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IM ESCHBORN K WARTET 
IHR KURS AUF SIE! 

Liebe Kursinteressierte, 
liebe Freund:innen des Eschborn K,

wir freuen uns, Ihnen auf den nächsten 46 Seiten die 
neuen Kurse, Workshops, Vorträge und Führungen für 
Herbst und Winter 2023 vorzustellen. Unter fünf Rubriken 
haben wir ein abwechslungsreiches Programm für Sie 
zusammengestellt.

Im neuen Eschborn K Kursheft gibt es so einiges Neues 
zu entdecken. Vom Poetry-Slam Workshop über eine 
Archäologie-Vortragsreihe mit Bildern bis zum Genuss- 
Seminar: Craftbiere mit Kräutern, ist alles dabei. Auch 
die Kunst- und Kulturbeflissenen finden spannende 
Kurse, von Aktzeichnen über Kalligrafie bis Töpfern bietet 
das neue Kursheft ein breites Angebot. Für die sport-
lichen Eschborner:innen hält das Halbjahresprogramm 
manch Neues wie BREATHWALKEN für Anfänger:innen 
und Stepptanzen bereit. Ganz besonders freuen wir uns 
über neue Angebote für junge Eschborner:innen. 

Wir hoffen, es gefällt Ihnen. Entdecken Sie den Kurs, den 
Sie schon immer machen wollten – und melden Sie sich 
am besten noch heute an. Die Plätze sind begrenzt und 
schnell vergeben. Anmeldung ist möglich über unsere 
Internetseite (www.eschborn-k.de) oder mit dem An-
meldeformular am Ende des Kursheftes. 

Bis bald im Eschborn K 

Ihre Vorstandsmitglieder des 
Volksbildungswerks Eschborn e. V.

Gedruckt auf FSC®-zertifiziertem 
Recycling-Papier, ausgezeichnet 
mit dem Blauen Engel



4 5

GESELLSCHAFT UND 
WISSEN 

  233-1-06  

Kreativer Schreib-Samstag – Kreativ 
autobiografisch Schreiben
Vivienne Rudolph
Samstag 02.12.23, 10:00 bis 17:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
55,00 €
Lass dich überraschen von deinen eigenen Texten: Ins 
Schreiben kommen und staunen, was wir alle für Ge-
schichtenerzähler sind.
Wie du ins Schreiben kommst, aber auch auf welche Art 
du dranbleiben kannst, um deine Geschichte Stück für 
Stück niederzuschreiben, ohne die Lust zu verlieren, dazu 
gibt es für dich passende Methoden. Vielleicht hast du 
schon verschiedene Startversuche gemacht? Oder du 
möchtest den Anfang finden? – Legen wir gemeinsam 
los. Es lohnt sich. Auch für Schreibneulinge.

  233-1-07  

Kreativitätstechniken
Kay Schulz
Dienstag 19.09.23, 19:00 bis 20:30 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3
10,00 € 
Einstein, Picasso, Mozart – Kreative Menschen haben 
unser Leben beeinflusst. Ist Kreativität ein Geschenk 
Gottes oder der Gene? Kann jeder kreativ sein?
In diesem Vortrag, der auf Ihre Mitarbeit zählt, erfahren, 
aber vor allem lernen Sie was Kreativität ist und in wel-
chem Umfeld Sie es sein können. Bitte bringen Sie Papier 
und Stift mit.

  233-1-08  

Poetry-Slam Workshop
Jonas Elpelt 
Samstag 02.12.23, 14:30 bis 17:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
27,00 € 
Poetry Slam ist in aller Munde. Der ursprünglich aus den 
USA stammende moderne Dichterwettstreit begeistert 
Jung und Alt. In diesem Workshop möchten wir uns 
sowohl dem Schreiben von prägnanten Bühnentexten 
widmen, als auch überzeugende Performances erpro-
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ben. Im Anschluss besteht die Möglichkeit, die eigenen 
Texte beim regelmäßigen Slam im Eschborn K zu prä-
sentieren.
Bitte bringen Sie Papier und Stift mit.

  233-1-09  

Die literarische SchreibWerkstatt – 
Zwischen Inspiration und Handwerk
Sonja Rudorf/André Hecker
Samstags 18.11. + 25.11.23, 14:30 bis 18:30 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3
85,00 € 
Ideen zu entwickeln und in den Schreib-Flow zu kom-
men, gelingt am besten, wenn du den inneren Zensor 
ausschaltest und dennoch darauf vertraust, dass dein 
Text Substanz und Qualität erhält.
Am ersten Samstag erwarten dich Schreibimpulse und 
Techniken, die deine Kreativität anregen und dich zu 
Texten inspirieren.
Am Samstag darauf arbeitest du nach einer kleinen 
 Einführung ins Handwerk des literarischen Schreibens 
an deinen Entwürfen und gibst ihnen literarischen Schliff.
Vorkenntnisse sind nicht nötig.

  233-1-10  

Die literarische SchreibWerkstatt – 
Eschborn to Go
Sonja Rudorf/André Hecker
Samstag 16.09.23, 11:00 bis 17:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
65,00 €
Bewegung tut gut, auch fürs Schreiben. Aufgesuchte 
Orte mit allen Sinnen erfassen und sie beim Betrachten 
schon als inspirierende Kulissen denken.
In der ersten Tageshälfte durchstreifst du mit uns Esch-
born und wirst an zwei Orten spannende Details mit 
deinem Stift und, wenn vorhanden, auch mit deiner 
Handykamera einfangen.
In der zweiten Tageshälfte lässt du dich nach einem 
kleinen, handwerklichen Input zum Thema Recherche, 
Kulissenbeschreibung und sinnliches Schreiben von 
deinen Notizen und Fotos zu Texten inspirieren.
Vorkenntnisse sind nicht nötig.

  233-1-20  

„Frauen in der Lebensmitte“ – Workshop für 
Frauen
Sigrid Knorr
Donnerstag 07.12.23, 18:00 bis 21:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
20,00 € 
Frauen im mittleren Alter stehen „mitten“ im Leben. 
Diese „Lebensmitte“ kann eine sehr bewegte und be-
wegende Lebensphase sein. Vieles kann sich verändern: 
in der Familie, im Beruf, der Körper.
Abschied und Neuanfang. In dieser Veranstaltung geht 
es um Ihre Standortbestimmung. Sie können Ihr aktives 
Potenzial entdecken!
In Kooperation mit dem Büro für Staatsbürgerliche 
Frauenarbeit e. V.

  233-1-21  

„Die Chefin im eigenen Leben sein“ – 
Vortrag für Frauen
Monika Finkenbeiner-Stein
Donnerstag 16.11.23, 18:00 bis 20:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
16,00 € 
Ein gutes Selbstmanagement kann Ihnen helfen, Ihre 
Ziele zu erreichen. Gestalten Sie mit Klarheit, Achtsam-
keit und Kreativität Ihren Alltag und den individuellen 
Weg zu Ihren persönlichen Zielen.
In dieser Veranstaltung lernen Sie, Ihr eigens Potenzial 
zur Entfaltung zu bringen und Sie gewinnen neue Pers-
pektiven, Veränderungen aktiv zu gestalten.
In Kooperation mit dem Büro für Staatsbürgerliche 
 Frauenarbeit e. V.

  233-1-22  

„Arbeitswelt 4.0“ – Gewappnet für die Arbeit 
in der Zukunft – Vortrag für Frauen
Andrea Emig
Donnerstag 28.09.23, 18:30 bis 20:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3
16,00 €
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Die Arbeitswelten verändern sich durch Megatrends wie 
Globalisierung, den demografischen Wandel und die 
Digitalisierung. Durch die Auflösung klassischer Struk-
turen von Arbeitsort und -organisation, sind neben den 
Fachkompetenzen die sogenannten Soft Skills gefragt.
In dieser Veranstaltung lernen Sie, was sich hinter dem 
Begriff „Digitale Transformation“ verbirgt und bekom-
men einen Überblick über die aktuellen Veränderungs-
tendenzen der digitalen Zukunft und deren Chancen 
und Risiken.
In Kooperation mit dem Büro für Staatsbürgerliche Frau-
enarbeit e. V.

  233-1-23  

Raus aus der Konfliktzone
Martina Kroneisen 
Mittwoch 20.09.23, 19:30 bis 21:30 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
12,00 € 
Wer kennt es nicht: Manchmal liegen Reibereien regel-
recht in der Luft, Konflikte sind vorprogrammiert. Ein 
bekannter Strudel beginnt, die eigene Laune sinkt. Das 
muss nicht sein! Denn häufig weiß man gar nicht, was 
eigentlich schiefläuft und wünscht es sich ganz anders.
An diesem Abend erfahren Sie, wie Sie Konfliktsituatio-
nen entschärfen und konstruktiv lösen können und sich 
dabei selbst treu bleiben.

  233-1-24  

Effektiv und sicher Entscheidungen treffen
Martina Kroneisen
Dienstag 07.11.23, 19:30 bis 21:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
12,00 € 
Das Leben steckt voller Entscheidungen. Täglich treffen 
Sie viele dieser Entscheidungen. Doch manche Entschei-
dungen lassen uns hadern und fordern uns heraus – es 
gibt keine vermeintlich gute Lösung. An diesem Abend 
geht es um die großen, richtungsweisenden Entschei-
dungen, aber auch um die kleinen, täglichen. Mit dem 
Zusammenspiel von Verstand und Intuition entsteht die 
notwendige Klarheit, die neuen Entscheidungen zu tref-
fen, an denen Sie nicht zweifeln.

  233-1-28  

Wie der Neuanfang gelingen kann – 
Workshop für Männer 50+
Heike Kallert
Samstag 14.10.23, 10:00 bis 15:30 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3
65,00 €
Ob berufliche Unzufriedenheit, unerwartete Kündigung 
oder zerbrochene Ehe: Solche Situationen können eine 
große Herausforderung im Leben eines Mannes dar-
stellen. In diesem Workshop erwartet Sie ein lebendiger 
Mix aus Vortrag, angewandtem Coaching und guten 
Gesprächen. Gemeinsam entdecken wir erste wichti-
ge Erkenntnisse und Lösungsideen, die Sie aktiv nutzen 
können. Bringen Sie gern Ihr eigenes konkretes Thema 
mit!

  233-1-50  

Naturkosmetik – Wellness für Körper, 
Geist und Seele
Natascha Jaskulla
Dienstag 07.11.23, 18:30 bis 21:00 Uhr  
Vereinshaus, Jahnstraße 3
25,00 €
Lust auf Natur pur? Wie wäre es mit einem reinigenden 
Brennnessel-Dampfbad, einem beruhigenden Ge-
sichtswasser aus Gänseblümchen oder Spitzwege-
rich-Kompressen? Entspannende Fußbäder und wohl-
riechende Kuren, hergestellt aus natürlichen Zutaten? 
In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie sich zu Hause 
mit Kräutern, Früchten und anderen natürlichen Zutaten 
verwöhnen können und wie leicht es ist, Naturkosmetik 
herzustellen.
Bitte 6,00 € für Materialkosten und zwei Handtücher 
mitbringen!

  233-1-51  

Genuss-Seminar: Craftbiere mit Kräutern
Heide Beyerle/Nico Schön 
Donnerstag 30.11.23, 19:30 bis 21:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3
28,00 € 
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  233-1-60  

Von A nach B – auch rund um die Welt? 
Lateinische und islamische Kartografie im 
Mittelalter
Ernst-Dieter Hehl
Dienstag 17.10.23, 18:30 bis 20:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
10,00 € 
Mittelalterliche Karten sind der Gegenstand des Vor-
tragabends zur Geschichte des Mittelalters mit Bildern. 
Diese sind eher Schemata als geografisch konkrete 
Darstellungen. Sie spiegeln eine bestimmte Vorstellung 
von der Welt und im Rahmen des Christentums von der 
Geschichte der Menschen. Zugleich beweisen sie, dass 
die Erde als Kugel (und eben nicht als Scheibe) galt.

  233-1-61  

Archäologie – Römische Kaiser – im Dienst 
und privat! (Vortragsreihe mit Bildern)
Mario Becker 
Donnerstags ab 05.10.23, 19:00 bis 20:30 Uhr (3 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
27,00 € 
Die kleine, dreiteilige Reihe stellt römische Kaiser vor, 
zu denen wir ausgesprochen zahlreiche Informationen 
 besitzen. Bildliche und schriftliche Quellen überliefern 
uns das Leben von insgesamt 9 römischen Kaisern, wer-
fen Fragen auf und korrigieren althergebrachte Sicht-
weisen auf die Herrscher Roms. Bemerkenswerterweise 
erlauben die Quellen auch Aussagen zum Privatleben 
der Caesaren und Imperatoren – nicht immer zu deren 
Vorteil . . .

  233-1-611  

Augustus, Tiberius und Nero – der Weg zur 
Weltmacht! (Vortrag mit Bildern)
Mario Becker
Donnerstag 05.10.23, 19:00 bis 20:30 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
10,00 € 
Als an den Iden des März 44 v. Chr. Gaius Iulius Caesar 
ermordet wurde, ahnte niemand in Rom, dass dies den 
Untergang der römischen Republik einläuten sollte. Am 

Bier wird seit über 6.000 Jahren gebraut, Mönche im Mit-
telalter entwickelten die Bierbraukunst weiter und Ge-
lehrte wie Hildegard von Bingen nutzten Biere – gebraut 
mit Kräutern – als Basis für Heiltränke. Bier-Sommelier 
und -Brauer Nico Schön und Kräuterexpertin Heide 
Beyerle nehmen Sie mit auf eine Entdeckertour über be-
sondere Craftbiere mit Kräutern. Leidenschaftlich, kurz-
weilig und unterhaltsam geben sie einen Überblick über 
Bekanntes und Unbekanntes rund um den Biergenuss. 
Höhepunkt ist das Probieren von fünf ausgewählten 
Craftbieren aus Belgien und Deutschland, die mit Kräu-
tern gebraut wurden. Lassen Sie sich überraschen!

  233-1-54  

Koch-Workshop: Herbstküche – Süßes und 
Deftiges mit Apfel, Kürbis, Lauch & Co.
Michaela Köhler
Samstag 25.11.23, 10:30 bis 14:30 Uhr
Heinrich-von-Kleist-Schule, Dörnweg 53, Schulküche
64,00 € 
Herbst ist Erntezeit: Äpfel, Birnen, Kürbis, Lauch, Kartoffeln 
und vieles mehr sind reif und wollen zu feinen Gerichten 
verarbeitet werden. 
Von deftig bis süß, von kalt bis heiß, aus Kochtopf oder 
Backofen ist für jeden ein neues Lieblingsgericht dabei.
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, Schürze und Be-
hälter für eventuelle Reste mit.

  233-1-55  

Koch-Workshop: Weihnachtsbäckerei
Michaela Köhler
Samstag 18.11.23, 10:30 bis 14:30 Uhr
Heinrich-von-Kleist-Schule, Dörnweg 53, Schulküche
64,00 € 
Mit vielen Leuten zusammen macht Backen doch am 
meisten Spaß. Traditionelle, „neue“ und schöne Plätz-
chen mit Nüssen, Zimt, Kakao, Mandeln, Zitronat und 
weiteren feinen Zutaten warten auf Sie. Ein leckerer, 
leichter Stollen kommt aus dem Backofen dazu. 
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, Schürze und Be-
hälter für eventuelle Reste mit.
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Ende stand der erste Kaiser Roms, Augustus. Der Vortrag 
beleuchtet den kometenhaften Aufstieg des Kaisers, 
seine Regierung, sein Ende. Nachfolger wurde Tiberius. 
Die Dynastie der sogenannten „julisch-claudischen“ 
Kaiser endete schließlich mit Nero, dem wohl umstrit-
tensten Kaiser Roms.

  233-1-612  

Traian, Hadrian und Marc Aurel – Pax Roma-
na und ihr Ende (Vortrag mit Bildern)
Mario Becker 
Donnerstag 12.10.23, 19:00 bis 20:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3
10,00 € 
Nach der Ermordung des Kaiser Domitian im Jahr 96 n. 
Chr. rumorte es an nahezu allen Grenzen des Reichs. 
Nach dem schwachen Übergangskaiser Nerva, folgte 
Traianus, der sich bald als fähiger Kaiser herausstellte. 
Unter ihm hatte das römische Reich seine größte Aus-
dehnung. Sein Nachfolger Hadrian wurde als Reisekaiser 
bekannt. Unter Marc Aurel zogen dunkle Wolken herauf 
und schwere Kämpfe an den Grenzen verlangten dem 
philosophieliebenden Kaiser alles ab.

  233-1-613  

Valerian, Diokletian und Konstantin – eine 
neue Zeit (Vortrag mit Bildern)
Mario Becker 
Donnerstag 19.10.23, 19:00 bis 20:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
10,00 € 
Als sich Kaiser Valerian im Kampf gegen die Perser un-
vorsichtig zeigte, geriet er in Gefangenschaft. Hiernach 
gingen Reichsteile und Provinzen verloren. Es sollte Jah-
re dauern, bis unter dem Soldatenkaiser Diokletian eine 
Konsolidierung einsetzte. Das erstarkende Christentum 
unter Konstantin veränderte nachhaltig das Römische 
Reich. Der Sitz der Reichshauptstadt wurde in die NOVA 
ROMA verlegt.

  233-1-70  

Digitale Selbstverteidigung für alle!
Kay Schulz 
Donnerstags 14.09. + 21.09.23, 19:00 bis 20:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3  
48,00 €  
Du möchtest lernen, deine Onlineaktivitäten vor neu-
gierigen Blicken zu schützen, Chats privat zu halten oder 
deine Computerfestplatte zu verschlüsseln? Dann bist 
du hier genau richtig!
Bitte eigene Geräte mitbringen. Keine Vorkenntnisse er-
forderlich.

  233-1-73  

Fotogrundkurs in Theorie und Praxis
Jan Schuster
Samstag 28.10.23, 10:00 bis 17:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
55,00 € 
Ziel dieses Workshops ist es, dass Sie Ihre Kamera 
besser verstehen und aktiv Ihre Bilder gestalten können 
durch den bewussten Einsatz von Belichtungszeit, Blen-
de, Brennweite und Bildausschnitt. Vormittags werden 
wir Grundlagen erarbeiten und Ihre Fragen beantwor-
ten. Nachmittags geht es auf Foto-Tour durch Eschborn, 
um die Theorie in die lebendige Praxis umzusetzen.
Bitte bringen Sie Kamera, Speicherkarte, geladenen 
Akku und Bedienungsanleitung mit.

  233-1-74  

Licht und Beleuchtung (Vortrag)
Jan Schuster
Dienstag 31.10.23, 19 bis 21 Uhr
Vereinshaus Jahnstraße 3, EG, Saal 
10,00 € 
Erst seit gut 100 Jahren erhellen wir die Dunkelheit mit 
elektrotechnischen Lichtquellen. In den letzten Jahren 
gab es eine rasante technische Entwicklung in Licht und 
Beleuchtung. In diesem Vortrag geht es um die tech-
nischen Eigenschaften dieser Lichtquellen und um die 
Wirkung der verschiedenen Beleuchtungstechniken auf 
unser Wohlbefinden. 
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GESUNDHEIT, 
FITNESS, KÖRPER-
ERFAHRUNG

  233-2-11  

Darmgesundheit (Vortrag)
Christina Scherer
Dienstag 26.09.23, 19:00 bis 20:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
10,00 € 
Warum Antriebslosigkeit, Arthrose und andere Be-
schwerden oft schon im Darm beginnen.
Ein Vortrag über die Zusammenhänge von Säuren und 
Basen im Körper und wie sie in ein gesundes Gleich-
gewicht gebracht werden.

  233-2-12  

Erkältung – ohne mich! (Vortrag)
Christina Scherer
Donnerstag 09.11.23, 19:00 bis 20:30 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
10,00 € 
Vorbeugen ist der Schlüssel für konstante Gesundheit. 
Durch Stärkung des Immunsystems kommen wir gut 
durch die Erkältungszeit. Und was wir unternehmen kön-
nen, wenn es uns doch erwischt.
Naturheilkundliche Methoden zur Behandlung von 
 Husten, Schnupfen, . . .

  233-2-13  

Aktiv gegen Rückenschmerzen mit Tapes 
und Co
Christine Hammer 
Donnerstag 02.11.23, 19:00 bis 21:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
12,00 €  
In diesem Kurs bekommen Sie alltagstaugliche Tipps 
gegen Rückenschmerzen wie geeignete Handreflex-
zonen, Schüßler-Salze etc. Das Hauptaugenmerk 
liegt  jedoch darin, wie man Tapes am Rücken anlegt 
und was dabei zu beachten ist. Ebenfalls besteht die 
Möglichkeit, das Schröpfen zur Faszienlockerung aktiv 
 auszuprobieren.
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Mitmachen ist an dieser aktiven Veranstaltung aus-
drücklich erwünscht. Kommen Sie bitte in lockerer, 
sportlicher Kleidung, damit Tapes an Ihrem Rücken 
angelegt werden können. Das Kursmaterial wird von der 
Kursleiterin gestellt.

  233-2-15  

Bewusst berührt – entspannt massiert
Claudia Fink
Mittwochs ab 20.09.23, 19:30 bis 21:00 Uhr (8 Termine) 
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz 
120,00 € 
In diesem Kurs darfst du es dir so richtig gut gehen 
lassen. Unter Anleitung der Dozentin werden die Grund-
techniken einer gegenseitigen Massage erläutert und 
von den Teilnehmer:innen an den Teilnehmer:innen di-
rekt praktiziert. Pro Kurstermin ist also jede:r einmal aktiv 
und wird einmal selbst massiert.
Bitte der Webseite die Dinge entnehmen, die mitge-
bracht werden müssen.

  233-2-16  

Entspannung & Balance finden mit Qi Gong
Sylvia Wiesenhofer 
Mittwochs ab 06.09.23, 19:00 bis 20:30 Uhr (7 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
70,00 € 
Lebensfreude, Energie und Vitalität und somit das 
eigene Wohlbefinden steigern. Harmonisierende und 
vitalisierende Übungen aus verschiedenen Qi Gong 
Stilen schenken dir Ruhe, Entspannung und Zufrieden-
heit. Wir schulen unseren Atem und die Körperwahr-
nehmung mit vielen Lebenspflegeübungen. Deine 
Wünsche und Bedürfnisse sind wichtig und werden in 
der Kursstunde berücksichtigt. Für Einsteiger:innen und 
Wiedereinsteiger:innen.
Bitte bequeme Kleidung, eine Matte und ein Getränk 
mitbringen.

  233-2-17  

Moment Mal – Entspannungskurs
Sylvia Wiesenhofer 
Mittwochs ab 01.11.23, 19:00 bis 20:30 Uhr (5 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
48,00 € 
Für alle, die sich Zeit nehmen möchten, um aus dem 
Alltag auszusteigen, um dann gestärkt wieder einzu-
steigen. Ein Mix aus (bewegter) Entspannung, aus dem 
Qi Gong, dem Autogenen Training und kleinen Medita-
tionen bringen dich in dein Gleichgewicht. Dieser Kurs 
ist sowohl als Burn Out Prävention gedacht, als auch 
für Menschen, die sich einmal angeleitet entspannen 
möchten. 
Bitte bequeme Kleidung, eine Matte und ein Getränk 
mitbringen.

  233-2-18  

Meditation – Ein Moment der Ruhe mitten im 
Alltag
Monika Caparelli-Hippert
Donnerstags ab 05.10.23, 9:30 bis 10:15 Uhr (8 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
48,00 € 
Meditation ist eine in vielen Religionen und Kulturen 
geübte spirituelle Praxis, sagt Wikipedia. Aber was be-
deutet das und wie geht das Meditieren? In diesem Kurs 
möchten wir diverse Meditationstechniken gemeinsam 
ausprobieren und uns der Meditation in Theorie und 
Praxis nähern. 
Bitte bequeme Kleidung, falls vorhanden ein Medi-
tationskissen, eine Matte und evtl. eine Decke mit-
bringen.

  233-2-19  

Yoga für den Rücken I
Simon C. Parish 
Freitags ab 08.09.23, 10:00 bis 11:30 Uhr (13 Termine)
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz 
96,00 € 
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  233-2-191  

Yoga für den Rücken II
Simon C. Parish 
Freitags ab 08.09.23, 11:30 bis 13:00 Uhr (13 Termine)
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz 
96,00 €
Beim Rücken-Yoga werden gezielt Asanas für den 
Rumpf praktiziert. Dadurch werden die Stabilität und 
Flexibilität der Rückseite – aber auch ihrem Gegenspie-
ler, dem Bauch – gestärkt. Gleichzeitig verbessert man 
mit der richtigen Core-Spannung die Körperhaltung. Der 
Körper wird geschmeidiger, der Geist ruhiger und aus-
geglichener.
Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik- oder Yogamatte, 
Decke und Handtuch mitbringen.

  233-2-20  

Yin Yoga trifft auf Faszien (Starterkurs Teil 1)
Ingrid Brzoska
Dienstags ab 05.09.23, 20:00 bis 21:00 Uhr (4 Termine)
Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7 
30,00 € 
Im Yin Yoga geht es um die Entspannung des Be-
wegungsapparates von Außen nach Innen und das 
Entdecken Deiner selbst! Es geht um die Flexibilität und 
Stärkung des Körpers, um Achtsamkeit mit sich selbst 
und die Beruhigung des Geistes. Beim Faszien-Yoga 
geht es ums Dehnen, Schwingen und Federn. Durch das 
dauerhafte Dehnen werden Verklebungen in tieferen 
Gewebeschichten auf sanfte Weise gelöst.
In dieser Klasse verbinden wir Yin Yoga und Faszien- 
Yoga miteinander. Am Ende der Übungsstunden fühlst 
du dich gedehnt, entspannt und lebendig!
Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik- oder Yogamatte, 
Decke und Handtuch mitbringen.

  233-2-21  

Yoga am Morgen im Erlebnishaus
Monika Caparelli-Hippert
Freitags ab 29.09.23, 9:00 bis 10:15 Uhr (12 Termine)
Erlebnishaus, Odenwaldstr. 22-24 
90,00 € 

Yoga ist eine für jedermann erlernbare und hilfreiche 
Methode, um Körper, Seele und Geist gesund zu halten. 
Durch gezielte Übungen und Entspannungstechniken 
findet eine ausgewogene, feine Abstimmung im Körper 
statt. Der Körper wird geschmeidiger, der Geist ruhiger 
und ausgeglichener.
Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik- oder Yogamatte, 
Decke und Handtuch mitbringen.

  233-2-22  

Hatha Yoga im Flow-Kurs
Nina Schülli, Yoga-Lehrerin
Mittwochs ab 13.09.23, 20:00 bis 21:00 Uhr (12 Termine)
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz 
83,00 € 
Dieser Kurs ist kein Power-Yogakurs, es geht eher um 
das Praktizieren einzelner Asanas (Yoga-Positionen). 
Diese  werden bewusst ausgeführt und mit einzelnen 
Flow-Sequenzen verbunden. Der Fokus jeder Stunde 
liegt auf der Ausrichtung von Kraft, der Stabilität unseres 
Zentrums (innere Mitte) und das Erreichen von Weich-
heit einzelner Bereiche (Stretching). Für Anfänger:innen 
bis Fortgeschrittene!
Bitte eine Yogamatte (oder Sportmatte), bequeme 
 Kleidung sowie etwas zum „Drüber ziehen“ für die End-
entspannung mitbringen. Praktiziert wird barfuß.

  233-2-59  

TaeBo – ein Ausdauertraining mit Jabs und 
Kicks auch für Anfänger
Ilona Csollany 
Mittwochs ab 13.09.23, 19:00 bis 20:00 Uhr (11 Termine)
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz 
60,00 €  
Wir fangen an, den Körper wieder zu spüren und durch 
gezielte Übungen in Bewegung und Kraft zu bringen. 
Nach einer Aufwärmphase arbeiten wir an einem aus-
gewogenen Herz-Kreislauf-Training kombiniert mit 
Kräftigungsübungen, die dich auch mal so richtig ins 
Schwitzen bringen. Anschließende Lockerungs- und 
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Dehnübungen runden das Stundenprofil ab. Worauf 
noch warten? Du bist herzlich willkommen mitzuma-
chen!
Bitte Yoga-/Gymnastikmatte, falls vorhanden Kurzhan-
teln (0,5-1 kg) und Handtuch mitbringen.

  233-2-60  

Funktionales Training
Katrin Lindner 
Sonntags ab 10.09.23, 11:00 bis 12:00 Uhr (5 Termine)
Hartmutschule Eschborn, Pestalozzistraße 7 
38,00 € 

  233-2-61  

Funktionales Training
Katrin Lindner
Sonntags ab 5.11.23, 11:00 bis 12:00 Uhr (7 Termine)
Hartmutschule Eschborn, Pestalozzistraße 7 
53,00 € 
In dem abwechslungsreichen funktionellen Ganzkörper-
training werden sowohl Ausdauer und Kraft als auch 
Stabilität und Beweglichkeit verbessert. Neben reinen 
Körpergewichtsübungen werden Geräte wie Kettlebells, 
Sprungkästen und TRX eingesetzt. Die Übungen werden 
als Zirkel- und Intervalltraining durchgeführt, in welchen 
sich Belastungs- und Erholungsphasen abwechseln. Das 
Training ist für jede:n geeignet, da die Übungen in unter-
schiedlichen Intensitätsstufen durchführbar sind.

  233-2-62  

Fitness-Mix für Fortgeschrittene
Carina Czeka 
Dienstags ab 17.10.23, 20:00 bis 21:00 Uhr (9 Termine)
Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7
63,00 € 
Hier kommt jede:r auf seine Kosten! Freuen Sie sich auf 
ein Herz-Kreislauf-Training und ein abwechslungsrei-
ches Kräftigungsprogramm für die gesamte Muskulatur. 
Ziele sind die Verbesserung der Ausdauerfähigkeit, die 
Straffung des gesamten Körpers und die Verbesserung 
der Haltung durch Rückenkräftigung.
Bitte saubere und rutschfeste Turnschuhe mitbringen.

  233-2-64  

Ein gesunder Rücken mit Pilates
Birgitta Jungjohann
Mittwochs ab 13.09.23, 19:30 bis 21:00 Uhr (8 Termine) 
Niederhöchstadt, Westerbachschule, Turnhalle, 
 Georg-Büchner-Str. 18 
62,00 € 
Pilates hat sehr wirkungsvolle Übungen für den Rücken.
Mit diesen wollen wir den typischen Verspannungen im 
Rücken, den Schultern und dem Nacken, die durch In-
aktivität und einseitigen Belastungen (z. B. bei der Arbeit 
am PC, unzureichende und ungeeignete Ausstattung im 
Homeoffice) entstehen können, „zu Leibe“ rücken. Durch 
kontinuierliches Üben kann es uns gelingen, eine gute 
und gesunde Haltung in den Alltag zu integrieren.
Bitte bequeme Kleidung und eine Gymnastik-/Yoga-
matte mitbringen.

  233-2-65  

Gymnastik nach J. Pilates
Birgitta Jungjohann 
Dienstags ab 12.09.23, 19:00 bis 20:00 Uhr (10 Termine)
Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7  
82,00 €  
Pilates ist ein ganzheitliches Training („Body and Mind 
Work-out“), eine Verbindung von Übungen zur Steige-
rung der Konzentration, Koordination und Kondition. 
Trainiert werden die Leistungsfähigkeit der tief liegen-
den Bauchmuskeln, der Beckenbodenmuskulatur und 
der kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbel-
säule.
Bitte bequeme Sportbekleidung und eine Gymnastik-/
Yogamatte mitbringen.

  233-2-66  

In Bewegung bleiben in jedem Alter
Birgitta Jungjohann 
Dienstags ab 12.09.23, 10:15 bis 11:00 Uhr (10 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
60,00 € 
Bewegung ist gut für die Gesundheit! Wer sich regelmä-
ßig bewegt, unabhängig vom Alter, macht etwas für das 
allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit. Unser 
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neues Bewegungsangebot möchte Ihnen dabei helfen, 
Ihre Selbstständigkeit zu erhalten und Stürze zu verhin-
dern. Körperliche Funktionen, die nicht eingesetzt bzw. 
genutzt werden, werden automatisch abgebaut. Darum 
ist Bewegung unerlässlich, um möglichst lange selbst-
ständig, fit und gesund leben zu können.
Wenn Sie sich fragen, ob das überhaupt etwas für Sie  
ist, dann lautet unsere Antwort: Ja! Denn jede:r kann 
mitmachen, alle Interessierten sind herzlich willkommen. 
Ob Sie neu oder Wiedereinsteiger sind, einen Rollator 
oder Gehstock nutzen – kommen Sie gerne zu einer 
Kennenlernstunde.

  233-2-67  

Zumba – der hippe Kalorienkiller
Sri Mulyani Vocke
Montags ab 04.09.23, 19:05 bis 20:15 Uhr (13 Termine) 
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz  
99,00 €  
Wenn Sie Spaß an Bewegung, Freude an lateinameri-
kanischer Musik haben und ganz nebenbei ihre Figur 
shapen wollen, dann sind Sie in diesem Kurs genau rich-
tig! Hier erwartet Sie ein Dance-Workout, gepaart mit 
Lebensfreude und positiver Energie. Sie brauchen keine 
Vorkenntnisse. Bringen Sie einfach gute Laune, etwas 
zum Trinken und Ihre Sportschuhe mit und bewegen Sie 
sich mit mir. Let’s Dance and have fun!

  233-2-68  

Stepptanz – Für Einsteiger:innen
Christine Klein
Montags ab 11.09.23, 20:00 bis 21:30 Uhr (5 Termine)
Niederhöchstadt, Westerbachschule, Turnhalle, 
 Georg-Büchner-Str. 18 
50,00 € 

  233-2-69  

Stepptanz – Für Einsteiger:innen
Christine Klein 
Montags ab 30.10.23, 20:00 bis 21:30 Uhr (7 Termine)
Niederhöchstadt, Westerbachschule, Turnhalle, 
 Georg-Büchner-Str. 18 
70,00 € 

Stepptanz macht Spaß. Es ist Bewegung und Musik ma-
chen in einem. 
Dieser Kurs richtet sich an alle, die Jazz, insbesondere 
Swingmusik, mögen und Lust haben, Stepptanz auszu-
probieren. 
Hierbei geht es nicht um körperliche Höchstleistungen, 
sondern in erster Linie um Freude an der Musik mit ei-
nem Fokus auf Musikalität, Rhythmus und Improvisation.
Bitte Tanzschuhe mit sauberer, glatter (Leder-)sohle 
(Soft Shoes) mitbringen – bitte keine Schuhe mit Metall-
platten! 

  233-2-70  

BREATHWALKEN für Anfänger – Dem Stress 
davonlaufen
Ute Wagner 
Donnerstags ab 21.09.23, 18:00 bis 19:00 Uhr (4 Termine)
Eschborn, Verlängerung der Sulzbacher Str. über die 
Brücke Richtung Arboretum 
30,00 € 

  233-2-71  

BREATHWALKEN für Anfänger – Dem Stress 
davonlaufen
Ute Wagner
Freitags ab 22.09.23, 9:00 bis 10 Uhr (4 Termine)
Eschborn, Verlängerung der Sulzbacher Str. über die 
Brücke Richtung Arboretum
30,00 € 
Wir sind etwa eine Stunde draußen in der Natur, ma-
chen uns den Kopf frei und finden danach eine aus-
gewogene Balance mit BREATHWALKEN. Das ist eine 
Kombination aus Yoga-Übungen zu Beginn, gefolgt von 
Walking-Einheiten mit einer bestimmten Atemtech-
nik und Fingermudras. Gehen, Atmen, Fingermudras 
werden koordiniert und verlangen nach Aufmerksam-
keit und Konzentration auf den Ablauf. Wir beschließen 
die Stunden mit einer Meditation an der frischen Luft, 
die dich in eine tiefe Ruhe bringt. Insgesamt wird das 
Herz-Kreislauf-System angesprochen, der Stoffwechsel 
angeregt und Stress abgebaut. Der perfekte Ausgleich 
für Körper, Geist und Seele.
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  233-2-74  

Nordic Walking – Lauftreff am Dienstag
Marita Dehler
Dienstags ab 05.09.23, 18:00 bis 19:00 Uhr (15 Termine)
Eschborn, Verlängerung der Sulzbacher Str. über die 
Brücke Richtung Arboretum/Parkplatz am Bürgerzent-
rum Niederhöchstadt
50,00 € 
Gemeinsam macht das Laufen doch mehr Spaß. Neben 
dem Vergnügen, in der Gruppe zu laufen, soll bei die-
sem Lauftreff auch die Fitness kontinuierlich gesteigert 
werden. Es finden Aufwärm-, Kräftigungs- und Ab-
wärmübungen statt. Beherrschung der Lauftechnik wird 
vorausgesetzt.  

KUNST UND
KREATIVITÄT
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  233-3-10  

Cajon-Workshop
Daddi Bahmani
Samstag 16.09.23, 14:00 bis 16:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
40,00 € 
Die Cajon – deutsch Kistentrommel – stammt aus Peru. 
Sie ist die perfekte Schnittstelle aus Percussion und 
Schlagzeug. Kein Wunder, dass sie mit ihren breiten Ein-
satzmöglichkeiten in den letzten Jahren immer mehr an 
Popularität gewinnt. Workshopleiter ist Daddi Bahmani, 
einer der bekanntesten Cajon Spieler der Welt. Dank 
 seiner leichten und spielerischen Lehrmethode können 
die Teilnehmer schon nach wenigen Minuten verschie-
dene Rhythmen gemeinsam „a capella“ spielen. 
Rhythmus-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, das 
Leihinstrument ist inklusive. Bitte eine bequeme Hose 
tragen. Mindestalter: 12 Jahre 

  233-3-11  

Malen mit Acrylfarbe
Marlis Heyn 
Mittwochs ab 11.10.23, 18:30 bis 21:00 Uhr (8 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
82,00 € 
Im Kurs werden die Maltechnik und der Umgang mit der 
Acrylfarbe vermittelt. Eigene Ideen werden mithilfe der 
Kursleiterin umgesetzt, auch individuelle Malthemen 
werden aufgegriffen. Ebenso wird experimentelle Acryl-
malerei und die Einführung in die Abstraktion angebo-
ten. Bitte – sofern vorhanden – Borstenpinsel, Spachtel, 
Acrylfarbe, Leinwand und Malpappe mitbringen. Für 
Anfänger erfolgt eine Materialbesprechung am ersten 
Abend.

  233-3-13  

Malen mit Acrylfarbe oder mit Pastellkreide 
Do I
Marlis Heyn
Donnerstags ab 12.10.23, 15:30 bis 17:30 Uhr (8 Termine) 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
69,00 € 

  233-3-14  

Malen mit Acrylfarbe oder mit Pastellkreide 
Do II
Marlis Heyn 
Donnerstags ab 12.10.23, 17:45 bis 19:45 Uhr (8 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
69,00 € 
Im Kurs werden die Maltechnik und der Umgang mit 
Acrylfarbe/Pastellkreide vermittelt. Beide Techniken 
werden für Anfänger und Fortgeschrittene unterrichtet. 
Eigene Ideen werden mithilfe der Kursleiterin umgesetzt, 
auch individuelle Malthemen werden aufgegriffen.
Bitte – sofern vorhanden – Acrylfarbe/Pastellkreide, 
Borstenpinsel, Spachtel mitbringen. Für Anfänger erfolgt 
eine Materialbesprechung am ersten Abend.

  233-3-25  

Akt- und Portraitzeichnen
Viola Renno 
Donnerstags ab 07.09.23, 20:00 bis 21:30 Uhr 
(15 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
70,00 € 
Körperhaltung, Mimik, Gestik und Charakter eines Men-
schen im Bild einzufangen, ist eine besondere Kunst. 
Das Zeichnen nach einem Modell ist wesentlicher Inhalt 
dieses Kurses. Bitte Arbeitsmaterial – Zeichenblock DIN 
A2, Bleistift, Pastell- und Rötelstift, für Anfänger Grafitstift 
und Knetgummi mitbringen. Im Kurs sind ca. 55 € für die 
Modelle zu zahlen.
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  233-3-36  

Kalligrafie – die Kunst des schönen Schrei-
bens, für Anfänger und Fortgeschrittene
Gertrud Rist 
Donnerstags ab 21.09.23, 18:00 bis 20:00 Uhr 
(10 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
79,00 € 
Der Kurs gibt eine Einführung in die klassische Kalligrafie. 
Mit Feder und Tusche Schrift in Form und Farbe aus-
drucksvoll und künstlerisch gestalten, ist Inhalt des Kur-
ses. Gleichzeitig verbessern Sie Ihre Handschrift. Entde-
cken Sie wieder die Freude am Schreiben und Zeichnen!
Bitte Schreibblock DIN A4, 70-80 g, unliniert, Tusche, 
Tinte, Federhalter, Schreibutensilien (Bleistifte, Fineliner, 
Lineal etc.) – falls vorhanden – mitbringen. Bandzug-
feder 2 mm wird gestellt.

  233-3-46  

Holzbildhauerei I – Minigruppe Mittwoch
Viola Renno 
Mittwochs ab 06.09.23, 18:30 bis 21:00 Uhr (5 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
80,00 € 

  233-3-47  

Holzbildhauerei II – Minigruppe Mittwoch
Viola Renno 
Mittwochs ab 01.11.23 18:30 bis 21:00 Uhr (5 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
80,00 €  
Kreativ sein mit Holz. Das angenehme Naturmaterial 
aus künstlerischer Sicht kennenlernen. Im Kurs wird das 
traditionelle Werkzeug des Holzbildhauers und dessen 
Handhabung erklärt und mögliche Bearbeitungen ge-
zeigt: Behauen, Schnitzen, Sägen. Werkzeuge (Holzham-
mer, verschiedene Eisen) werden gestellt. Bitte in robus-
ter Arbeitskleidung und festem Schuhwerk erscheinen. 
Holz bitte selbst mitbringen (20 x 10 x 10 cm), am besten 
Lindenholz.

  233-3-51  

Bauernmalerei
Dorothea Schücking-Heinich
Dienstags ab 19.09.23, 10:00 bis 13:00 Uhr (9 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
82,00 € 
Entstanden in den frühen Anfängen des Mittelalters,  
erlebte diese volkstümliche Kunst in der Mitte des  
17. Jahrhunderts ihre Blütezeit. Blumen, Menschen, Tiere 
und Landschaften wurden mit freier Hand auf Schränke, 
Truhen und Schachteln gemalt.
Bitte Schürze, eine Kachel und ein Glas mitbringen.

  233-3-55  

Töpfern – Hobby, Entspannung, Spaß – 
Handgefertigte Keramik für Haus, Garten, 
Dekoration
Andrea Neupert 
Montags ab 04.09.23, 18:00 bis 20:00 Uhr (4 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3  
45,00 €  

  233-3-56  

Töpfern – Hobby, Entspannung, Spaß – 
Handgefertigte Keramik für Haus, Garten, 
Dekoration
Andrea Neupert 
Montags ab 30.10.23, 18:00 bis 20:00 Uhr (4 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
45,00 € 
An drei Kursabenden geht es um die Herstellung von 
schönen Dingen oder einem individuellen Geschenk. 
Wohnraum oder Gartendekoration – viele Sachen kann 
man selbst herstellen, man muss sich nur trauen! (Keine 
Töpferscheibe, wir töpfern per Hand) 
Am letzten Kursabend Glasieren der gebrannten Ob-
jekte. Material/Ton nach Verbrauch im Kurs zu zahlen, 
zzgl. 5 € Brenngebühr.
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  233-3-61  

Seidenmalerei – Kleingruppe
Eleonore Zimmermann 
Donnerstags ab 21.09.23, 9:30 bis 11:30 Uhr (8 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
62,00 €  
Verschiedenen Maltechniken ermöglichen vielseitige, 
beeindruckende Wirkungen. Die Farben haben eine be-
sondere Leuchtkraft, so werden wunderschöne Schals, 
Tücher, Bilder und anderes hergestellt. 

  233-3-71  

Nähen am Samstag
Ingrid Lange 
Samstags ab 23.09.23, 9:00 bis 16:00 Uhr (3 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
77,00 € 
Die Kursteilnehmer haben hier die Möglichkeit, unter 
fachkundiger Anleitung den Umgang mit verschiedenen 
Stoffarten, unterschiedliche Nähtechniken, Kopieren und 
Abändern der Schnitte zu erlernen. 
Bitte Stoff, Schere, Papier, Schnittmuster und Imbiss für 
die Mittagspause mitbringen.

  233-3-74  

Nähworkshop am Wochenende – NÄHEN 
KANN JEDE/R, DIE/DER LUST HAT!
Christine Kartusch 
Samstag 26.08. + Sonntag 27.08.23, 9:00 bis 16:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3
95,00 € 

  233-3-75  

Nähworkshop am Wochenende – NÄHEN 
KANN JEDE/R, DIE/DER LUST HAT!
Christine Kartusch 
Samstag 21.10. + Sonntag 22.10.23, 9:00 bis 16:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
95,00 € 
Nähen ist nicht schwer! Hauptsache, Sie haben Lust es 
zu lernen! In diesem Kurs vermittle ich Ihnen die Grund-
kenntnisse des Nähens und den Umgang mit der Näh-
maschine. Ich versuche ganz individuell auf Ihre Wün-
sche einzugehen, daher gibt es auch kein Kursthema. 
Es besteht die Möglichkeit einer telefonischen Vorbe-
sprechung, dabei entscheiden wir gemeinsam, welches 
Stück zu Ihrem Können passt. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich, Fortgeschrittene können ihre Kenntnisse 
vertiefen.
Bitte Stoff, Schere, Papier, Schnittmuster und Imbiss für 
die Mittagspause mitbringen.

  233-3-83  

Emaillieren – Anfängerkurs
Diethelm Hanka 
Samstag 28.10. + Sonntag 29.10.23, 13:00 bis 18:00 Uhr
Zur alten Bandsäge, Schubertstr. 2, 65760 Eschborn 
99,00 € 
Emaille ist die dauerhafte Verschmelzung der beiden 
Werkstoffe Metall und Glas. In diesem Kurs lernen Sie die 
Grundlagen und Handhabung des Emaillierens kennen. 
Die vielseitige Farbpalette lässt mannigfaltige gestal-
terische Möglichkeiten zu. Materialanteil wird im Kurs 
abgerechnet!

  233-3-85  

Schmuck gestalten – Anfängerkurs
Diethelm Hanka 
Samstag 14.10. + Sonntag 15.10.23, 13:00 bis 18:00 Uhr 
Zur alten Bandsäge, Schubertstr. 2, 65760 Eschborn
99,00 € 
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  233-3-86  

Schmuck gestalten – Anfängerkurs
Diethelm Hanka 
Samstag 11.11. + Sonntag 12.11.23, 13:00 bis 18:00 Uhr  
Zur alten Bandsäge, Schubertstr. 2, 65760 Eschborn
99,00 € 
In diesem Wochenendkurs werden spielerisch die 
Grundlagen der Schmuckherstellung wie Sägen, Biegen, 
Schmieden, Feilen und Löten etc. vermittelt. Einfache 
Schmuckstücke aus 925er Sterling Silber werden her-
gestellt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Umfangreiches Werkzeug steht zur Verfügung. Eigenes 
Material kann mitgebracht werden, Materialverbrauch 
wird im Kurs abgerechnet.

  233-3-90  

My Quilt-Weekend
Mechtild Oelker/Yvonne Reimann 
Samstag 23.09. + Sonntag 24.09.23, 10:00 bis 18:00 Uhr  
Bürgerzentrum Niederhöchstadt, Montgeronplatz 
160,00 € 
Zaubere mit der Nähmaschine und Stoffen eine wun-
derschöne Decke und entdecke deine kreative Ader,  
ca. 150 x 200 cm groß, für Anfänger und Fortgeschrittene 
geeignet, viele verschiedene Muster stehen zur Auswahl,
Nähen, Quilt-Freunde treffen, Quatschen und Quilten.
Bitte Kuchen, Salat oder Snack mitbringen. Materialkos-
ten werden im Kurs abgerechnet.

  233-3-99  

Eschborner Nadelhexen – offenes Treffen – 
ohne Anmeldung
Waltraud Maja Mauer/Ute Simon 
Sonntags 08.10. + 10.12.23, 13:00 bis 20:00 Uhr  
Vereinshaus, Jahnstraße 3
ohne Gebühr

Am 2. Sonntag im Monat treffen sich handarbeitsbe-
geisterte Frauen und Männer im Eschborn K. Dort wird 
gemeinsam genadelt und sich über dieses und jenes 
ausgetauscht. Bei Fragen und Problemen rund ums 
Stricken wird Ihnen gerne geholfen, Tipps und Kniffe  
gibt es gratis. Neue Interessenten sind jederzeit will-
kommen.

  233-3-991  

Eschborner Nadelhexen – Workshop – 
Stricken für Hand und Fuß
Waltraud Maja Mauer/Ute Simon 
Sonntag 10.09.23, 13:00 bis 20:00 Uhr 
Vereinshaus Jahnstraße 3 
12,00 € 
In diesem Workshop geht es um Projekte wie Hand-
schuhe oder Socken zu stricken. Es geht um die kleinen 
Tricks, die Anfängerinnen oder Anfängern fehlen, um 
sich an Handschuhe und/oder Socken heranzuwagen 
und bis zum gut passenden Strickstück zu vollenden. 
Wir beantworten alle Fragen, die Sie haben und zeigen 
die nötigen Techniken. Für Anfänger:innen und Fort-
geschrittene. Bringen Sie eine Projektidee mit, einen 
angefangenen Socken oder Handschuh, der Ihnen 
Probleme bereitet. Bitte bringen Sie etwas Garn mittlerer 
Garnstärke (3 bis 5) und passende Stricknadeln wie ein 
Nadelspiel, CrazyTrios oder Rundstricknadeln mit.

  233-3-992  

Eschborner Nadelhexen – Workshop: Patent 
und Brioche – Wo liegt der Unterschied?
Waltraud Maja Mauer/Ute Simon
Sonntag 12.11.23, 13:00 bis 20:00 Uhr
Vereinshaus Jahnstraße 3 
12,00 € 
Die Frage nach dem Unterschied zwischen Patent und 
Brioche aus dem Workshop-Titel ist leicht beantwor-
tet: Eigentlich gibt es keinen. Die Bezeichnung „Patent“ 
wird eher für altbewährte, einfarbige Muster verwendet, 
während „Brioche“ eher für zweifarbige Muster verwen-
det wird.
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Sie möchten diese Stricktechnik gerne einmal auspro-
bieren? Dann sind Sie in diesem Workshop genau rich-
tig! Wir bringen Muster und Beispiele für einfache und 
komplexe Projekte mit. Oder Sie bringen ihre Projektidee 
mit, für die Sie eine Hilfestellung wünschen.
Bitte bringen Sie etwas Garn mittlerer Garnstärke (3 bis 
5) und passende Stricknadeln mit.

KULTUR UND 
REISEN
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  233-4-21  

KUNSTGESCHICHTE – Vorträge mit Bildern – 
Reihe Frauen in der Kunst
Dr. Dieter Tino Wehner
Dienstags ab 14.11.23, 18:30 bis 20:00 Uhr (3 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3  
20,00 €  
In der Reihe Kunstgeschichte – Vorträge mit Bildern – 
Frauen in der Kunst, werden die Künstlerinnen Niki de 
Saint Phalle, Marianne von Werefkin und Sophie Taeu-
ber-Arp mit ihren Bildern vorgestellt. 

  233-4-211  

KUNSTGESCHICHTE – Vortrag über Niki de 
Saint Phalle
Dr. Dieter Tino Wehner
Dienstag 14.11.23, 18:30 bis 20:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3  
8,00 € 
Die Bildhauerin und Malerin Niki de Saint Phalle (1930-
2002) war eine Künstlerin der internationalen Moderne. 
In den 1970er-Jahren gelangte sie durch ihre farbenfro-
hen dicken Nana-Figuren zu weltweitem Ruhm. Berühmt 
sind auch ihre wunderschönen begehbaren Tarot-Figu-
ren im Giardino dei Tarocchi in Capalbio in der Toscana. 
Lassen Sie sich entführen in eine künstlerische Welt, die 
niemals war, noch jemals sein wird.

  233-4-212  

KUNSTGESCHICHTE – Vortrag über Marianne 
von Werefkin
Dr. Dieter Tino Wehner 
Dienstag 21.11.23, 18:30 bis 20:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
8,00 €  
Die russische Malerin Marianne von Werefkin (1860-
1938) ist dem Expressionismus zuzuordnen. Später lässt 
sie sich in München nieder, wo Werefkins Salon Persön-
lichkeiten wie Else Lasker-Schüler, Gabriele Münter und 
Wassily Kandinsky anzieht. Hier entsteht die Idee der 
Neuen Künstlervereinigung München, aus der „Der Blaue 

Reiter“ hervorgeht. Unter Einsatz expressiver Farbkon-
traste, abstrahierter Formen und forcierter Perspektiven 
überschreitet sie gesellschaftliche und künstlerische 
Grenzen.

  233-4-213  

KUNSTGESCHICHTE – Sophie Taeuber-Arp
Dr. Dieter Tino Wehner 
Dienstag 28.11.23, 18:30 bis 20:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
8,00 €  
Die Schweizerin Sophie Taeuber-Arp (1889-1943) war 
eine Pionierin der Abstraktion. In ihrem interdisziplinären 
Schaffen ebnete sie mit scheinbar spielerischer Leich-
tigkeit die althergebrachten Grenzen zwischen Kunst 
und Leben ein. Die Experimentierfreude der Avantgarde- 
Zirkel von Zürich und Paris, denen sie angehörte, und 
ihre kunsthandwerkliche Ausbildung und Lehrtätigkeit 
verschmolzen zu einer gelebten, angewandten Abstrak-
tion, mit der sie nahezu alle Lebensbereiche gestaltete. 

  233-4-30  

Wildkräuter-Spaziergang – Und welches 
Kraut wächst hier?
Natascha Jaskulla 
Donnerstag 14.09.23, 17:00 bis 20:00 Uhr
Arboretum, Waldhaus, Am Weißen Stein 
16,00 € 
Auf ausgesuchten Wegen lernen Sie Wildkräuter und 
Heilpflanzen anhand ihrer Merkmale kennen und be-
stimmen. Sie erlangen Kenntnis über deren Inhaltsstoffe 
und Wirkweise sowie Anwendungs- und Zubereitungs-
möglichkeiten. Sie erfahren, wie Sie mit der Wildkräu-
ter-Küche Ihre Speisekarte fantastisch ergänzen kön-
nen.
Achten Sie bitte auf wettergerechte Kleidung und 
Schuhwerk, da der Kurs auch bei etwas schlechterem 
Wetter stattfindet!
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  233-4-32  

Stadtführung – Allianz Kai
Silke Wustmann 
Samstag 18.11.23, 13:00 bis 14:30 Uhr
Treffpunkt: Foyer des Gebäudes, Theodor-Stern-Kai 1, 
Sachsenhausen  
16,00 €  
Auf dieser exklusiven Tour mit der Kunsthistorikerin Silke 
Wustmann erhalten Sie die seltene Gelegenheit, einen 
Blick in die Frankfurter Niederlassung der Allianz AG zu 
werfen. Hier verbindet sich auf faszinierende Weise die 
Architektur eines modernen Verwaltungsgebäudes mit 
einer spannenden Kunstinstallation, die sowohl dem 
Standort am Ufer des Mains als auch der Nutzung durch 
eine Versicherung Rechnung trägt.
Bitte gültigen Reisepass oder Personalausweis mit-
bringen, ohne Ausweispapiere ist eine Teilnahme nicht 
möglich!

  233-4-33  

Stadtführung – Romantischer Herbstspa-
ziergang – „Brentanopark und Petrihaus“
Silke Wustmann 
Donnerstag 05.10.23, 16:30 bis 18:00 Uhr
Am Eingang des Brentanoparks an der Straße 
„Auf der Insel“  
16,00 €  
Anfang des 19. Jahrhunderts erwarb der Frankfurter 
Bankier Georg Brentano einen Landsitz im idyllischen 
Rödelheim und wandelte ihn in über vierzigjähriger 
liebevoller Arbeit zu einem prachtvollen englischen 
Landschaftsgarten um. Sie werden zu den romantischs-
ten Plätzen des Parks begleitet und lernen das Leben 
und die Bedeutung der Brentanos für Frankfurt am Main 
kennen. Höhepunkt dieser Spurensuche ist ein Besuch 
des aufwendig sanierten Petrihauses mit seinem kleinen 
Brentanomuseum.

  233-4-34  

Wald(luft)baden: Natur mit allen Sinnen 
erleben und entspannen
Heide Beyerle 
Freitag 15.09.23, 16:00 bis 18:00 Uhr 
Steinbacher Stadtwald, Treffpunkt Wendeschleife Ende 
Waldstraße  
19,00 €  
„Geh’ einfach ins Grün des Waldes und du wirst Hei-
lung erfahren, allein indem du dort bist und atmest.“ 
Schon Hildegard von Bingen wusste: Allein der Aufent-
halt im Wald wirkt heilsam auf Körper und Geist. Wald-
baden stärkt das Immunsystem, reduziert Stress, hilft 
bei Schlafstörungen, hebt die Stimmung und verleiht 
Energie. Unterstützt durch Atem-, Entspannungs-  
und Aufmerksamkeitsübungen ist ein Wald(luft)bad 
gesundheitsfördernd – und das gänzlich ohne Neben-
wirkungen!

  233-4-40  

Kreativer Foto-Blick per Handy
Vivienne Rudolph 
Samstag 23.09.23, 13:00 bis 17:00 Uhr
Treffpunkt: Rathaus Eschborn 
35,00 €  
Halte neue Eindrücke auf einem Spaziergang durch 
Eschborn mit der Handykamera fest! Mit spontanen 
Gedanken-Notizen und einem kleinen Foto-Workshop 
entdecken wir uns selbst und die Umgebung neu durch 
die eigene Perspektive. Setze deine Handyfotos ganz 
neu in Szene!
Bitte eigenes Smartphone mit Kamera mitbringen.
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KURSE FÜR KINDER 
AB 6 JAHRE

  233-5-19  

Töpfern mit Kindern ab 8 Jahren – Ideen für 
kleine, großartige Hände
Andrea Neupert 
Montags ab 11.09.23, 15:30 bis 17:00 Uhr (3 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3
33,00 €  

  233-5-191  

Töpfern mit Kindern ab 8 Jahren – Ideen für 
kleine, großartige Hände
Andrea Neupert 
Montags ab 6.11.23, 15:30 bis 17.00 Uhr (3 Termine)
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
33,00 € 
Im Kurs töpfern wir z. B. Lichterschalen, Wichtel- oder 
Turmhäuschen, Insektenhotels, Pötte, verrückte Figuren 
oder auch Tiere. Natürlich dürfen auch eigene Ideen 
umgesetzt werden – Töpfern für experimentierfreudige 
Kinder im Grundschulalter.
Am dritten Kursmontag werden die gebrannten Objekte 
mit Glasuren verschönert.

  233-5-20  

Junges Atelier – ab 13 Jahren: Pop Art, 
Street-Art und Mixed Media
Franziska Kuo 
Samstag 09.09. + Sonntag 10.09.23, 10:00 bis 13:00 Uhr  
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
36,00 € 

  233-5-21  

Junges Atelier – ab 13 Jahren: Pop Art, 
Street-Art und Mixed Media
Franziska Kuo 
Samstag 11.11. + Sonntag 12.11.23, 10:00 bis 13:00 Uhr  
Vereinshaus, Jahnstraße 3 
36,00 €
Die Lebendigkeit der Mixed Media Kunst, die plakativen 
Farben der Pop Art Kunst und die Street-Art Kunst sind 
Thema dieses Wochenend-Workshops. Du lernst, wie du 
vielseitig mit Acrylfarben malen kannst und bekommst 
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Unterstützung bei der Umsetzung deiner Ideen. Je freier 
und individueller du deine Bilder gestaltest, desto besser 
und bunter wird es! Erlebe entspanntes Malen und herr-
liche Ergebnisse.
Es werden keine Vorkenntnisse erwartet und ein Mate-
rialbeitrag von 5 € ist im Kurs zu entrichten.

  233-5-22  

Familien-/Freunde-/Weihnachts-Work-
shop für GROSS und KLEIN
Andrea Neupert 
Samstag 25.11.23, 11:00 bis 16:00 Uhr 
Vereinshaus Jahnstraße 3 
30,00 €  
ZUSAMMEN ist das Motto für diesen Workshop. Eltern mit 
ihren Kindern, Großeltern mit den Enkeln oder Tanten/
Onkel mit ihren Patenkindern. (Für Kinder unter 6 Jahren 
ist der Kurs NICHT geeignet)
GROSS und KLEIN sind zusammen an verschiedenen 
Stationen kreativ – u. a. Kerzen „pimpen“, mit Gießmasse 
für In- und Outdoor experimentieren oder aus Kaltpor-
zellan schöne, kleine Dinge, Geschenke oder Dekoration 
für die nahe Adventszeit herstellen.
Verpflegung, Kaffee und Kuchen können mitgebracht 
werden.

  233-5-23  

Cooles Kochen für Kids – Werkstatt 
Ernährung 9-12 Jahre
Sebastiana di Bella 
Samstag 07.10.23, 10:00 bis 13:00 Uhr 
Heinrich-von-Kleist-Schule, Dörnweg 53, Schulküche
20,00 €  
In diesem Kochkurs liegt der Fokus in der praktischen 
Umsetzung und dem Selbermachen. Wir schnippeln 
Gemüse, braten, backen und kochen gemeinsam unter 
Anleitung. Die Kinder erfahren vieles über frische Le-
bensmittel, wie man sie verarbeitet und leckere Gerichte 
herstellt, Halte- und Schnitttechniken, Nutzung von Ge-
würzen und Kräuterkunde. Dabei lernen die Kinder, wie 
einfach die Zubereitung einer Mahlzeit ist.
Bitte eine Schürze, eine Tupperbox für Reste und ein 
 Küchenhandtuch mitbringen.

  233-5-24  

Nähworkshop für Kids 10-12 Jahre – 
Wir nähen warme Begleiter für den Winter
Nicole Rauch 
Samstag 18.11.23, 10:00 bis 14:00 Uhr
Vereinshaus, Jahnstraße 3
26,00 €  
Der Winter naht. Wie wäre es da mit einer selbst genäh-
ten Mütze und einem Schal für diese Jahreszeit? In dem 
Kurs lernst du in einfachen Schritten, wie das geht. Ich 
freue mich, wenn du dabei bist.
Für das Material bitte 10-15 € in den Kurs mitbringen!

  233-5-30  

Medien-Workshop für Teenies von 10-13 
Jahren – Wir drehen einen Film
Valentina Knezevic 
Samstag 04.11. + Samstag 11.11.23, 11:00 bis 15:00 Uhr 
Vereinshaus, Jahnstraße 3
75,00 € 
Im Mittelpunkt des Kurses steht das Medium Film. Der 
Kurs schließt an einen vorherigen Kurs an. Neue Teil-
nehmer:innen sind herzlich willkommen. Zum Einstieg 
werden Filmwissen und Techniken spielerisch vermittelt, 
dabei werden die Werkzeuge zur Realisierung eigener 
Kurzfilme an die Hand gegeben. Ob spannend, gruselig, 
witzig oder romantisch – die Teilnehmer:innen können 
sich in diesem Kurs ausprobieren! Ziel des Kurses ist 
neben der Vermittlung von Medienkompetenz zu einer 
eigenen visuellen Sprache zu finden.

  233-5-33  

Hip Hop/Streetdancing für Kids ab 9 Jahren
Silvia Cucek 
Montags ab 18.09.23, 16:00 bis 17:00 Uhr (10 Termine)
Erlebnishaus, Odenwaldstr 22-24 
64,00 €  
Im Kurs Video-Clip Dancing werden wir aus einfachen 
Grundschritten verschiedener Tanzrichtungen (Hip Hop, 
House, Jazz, Modern) Choreografien erarbeiten. Dabei 



44 45

spielt der Spaß am gemeinsamen Tanzen eine große 
Rolle! Neben den tänzerischen Inhalten sind vor allem 
Stärkung des Selbstbewusstseins, Förderung der körper-
lichen Entwicklung und des Gemeinschaftssinnes die 
Hauptelemente des Tanzkurses. Am Ende des Kurses 
präsentieren wir die erarbeitete Choreografie den Eltern 
und Geschwistern.
Bitte bequeme Kleidung und ein Getränk mitbringen.

Ja, für Kurs Nr. 

 |    |   |   |   |   |   |   |   |   |  melde ich mich an! 

 
Kurstitel

Vorname / Name

Straße

PLZ, Ort

Tel. / Mobil

E-Mail

£  Bitte buchen Sie einmalig                                                               €
       von meinem Konto ab

£  Bankverbindung liegt bereits vor, falls nicht

IBAN

BIC

Kontoinhaber

Datum / Unterschrift

Eine Anmeldung zu den Kursen ist auch per E-Mail oder  
über Internet möglich.
kurse@eschborn-k.de / www.eschborn-k.de

ANMELDUNG

- -
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Eschborn K 
Kino / Kleinkunst / Kurse 

Unsere Kursräume
•  Vereinshaus, Eschborn K,  

Jahnstraße 3, Eingang im Hof
•  Heinrich von Kleist Schule, Dörnweg 53
•  Sportzentrum Deutsche Bank,  

Stuttgarter Straße 7
•  Westerbachschule, Turnhalle, Schillerstraße 41
•  Bürgerzentrum, Niederhöchstadt,  

Georg-Büchner-Straße 18
• Erlebnishaus, Odenwaldstraße 22–24

Info und Anmeldung
Internet: www.eschborn-k.de
E-Mail: kurse@eschborn-k.de
Eine Anmeldung ist möglich über unsere Internetseite, 
mit dem Anmeldeformular im Heft oder  
telefonisch – mittwochs von 11:00-15:00 Uhr unter  
der Telefonnummer: 06196-48800.  
Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung.

Zahlung
Bankeinzug oder Barzahlung 

Wir danken der Stadt Eschborn  
für ihre Unterstützung.

Impressum
Volksbildungswerk Eschborn e. V.  
(Trägerverein)
Geschäftsstelle
Hauptstraße 14
65760 Eschborn
Telefon 06196-48800

So erreichen Sie das Eschborn K:
Mit der S-Bahn (S3 / S4) bis Eschborn-Bahnhof,
dann 10 Min. Fußweg zur Jahnstraße 3

Unterortstr.

Hauptstr. 

Jahnstr. 3

Hauptstr.
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www.eschborn-k.de


