbeit 
(Entspannung, Bewegung, Atmung), um diese 
Klarheit in uns zu verankern. Denn: 
Kommunikation beginnt im Körper und nicht im 
Kopf! So kann uns unsere Kraft jederzeit im 
Alltag zur Verfügung stehen und wir können 
sie in der Kommunikation als Kompass 
einsetzen, um charmant Grenzen zu setzen 
und selbstbewusst zu führen: authentisch-
weiblich-kraftvoll. Wir arbeiten auch mit dem 
Modell der „Wertschätzenden Kommunikation“ 
nach Dr. Marshall Rosenberg, USA.  
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und 
bequeme Kleidung zum Wechseln für ganz 
einfache und effektive Entspannungsübungen. 

B506-31 

279 € 

vhs Darmstadt, www.darmstadt-vhs.de 

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
https://www.vhs-wetterau.de/
http://www.darmstadt-vhs.de/
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Ich bin dann mal ausgeglichen…  

Strategien für Frauen um Stress im beruflichen 

und privaten Umfeld, unter den gesellschaftli-

chen Rahmenbedingungen, zu managen  

20.11. - 24.11.2023 

Anspannung und Entspannung – zwei sehr 

wichtige Aspekte unseres Lebens. Oft aber 

nimmt die Anspannung immer mehr zu, und 

die physische sowie psychische Entspannung 

rückt in den Hintergrund. Es entsteht eine Be-

lastungssituation, die auf Dauer gravierende 

Auswirkungen auf die Gesundheit haben kann. 

Frauen sind hiervon meist häufiger betroffen 

und oft durch Doppel- und Dreifachbelastun-

gen stärker gefordert. 

23-11514 

605 - 705 € (inkl. Ü/VP/Einzelzimmer) 

525 - 625 € (inkl. Ü/VP/Doppelzimmer)  

Akademie BURG FÜRSTENECK, www.burg-

fuersteneck.de/bildungsurlaub 

 

 

 

http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
http://www.burg-fuersteneck.de/bildungsurlaub
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Kontaktdaten der Volkshochschulen in Hessen 
 

Volkshochschule Bad Homburg  

Elisabethenstr. 4-8 

61348  Bad Homburg 

 06172 2300 6   06172 2300 9 

E-Mail: info@vhs-badhomburg.de  

Internet: http://www.vhs-badhomburg.de/ 

 

Kreisvolkshochschule Bergstraße 

Marktplatz 1 

64653  Lorsch 

 06251 17296 0   06251 17296 66 

E-Mail: info@kvhs-bergstrasse.de 

Internet: http://www.kvhs-bergstrasse.de 

 

Hessische Heimvolkshochschule Burg 

Fürsteneck 

Akademie für berufliche und musisch-kul-

turelle Weiterbildung 

Am Schloßgarten 3 

36132 Eiterfeld 

 06672 9202 0  06672 9202 30 

E-Mail: bildung@burg-fuersteneck.de 

Internet: http://www.burg-fuersteneck.de 

 

Volkshochschule Darmstadt 

Große Bachgasse 2 

64283  Darmstadt 

 06151 13278  06151 133260 

E-Mail: vhs@darmstadt.de 

Internet: https://www.darmstadt-vhs.de/  

 

Volkshochschule Darmstadt-Dieburg 

Postanschrift: 

Kreisausschuss des Landkreises Darmstadt-

Dieburg 

Fachbereich Schulservice, Volkshochschule 

Jägertorstr. 207,  64289 Darmstadt 

( 06151 881 2301 2  06151 881 2319 

E-Mail: vhs@ladadi.de 

Internet: https://vhs.ladadi.de/ 

 

Volkshochschule Frankfurt am Main 

Sonnemannstraße 13 

60314 Frankfurt am Main 

 069 212-71501   069 212-71500 

E-Mail: vhs@frankfurt.de 

Internet: http://www.vhs.frankfurt.de 

 

Volkshochschule der Stadt Fulda 

Unterm Heilig Kreuz 1 

36037 Fulda  

 0661 102 1477   0661 102 2471 

E-Mail: vhs@fulda.de 

Internet: http://www.vhsfulda.de 

 

Volkshochschule des Landkreises Fulda 

Wörthstr. 15 

63037 Fulda 

 0661 6006-1600  0   0661 6006-1630 

E-Mail: vhs@landkreis-fulda.de 

Internet: http://www.vhs-fulda.de 

 

Volkshochschule der Universitätsstadt Gie-

ßen 

„vhs in der Wetterwarte“ 

Fröbelstr. 65 

35394  Gießen 

 0641 306-1467   0641 306 2474 

E-Mail: vhs@giessen.de 

Internet: https://www.vhs-giessen.de/ 

 

Volkshochschule Landkreis Gießen 

Kreuzweg 33 

35423 Lich 

 0641 9390 - 5700   0641 9390 - 5740 

E-Mail: kvhs.giessen@lkgi.de 

Internet: http://www.vhs-kreis-giessen.de 

 

Kreisvolkshochschule Groß-Gerau 

Hauptstr. 1 

64521 Groß-Gerau 

 06152 1870 0    06152 1870 190 

E-Mail: info@kvhsgg.de 

Internet: http://www.kvhsgg.de/ 

 

Volkshochschule der Stadt Hanau 

Ulanenplatz 4 

63452  Hanau 

 06181 92380 – 0   06181 92380 21 

E-Mail: fit@vhs-hanau.de 

Internet: http://www.vhs-hanau.de 

 

Volkshochschule des Landkreises Hers-

feld-Rotenburg 

Postanschrift: Friedloser Str. 12 

36251  Bad Hersfeld 

 06621 87-6303   06621 87-6310 

E-Mail: vhs@hef-rof.de 

Internet: http://www.vhs-hersfeld.de 

 

Volkshochschule Hochtaunus  

Füllerstr. 1 

61440  Oberursel 

 06171 5848 0   06171 5848 10 

E-Mail: info@vhs-hochtaunus.de 

Internet: http://www.vhs-hochtaunus.de 
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mailto:vhs@frankfurt.de
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Volkshochschule Region Kassel 

Wilhelmshöher Allee 19-21 

34117  Kassel 

 0561 1003 1681    0561 1003 1660 

E-Mail: vhs@landkreiskassel.de 

Internet: http://vhs-region-kassel.de/ 

 

Lahn-Dill-Akademie für Jugend und Er-

wachsenenbildung 

Bahnhofstr. 10 

35683  Dillenburg 

 02771 407750    02771 407830 

E-Mail: info@lahn-dill-akademie.de 

Internet: http://www.lahn-dill-akademie.de 

 

Kreisvolkshochschule Limburg-Weilburg  

Diezer Str. 33-35 

65549  Limburg / Lahn 

 06431 9116 0   06431 9116 19 

E-Mail: info@vhs-Limburg-Weilburg.de 

Internet: http://www.vhs-limburg-weilburg.de 

 

Bildungspartner Main-Kinzig GmbH - Volks-

hochschule 

Postadresse: Postfach 1865, 63558 Gelnhau-

sen 

Besucheradresse: Frankfurter Str. 30, 63571 

Gelnhausen 

 06051 91679 0  06051 91679 10 

Email: vhs@bildungspartner-mk.de 

http://www.bildungspartner-mainkinzig.de 

 

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis 

Pfarrgasse 38 

65719  Hofheim / Taunus 

 06192 9901 0   06192 9901 45 

E-Mail: info@vhs-mtk.de 

Internet: http://www.vhs-mtk.de 

 

Volkshochschule der Universitätsstadt Mar-

burg 

Deutschhausstr. 38 

35037  Marburg 

 06421 201 1246   06421 201 1594 

E-Mail: vhs@marburg-stadt.de 

Internet: http://www.vhs-marburg.de 

 

Volkshochschule Marburg-Biedenkopf 

Hermann-Jacobsohn-Weg 1 

35039 Marburg 

 06421 40567 10    06421 40567 22 

E-Mail: vhsmr@marburg-biedenkopf.de 

Internet: http://www.vhs.marburg-bie-

denkopf.de 

 

 

 

 

 

Akademie für lebenslanges Lernen 

Volkshochschule Odenwaldkreis 

Michelstädter Str. 12 

64711  Erbach 

 06062 70-1731   06062 70-1729 

E-Mail: vhs@odenwald.de 

Internet: http://www.vhs-odenwald.de 

 

Volkshochschule Offenbach 

Berliner Str. 77 

63065  Offenbach am Main 

 069 8065 3141   069 8065 3144 

E-Mail: vhs@offenbach.de 

Internet: http://www.vhs-offenbach.de 

 

Volkshochschule Kreis Offenbach 

Frankfurter Str. 160-166 

63303 Dreieich 

 06103 3131 1313   06103 3131 1399 

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de 

Internet: www.vhs-kreis-offenbach.de 

 

Volkshochschule Rheingau-Taunus  

Erich-Kästner-Str. 5 

65232  Taunusstein 

 06128 9277 0   06128 9277 35 

E-Mail: info@vhs-rtk.de 

Internet: http://www.vhs-rtk.de 

 

Volkshochschule Rüsselsheim 

Am Treff 1 

65428  Rüsselsheim 

 06142 832630   06142 16894 

E-Mail: service@kultur123ruesselsheim.de 

Internet: http://www.vhs-ruesselsheim.de 

 

Volkshochschule des Schwalm-Eder-Krei-

ses 

Parkstr. 6 

34576  Homberg (Efze) 

 05681 775 775   05681 775 408 

E-Mail: vhs@schwalm-eder-kreis.de 

Internet: http://www.vhs-schwalm-eder.de/ 

 

Volkshochschule des Vogelsbergkreises 

Im Klanggarten 6 

36304 Alsfeld 

 06631 7927700   06631 7927710 

E-Mail: info@vhs-vogelsberg.de 

Internet: http://www.vhs-vogelsberg.de 
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Kreisvolkshochschule Waldeck-Franken-

berg 

Klosterstr. 11 

34497  Korbach 

 05631 9773 0   05631 9773 22 

E-Mail: info@vhs-waldeck-frankenberg.de 

Internet: http://www.vhs-waldeck-franken-

berg.de 

 

Volkshochschule Wetterau 

Friedensstr. 18 

61169  Friedberg 

 06031/83-6000   06031/83-916650 

E-Mail: info@vhs-wetterau.de 

Internet: http://www.vhs-wetterau.de 

 

Eigenbetrieb „Volkshochschule, Jugend, 

Freizeit Werra-Meißner“ 

Steinstr. 23 

37213 Witzenhausen 

Internet: http://www.vhs-werra-meissner.de/ 

 

Standort Eschwege: 

 05651 7429-0   05651 50024 

E-Mail: info.eschwege@vhs-werra-meiss-

ner.de  

 

Standort Witzenhausen: 

 05542 9336-0   05542 9336-26 

E-Mail: info.witzenhausen@vhs-werra-meiss-

ner.de 

Volkshochschule der Stadt Wetzlar 

Bahnhofstr. 3 

35578  Wetzlar 

 06441 99 4301   06441 99 4304 

E-Mail: vhs@Wetzlar.de 

Internet: http://www.vhs-wetzlar.de 

 

Volkshochschule Wiesbaden 

Alcide-de-Gasperi-Str. 4/5 

65197  Wiesbaden 

 0611 9889 0   0611 9889 200 

E-Mail: kontakt@vhs-wiesbaden.de   

Internet: http://www.vhs-wiesbaden.de 

 

 

 

Arbeit und Leben Hessen 

Weilstr. 4-6 

61440 Oberursel 

Tel.: 06171 5 76 22 

Fax: 06171 58 02 57 

E-Mail: info@aul-hessen.de 

Internet: http://www.aul-hessen.de 
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