


BESSER.WEITER.BILDUNG.

Alle Infos auf:
www.ihk-akademie-muenchen.de/ingolstadt

Berufsbegleitend, Vollzeit, Online, mit Zertifikat oder Prüfung?
Wir haben in Ingolstadt die passende Weiterbildung für Sie!

Prüfungslehrgänge:
Gepr. (Techn.) Betriebswirt/-in
Gepr. Fachwirte | Fachkaufleute (versch. Fachrichtungen)

Gepr. Industriemeister/-in (versch. Fachrichtungen)

Logistikmeister/-in

Ausbildung
Datenschutz
Gesundheit

Personalwesen
Projekt- | Qualitätsmanagement
Rechnungswesen

Weitere Anbieter und Angebote: www.wis.ihk.de

Beratung undAnmeldung: Renate Dirr
renate.dirr@ihk-akademie-muenchen.de
Tel. 0841 93871 16

im Live-Online-Format:

Fachwirt für Einkauf
Fachwirt für den Vertrieb im Einzelhandel

NEU Inhouse-Training
Alle unsere Lehrgänge und Seminare bieten
wir auch als firmeninterne Weiterbildungen an.

Für mich hat sich’s gelohnt!

Seminare und Zertifikatslehrgänge für
verschiedene Fachrichtungen:

Informationen finden Sie unter
www.hwk-muenchen.de/ingolstadt

Bildungszentrum Ingolstadt

Sie sehenWeiterbildungsbedarf für sich oder für Ihre Mitarbeiter?
Das Bildungszentrum der Handwerkskammer ist Ihr erfahrener Partner für professionelleWeiterbildung.

▪ EDV-Lehrgängemit anerkannter Prüfung
– IT-Fachmann/-frau für Office-Anwendungen (HWK)
– Professionelle/r EDV-Anwender/-in (HWK)
– Netzwerk-Service-Techniker/-in (HWK)
– Anwendungsentwickler/-in (HWK)
–Wirtschaftsinformatiker/-in (HWK)
EDV-Seminare:Word, Excel, Outlook, Powerpoint, CAD etc.

▪ Technische Fachkurse
– SPS-Fachkraft
– Autogen- und Schutzgasschweißen
– CNC-Fachkraft
– Öl- und Gasbrennertechnik
– AU-Schulungen
– Gebäudeenergieberater/-in (HWK)
– Servicetechniker/-in (HWK)

▪ Betriebswirt/-in (HwO)
Sie können im Tageskurs oder berufsbegleitend
Betriebswirt/-in (HwO) werden.
Bitte fordern Sie unseren Sonderprospekt an.

▪ Weitere Kaufmännische Kurse
– Buchführungskurs mit EDV
– Einführung in die Betriebswirtschaftslehre
– Gepr. Kaufmännische/r Fachwirt/-in (HwO)

▪ Meisterkurse
Qualifizierte Vorbereitung auf die Teile III und IV
der Meisterprüfung als Tages- und Abendkurs.
Vorbereitungskurs auf die Teile I und II der
Meisterprüfung zum:
– Elektrotechniker-Meister/-in
– Kraftfahrzeugtechniker-Meister/-in
– Maurer- und Betonbauer-Meister/-in
– Installateur- und Heizungsbauer-Meister/-in.

Bitte fordern Sie Informationen telefonisch
oder schriftlich an:
Bildungszentrum Ingolstadt
Brückenkopf 3, 85051 Ingolstadt
Tel. 0841/9652-100, Fax 0841/9652-121
E-Mail: bildungszentrum-ingolstadt@hwk-muenchen.de
Internet: www.hwk-muenchen.de/ingolstadt
oder besuchen Sie uns.
Wir sind Montag und Donnerstag von 07.30 bis 17.30 Uhr,
am Dienstag und Mittwoch von 07.30 bis 17.00 Uhr
und am Freitag von 7.30 bis 15.00 Uhr für Sie da.

Mit demAbschluss Betriebswirt/-in (HwO) oder dem
Abschluss Betriebsinformatiker/-in (HWK) wird Ihnen
die allgemeine Hochschulzugangsberechtigung
zugesprochen.
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Editorial

Sehr geehrte Mitbürgerinnen und Mitbürger, 
liebe Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

das Winterprogramm der Volkshochschule steckt wieder voller 
spannender Themen. Ein besonderer Schwerpunkt liegt in diesem 
Semester auf dem Thema Bildung für nachhaltige Entwicklung. 
Als Volkshochschule sehen wir es als unsere Verantwortung an, 
unseren Beitrag dazu zu leisten. Die Angebotsvielfalt reicht dabei 
vom „Klimafreundlichen Mittagessen“ zum „Pfad durch den Sie-
geldschungel“ hin zu „Energieeffizient und klimagerecht Bauen und 
Sanieren“.

Ich freue mich verkünden zu dürfen, dass wir als zweite Volkshoch-
schule in Bayern das Fairtrade-Siegel erhalten haben. Dies ist für 
uns ein großer Erfolg und zeigt, dass wir uns aktiv für fairen Handel 
und gerechte Arbeitsbedingungen einsetzen. Wir möchten damit 
ein Zeichen setzen und Sie ermutigen, sich ebenfalls für den fairen 
Handel einzusetzen.

Natürlich umfasst das Winterprogramm die bekannte Vielfalt mit 
Angeboten aus den unterschiedlichsten Bereichen, wie Sprachen, 
Gesundheitsprophylaxe, Kreativität, Kultur und Verbraucherbildung. 
Ich wünsche Ihnen allen eine inspirierende und bereichernde Zeit 
bei uns an der Volkshochschule. Nutzen Sie die Gelegenheit, um 
Ihr Wissen zu erweitern, neue Kontakte zu knüpfen und gemeinsam 
mit uns einen Beitrag für eine nachhaltige Zukunft zu leisten.

Viel Freude mit unserem Programm und unseren Kursen!

Ihre

Dr. Petra Neumann
Leiterin der Volkshochschule Ingolstadt

Foto: Rössle

Die Volkshochschule Ingolstadt ist eine kommunale Weiterbildungs einrichtung 
der Stadt Ingolstadt mit einem öffentlichen Bildungs auftrag. Wir handeln im 
gesetzlichen Auftrag (Art. 83/1 und Art. 139 der Bayerischen Verfassung, 
Gesetz zur Förderung der Erwachsenenbildung).

Wir arbeiten konfessionell und parteipolitisch unabhängig und sind der 
demokratischen Werteordnung verpflichtet.

Unser Angebot steht allen Menschen offen, ungeachtet von  Religion, Alter, 
 Nationalität, Geschlecht und sozialer Herkunft.

Der Bildungsbegriff der vhs geht über die reine Wissens vermittlung hinaus: 
Wir wollen Menschen dazu befähigen, sich in unserer  Gesellschaft zu orientieren, 

teilzuhaben und Verantwortung zu übernehmen. 

Das Kursprogramm der vhs wird zu sozial verträglichen Preisen mit hohem 
Qualitätsanspruch angeboten.

Die Vielfalt der Ingolstädter Stadtgesellschaft sehen wir als Stärke.  
Die vhs Ingolstadt leistet selbst einen Beitrag zur Integration und Inklusion und ist 
ein Ort der Begegnung.

Leitbild und 
Selbstverständnis 
der Volkshoch
schule Ingolstadt
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Kontakt / Auskunft / Anmeldung
Telefon 08 41/3 05-18 54
Telefax 08 41/3 05-18 55
E-Mail vhs@ingolstadt.de
www.ingolstadt-vhs.de

Hausanschrift
Volkshochschule Ingolstadt
Hallstraße 5, 85049 Ingolstadt

Auskunft / Anmeldung
Anmeldungen sind persönlich, schriftlich, 
im Internet oder für Stammkunden auch telefonisch möglich.

Wir sind für Sie erreichbar:
Mo.– Fr.: 09.00 bis 12.00 Uhr
Mo., Di., Do.: 13.00 bis 17.00 Uhr
Ferien: Mo.– Fr.: 10.00 bis 12.00 Uhr

Folgende Daten sind für eine Anmeldung 
wichtig:
• Kursnummer • Name
• Adresse • Telefonnummern
• E-Mail-Adresse • Bankverbindung (IBAN)

Kursstornierung 
Sie können bis eine Woche vor Kursbeginn den Kurs stornieren 
(Ausnahme Prüfungen). Es wird eine Bearbeitungsgebühr von 5 € 
erhoben.
Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
unter www.ingolstadt-vhs.de. 

Ermäßigung
Eine Ermäßigung der Kursgebühr (ab einer Gebühr von 10 EUR) 
erhalten folgende Personengruppen:
–  10 % für Inhaber der Ehrenamtskarte Ingolstadt oder der 

Juleica-Card 
–  50 % für Personen, die das 25. Lebensjahr noch nicht vollendet 

haben und sich in Schulausbildung (nicht für Veranstaltungen im 
Bereich „Junge vhs“), Berufsausbildung oder im Studium befinden 
sowie für BundesfreiwilligendienstIeistende, Freiwilliges Soziales 
Jahr und Freiwilliges Ökologisches Jahr Leistende 

–  50 % für Inhaber des Ingolstadt-Passes, Empfänger von Bürger-
geld, Wohngeld, Sozialhilfe, BaföG, Asylbewerberleistungen oder 
Geringverdiener (analog zu den aktuell in Ingolstadt geltenden 
Bürgergeld-Sätzen mit Einkommensnachweis).

Nicht ermäßigbar sind Prüfungen, Fahrten und Veranstaltungen, bei 
denen die vhs als Kooperationspartner auftritt sowie für Material- 
oder Lebensmittelkosten.

Und zu guter Letzt . . .
Bitte beachten Sie Ihre E-Mails. Aktuelle Informationen  
zu Kursen/Kursänderungen verschicken wir per E-Mail oder SMS.

Allgemeines

vhs Ingolstadt 
Das Wichtigste in Kürze

Impressum:
Herausgegeben von der Volkshochschule Ingolstadt 
Verantwortlich für den Inhalt:  
Dr. Petra Neumann
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Stefanie Sichert, Petra Streit, Mechtild Strohmeier,  
Silvia Teschauer, M.A., Marianne Weigl 

Titelbild: DOERS – stock.adobe.com

Verlag, Druck und Anzeigenverwaltung:  
PNP Sales GmbH, Hausanschrift: Stauffenbergstr. 2a, 85051 Ingolstadt

Satz:  
ITmedia GmbH, Stauffenbergstraße 2a, 85051 Ingolstadt

Hinweise  
zur Anmeldung:
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online-Anmeldung 
www.ingolstadt-vhs.de

Stammkunden können sich 
telefonisch anmelden:  
08 41/3 05 18 54

Diese Einrichtung wird gefördert von der 
Sparkasse IngolstadtEichstätt

• Weitere Kursangebote
•  Allgemeine   

Geschäftsbedingungen
•  Unterrichtskalender
•  Kursorte

unter  

www.ingolstadtvhs.de



Volkshochschule
Ingolstadt  

 

ANMELDUNG 
 
Hiermit melde ich mich verbindlich zu nachfolgendem/ n Kurs/ en an. Die Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
der vhs Ingolstadt erkenne ich an. Mit der Speicherung meiner Daten nach der DSGVO bin ich einverstanden. 
Die Einwilligung kann ich jederzeit widerrufen. Nähere Informationen sind der Datenschutzerklärung zu 
entnehmen und unter www.ingolstadt.de/Datenschutz abzurufen. 

Kursnummer 

KursNr.      KursNr. KursNr. 

 
Kursteilnehmer 

Familienname Vorname 

Straße PLZ/ Ort 

E-Mail  

Handy Telefon 

Geburtsdatum f. Statistik  m    w    d 

 
 
Erteilung einer Einzugsermächtigung und eines SEPA-Lastschriftenmandats 
 
Ich ermächtige die Stadt Ingolstadt – Volkshochschule -, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels 
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule Ingolstadt auf 
meinem/unserem Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Das SEPA-Mandat gilt für alle gebuchten Kurse, 
solange nicht widersprochen wird. Anfallende Rücklastgebühren bei fehlender Deckung des Kontos oder falscher 
Bankverbindung gehen zu Lasten des Kontoinhabers. 
 

Bank  

IBAN-Nr. BIC 

 
    Kontoinhaber ist Kursteilnehmer    Bitte weiter zur Unterschrift 
   Anderer Kontoinhaber  Daten des Kontoinhabers bitte vollständig eintragen + Unterschrift  

Kontoinhaber 
 

Name Vorname 

Straße PLZ / Ort 

E-Mail Telefon/Handy 

 
 
 
______________________________    ______________________________ 
Datum, Unterschrift Kursteilnehmer                Datum, Unterschrift Kontoinhaber 

Kundennummer: 
(wird von der vhs ausgefüllt) 
 

 

 

 

ANMELDUNG 
 
Hiermit melde ich mich verbindlich zu nachfolgendem/ n Kurs/ en an. Die Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
der vhs Ingolstadt erkenne ich an. Mit der Speicherung meiner Daten nach der DSGVO bin ich einverstanden. 
Die Einwilligung kann ich jederzeit widerrufen. Nähere Informationen sind der Datenschutzerklärung zu 
entnehmen und unter www.ingolstadt.de/Datenschutz abzurufen. 

Kursnummer 

KursNr.      KursNr. KursNr. 

 
Kursteilnehmer 

Familienname Vorname 

Straße PLZ/ Ort 

E-Mail  

Handy Telefon 

Geburtsdatum f. Statistik  m    w    d 

 
 
Erteilung einer Einzugsermächtigung und eines SEPA-Lastschriftenmandats 
 
Ich ermächtige die Stadt Ingolstadt – Volkshochschule -, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels 
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule Ingolstadt auf 
meinem/unserem Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Das SEPA-Mandat gilt für alle gebuchten Kurse, 
solange nicht widersprochen wird. Anfallende Rücklastgebühren bei fehlender Deckung des Kontos oder falscher 
Bankverbindung gehen zu Lasten des Kontoinhabers. 
 

Bank  

IBAN-Nr. BIC 

 
    Kontoinhaber ist Kursteilnehmer    Bitte weiter zur Unterschrift 
   Anderer Kontoinhaber  Daten des Kontoinhabers bitte vollständig eintragen + Unterschrift  

Kontoinhaber 
 

Name Vorname 

Straße PLZ / Ort 

E-Mail Telefon/Handy 

 
 
 
______________________________    ______________________________ 
Datum, Unterschrift Kursteilnehmer                Datum, Unterschrift Kontoinhaber 

Kundennummer: 
(wird von der vhs ausgefüllt) 
 

 

ANMELDUNG

 Kontoinhaber ist Kursteilnehmer  Bitte weiter zur Unterschrift 
 Anderer Kontoinhaber   Daten des Kontoinhabers bitte vollständig eintragen + 

Unterschrift Kontoinhaber 

Hiermit melde ich mich verbindlich zu nachfolgendem/n Kurs/en an. Die Allgemeinen Geschäftsbedingungen 
der vhs Ingolstadt erkenne ich an. Mit der Speicherung meiner Daten nach der DSGVO bin ich einverstanden. 
Die Einwilligung kann ich jederzeit widerrufen. Nähere Informationen sind der Datenschutzerklärung zu 
entnehmen und unter www.ingolstadt.de/Datenschutz abzurufen. 
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Vorträge, Filme und Veranstaltungen

 ● Pilgern heute –  
Was ist das Besondere daran? AR03-001
Ingrid Petermeier

Ein Abend für alle, die sich für das Pilgern interessieren, eine Pilgerreise 
planen, sich auf den Weg machen wollen oder einfach nur davon träu-
men. Reisen Sie mit der Referentin Ingrid Petermeier, einer ausgebilde-
ten Pilgerbegleiterin, zurück in der Zeit zu den Anfängen des Pilgerns 
und hören Sie, wie sich das Pilgern seither verändert hat. Welche 
Beweggründe die Pilger damals antrieben und warum heute immer 
mehr Menschen einen religiösen Weg gehen wollen. Erfahren Sie, wie 
man sich am besten fürs Pilgern vorbereitet, welche Streckenlänge für 
wen empfehlenswert ist und mit welchen Unkosten zu rechnen ist.
Wie der Rucksack richtig gepackt wird und was nicht fehlen darf, wird 
an einem praktischen Beispiel gezeigt.
Termin: Dienstag, 23.01.2024, 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 11,50 EUR

 ● Schweden und Norwegen  AR03-003
Zauber des Nordens
Ruth Hase – Schanzer Fotoclub e.V.

Mitte August führte unser Roadtrip nach Schweden und Norwegen. Bei 
sommerlichen Temperaturen besichtigen wir Stockholm, während auf 
Tjörn, an der Westküste, die Heidelandschaft bereits in voller Blüte 
steht. Rund um Trollhättan kommen Technikfans auf ihre Kosten. 
Kanäle, Schleusen und das Saab Museum sind Zeugen der schwedi-
schen Ingenieurskunst. In Höljes, irgendwo im Nirgendwo, beweisen die 
weltbesten Rallyecross Fahrer ihr Können. Leere Straßen führen uns 
durch malerische Landschaften und unglaubliche Weiten Richtung 
Norden. In Jokkmokk erleben wir zum ersten Mal die Magie der tanzen-
den Polarlichter. Nach ersten frostigen Nächten entfaltet sich im Abisko 
Nationalpark der Farbrausch des Indian Summer. Steil aufragende 
Bergspitzen, idyllische Kleinstädte und tiefblaue Fjorde begrüßen uns 
auf den Lofoten. Bei anstrengenden Wanderungen entdecken wir die 
einmalige Natur und begegnen sogar freilebenden Moschusochsen.
Termin: Dienstag, 28.11.2023, 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: Eintritt frei

 ● Korsika AR03-006
Digitaler Reisevortrag – lebendig, persönlich und live präsentiert
Roland Koch

Insel der Schönheit wird die faszinierende Insel genannt. Auf engstem 
Raum vereinen sich hier leuchtende Meeresbuchten, glasklare Bäche 
und tiefe Gebirgsseen. Das morbide Bastia und das mondäne Ajaccio 
sind ungleiche Schwestern. Genuesische Wachtürme und mächtige 
Zitadellen in Calvi und Corte schützten die Insel jahrhundertelang vor 
Plünderungen. Hoch über der Küste bieten die Türme heute fantasti-
sche Blicke über die spektakuläre Westküste. Die Calanche, wo oran-
gerote, zerklüftete, bizarr geformte Felsen den Golf von Porto überra-
gen, gilt vielen als schönster Küstenabschnitt des Mittelmeerraumes.
Anmeldung erwünscht per Telefon, Mail oder online.
Termin: Donnerstag, 25.01.2024, 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 6,50 EUR

 ● Eine kleine Weltreise –  
Drei Monate Französisch Polynesien –  
Hawaii – Chile – Costa Rica AR03-010
Lisa-Maria Geier

Im Oktober 2021 schulterten wir die Rucksäcke und starteten unsere 
kleine Weltreise. Dreieinhalb Monate voller Abenteuer lagen vor uns. Am 
Ende der Welt, in Polynesien, entdeckten wir unberührte Natur und 
begegneten im glasklarem Wasser kleinen Fischen und riesigen Walen. 
In den urzeitlichen Landschaften von Hawaii zogen uns lavaspuckende 
Vulkane in ihren Bann. Auf den Höhen des Chilenischen Altiplanos und 
der Atacama Wüste erreichten wir körperliche Grenzen und bestaunten 
Landschaften wie von einer andren Welt. Costa Rica begrüßte uns mit 
viel Pura Vida und wunderschönen Begegnungen mit Tieren und Pflan-
zen. Schon heute träumen wir von unserem nächsten Abenteuer.
Anmeldung erwünscht per Telefon, Mail oder online.
Termin: Mittwoch, 15.11.2023, 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 6,50 EUR

 ● Verschwundene Schwangerschaften AR03-105
Warum auch frühe Fehlgeburten kein Tabuthema sein dürfen?
Natascha Sagorski

Statistisch gesehen erleidet jede dritte Frau in Deutschland vor der 
zwölften Schwangerschaftswoche eine Fehlgeburt. Und trotzdem ist das 
Thema noch immer ein Tabu: Betroffene fühlen sich allein gelassen und 
genießen keinen gesetzlichen Mutterschutz. In der Öffentlichkeit ist das 
Thema kaum sichtbar. Die Autorin Natascha Sagorski, die selbst eine 
Fehlgeburt erleiden musste, hat es sich zur Aufgabe gemacht, mit die-
sem Tabu endlich zu brechen. In ihrem Buch „Jede 3. Frau“ lässt sie 24 
Frauen und einen Mann zu Wort kommen, die eine Schwangerschaft ohne 
Happy End erlebt und dennoch ihren Weg gefunden haben. An diesem 
Abend wird sie aus ihrem Buch lesen. Anschließend unterhält sie sich mit 
betroffenen Frauen über ihre gemeinsamen Erfahrungen mit Fehlgeburten. 
Die Veranstaltung will Betroffenen einen sicheren Raum und eine Stimme 
geben sowie Hilfestellungen anbieten und Initiativen vorstellen. Außerdem 
soll der Gesprächsabend für das Thema sensibilisieren und aufklären.
Termin: Donnerstag, 18.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: Eintritt frei

 ● Zeit für Versöhnung  AR03-115
Versöhnung und Zusammenhalt statt Spaltung und Feindseligkeit
Anselm Grün

Die letzten Jahre haben deutliche Spuren im gesellschaftlichen Zusam-
menhalt und Miteinander hinterlassen. Die Beziehungen untereinander 
wurden geschwächt, alte Konflikte und Spannungen weiter offengelegt 
und verstärkt: Die Gesellschaft spaltet sich in Arm und Reich, in Euro-
paskeptiker und -befürworter, in Impfbefürworter und -gegner. Freund-
schaften zerbrechen und sogar Familien entzweien sich. Viele Men-
schen sagen, dass sie statt Solidarität mehr Feindseligkeit erleben. 
Auch in den Kirchen stehen sich liberale und konservative Gläubige 
gegenüber. Wie schaffen wir es, wieder mehr Zusammenhalt zu leben? 
Wie kann Versöhnung gelingen? Heißt versöhnen vergessen? Gibt es 
Grenzen der Versöhnung? Und was tun, wenn Wunden trotz allem nicht 
heilen? Anselm Grün meint, dass Spaltung kein Schicksal ist, sondern 
Versöhnung möglich und nötig ist. 
Referent: Anselm Grün, Münsterschwarzach, Benediktiner und Buch-
autor. Vorverkauf unter www.keb-in.de ab 20.09.2023. Eine Veranstal-
tung der KEB Ingolstadt in Zusammenarbeit mit der Volkshochschule 
Ingolstadt.
Termin: Montag, 27.11.2023, 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 10,00 EUR
 Vorverkauf unter www.keb-in.de

Sie können  
sich Ihren Platz  

bei unseren Vorträgen und Filmen 
durch Anmeldung sichern oder  

Karten an der Abendkasse kaufen.
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Vorträge, Filme und Veranstaltungen

 ● Weibliche Genitalbeschneidung bekämpfen . . . 
aber wie?  AR03-116
Die Arbeit von Rakieta Poyga in Burkina Faso

Weibliche Genitalbeschneidung (im Englischen FGM/C) ist eine Men-
schenrechtsverletzung und mittlerweile auch ein globales Problem, das 
viele Frauen und Mädchen auf der ganzen Welt betrifft. Die Gründe für 
diese Praxis sind unterschiedlich, aber eins ist klar: Ohne Beschneidung 
werden Mädchen als „unsauber“ angesehen und aus der Community 
ausgestoßen. So wird die Praxis noch erhalten. Wie kann man aber eine 
jahrhundertelange Tradition abschaffen?  Die Menschenrechtsaktivistin 
Rakieta Poyga, Gründerin des Vereins Bangr-Nooma aus Burkina Faso, 
kämpft unermüdlich seit Jahren gegen weibliche Genitalbeschneidung 
in ihrem Land. An diesem Abend erzählt sie über ihre Arbeit in Burkina 
Faso.
Eine Veranstaltung von IN VIA Bayern mit Unterstützung von profamilia 
Ingolstadt, ZONTA Ingolstadt, Stadt Ingolstadt: Gleichstellungsstelle, 
Integration, Amt für Soziales, Stadtbücherei, Volkshochschule.
Gefördert aus Mitteln des Bayerischen Staatsministeriums für Familie, 
Arbeit und Soziales.
Termin:      Donnerstag, 23.11.2023, 18.30 – 21.00 Uhr
Ort:            Stadtbücherei im Herzogskasten, Hallstraße 2 – 4, 

85049 Ingolstadt, Saal DG
Gebühr:     Eintritt frei

 ● Hubers Bairische Wortkunde –  
Sprache und Heimat AR03-117
Gerald Huber

Heimat ist mehr als Landschaft 
und Architektur. Heimat ist vor 
allem geprägt durch eine 
Gemeinschaft von Menschen, 
deren wichtigstes gemeinsa-
mes Kennzeichen die Sprache 
ist, das gegenseitige „Verste-
hen“. Sprache ist mehr als 
Kommunikation. Wer die Spra-
che eines andern abwertet, trifft 
ihn in seinem tiefsten Innern 
und schließt ihn aus der 
Gemeinschaft aus. 
Garniert mit zahlreichen witzi-
gen Worterklärungen aus seiner 
weitum bekannten „Wort-
kunde“ beleuchtet Gerald 
Huber in seinem Vortrag den 
engen Zusammenhang von „Geist“ und „Wort“ und schlägt dabei einen 
großen Bogen von den Schöpfungsmythen der Antike zu unserer bay-
erischen Gegenwart.
Gerald Huber, langjähriger Ingolstadt-Korrespondent des Bayerischen 
Rundfunks, studierte bayerische und mittelalterliche Geschichte sowie 
Sprachwissenschaften und verantwortet unter anderem die Sendung 
„Zeit für Bayern“ auf Bayern 2. Huber ist Autor zahlreicher Sendungen 
und Bücher zu historischen und kulturellen Themen, darunter „Kleine 
Geschichte Niederbayerns“ (Regensburg 2007), „Hubers Bairische 
Wortkunde“ – Wissen woher Wörter kommen (München, 2013), 
„12000 Jahre Weihnachten – Wurzeln eines Fests“ (München 2019). 
Huber ist Mitglied der süddeutschen Literatenvereinigung „Münchner 
Turmschreiber“ und wurde unter anderem mit der Tassilomedaille und 
dem Johann-Andreas-Schmeller-Preis ausgezeichnet.
Eine Veranstaltung der Katholischen Erwachsenenbildung Ingolstadt mit 
Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt.
Termin: Montag, 29.01.2024, 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: Eintritt frei

© Kimmelzwinger

Das Frühjahrsprogramm 
mit den Kursen von  
März bis Mai erscheint  
am 06.02.2024.

am Audi Forum

Mit neuen Freunden.
Raus in die Welt.

Perfekter Mix aus Action und Sightseeing

Zeit für eigene Entdeckungen

Weiß, wo’s langgeht: dein Marco Polo Scout

Klimaschonend unterwegs dank

CO e-Kompensation
2

Liegnitzer Strasse 2 a
85053 Ingolstadt
0841 - 14 90 53 33

info.ingolstadt@reiseland.de

Marktplatz 2
85092 Kösching

08456 - 91 96 31 0
info.koesching@reiseland.de

KöschingIngolstadt

»
»
»
»

Ettingerstrasse
85045 Ingolstadt
0841 - 89 36 16 6

audireiseservice- in@reiseland.de Meine Entdeckung.
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Vorträge, Filme und Veranstaltungen

Filme

 ● Filmvorführung: „Heimaten der Töchter“ 
im Anschluss Publikumsgespräch und Diskussion AR03-155
mit Regisseurin Uli Bez

So vielschichtig wie die Geschichten von Paloma, Vicky, Agata, Melis 
und Nadira sind auch ihre Identitäten. Allesamt sind sie Powerfrauen 
und haben einen so genannten Migrationshintergrund. Doch nicht die-
ser steht im Mittelpunkt, sondern die bereichernde Wechselwirkung 
zwischen den kulturellen Vorder- und Hintergründen. Mit Charme und 
Tiefgang erzählen sie von Zugehörigkeit und Entfremdung in einer glo-
balisierten Welt. D 2023, 90 Min., FSK 0
Eine Veranstaltung der Volkshochschule Ingolstadt in Zusammenarbeit 
mit den Omas gegen Rechts Ingolstadt.
Die Veranstaltung wird gefördert durch das Bayerische Staatsministe-
rium für Unterricht und Kultus.
Termin: Donnerstag, 14.12.2023, 17.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● La befana vien di notte –  
Unsere Lehrerin, die Weihnachtshexe AR03-202
Italienisches Kino – Italienische Originalfassung  
mit deutschen Untertiteln
Spazio Italia Ingolstadt

In dieser turbulenten Weihnachtskomödie hütet Paola ein großes 
Geheimnis. Während sie tagsüber in einer Grundschule unterrichtet, 
verwandelt sie sich nachts in Befana, die Weihnachtshexe, welche den 
Kindern zum größten aller Feste Geschenke bringt. Als jedoch ein 
gemeiner Spielzeughersteller sie entführt, stößt das bei ihren Schülern 
auf große Skepsis. Eine Gruppe von sechs tapferen Kindern stürzen 
sich auf ihren Fahrrädern in ein großes Abenteuer, mit dem Ziel ihre 
Lehrerin und die geliebte Weihnachtshexe zu finden. Gelingt es der 
Truppe Befana zu befreien und nicht nur ihre Lehrerin, sondern auch 
das Weihnachtsfest zu retten?
Regie: Michele Soavi; I 2018, 98 Min., FSK 6
Termin: Donnerstag, 09.11.2023, 19.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: Eintritt frei

 ● Agata e la tempesta –  
Agata und der Sturm AR03-203
Italienisches Kino – Italienische Originalfassung  
mit deutschen Untertiteln
Spazio Italia Ingolstadt

Im Leben der 40-jährigen Buchhändlerin Agata geht es buchstäblich 
stürmisch zu: In ihrer Nähe brennen nicht nur Glühbirnen durch, stürzen 
Computer ab oder beginnen Ampeln zu flackern, auch in ihrem Bezie-
hungsleben herrscht das reinste Chaos. Ihr junger Geliebter Nico ist 
verheiratet, scheint aber Frau und Freundin auch noch mit einer hüb-
schen Blondine zu betrügen und beteuert, es handle sich alles um eine 
Verwechslung. Gleichzeitig behauptet ein gewisser Romeo, der leibliche 
Bruder von Agatas geliebtem Bruder Gustavo zu sein. Für Agata beginnt 
eine aberwitzige Suche nach tatsächlicher Verwandtschaft, echten 
Gefühlen und sonstigen Lebenswahrheiten.
Regie: Silvio Soldini; I 2004, 120 Min., FSK 0
Termin: Donnerstag, 30.11.2023, 19.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: Eintritt frei

 ● Perfetti sconosciuti – Wie viele Geheimnisse 
verträgt eine Freundschaft? AR03-204
Italienisches Kino – Italienische Originalfassung  
mit deutschen Untertiteln
Spazio Italia Ingolstadt

Wie viele Geheimnisse verträgt eine Freundschaft? Jeder von uns hat 
drei Leben: ein öffentliches, ein privates und ein geheimes. Das geheime 
Leben war früher gut in unseren Gedanken geschützt – heute ist es in 
unseren Handys versteckt. Doch was würde passieren, wenn unsere 
Handys plötzlich anfangen, unsere Geheimnisse zu teilen? Eine brillante 
Komödie über Freundschaft, Liebe und Verrat, bei der vier befreundete 
Paare entdecken, dass sie eigentlich perfekte Fremde sind.
Regie: Paolo Genovese; I 2016, 93 Min., FSK 12
Termin: Mittwoch, 17.01.2024, 19.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: Eintritt frei

Kunstgeschichte

 ● Kunstschöpfung, Kunstbesitz,  
Kunstmarkt und Kunstraub in Europa –  
ein Überblick  AR03-300
Die Kunstschöpfungen im späten 19. Jahrhundert
Elisabeth Fenk

Die Kunstschöpfungen im späten 19. Jahrhundert sind geprägt von der 
wachsenden Autonomie der Bildenden Kunst als Kulturträger und Reli-
gionsersatz. Kunst wird am immer weiter ausgebauten Kunstmarkt 
angehäuft als Privatbesitz großer Mäzene, die neben der Ausstattung 
ihrer Paläste auch die Entstehung von bürgerlichen Kunstmuseen steu-
ern. Die Kunst steht bereits im frühen 19. Jahrhundert daneben auch 
im Dienst der Revolution in Frankreich und Napoleons. Von den wenigen 
Resten seines aufsehenerregenden Kunstraubs (Laokoon-Gruppe) in 
Europa profitiert bis heute der Louvre – den Napoleon andererseits als 
erstes Kunstmuseum für die Bürger gestiftet hat. Sowieso sichern sich 
die Kolonialmächte direkt oder indirekt die Kunst ihrer Kolonien. 
Kunstraub? Bis heute streitet man sich um die Elgin-Marbels des Par-
thenon in London oder um die bezaubernde Nofretete in Berlin. Die 
„Benin-Bronzen“ wurden gerade zurückgegeben.
Termin: Donnerstag, 16.11.2023, 19.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 6,50 EUR

 ● Kunstschöpfung, Kunstbesitz,  
Kunstmarkt und Kunstraub in Europa –  
ein Überblick AR03-301
Im 20. Jahrhundert
Elisabeth Fenk

Im 20. Jahrhundert werden die Bildenden Künstler auch in ihrem For-
menkanon völlig autonom – die Abstraktion bahnt sich die Schneisen in 
die formal bereits weitgehend umdefinierte Kunstschöpfung. Kunstbe-
sitz dient nun breit gestreuten Eliten u.a. zur privaten Selbstdarstellung 
und Selbstvergewisserung ihrer Modernität.
Der Kunstmarkt überschlägt sich, permanent drängen neue Künstler auf 
den Kunstmarkt, seine Auswüchse werden gelenkt und gehypt von den 
wichtigsten Galerien in den westlichen Metropolen.
Aber in der Mitte des 20. Jahrhunderts ist auch der bis dahin größte 
Kunstraub durch das mörderische NS-Regime in Europa zu 
verzeichnen.
Termin: Mittwoch, 22.11.2023, 19.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 6,50 EUR
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Vorträge, Filme und Veranstaltungen

 ● Kunstschöpfung, Kunstbesitz,  
Kunstmarkt und Kunstraub in Europa –  
ein Überblick  AR03-302
Die Kunstschöpfung im Mittelalter
Elisabeth Fenk

Die Kunstschöpfung im Mittelalter steht beinahe vollständig im Dienst 
der Kirche. Kunst mit profaner Thematik in Privatbesitz ist kaum zu 
finden.
Das ändert sich in der Renaissance – lustvolle Darstellungen römisch-
griechischer Mythologien – und in der Zeit der Reformation – persönli-
che Porträts erfolgreicher Kaufleute – werden nachgefragt und der 
Kunstmarkt reagiert darauf. Die Künstler bauen sich Werkstätten auf, 
um die Nachfrage zu befriedigen. Aber höchste Kunst (Beispiel Miche-
langelo) wird immer noch überwiegend für weltliche Herrscher oder 
höchste kirchliche Würdenträger bis hin zum Papst geschaffen, die sich 
für die Moderne der Renaissance öffnen.
Termin: Mittwoch, 06.12.2023, 19.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 6,50 EUR

 ● Kunstschöpfung, Kunstbesitz,  
Kunstmarkt und Kunstraub in Europa –  
ein Überblick AR03-303
Verteilung der europäischen großen Kunst über die Museen 
Europas hinweg
Elisabeth Fenk

Die extreme Verteilung der europäischen großen Kunst über die Museen 
Europas hinweg – durch Auftrags-Kunstschöpfung, Kauf am Kunst-
markt, Mäzenatentum, Schenkungen, staatliche Unterstützung und 
zeitweise Beschlagnahmung – zeigt, dass die Bildende Kunst in Europa 
seit der Antike ein unbewusstes, frühes „europäisches Projekt“ ist. Die 
gegenseitigen Einflüsse gehen bereits in der Kunstschöpfung kreuz und 
quer durch Europa und erst recht in der Nachfrage nach Kunst, bis hin 
zu Russland und über den Atlantik hinweg in die europäisch geprägten 
USA. Der Kunstmarkt der bedeutendsten künstlerischen Werke ist 
längst international – im Weltmaßstab! Die epochalen Kunstströme 
lassen sich wie in einer Strömungskarte verfolgen und zeigen in einem 
kostbaren Netzwerk ein europäisches Kunst- und Kulturbewusstsein, 
auch wenn der Ankauf nach China oder Saudi-Arabien fließt.
Termin: Mittwoch, 13.12.2023, 19.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 6,50 EUR

El día de
los muertos

Samstag, 11. November 2023

Volkshochschule Ingolstadt
Hallstraße 5, 85049 Ingolstadt

Programm

Ab 10:30 Uhr Einlass
11:00 -11:30 Uhr Einführung zur
Bedeutung des Festes mit Video
zur prähispanischen Kultur
11:30 – 12:00 Uhr Erster Auftritt der
Tanzgruppe „México de mis amores“
ab 12:00 Uhr Präsentation des
traditionellen Altars mit der Möglichkeit
zur Mitwirkung
12:45 – 13:00 Uhr Kindertheaterspiel
Lat-IN Asociación Latinoamericana en
Ingolstadt e.V.
13:00 – 13:15 Uhr Pause
13:15 – 14:00 Uhr Zweiter Auftritt der
Tanzgruppe „México de mis amores“
ab 14:00 Uhr Schminken und
Papierblumen-Basteln für Kinder
15:00 Uhr Ende„El día de los muertos“ ist in Mexiko ein

bedeutendes Familienfest von zentraler
Bedeutung, das zahlreiche sehr interessante
kulturelle Aspekte enthält und auch viele
Geheimnisse in sich birgt, die wir gerne mit
Ihnen zusammen lüften und Ihnen näher
vorstellen möchten.

EEiinn ggaannzz hheerrzzlliicchheess DDaannkkee sscchhöönn aann
ddaass OOrrggaanniissaattiioonnsstteeaamm uunndd aallllee BBeetteeiilliiggtteenn

ffüürr ddaass ggrrooßßaarrttiiggee EEnnggaaggeemmeenntt..

Eintritt frei.
Eine Veranstaltung der Volkshochschule Ingolstadt mit
freundlicher Unterstützung von:

Programm
Ab 10:30 Uhr Einlass
11:00 -11:30 Uhr Einführung zur 
Bedeutung des Festes mit Video 
zur prähispanischen Kultur
11:30 – 12:00 Uhr Auftritt der 
Tanzgruppe „México de mis amores“
ab 12:00 Uhr Präsentation des 
traditionellen Altars mit der Möglichkeit 
zur Mitwirkung
12:45 – 13:00 Uhr Kindertheaterspiel 
Lat-IN Asociación Latinoamericana en 
Ingolstadt e.V.
13:00 – 13:15 Uhr Pause
13:15 – 14:00 Uhr Auftritt der 
Tanzgruppe „México de mis amores“
ab 14:00 Uhr Schminken und 
Papierblumen-Basteln für Kinder
15:00 Uhr Ende

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El día de los muertos 
an der Volkshochschule Ingolstadt 

 

Wir laden Sie herzlich ein, 
mit uns zu feiern  

am 
Samstag, 11. November 2023 

ab 10:30 Uhr  
 

Hallstraße 5, 85049 Ingolstadt 
 

Programm 
Ab 10:30 Uhr Einlass  
11:00 -11:30 Uhr Einführung zur Bedeutung 
des Festes mit Video zur prähispanischen 
Kultur 
11:30 – 12:00 Uhr Erster Auftritt der 
Tanzgruppe „México de mis amores“ 
12:00 – 12:30 Uhr Präsentation des 
traditionellen Altars mit der Möglichkeit zur 
Mitwirkung 
12:30 – 12:45 Uhr Pause 
12:45 – 13:00 Uhr Kindertheaterspiel  
Lat-IN Asociación Latinoamericana en 
Ingolstadt e.V.  
13:00 – 13:15 Uhr Pause 
13:15 – 14:00 Uhr Zweiter Auftritt der 
Tanzgruppe „México de mis amores“ 
14:00 – 14:30 Uhr Schminken für Kinder 
14:30 – 16:10 Uhr Film „Coco – lebendiger 
als das Leben“ (FSK 0) 

 

„El día de los muertos“ ist in Mexiko ein 
bedeutendes Familienfest von zentraler 
Bedeutung, das zahlreiche sehr interessante 
kulturelle Aspekte enthält und auch viele 
Geheimnisse in sich birgt, die wir gerne mit 
Ihnen zusammen lüften und Ihnen näher 
vorstellen möchten.  
 

   

EEiinn  ggaannzz  hheerrzzlliicchheess  DDaannkkee  sscchhöönn   aann    
ddaass  OOrrggaanniissaattiioonnsstteeaamm  uunndd  aallllee  BBeetteeiilliiggtteenn    

ffüürr  ddaass  ggrrooßßaarrttiiggee  EEnnggaaggeemmeenntt..  

Eintritt frei.  
Eine Veranstaltung der Volkshochschule Ingolstadt mit 
freundlicher Unterstützung von: 

 

 

Rosa Hilda Sianos Flores

Rosa Hilda Sianos Flores



Online-Kurse
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Online-Kurse

Alle Kurse finden über Zoom statt, Gebühr: 3,00 EUR
Der Link wird ein bis zwei Tage vor Kursstart von der vhs versendet. 
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Online-Kurse

Nachhaltigkeit und Energie
Die Kosten für Öl, Gas und Strom steigen unaufhaltsam – nicht erst seit 
den weltweiten und regionalen Krisen. Durch den schonenden Umgang 
und den effizienten Einsatz dieser, und vor allem erneuerbarer Ressour-
cen ist es uns dennoch möglich, den wachsenden Energiekosten ent-
gegenzuwirken. Seit 2021 bietet der Verein Energie Effizient Einsetzen 
e.V. mit seiner Online-Vortragsreihe zusätzlich die Möglichkeit, sich über 
die Themen Förderungen, Heizung, Photovoltaik, sowie Dach, Fenster 
und Türen zu informieren – egal ob beim Neubau oder der Sanierung 
– die Handwerkerinnen und Handwerker des Vereins stehen Ihnen für 
alle Fragen zur Verfügung. Alle Vorträge finden zusammen mit regiona-
len Energieberater:innen statt.

 ● PV to go – der einfache Weg zu meiner  
Solaranlage! – Onlinekurs AR12-191
Energie Effizient Einsetzen e.V.

Referenten: Tobias Stuhlenmiller, Ferdinand Mießl
Veranstalter: „Energie Effizient Einsetzen“ (EEE)
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Dienstag, 14.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 10.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Moderne Fenster und Außentüren –  
energiesparend und einbruchsicher – 
Onlinekurs AR12-192
Energie Effizient Einsetzen e.V.

Referenten: Manfred Pettmesser, Petra Goschenhofer
Veranstalter: „Energie Effizient Einsetzen“ (EEE)
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Dienstag, 21.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 17.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Photovoltaikanlagen zur Selbstversorgung 
gekoppelt mit Stromspeichern, Wärmepumpen 
sowie E-Mobilität – Onlinekurs AR12-193
Energie Effizient Einsetzen e.V.

Referenten: Michael Segeth, Ferdinand Mießl
Veranstalter: „Energie Effizient Einsetzen“ (EEE)
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Dienstag, 28.11.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 24.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Energieeffizientes und klimagerechtes  
Bauen und Sanieren – Onlinekurs AR12-194
Energie Effizient Einsetzen e.V.

Referenten: Petra Goschenhofer
Veranstalter: „Energie Effizient Einsetzen“ (EEE)
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Dienstag, 05.12.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 01.12.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Heizung erneuern – Holzpellets oder  
Wärmepumpe statt Heizöl und Erdgas – 
Onlinekurs AR12-195
Energie Effizient Einsetzen e.V.

Referenten: Thomas Wachinger, Petra Goschenhofer
Veranstalter: „Energie Effizient Einsetzen“ (EEE)
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Dienstag, 12.12.2023, 18.30 – 20.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 08.12.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: Teilnahme kostenlos

Birgit Schönau

Der Tiber und  
die ewige Stadt
Montag, 5. Februar 2024 · 19:30 Uhr

Kursnummer: AR12-020

©
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Prof. Dr.  
Paula Diehl

Normalisierung der  
extremen Rechte und die 
Rolle des Populismus
Mittwoch, 10.01.2024 · 19.30 – 21.00 Uhr

Kursnummer: AR12-002 ©
 p

riv
at

Bartholomäus 
Grill

Afrika! Rückblicke 
in die Zukunft eines 
Kontinents
Sonntag, 25. Februar 2024 · 19:30 Uhr

Kursnummer: AR12-021 ©
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Marcel Röthig

Der Südkaukasus zwischen Krieg  
und Frieden: Zum Spannungsverhältnis 
zwischen Armenien und Aserbaidschan
Donnerstag, 30.11.2023 · 18.00 – 19.30 Uhr

Kursnummer: AR12-017A
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Online-Kurse

Persönlichkeitsentwicklung

Achtsamkeit und der „innere Schweinehund“ 
– Onlinekurs AR12-200
Psychologisches Basiswissen, um „Hürden“  
bei der Meditation zu überwinden
Rebekka Brandt

In diesem wissenschaftlichen Kurs lernen Sie die vielfältigen Arten der 
Meditation kennen und hilfreiche Impulse, um zu erkunden, welche 
Form zu Ihnen am besten passt. Vor allem aber lernen Sie etwas über 
sich selbst und Ihren „Inneren Schweinehund“. denn im Zentrum dieser 
Vortragsreihe steht die Psychologie, mithilfe der wir unsere persönlichen 
Hindernisse und Ausreden überwinden können.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 13.01.2024 – 4x samstags – 9.30 – 11.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 11.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Innere Ressourcenaktivierung –  
Onlinekurs AR12-300A
Eine Methode aus dem Emotionscoaching
Anika Grüneberg

Stärke deine Resilienz, um in emotionalen Stresssituationen gelassener 
zu reagieren. In dieser Emotionssession erhältst du einen Einblick, wie 
deine Emotionen mit Stress zusammenhängen und welche Möglichkeit 
es gibt, die unangenehmen Emotionen nachhaltig zu lösen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Montag, 04.12.2023, 20.00 – 22.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 30.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 13,50 EUR

Lifestyle

 ● Der erste Eindruck – Onlinekurs AR12-301
Tanja Oblinger

Wenn Sie mehr wissen wollen über die Wirkfaktoren zum ersten Ein-
druck, dann sind Sie hier richtig. Lernen Sie diese kennen und einsetzen 
– damit Ihr Gegenüber einen guten und authentischen Eindruck von 
Ihnen hat.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Mittwoch, 13.12.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
 Anmeldeschluss: 11.12.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Optimismus-Training – Onlinekurs AR12-302
Aus Theorie wird Praxis
Tanja Oblinger

In nur 4 Wochen haben Sie das Handwerkszeug für eine optimistischere 
Lebensweise. Haben Sie Freude am Ausprobieren und Entdecken.
So könnte ein Treffen aussehen:
• Entspannungs-Einheit für Ihre Balance
• Thema, mit dem Sie sich beschäftigen und sich ausprobieren
• Gute-Laune-Einheit, damit es mit einem Lächeln im Gesicht 

weitergeht
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 20.11.2023 – 4x montags – 9.00 – 10.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 16.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 26,50 EUR

 ● Erfolgreiches Selbstmarketing im  
Vorstellungsgespräch – Onlinekurs AR12-328
Impulse & Tipps einer Personalerin
Annette Lechtken

Was genau interessiert die Personaler im Vorstellungsgespräch wirklich 
und wie treffen sie ihre Entscheidungen? Wie können Sie sich als 
Bewerber gut vermarkten und das Gegenüber für sich gewinnen? Wie 
erfahren Sie wichtige Details zur Stelle, nach denen Sie aber nicht direkt 
fragen wollen? All dies erfahren Sie in einem abwechslungsreichen 
Vortrag.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Dienstag, 09.01.2024, 19.00 – 20.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 05.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 6,50 EUR

NEU

NEU

Rebekka Brandt
Erziehungswissenschaftlerin  

mit den Schwerpunkten  
Philosophie und Psychologie 

Sie als ZuhörerIn profitieren in meinen Vortragsreihen 
von psychologischem Wissen, um Ihre Lebensqualität 

nachhaltig zu erhöhen. Was ist die Psyche?  
Wie können wir bestmöglich mit ihr umgehen?  

Wie können wir Stress reduzieren und gleichzeitig unsere 
Motivation und Konzentration steigern? –  

Das sind zentrale Themen meiner Vorträge.  
Hierbei geht es um eine Persönlichkeitsentwicklung  
von „innen“ heraus, um echte Selbstbestimmung,  
nicht um äußerlichen Leistungsdruck. Eine „Prise“  
philosophiehistorischer Elemente verleiht meinen  

Vorträgen nicht nur einen besonderen Unterhaltungs - 
wert, sondern ist – ganz nebenbei – eine weitere  

Quelle erstrebenswerten Wissens  
für eine gute Lebensführung.
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 ● Gelassen, selbstbewusst und glücklich durch 
die Bewerbungsphase – Onlinekurs AR12-329
Annette Lechtken

Sind Sie auf der Suche nach einem neuen Job und fühlen sich gestresst, 
gefrustet oder demotiviert? 
In diesem interaktiven und abwechslungsreichen Workshop öffne ich 
meine Schatzkiste mit hilfreichen Strategien und Techniken, um moti-
viert und selbstbewusst durch diese Zeit zu kommen. 
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin:      Mittwoch, 24.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
             Anmeldeschluss: 22.01.2024
Ort:            vhs, online mit Zoom
Gebühr:     13,50 EUR

Bildbearbeitung

 ● Bildbearbeitung mit GIMP – Onlinekurs AR12-330
Grundlagen
Bettina Breton

GIMP: professionell, leistungsfähig, anspruchsvoll und kostenlos – für 
private als auch für berufliche , professionelle Anwendungen. Anhand 
einfacher Praxisbeispiele und originellen Manipulationen lernen Sie die 
wichtigsten Werkzeuge und grundlegenden Arbeitstechniken kennen. 
Lassen Sie sich inspirieren und freuen sich auf folgende Inhalte:
Mitzubringen/Materialien: aktuelle Gimp Version
Wir treffen uns auf der vhs cloud.
Beginn: 02.12.2023 – 2x samstags – 9.00 – 16.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 30.11.2023
Ort: vhs, online mit Cloud
Gebühr: 107,50 EUR

Sprachen

Spanisch

 ● Spanisch A1, ab Lektion 1 – Onlinekurs AR12-441
Elizabeth Heide Freude, M.A.

Mitzubringen/Materialien: Kurs- und Arbeitsbuch:
Perspectivas A1 contigo, Cornelsen Verlag
ISBN Nummer: 978-3-06-120933-9
Wir treffen uns auf der vhs cloud.
Beginn: 17.11.2023 – 12x freitags – 16.00 – 17.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 15.11.2023
Ort: vhs, online mit Cloud
Gebühr: 108,00 EUR

 ● Spanisch A1, ab Lektion 4 –  
Onlinekurs 

Mitzubringen/Materialien: Kurs- und Arbeitsbuch:
Perspectivas A1 contigo, Cornelsen Verlag
ISBN Nummer: 978-3-06-120933-9
Wir treffen uns auf der vhs cloud.

Elizabeth Heide Freude, M.A. AR12-442
Beginn: 13.11.2023 – 12x montags – 17.30 – 19.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 09.11.2023
Ort: vhs, online mit Cloud
Gebühr: 108,00 EUR

Elizabeth Heide Freude, M.A.  AR12-443
Beginn:  13.11.2023 – 12x montags – 19.15 – 20.45 Uhr
                 Anmeldeschluss: 09.11.2023
Ort:         vhs, online mit Cloud
Gebühr:  108,00 EUR

18:00 Uhr: Begrüßung 
18:15 Uhr: Vortrag "Kastilien und León, ein noch unentdecktes Kulturreiseziel."
19:00 Uhr: Musikalische Darbietung von Estela Sanz-Posteguillo
Danach offizielle Eröffnung der Fotoausstellung mit  Verkostung von Wein und
Wurstspezialitäten aus Kastilien und Leon .

Soria, ciudad de poetas. Turismo y literatura
Soria, Stadt der Dichter. Tourismus und Literatur

Einladung zur Eröffung

Mit Unterstützung von: / En cooperación con: Förderer: / Con el apoyo de:

Lugar-Ort: VolkshochschuleHallstraße 5Ingolstadt
 

Fotoausstellung im Foyer der Volkshochschule vom 1.12.2023 bis 31.01.2024

 ó  
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 ● Spanisch A1/A2, ab Lektion 20 –  
Blended Learning AR12-444BL
Adriana Spadoni

Mitzubringen/Materialien: Kursbuch und Sprachtraining: Perspecti-
vas A1/ A2 – curso rápido, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-306 0242 658
Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 06.11.2023 – 12x montags – 18.30 – 20.00 Uhr
 Präsenztage 06.11., 27.11.23, 15.01. und 05.02.24
 Anmeldeschluss: 02.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
  Bitte beachten: Präsenztage und -ort:
 06.11., 27.11.23,15.01. und 05.02.24
 Staatl. BS II,  Brückenkopf 1, Zimmer C14
Gebühr: 108,00 EUR

Chinesisch

 ● Chinesisch Schnupperkurs –  
Onlinekurs AR12-481
David Nowak

Wie wäre es mit einen Schnupperkurs? Wenn Chinesisch das Richtige 
für Sie ist, können Sie im darauffolgenden Anfängerkurs mit voller Kraft 
durchstarten. Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 12.11.2023 – 2x sonntags – 14.00 – 15.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 09.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 18,00 EUR

 ● Chinesisch A1, ab Lektion 1 –  
Onlinekurs AR12-481A
David Nowak

Chinesisch ist eine Tonsprache mit Bildzeichen. Der Chinesischdozent 
hat zwei gute Nachrichten für Sie: a) Chinesisch ist lernbar und b) Es 
wird immer leichter.
Mitzubringen/Materialien: Lehrbuch: Chinesisch – Sprachpraxis 
im Alltag, Lehrbuch für Anfänger, Gottfried Egert Verlag, ISBN-10: 
3-936496-70-6. Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 26.11.2023 – 10x sonntags – 14.00 – 15.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 23.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 90,00 EUR

Portugiesisch

 ● Brasilianisches Portugiesisch A1,  
ab Lektion 1 – Onlinekurs 

Mitzubringen/Materialien: Lehrbuch: Oi, Brasil! aktuell A1, ISBN: 
978-3-19-105420-5, Hueber Verlag. Wir treffen uns auf Zoom

Daisy Cahen – Löwenthal Melo AR12-490A
Beginn: 07.11.2023 – 8x dienstags – 10.45 – 12.15 Uhr
 Anmeldeschluss: 02.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 72,00 EUR 

Daisy Cahen – Löwenthal Melo AR12-490

Beginn: 17.11.2023 – 10x freitags – 19.00 – 19.45 Uhr
 Anmeldeschluss: 15.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 45,00 EUR

Gesundheit und Ernährung

Aktive Pausengestaltung AR12-520
Sergej-Kasimir Ross

Im Sinne der Neujahrsvorsätze erfahren Sie, wie es möglich ist, innerhalb 
der Mittagspause neuen Schwung in Ihren Arbeitsalltag zu bringen.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Sonntag, 14.01.2024, 10.30 – 11.15 Uhr
 Anmeldeschluss: 11.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 5,00 EUR

Neurobalance & Biohacking AR12-521
Sergej-Kasimir Ross

Beim Stichwort „Bewegung“ denken die meisten Menschen an Mus-
keln, Gelenke und Bänder – an die Körperstruktur. Häufig außer Acht 
gelassen wird dabei unser Nerven- und Hormonsystem. 
Jedoch hängen die unsichtbaren mit den sichtbaren Systemen untrenn-
bar zusammen. Im Vortrag „Neurobalance und Bewegung“ lernen Sie 
beide Systeme näher kennen, erfahren, wo dabei Schnittstellen liegen 
und wie Sie durch sogenannte Biohacking-Tools und Bewegung in Ihre 
„Neuronale Mitte“, Ihre „Neurobalance“ kommen.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Sonntag, 21.01.2024, 10.30 – 11.15 Uhr
 Anmeldeschluss: 18.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 5,00 EUR

 ● Basenfasten – eine Anleitung für zu  
Hause – Onlinekurs AR12-531
Tanja Oblinger

Was ist Basenfasten? Was bringt es? Wie ist der Ablauf? Hier können 
Sie erfahren, wie praktisch und einfach diese Art des Fastens ist.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Mittwoch, 07.02.2024, 20.00 – 21.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 05.02.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Fruchtzucker – Herkunft, Unterschiede und 
Wirkungsweise auf unsere Gesundheit – 
Onlinekurs AR12-533
Susan Grahl

Fruchtzucker und die weit verbreitete Angst vor seinen gesundheitlichen 
Auswirkungen – berechtigt oder Mythos? Der Unterschied zwischen 
den Zuckerarten und ihre Wirkung auf unseren Körper.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Mittwoch, 15.11.2023, 19.00 – 21.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 13.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 13,50 EUR

NEU

NEU
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 ● Makro- und Mikronährstoffe –  
Onlinekurs AR12-534
Susan Grahl

Unterschied und Relevanz für eine ausgewogene & gesunde Ernährung, 
inkl. Tipps zur passenden Bowlgestaltung
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Mittwoch, 13.12.2023, 19.00 – 21.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 11.12.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Die Grundsäulen eines ganzheitlich  
gesunden Lebensstils – Onlinekurs AR12-535
Susan Grahl

Um die Lebensqualität aktiv selbst steuern zu können, führt der ange-
botene Kurs die Teilnehmer Schritt für Schritt an die entscheidenden 
Grundsäulen eines gesunden Körpers & Geistes heran.
Dieser Kurs dient als wertvolle Basis für eine ganzheitliche Gesundheit 
und kann bei Interesse beispielsweise mit dem Kurs „Der bunte Ernäh-
rungsteller – gesund, einfach & natürlich das Immunsystem stärken“ 
ergänzt und vertieft werden.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Donnerstag, 11.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 09.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Der bunte Ernährungsteller – gesund,  
einfach & natürlich das Immunsystem  
stärken – Onlinekurs AR12-536
Susan Grahl

Unsere Ernährungsweise hat sich durch die industrielle Verarbeitung 
stark verändert. Immer mehr Angebote an Lebensmitteln, Diät-Trends 
und Fertigprodukten beeinflussen die Entscheidung über den täglichen 
Ernährungsteller. Doch welche Komponenten brauchen wir für ein soli-
des Immunsystem wirklich und woran erkenne ich gesunde 
Lebensmittel?
In diesem Kurs werden den Teilnehmern die wichtigsten Lebensmittel-
gruppen einer ausgewogenen, vollwertigen Ernährung sowie deren 
Funktion und Wirkungsweise im Körper näher gebracht.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Mittwoch, 24.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 22.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 13,50 EUR

Backen

Kuvertüre Deko Kurs 

Es wird Schoko-schoko-schokoladig :)
Für alle, die gerne (mehr) über die Torten- / Törtchen-Dekowelt erfahren 
möchten. Im Kurs erfahren Sie alles Wissenswerte zur Kuvertüre und 
zum „Temperieren“, damit Sie sich nach dem Kurs sicherer in der kom-
plizierten Schokoladenwelt fühlen. Im Kurs werden Schokokugeln, 
Schokodruck, Schokoschrift und vieles mehr hergestellt.
Das Rezept und die Materialliste erhalten Sie vor Kursbeginn von der 
Kursleiterin.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom

Anne-Kathrin Schote AR12-540A
Termin: Donnerstag, 16.11.2023, 14.00 – 17.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 13.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Anne-Kathrin Schote AR12-540B
Termin: Donnerstag, 18.01.2024, 11.00 – 14.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 15.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Ursprünglich komme ich aus München, 
wo ich auch vor Jahrzehnten Konditorin 

gelernt habe.

Im Laufe der Jahre habe ich unter anderem auch in  
einer französischen Patisserie und einer  

türkischen Konditorei gearbeitet und so allerlei  
leckere und bunte Erfahrungen gemacht. 

Meine Leidenschaft zu backen verbinde ich  
nun damit, Menschen als Online-Konditorin  

zu helfen, zu unterstützen und  
mein Wissen weiterzugeben. 

„Kati“  
Anne-Kathrin  

Schote
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Das gesamte  
Winterprogramm von  
November 2023 bis Februar 2024 
finden Sie unter  
www.ingolstadt-vhs.de
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Blätterteig 

Im Kurs geht es rund um das Thema Blätterteig sowie die direkte Her-
stellung eines solchen im Kurs. Dazu erhalten Sie einige Ideen, wie der 
Blätterteig geschnitten und mit süßen und/oder herzhaften Köstlichkei-
ten befüllt werden kann. Das Rezept und die Materialliste, erhalten Sie 
vor Kursbeginn von der Kursleiterin.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom

Anne-Kathrin Schote AR12-541A
Termin: Donnerstag, 23.11.2023, 11.00 – 14.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 20.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Anne-Kathrin Schote AR12-541B
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 11.00 – 14.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 12.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Anne-Kathrin Schote AR12-541C
Termin: Montag, 05.02.2024, 14.00 – 17.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 01.02.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Eclairs und Windbeutel 

Neben Eclairs aus der perfekten Brandmasse, welche im Ofen richtig 
schön aufgeht, werden auch kleine Windbeutel mit einer Mürbeteig-
Kruste im Kurs hergestellt. Gefüllt mit einer Vanille-, Schoko- oder 
Espressocreme und mit einer Frischkäsecreme als Topping können wir 
uns die kleinen Leckereien schmecken lassen. Das Rezept und die 
Materialliste erhalten Sie vor Kursbeginn von der Kursleiterin.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom

Anne-Kathrin Schote AR12-542A
Termin: Montag, 13.11.2023, 10.00 – 13.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 09.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Anne-Kathrin Schote AR12-542B
Termin: Donnerstag, 11.01.2024, 12.00 – 15.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 08.01.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Anne-Kathrin Schote AR12-542C
Termin: Montag, 19.02.2024, 12.00 – 15.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 15.02.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Lebkuchenhaus selber machen 

In diesem Kurs erschaffen Sie Schritt für Schritt zwei kleine Lebkuchen-
häuschen. Den Teig dafür stellen Sie selbständig vor dem Kurs her, 
damit er noch einen Tag ruhen kann. Im Kurs rollen Sie den Lebkuch-
enteig richtig aus und backen ihn im Anschluss, danach stellen Sie die 
Hausteile zusammen. Bei der Dekoration sind Ihnen keine Grenzen 
gesetzt, gestalten Sie Ihr Häuschen nach Ihren Wünschen. Das Rezept, 
die Materialliste und eine Schnittvorlage zum Ausschneiden vom Leb-
kuchenhaus, erhalten Sie vor Kursbeginn von der Kursleiterin.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom

Anne-Kathrin Schote AR12-543
Termin: Sonntag, 19.11.2023, 11.00 – 14.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 16.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Anne-Kathrin Schote AR12-543A
Termin: Samstag, 09.12.2023, 11.00 – 14.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 06.12.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

Marzipanrosen AR12-544
Anne-Kathrin Schote

Noch keine Rosen gekauft? Wie wäre es denn mit einer selbstgemach-
ten Marzipanrose zum Valentinstag? Im Kurs werden die notwendigen 
Handgriffe gezeigt, um eine selbstmodellierte Marzipanrose herzustel-
len. Außerdem werden interessante Informationen über das Marzipan 
geteilt. Das Rezept, die Materialliste und eine Schnittvorlage zum Aus-
schneiden vom Lebkuchenhaus, erhalten Sie vor Kursbeginn von der 
Kursleiterin.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Termin: Mittwoch, 14.02.2024, 11.00 – 14.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 08.02.2024
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 20,00 EUR

NEU

NEU

© Anne-Kathrin Schote

NEU

NEU
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Bewegung

Geh deinen Rückenschmerzen  
fremd! AR12-561
Sergej-Kasimir Ross

Rückenschmerzen können viele Ursachen haben. Von berufsbedingter 
ungünstiger Körperhaltung über Stress bis hin zu Verletzungen oder 
neuronalen Dysfunktionen. Im Kurs wird über mögliche Ursachen infor-
miert und näher darauf eingegangen, um durch ganzheitliche Bewegun-
gen unterstützend den Rückenschmerzen entgegenzuwirken.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 09.11.2023 – 7x donnerstags – 18.00 – 18.45 Uhr
 Anmeldeschluss: 07.11.2023
Ort: vhs, online mit Zoom
Gebühr: 35,00 EUR

 ● Yoga tut gut! – Onlinekurs AR12-562
Ein Kurs für Übende mit Grundkenntnissen
Yogalehrerin BDY/EYU Ingeborg Hallor

Beweglichkeit und Stabilität, Leichtigkeit und Gelassenheit mit einfa-
chen Körperübungen (Asanas) und Atemübungen zu erfahren, ist das 
Ziel dieses Kurses. Freuen Sie sich auf einen entspannten und dennoch 
effektiven Yogakurs.
Mitzubringen/Materialien: warme und bequeme Kleidung, Yoga 
Matte, Block, Gurt
Wir treffen uns auf Zoom
Beginn: 09.11.2023 – 12x donnerstags – 17.30 – 18.45 Uhr
 Anmeldeschluss: 07.11.2023
Ort: vhs, online mit Jitsi Meet
Gebühr: 100,00 EUR

Angebote für Eltern

 ● Ganz entspannt vom Brei zum  
Familienessen – Onlinekurs AR12-691
Vortrag mit Gesprächsrunde
Christine Krebs

Vom Brei zum Familientisch – den Übergang entspannt gestalten!
Die B(r)eikost-Zeit neigt sich dem Ende entgegen. Und das Interesse 
Ihres Kindes, am Familientisch mitzuessen, wächst. In dieser Veranstal-
tung erfahren Sie, durch welche Mahlzeiten die Breie ersetzt werden 
können, welche Lebensmittel sich gut eignen und auf welche Sie am 
Anfang noch verzichten sollten. Außerdem lernen Sie die Ernährungs-
pyramide als hilfreiches und praxistaugliches Modell kennen. Damit der 
Übergang entspannt gelingen kann, ist es wichtig, das natürliche Ess-
verhalten Ihres Kindes zu kennen und zu fördern. Informationen und 
Tipps hierzu runden die Veranstaltung ab.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Webex
Termin: Dienstag, 12.12.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 05.12.2023
Ort: vhs, online
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Kinderernährung – kinderleicht –  
Onlinekurs AR12-692
Vortrag mit Gesprächsrunde
Christine Krebs

Teil 1
Satt – versorgt – glücklich: So lautet das Motto in der Kleinkindernäh-
rung. Aber wie erreiche ich das am Familientisch? Was kann und wie 
viel sollte mein Kind essen? Wie sieht eine abwechslungsreiche Ernäh-
rung aus? Diese Veranstaltung gibt einen Überblick über die aktuellen 
Ernährungsempfehlungen für Kleinkinder. Geeignete Lebensmittel und 
Mengen für Ihr Kind werden anhand der Ernährungspyramide anschau-
lich dargestellt. Außerdem erhalten Sie viele praxisrelevante Anregungen 
dazu, wie Ihr Kind entspannt ein gesundes Essverhalten entwickeln 
kann.
Teil 2
Gesunde Ernährung und ein gutes Essverhalten sind wichtige Elemente 
für lebenslange Gesundheit und Wohlbefinden. Die Basis eines genuss-
vollen, gesunden Essverhaltens wird bereits in den ersten Lebensjahren 
gelegt. In dieser Veranstaltung erhalten Sie Informationen zum natürli-
chen Essverhalten Ihres Kindes und zu wichtigen frühkindlichen Erfah-
rungen beim Essen, die ein Leben lang prägen. Praktische Tipps zum 
Umgang mit herausfordernden Situationen am Familientisch runden 
diese Veranstaltung ab. Kinderernährung: geht das auch vegetarisch?
Mit Unterstützung des Amts für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten 
Ingolstadt.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Webex
Termine: Dienstag, 21.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr /  

Dienstag, 28.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 14.11.2023
Ort: vhs, online
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Kinderernährung: Geht das auch  
vegetarisch? – Onlinekurs AR12-693
Vortrag mit Gesprächsrunde
Christine Krebs

Alternative Kostformen ohne Milch, Ei, Fleisch, Fisch sind im Trend. Sie 
sind auch in Familien mit Kleinkindern angekommen. Doch was sagt die 
Wissenschaft dazu? Kann eine rein auf Pflanzen basierte Ernährung 
eine ausreichende Nährstoffversorgung im Kleinkindalter sicherstellen? 
Wie sieht eine ausgewogene Ernährung aus und wie kann der pflanzli-
che Anteil erhöht werden? Dazu lernen Sie das Modell der Ernährungs-
pyramide für eine bedarfsgerechte Kinderernährung kennen. Die Veran-
staltung gibt aktuelle Informationen und zeigt Umsetzungsmöglichkeiten 
in den Alltag auf.
Mit Unterstützung des Amts für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten 
Ingolstadt.
Mitzubringen/Materialien: Wir treffen uns auf Webex
Termin: Dienstag, 14.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
 Anmeldeschluss: 07.11.2023
Ort: vhs, online
Gebühr: Teilnahme kostenlos

NEU
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Obstbaumschnitt    AR19-042
Katholische Universität Eichstätt-Ingolstadt

Dieser Kurs richtet sich an Gartenbesitzer*innen und Inhaber*innen von 
Streuobstwiesen, die lernen wollen, wie sie Halb- und Hochstämme 
richtig schneiden können. Nach einer kurzen Theorie-Einheit zum 
Oeschberg-Schnitt wird das Vorgehen direkt am Baum gezeigt und 
die Teilnehmenden dürfen das Gelernte in Kleingruppen üben. Eigene 
Baumscheren und Astsägen sowie Handschuhe dürfen gerne mitge-
bracht werden, die Kursleiterin hält aber auch einen Grundstock an 
Werkzeug vor. Es handelt sich um eine Veranstaltung der Katholischen 
Universität Eichstätt-Ingolstadt mit freundlicher Unterstützung der Volks-
hochschulen Ingolstadt und Eichstätt. Eine Anmeldung ist erforderlich.
Mitzubringen/Materialien: Die Materialkosten in Höhe von 10 € wer-
den mit der Kursleitung abgerechnet.
Termin:    Freitag, 24.11.2023, 14.00 – 17.00 Uhr
Ort:       Kapuzinergarten Eden, Ostenstraße gegenüber der 

Universitätsallee, Eichstätt
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Imkern AR19-027
Einstieg in die Bienenhaltung
Gerhard Hartmann

Sie möchten mehr über Honigbienen wissen oder spielen mit dem 
Gedanken, selbst Bienen zu halten? Seminarinhalte: Das Bienenvolk – 
Die Bienenwohnung – Die wichtigsten Arbeiten im Jahreszyklus – Honi-
gernte und Honigarten – Krankheiten und Varroamilbe – Rechtliche 
Vorschriften – Möglichkeiten des Einstiegs
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 25.11.2023, 9.00 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 60,00 EUR

Kakao, der Speise der Götter  
auf der Spur AR19-115
Astrid Amler, M.A.

Kommen Sie auf eine Reise zu den Wurzeln des Kakaos. Erleben Sie 
mit allen Sinnen eine frische Kakaoschote und ihre unterschiedlichen 
Sorten. Erfahren Sie empirisch ihre Verbreitungsorte und den spannen-
den Weg von der Kakaobohne zu Kakaopulver oder zu einer Schoko-
ladentafel. Lernen Sie die Qualitätsmerkmale einer hochwertigen Scho-
kolade kennen. Sie erfahren auf dieser Reise die Sonnenseite aber auch 
die Schattenseiten des Themas Kakao. Der Faire Handel bietet eine 
überzeugende Alternative zur konventionellen Massenware. Mit all 
Ihrem neu gewonnenem Wissen stellen Sie zum Abschluss eine hoch-
wertige nachhaltige und faire Zartbitterschokolade her. 
Frau Amler ist Historikerin und zertifizierte Umweltpädagogin mit 
Schwerpunkt Bildung für nachhaltige Entwicklung, sie ist externe Fairt-
rade-Referentin. Seit knapp 20 Jahren ist sie im Bereich Globales Ler-
nen tätig. Diese Veranstaltung wird gefördert durch Fairtrade 
Deutschland.
Mitzubringen/Materialien: Esslöffel, Vorratsdose und Geschirrtuch. 
Die Materialkosten in Höhe von 5 € werden mit der Kursleitung 
abgerechnet.
Termin: Freitag, 17.11.2023, 18.30 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 5,00 EUR

Ein Pfad durch den Siegeldschungel AR19-117
Astrid Amler, M.A.

Mit Brief und Siegel! Gilt das heute immer noch? Wer kontrolliert die 
Versprechen? Gibt es nachhaltige Siegel? Ist bio immer fair und fair 
immer bio? Wer vergibt die Siegel? Sind diese international gültig? Gibt 
es internationale Unterschiede? Was macht ein zertifiziertes Siegel aus? 
Ziel des Workshops ist ein Empowerment des mündigen Verbrauchers. 
Am Ende des Workshops steht Ihnen zahlreiches Werkzeug zur Verfü-
gung, wie Sie bestehende und zukünftige Siegel richtig einordnen 
können. Wagen Sie sich auf einem multimedialen Pfad!
Diese Veranstaltung wird gefördert durch Engagement Global aus den 
Mitteln des Bundesministerium für wirtschaftliche Zusammenarbeit und 
Entwicklung. Frau Amler ist Bildungsreferentin vom Eine Welt Netzwerk 
Bayern e.V. – Bildung trifft Entwicklung.
Termin: Freitag, 24.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 5 (1. Stock)
Gebühr: 5,00 EUR

Klimafreundliches Mittagessen? AR19-119
Wie hängt unser Nahrungsmittelkonsum mit dem  
Klima zusammen?
Kristina Stadtmüller

Wenn wir einkaufen, sind wir mittlerweile daran gewöhnt, dass alles, 
was wir gerade essen möchten, vorhanden ist. Diese Selbstständigkeit 
führt gerne dazu, dass uns gar nicht bewusst ist, woher die Lebensmit-
tel kommen, auf welchen Weg sie den heimischen Supermarkt errei-
chen und welchen Beitrag sie dadurch zum Klimawandel haben. In 
diesem Workshop wollen wir genau diese Fragen beantworten und 
zudem alternative sowie klimafreundliche Wege für unseren täglichen 
Nahrungsmittelkonsum gemeinsam erarbeiten. Diese Veranstaltung 
wird gefördert durch Engagement Global aus den Mitteln des Bundes-
ministerium für wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung. Frau 
Stadtmüller ist Bildungsreferentin vom Eine Welt Netzwerk Bayern e.V. 
– Bildung trifft Entwicklung.
Termin: Dienstag, 21.11.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 5,00 EUR

Klimaflucht AR19-122
Globale Zusammenhänge und neue Perspektiven
Carolin de Schutter

Der Klimawandel übt weltweit starken Einfluss auf die Lebensbedingun-
gen der Menschen aus, in Folge dessen einige gezwungen sind, auf-
grund der klimatischen Veränderungen ihre Heimat zu verlassen. Im 
Rahmen dieses Workshops wird durch interaktives Verstehen eine 
umfassende Übersicht über die globalen Unterschiede in Bezug auf 
Bevölkerungsverteilung und CO2-Emissionen vermittelt. Darüber hinaus 
werden Hintergründe von Personen dargestellt, die sich zur Flucht ent-
schließen und es wird betrachtet, wohin diese Menschen fliehen. Dabei 
werden die Zusammenhänge der Klimakrise und die daraus resultieren-
den Folgen beleuchtet. Der Workshop soll neue Perspektiven auf das 
Thema Klimaflucht eröffnen. Diese Veranstaltung wird gefördert durch 
Engagement Global aus den Mitteln des Bundesministerium für wirt-
schaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung. Frau de Schutter ist 
Bildungsreferentin vom Eine Welt Netzwerk Bayern e.V. – Bildung trifft 
Entwicklung.
Termin: Dienstag, 23.01.2024, 18.30 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 5,00 EUR
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 ● Resilienz im Ehrenamt AR19-130
Freiwilligenzentrum Ingolstadt

Ehrenamtliches Engagement macht Sinn und tut gut. Doch wenn alles 
zu viel wird, kann es ins Gegenteil umschlagen. Im Workshop werden 
gemeinsam Strategien erarbeitet, die es im Alltag erleichtern, im inneren 
Gleichgewicht zu bleiben und die eigenen Grenzen zu erkennen. 
Diese Veranstaltung des Freiwilligenzentrums mit freundlicher Unterstüt-
zung der Volkshochschule Ingolstadt ist kostenfrei und richtet sich an 
ehrenamtlich Engagierte. Referentin Elisabeth Benzing ist seit 15 Jahren 
Mitarbeiterin bei den Selbsthilfekontaktstellen in Mittelfranken und seit 
über 40 Jahren ehrenamtlich engagiert. Eine Anmeldung ist 
erforderlich.
Termin: Montag, 13.11.2023, 17.30 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● TauschRausch –  
Die Kleider-Tauschbörse  AR19-101
im Bürgerhaus Neuburger Kasten

Unter dem Motto „Alltag und Fasching“ präsentiert sich die Veranstal-
tung im zweiten Stock in der Fechtgasse 6 und lädt konsumbewusste 
Interessenten zum Stöbern und Tauschen ein. Von 15.30 bis 16.30 Uhr 
können dann maximal zehn gut erhaltene, saubere Kleidungsstücke, 
Schuhe oder Accessoires abgegeben und von 17.00 bis 18.30 Uhr 
gegen Neues eingewechselt werden. Unterwäsche und Bademode 
werden nicht angenommen, Kleidung, die nicht getauscht werden 
kann, wird gespendet. Der „TauschRausch“ ist nicht nur ein sinnvolles 
Event für die Großen, auch Kinderkleidung darf angeboten werden. Die 
Wartezeit können Jung und Alt mit einem kreativen DIY-Angebot in der 
Cafeteria verbringen. Ein gut ausgestatteter Kinderbereich ist ebenso 
vorhanden und lädt zum Bleiben ein. Mit der Kleidertauschbörse möchte 
das Bürgerhaus für einen nachhaltigen, bewussten Umgang mit dem 
Kleiderkonsum einstehen und einen Akzent gegen die Schnelllebig-
keit der Modebranche und ihre zahlreichen Billigproduktionen setzen.  
Es ist keine Anmeldung notwendig. Fragen können Sie gerne an  
mgh@ingolstadt.de oder 08 41 / 305 2805 richten. Es handelt sich um 
eine Veranstaltung vom Bürgerhaus Neuburger Kasten mit freundlicher 
Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt.
Termin:  Samstag, 27.01.2024, 15.30 – 18.30 Uhr
Ort:  Bürgerhaus „Neuburger Kasten“, Fechtgasse 6, 2.OG
Gebühr:  kostenfrei
 

Dialogreihe der  
MitmacherINnen

 ● Dialogreihe der MitmacherINnen –  
2. Mitmach-Treffen Wirtschaft AR19-150F
Stabsstelle Nachhaltigkeit

Mitmach-Treffen #MitmacherINnen: Wir starten gemeinsam die Umset-
zung der Nachhaltigkeitsagenda. Kommen Sie vorbei, vernetzen Sie 
sich mit anderen Engagierten, erfahren Sie mehr und gestalten Sie Ihre 
Ideen und Projekte für unsere Stadt. 
Das erwartet Sie:
Im Handlungsfeld Wirtschaft sollen Maßnahmen entwickelt und umge-
setzt werden zur Förderung einer zukunftsorientierten, innovativen und 
nachhaltigen Wirtschaft mit einem gesicherten technologischem, sozi-
alem Fortschritt in dem Ökonomie und Ökologie als Synergie betrachtet 
wird. Einen Tauschladen einrichten, unverpackt einkaufen oder eine 
andere innovative gemeinnützige Geschäftsidee? Als MitmacherIN 
haben Sie es in der Hand. Sie können sich auf vielfältige Weise einbrin-
gen: Entweder mit ihren eigenen Ideen für nachhaltiges Wirtschaften, 
mit der Unterstützung von Projekten anderer Engagierter oder Sie ent-
wickeln gemeinsam mit den MitmacherINnen neue Ideen und setzen 
diese eigenständig mit Unterstützung der Stabsstelle Nachhaltigkeit um.
Eine Veranstaltung der Stabsstelle Nachhaltigkeit der Stadt Ingolstadt 
mit freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt und des 
Bürgerhaus der Stadt Ingolstadt.
Termin: Mittwoch, 22.11.2023, 16.30 – 19.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: Teilnahme kostenlos

Weitere Angebote zum Themen-
bereich Bildung für nachhaltige  
Entwicklung finden Sie auch in 
anderen Programmbereichen:

14.11.2023 
PV to go – der einfache Weg zu meiner  
Solaranlage! – Onlinekurs AR12-191

21.11.2023  
Moderne Fenster und Außentüren –  
energiesparend und einbruchsicher – 
Onlinekurs AR12-192

28.11.2023  
Photovoltaikanlagen zur Selbstversor-
gung gekoppelt mit Stromspeichern, 
Wärmepumpen sowie E-Mobilität – 
Onlinekurs AR12-193

05.12.2023  
Energieeffizientes und klimagerechtes  
Bauen und Sanieren – Onlinekurs
 AR12-194

12.12.2023  
Heizung erneuern – Holzpellets oder  
Wärmepumpe statt Heizöl und Erdgas 
– Onlinekurs AR12-195
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 ● Dialogreihe der MitmacherINnen –  
2. Mitmach-Treffen Umwelt AR19-150G
Stabsstelle Nachhaltigkeit

Mitmach-Treffen #MitmacherINnen: Wir starten gemeinsam die Umset-
zung der Nachhaltigkeitsagenda. Kommen Sie vorbei, vernetzen Sie 
sich mit anderen Engagierten, erfahren Sie mehr und gestalten Sie Ihre 
Ideen und Projekte für unsere Stadt. 
Das erwartet Sie: 
Im Handlungsfeld Umwelt sollen Maßnahmen entwickelt und umgesetzt 
werden zur Förderung eines klima- und ressourcenschützenden 
Umgangs und einer autarken Energieversorgung sowie der Umsetzung 
der Kreislaufwirtschaft. Eine Plogging-Laufgruppe gründen, ein Informa-
tionsportal für erneuerbare Energien? Als MitmacherIN haben Sie es in 
der Hand. Sie können sich auf vielfältige Weise einbringen: Entweder 
mit ihren eigenen Ideen für Klima- Umwelt- oder Ressourcenschutz, mit 
der Unterstützung von Projekten anderer Engagierter oder Sie entwi-
ckeln gemeinsam mit den MitmacherINnen neue Ideen und setzen 
diese eigenständig mit Unterstützung der Stabsstelle Nachhaltigkeit um.
Eine Veranstaltung der Stabsstelle Nachhaltigkeit der Stadt Ingolstadt 
mit freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt und des 
Bürgerhaus der Stadt Ingolstadt.
Termin: Donnerstag, 23.11.2023, 15.30 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Dialogreihe der MitmacherINnen –  
2. Mitmach-Treffen Leben AR19-150H
Stabsstelle Nachhaltigkeit

Mitmach-Treffen #MitmacherINnen: Wir starten gemeinsam die Umset-
zung der Nachhaltigkeitsagenda. Kommen Sie vorbei, vernetzen Sie 
sich mit anderen Engagierten, erfahren Sie mehr und gestalten Sie Ihre 
Ideen und Projekte für unsere Stadt. 
Das erwartet Sie:
Im Handlungsfeld Leben sollen Maßnahmen entwickelt und umgesetzt 
werden zur Förderung eines gesunden und sicheren Miteinanders im 
Alltag und einem urbanem Leben im Einklang mit Mobilität und Ökolo-
gie. Einen Flohmarkt oder eine neue Urban Gardening-Fläche in Ihrem 
Bezirk organisieren? Als MitmacherIN haben Sie es in der Hand. Sie 
können sich auf vielfältige Weise einbringen: Entweder mit Ihren eigenen 
Ideen für ein nachhaltigeres Leben im Alltag, mit der Unterstützung von 
Projekten anderer Engagierter oder Sie entwickeln gemeinsam mit den 
MitmacherINnen neue Ideen und setzen diese eigenständig mit Unter-
stützung der Stabsstelle Nachhaltigkeit um.
Eine Veranstaltung der Stabsstelle Nachhaltigkeit der Stadt Ingolstadt 
mit freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt und des 
Bürgerhaus der Stadt Ingolstadt.
Termin: Dienstag, 28.11.2023, 15.30 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Dialogreihe der MitmacherINnen –  
2. Mitmach-Treffen Bildung AR19-150I
Stabsstelle Nachhaltigkeit

Mitmach-Treffen #MitmacherINnen: Wir starten gemeinsam die Umset-
zung der Nachhaltigkeitsagenda. Kommen Sie vorbei, vernetzen Sie 
sich mit anderen Engagierten, erfahren Sie mehr und gestalten Sie Ihre 
Ideen und Projekte für unsere Stadt. 
Das erwartet Sie: 
Im Handlungsfeld Bildung sollen Maßnahmen entwickelt und umgesetzt 
werden zur Förderung offener und leicht zugänglicher Bildungs- und 
Kulturangebote für eine nachhaltige Zukunft die sich an großen gesell-
schaftlichen Herausforderungen orientiert. Ein neues Kulturprojekt oder 
eine Lesegruppe gründen? Als MitmacherIN haben Sie es in der Hand. 
Sie können sich auf vielfältige Weise einbringen: Entweder mit Ihren 
eigenen Ideen zur Verbesserung des Kultur- und Bildungsangebots in 
Ingolstadt, mit der Unterstützung von Projekten anderer Engagierter 
oder Sie entwickeln gemeinsam mit den MitmacherINnen neue Ideen 
und setzen diese eigenständig mit Unterstützung der Stabsstelle Nach-
haltigkeit um.
Eine Veranstaltung der Stabsstelle Nachhaltigkeit der Stadt Ingolstadt 
mit freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt und des 
Bürgerhaus der Stadt Ingolstadt.
Termin: Mittwoch, 29.11.2023, 15.30 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: Teilnahme kostenlos

 ● Dialogreihe der MitmacherINnen –  
2. Mitmach-Treffen Vielfalt AR19-150J
Stabsstelle Nachhaltigkeit

Mitmach-Treffen #MitmacherINnen: Wir starten gemeinsam die Umset-
zung der Nachhaltigkeitsagenda. Kommen Sie vorbei, vernetzen Sie 
sich mit anderen Engagierten, erfahren Sie mehr und gestalten Sie Ihre 
Ideen und Projekte für unsere Stadt. 
Das erwartet Sie:
Im Handlungsfeld Vielfalt sollen Maßnahmen entwickelt und umgesetzt 
werden zur Förderung einer weltoffenen, inklusiven und toleranten 
Gesellschaft mit gegenseitiger Verantwortungsübernahme und Res-
pekt. Ein inklusives Straßenfest oder einen internationalen Stammtisch 
in Ingolstadt organisieren? Als MitmacherIN haben Sie es in der Hand. 
Sie können sich auf vielfältige Weise einbringen: Entweder mit Ihren 
eigenen Ideen für mehr Vielfalt und Offenheit in Ingolstadt, mit der Unter-
stützung von Projekten anderer Engagierter oder Sie entwickeln 
gemeinsam mit den MitmacherINnen neue Ideen und setzen diese 
eigenständig mit Unterstützung der Stabsstelle Nachhaltigkeit um.
Eine Veranstaltung der Stabsstelle Nachhaltigkeit der Stadt Ingolstadt 
mit freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt und des 
Bürgerhaus der Stadt Ingolstadt.
Termin: Donnerstag, 30.11.2023, 15.30 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: Teilnahme kostenlos

Ein Einstieg in die Dialogreihe ist  
jederzeit möglich. Für nähere Infos setzen 
Sie sich gerne mit der Stabsstelle Nachhal-
tigkeit der Stadt Ingolstadt in Verbindung: 
E-Mail: nachhaltigkeit@ingolstadt.de;  
Tel.: 0841 305 2004. 
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Historischer Verein

 ● „Alois Alzheimers Werk und Leben“ AR21-013
Historischer Verein Ingolstadt e.V.
Dr. Lothar Blatt – Autor 
Anelise Golin Stampfer, Ingolstadt  
1. Vorsitzende der Alzheimer Gesellschaft Ingolstadt e.V.

Die Alzheimer-Krankheit ist weltweit die häufigste Form von Demenz. 
Die persönliche und wissenschaftliche Biographie des heute berühm-
testen Arztes der Welt zeigt aber auch seine weiteren Forschungser-
gebnisse auf und geht auf die Biographie seines Sohnes Hans und 
dessen Verbindung zu Ingolstadt ein.
Eine Veranstaltung des Historischen Vereins Ingolstadt in Zusammen-
arbeit mit der Volkshochschule Ingolstadt. Ohne Anmeldung.
Termin: Mittwoch, 08.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Stadtmuseum, Auf der Schanz 45, 85049 Ingolstadt, 

Barocksaal
Gebühr: Eintritt frei

 ● Ingolstadt im „Wirtschaftswunderland“ AR21-014
PD Dr. Thomas Schlemmer, München
Historischer Verein Ingolstadt e.V.

Zwischen Neubeginn, Aufbruch und Verdrängung – der Aufstieg einer 
Stadt im provinziellen Niemandsland zu einer prosperierenden Indust-
riestadt im Herzen Bayerns.
Eine Veranstaltung des Historischen Vereins Ingolstadt in Zusammen-
arbeit mit der Volkshochschule Ingolstadt. Ohne Anmeldung.
Termin: Donnerstag, 23.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Stadtmuseum, Auf der Schanz 45, 85049 Ingolstadt, 

Barocksaal
Gebühr: Eintritt frei

 ● 260 Jahre Simon Mayr AR21-015
Michaela Mirlach-Geyer, Ingolstadt:
Historischer Verein Ingolstadt e.V.

260 Jahre Simon Mayr – ein Musikgenie des 18. und 19. Jahrhunderts 
(fast) aus Ingolstadt.
Eine Veranstaltung des Historischen Vereins Ingolstadt in Zusammen-
arbeit mit der Volkshochschule Ingolstadt. Ohne Anmeldung.
Termin: Mittwoch, 20.12.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Stadtmuseum, Auf der Schanz 45, 85049 Ingolstadt, 

Barocksaal
Gebühr: Eintritt frei

 ● Die Anfänge des Pius-Viertels AR21-016
Sabine Riedel, Ingolstadt
Historischer Verein Ingolstadt e.V.

Dieser junge Stadtteil ist nicht nur geprägt vom Militär und von Audi. Der 
Vortrag beschäftigt sich mit den ersten Spuren zu Beginn der 50er Jahre 
bis zum rasanten Wachstum rund um die Pius-Kirche.
Eine Veranstaltung des Historischen Vereins Ingolstadt in Zusammen-
arbeit mit der KEB Ingolstadt und der Volkshochschule Ingolstadt. Ohne 
Anmeldung.
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Ort: Katholische Pfarrei St. Pius,  

Richard-Wagner-Straße 26, 85057 Ingolstadt
Gebühr: Eintritt frei

 ● Führung durch das Fleißerhaus AR21-017
durchgeführt von Doris Wittmann M.A.,  
Christoph Seeberger, Dr. Gerd Riedel, Ingolstadt
Historischer Verein Ingolstadt e.V.

Das Marieluise-Fleißer-Haus ist mit dem Fleißer-Archiv, seiner bis ins 
Mittelalter zurückreichenden Baugeschichte und der komplettesten 
historischen Ausstattung eines Profanbaus in Ingolstadt ein Musterbei-
spiel für die Sammlungs- und Forschungstätigkeit des Zentrums Stadt-
geschichte. Die Referierenden stellen diese Facetten des Geburtshau-
ses der berühmten Dichterin vor.
Eine Veranstaltung des Historischen Vereins Ingolstadt in Zusammen-
arbeit mit der Volkshochschule Ingolstadt. Ohne Anmeldung.
Termin: Samstag, 03.02.2024, 16.00 – 17.30 Uhr
Ort: Marie-Luise-Fleißer-Haus, Kupferstr. 18, 

85049 Ingolstadt
Gebühr: Eintritt frei

 ● Der Hitler-Putsch 1923 und Ingolstadt AR21-018
Lutz Tietmann, Ingolstadt
Historischer Verein Ingolstadt e.V.

Mit dem „Hitler-Putsch“ in München eskalierte am 8. und 9. November 
1923 die antidemokratische Entwicklung in der „Ordnungszelle Bayern“. 
Welche Rolle spielten Ingolstädter Personen und Organisationen in 
diesem Zusammenhang? Wie veränderte dieses Ereignis die politische 
Kultur der Stadt in den folgenden Jahren?
Eine Veranstaltung des Historischen Vereins Ingolstadt in Zusammen-
arbeit mit der Volkshochschule Ingolstadt. Ohne Anmeldung.
Termin: Mittwoch, 21.02.2024, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Stadtmuseum, Auf der Schanz 45, 85049 Ingolstadt, 

Barocksaal
Gebühr: Eintritt frei

Psychologie

 ● Beziehung AR21-051
Gemeinsam in wertschätzender Verbindung
Kristian Schubert

Beziehungen können auf romantischer, familiärer, freundschaftlicher und 
beruflicher Ebene stattfinden. Doch wie baue ich gesunde Beziehungen 
auf, die von Verständnis und Respekt geprägt sind? Wie löse ich Kon-
flikte, verbessere die Kommunikation und meistere aufkommende 
Herausforderungen in meinen Beziehungen? Gemeinsam wollen wir 
uns diesen Fragen widmen und herausfinden, was es braucht, damit 
wir glücklicher und zufriedener in unseren Beziehungen sind.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 11.11.2023, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 2
Gebühr: 46,50 EUR
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 ● Vertrauen AR21-052
Verbunden und kraftvoll in Beziehung
Kristian Schubert

Vertrauen ist ein zentrales Element im menschlichen Leben und unseren 
Beziehungen. Es ist die Grundlage von Beziehungen zwischen uns 
Menschen und die Kraft, die uns als Gesellschaft zusammenhält. Doch 
wie können wir mehr (Selbst-) Vertrauen gewinnen, um herausfordernde 
Situationen mutig anzugehen? Sie erfahren, wie es entsteht und was es 
braucht, damit wir mehr Vertrauen in unser Leben bringen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 25.11.2023, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 46,50 EUR

 ● Authentisch in Kontakt AR21-053
Sein und mich zeigen, wie ich bin!
Kristian Schubert

Authentizität ist ein wichtiger Bestandteil unserer Beziehungen im priva-
ten und beruflichen Kontext. Wenn wir authentisch sind, dann können 
wir tiefere Beziehungen zu anderen Menschen und Vertrauen aufbauen. 
Doch wer bin ich eigentlich wirklich und was davon möchte ich der Welt 
zeigen? Im Kurs wollen wir uns diesem wichtigen Thema widmen und 
lernen, mehr von dieser Qualität in unser Leben zu bringen und uns 
damit zu zeigen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 13.01.2024, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 3
Gebühr: 46,50 EUR

 ● Sinn – In drei Schritten zu mehr Sinn  
im Leben AR21-054
Kristian Schubert

Wie bringe ich selbst mehr Sinn und Erfüllung in meinen Alltag? Leider 
gibt es die EINE Antwort für den Sinn des Lebens nicht. Der persönliche 
Lebenssinn ist vielmehr etwas höchst Individuelles. Gemeinsam wollen 
wir uns im Kurs auf wertschätzende und achtsame Weise dem Thema 
„Sinn“ widmen. Sie werden erfahren, wie Sie in drei Schritten mehr von 
dieser wunderbaren Qualität in Ihr Leben bringen können und Ihr ganz 
persönliches „Warum“ finden.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 20.01.2024, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 3
Gebühr: 46,50 EUR

Recht und Finanzen

Ethisch – ökologisch anlegen –  
aber wie? AR21-101
Dipl. Ökonomin Petra Gruber Verbraucherservice Bayern

Möchten Sie Ihr Geld anders anlegen? So, dass es Gutes bewirkt und 
das Klima schont? Wünschen Sie, Unternehmen zu meiden, denen 
Umweltschutz nicht wichtig ist, die Mitarbeiter im Niedriglohnsektor 
beschäftigen oder gegen den Tierschutz verstoßen? Gibt es ein 
„grünes“ Girokonto? Bisher existiert noch keine einheitliche Definition 
für diese „alternativen“ Finanzprodukte. Vergleichen Sie die ökologi-
schen, ethischen und sozialen Standards der Banken und Bankpro-
dukte. Wie sieht es mit der Rendite und dem Risiko dieser Produkte 
aus?
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Mittwoch, 29.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 14,00 EUR

 ● Kaufmann, GmbH, OHG – welche Rechtsform 
passt zu meinem Unternehmen? AR21-105
Dr. Florian Meininghaus, Notar, Ingolstadt

An Unternehmer werden täglich hohe Anforderungen gestellt. Am 
Anfang steht die erfolgreiche Gründung. Sie ist das Fundament dauer-
haften Erfolgs. Doch welche Rechtsform ist die richtige für mein Unter-
nehmen? Der Vortrag gibt einen Überblick und legt die Vor- und Nach-
teile unterschiedlicher Rechtsformen auf.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Dienstag, 07.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Brauche ich einen Ehevertrag? AR21-106
Dr. Florian Meininghaus, Notar, Ingolstadt

Wenn das Herz spricht, kommt der Kopf oftmals nicht zu Wort. 
Doch wer sich in Ehe, Partnerschaft und Familie nur auf gesetzliche 
Regelungen verlässt, verschenkt sinnvolle Möglichkeiten, das eigene 
und gemeinsame Leben nach individuellen Vorstellungen zu gestal-
ten. Was geschieht zum Beispiel mit dem Vermögen der Partner bei 
Heirat und Trennung? Wie will man Unterhalt und Vorsorge fürs Alter 
regeln? Der Vortrag informiert über die Möglichkeiten vertraglicher 
Regelung durch Ehevertrag und gibt einen Überblick über die Themen 
Güterrecht (Zugewinnausgleich oder Gütertrennung), Unterhalt und 
Versorgungsausgleich.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Montag, 13.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 10,00 EUR

NEU

Bitte beachten  
Sie das Rauchverbot  
an allen Veranstaltungsorten  
der Volkshochschule.
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 ● General- und Vorsorgevollmacht;  
Patientenverfügung AR21-107
Dr. Florian Meininghaus, Notar, Ingolstadt

Wer regelt meine Angelegenheiten, wenn ich selbst nicht mehr dazu in 
der Lage bin? Wie kann ich dafür sorgen, dass trotzdem weiterhin in 
meinem Sinne entschieden wird, gerade auch in Bezug auf die 
gewünschte medizinische Versorgung? Der Vortrag zeigt, wie in „guten 
Zeiten“ festgelegt werden kann, wer im Fall der Fälle helfen darf, denn 
selbst Ehegatten, Kinder oder Lebenspartner dürfen Sie ohne Vollmacht 
nicht vertreten.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Dienstag, 21.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Immobilienkauf/-verkauf – was gibt es 
rechtlich zu beachten? AR21-108
Dr. Florian Meininghaus, Notar, Ingolstadt

Mit dem Eigenheim geht für viele ein großer Traum in Erfüllung und auch 
Kapitalanleger investieren vermehrt in Grundbesitz. Der Erwerb einer 
Immobilie – zur eigenen Nutzung oder als Wertanlage – ist für die meis-
ten Menschen die größte und wichtigste Investition in ihrem Leben. Wer 
einen Kredit aufnimmt, verschuldet sich oft über Jahrzehnte. Für den 
Immobilienkauf ist notarielle Beurkundung vorgeschrieben. Der Vortrag 
erläutert den Ablauf eines Immobilienkaufs beim Notar und gibt Tipps.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Mittwoch, 29.11.2023, 19.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Schenken, Übergeben, Vermachen:  
Zu Lebzeiten oder erst mit dem Tod? AR21-109
Dr. Florian Meininghaus, Notar, Ingolstadt

Zu Lebzeiten versuchen wir unser Vermögen geschickt zu bewahren 
oder zu vermehren. Für die Zeit nach dem Tod sorgen hingegen nur die 
Wenigsten ausreichend vor. Dies kann Streitigkeiten in der Familie, teure 
Gerichtsverhandlungen und den Zerfall des Vermögens zur Folge 
haben. Mitunter kann es sinnvoll sein, einzelne Vermögenswerte bereits 
zu Lebzeiten auf die nachfolgende Generation zu übertragen, etwa um 
Steuern zu sparen. Der Vortrag erläutert, wie – zu Lebzeiten oder mit 
dem Tode – Vermögen sicher übertragen werden kann.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 19.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Testament, Erbrecht und Schenkungen AR21-115
Fachanwalt für Erbrecht Markus Rainer

Nur wer den Nachlass vorausschauend und korrekt regelt, stellt sicher, 
dass es später keine unnötigen Streitereien und Steuerlasten gibt. Sie 
erhalten in diesem Vortrag grundlegende Informationen zum Erb- und 
Steuerrecht, wie gesetzliche Erbfolge und Pflichtanteile, Schenkungen, 
Testament, Steuerklassen und Freibeträge. Im Rahmen des Vortrags 
werden Gestaltungsmöglichkeiten in Testament und Erbvertrag vorge-
stellt und auf rechtliche „Fallen“ im Erbrecht hingewiesen. Wann sind 
Schenkungen zu Lebzeiten sinnvoll? Was ändert sich mit dem neuen 
Erbschafts- und Erbschaftssteuerrecht?
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Dienstag, 07.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Kino (UG)
Gebühr: 14,00 EUR

 ● Erbschaftssteuer sparen beim Vererben  
und Verschenken von Immobilien AR21-116
Fachanwalt für Erbrecht Markus Rainer

Angesichts der in den letzten Jahren extrem stark angestiegenen Immo-
bilienpreise wird bei der Vererbung einer Immobilie fast immer eine nicht 
unerhebliche Erbschaftssteuer fällig, selbst wenn die Erben als Kinder 
oder Ehegatten nah mit dem Erblasser verwandt sind. Die Übertragung 
einer Immobilie zu Lebzeiten unter Vorbehalt von Nießbrauch oder Woh-
nungsrecht kann die Erbschaftssteuer ganz erheblich reduzieren oder 
sogar entfallen lassen. Durch geschickte Gestaltung können allerdings 
durch den Steuerpflichtigen erhebliche Spielräume bei der Bewertung 
von Immobilien genutzt werden.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 19.00 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 14,00 EUR

 ● Einkommensteuererklärung  
verständlich gemacht! AR21-120
Volker Riechert

Sie möchten Ihren Steuerbescheid endlich verstehen und/oder Ihre 
Einkommenssteuererklärung selbst fertigen? 
In diesem Kurs werden Sie auf alle Herausforderungen vorbereitet, 
denen Sie sich stellen wollen. Es wird Ihnen – sowohl theoretisch als 
auch praxisnah – anhand der Formulare vermittelt, was bei der Ferti-
gung einer Einkommenssteuererklärung wichtig und notwendig ist.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, der Kurs eignet sich sowohl 
für absolute „Anfänger“ als auch für steuerlich „Fortgeschrittene“. Fra-
gen zur Übermittlung der Steuererklärung per „ELSTER“ können auch 
am Rande erläutert werden.
Inwieweit die Kursgebühren steuerlich absetzbar sind, wird im Kurs 
besprochen.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 13.01.2024, 11.00 – 16.45 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 78,00 EUR

 ● Warum die Kapitalversicherung keine  
sichere Anlage ist AR21-125
Diplom-Kauffrau Astrid von Perponcher

• Wie funktioniert eine Kapitalversicherung überhaupt?
• Wie wirkt sich die Inflation auf solche Verträge aus?
• Warum bei Vertragskündigung immer das Versicherungsunterneh-

men gewinnt?
• Welche Alternativen gibt es?
• Wie komme ich mit Gewinn aus solchen Verträgen raus?
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Mitzubringen/Materialien: Ein Skript kann gegen 2 € von der Kurs-
leitung bezogen werden.
Termin: Montag, 13.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 5 (1. Stock)
Gebühr: 15,00 EUR
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 ● „Reich“ in Rente? AR21-126
Diplom-Kauffrau Astrid von Perponcher

Die Rente besteht aus den Säulen „Gesetzliche Rente“, „Betriebsrente“ 
und „Private Vorsorge“. Man muss sich also aktiv mit allen drei Säulen 
auseinandersetzen, um eine ausreichende Rente im Alter zu haben, 
nach Steuern und Inflation.
• Wie funktioniert die Gesetzliche Rentenversicherung?
• Warum eine Kapitalversicherung keine sichere Altersvorsorge mehr 

ist?
• Wie wirkt sich die Inflation auf meine Rente aus?
• Wie mache ich meine persönliche Ruhestandplanung?
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Mitzubringen/Materialien: Ein Skript kann gegen 2 € von der Kurs-
leitung bezogen werden.
Termin: Donnerstag, 16.11.2023, 19.00 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 15,00 EUR

 ● Finanzworkshop für Erwachsene AR21-127
Diplom-Kauffrau Astrid von Perponcher

Der Workshop gibt einen Überblick über die Versicherungen, Möglich-
keiten und Strategien der Geldanlagen und erklärt einfache wirtschaft-
liche Zusammenhänge, die man wissen muss, um nicht übervorteilt zu 
werden.
Anmeldung erforderlich per Telefon, Mail oder online.
Mitzubringen/Materialien: Ein Skript kann gegen 4 € von der Kurs-
leitung bezogen werden.
Brotzeit und Getränke
Termin: Samstag, 18.11.2023, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 2 (1. Stock)
Gebühr: 46,50 EUR

 ● Naturheilmittel und Notfall-Apotheke  
für Haustiere und Pferde AR21-201
Dr. Friederike Raab

Natürliche Heilmittel, wie frische und getrocknete Pflanzen oder Erden, 
sind ein Geschenk der Natur, für uns und auch für unsere Tiere. Durch 
ihre Anwendung werden Regulationsmechanismen aktiviert und Selbst-
heilungsprozesse angestoßen. In diesem Vortrag stelle ich Ihnen die 
wichtigsten Heil- und Hausmittel und deren Anwendung für die Alltags-
beschwerden unserer Haustiere und Pferde vor und gebe einen Über-
blick über eine Notfall-Apotheke.
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Planen und Bauen –  
vom Traum zum Haus AR21-205
Dipl.-Ing. (FH), Architektin Simone Buchner

Der Bau des eigenen Hauses ist oft eine Entscheidung für den Rest des 
Lebens. Es gibt viele Faktoren, die zu berücksichtigen sind, um ein 
individuelles Haus zu bauen. Dieser Kurs soll die emotionalen Aspekte 
im Hausbau nach vorne stellen, um auf diesem Fundament dann aus-
führlich die bautechnischen Fragen zu klären, denn nur in dieser Rei-
henfolge kann sinnvolles Bauen erwachsen.
In der Kursgebühr sind 5 € Unkostenbeitrag für das Skript enthalten.
Termin: Samstag, 25.11.2023, 9.30 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 61,50 EUR

 ● „Kleiner Garten ganz groß“ AR21-222
Planungsbeispiele für Reihen- und Doppelhausgärten
Landschaftsarchitekt Hans-Georg Wüst

Die Schönheit eines Gartens ist völlig unabhängig von seiner Fläche, 
selbst auf kleinstem Raum können gärtnerische Juwelen entstehen. Ob 
architektonisch streng formal oder in freier Form naturnah gestaltet, der 
erfahrene Gartenarchitekt zeigt Ihnen an attraktiven Beispielen moderne 
und pflegeleichte Lösungen.
Jeder Kursteilnehmer erhält für sein Gartengrundstück eine individuelle 
Gartenskizze (Maßstab 1:100).
Mitzubringen/Materialien: Gartenplan mit Gebäuden (Maßstab 
1:100) und erhaltenswertem Pflanzenbestand, ggf. Fotos vom Grund-
stück und der Umgebung
Termin: Samstag, 18.11.2023, 9.00 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 53,50 EUR

Religion
Integrationsbeauftragte: Ingrid Gumplinger
Gremium Begegnung der Religionen: 
Pfarrer Martin Geistbeck, Pfarrer Dr. Clemens Hergenröder, Pfarrer Dr. 
Victor Linn, Dialogbeauftragte Nesrin Bal, Elvan-Erdem Aydin, Dede 
(AKZ) Hasan Erdogan, Fatih Ciftci (IBV), Esmir Smajic (DOZO), Elhady 
Siedelahl (Zaytouna Moschee), Ilyas Cörtürk (Buhara), Wolfgang Jansing 
(DieInitiative), Driton Haziri (Albanische Moschee), Fatih Cerko (DITIB)

 ● Migration im Christentum und Islam AR21-304
Gremium Begegnung der Religionen

Seit jeher ist Migration im Judentum, im Christentum und im Islam inte-
graler Bestandteil der religiösen Tradition, welche sich auch in den 
jeweiligen heiligen Schriften wiederfindet, zum Beispiel in den Geschich-
ten der Propheten. In unserer heutigen, kleiner werdenden Welt ist 
Migration aufgrund von Flucht oder Arbeitssuche eine Herausforderung 
und zugleich eine Bereicherung für aufnehmende Gesellschaften. Wie 
kann die Religion dazu beitragen, dass Migration gelingt bzw. wie hat 
sie schon in der Vergangenheit dazu beigetragen? 
Anmeldung erwünscht per Telefon, Mail oder online.
Eine Veranstaltung der Integrationsbeauftragten der Stadt Ingolstadt mit 
freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt.
Termin: Mittwoch, 29.11.2023, 18.30 – 20.30 Uhr
Ort: Katholische Pfarrei St. Pius,  

Richard-Wagner-Straße 26, 85057 Ingolstadt
Gebühr: Eintritt frei

 ● Fasten im Christentum und im Islam AR21-306
Gremium Begegnung der Religionen

In vielen Religionen gibt es eine Tradition des Fastens. Im Christentum 
ist es die Passionszeit vor Ostern, im Islam der Ramadan. Was verbin-
den Gläubige des Christentums und des Islams mit dem Fasten? Was 
ist der tiefere Sinn des Fastens und wie nehmen Gläubige das Fasten 
in der heutigen, schnelllebigen Zeit wahr?
Anmeldung erwünscht per Telefon, Mail oder online.
Eine Veranstaltung der Integrationsbeauftragten der Stadt Ingolstadt mit 
freundlicher Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt.
Termin: Mittwoch, 07.02.2024, 18.30 – 20.30 Uhr
Ort: Moschee As-Salam, Roderstraße 44, 85055 Ingolstadt
Gebühr: Eintritt frei
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Beachten Sie  
unsere Online-Angebote  
auf Seite 13 bis 20

Lebensart 
Essen und Trinken

 ● Expedition ins Bierreich AR21-400
Einsteigerkurs Bierverkostung
Norbert Schmidl

Nicht nur beim Wein, auch beim Bier gibt es eine Vielzahl von Aromen 
zu entdecken. 
In der Kursgebühr sind 5 € für Getränke enthalten.
Termin: Samstag, 13.01.2024, 14.00 – 16.30 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 21,50 EUR

 ● Expedition ins Bierreich 
Neue Biere aus der Neuen Welt

Trotz einer Konsolidierungswelle am Craft-Bier-Markt gibt es immer 
wieder neue Biere zu entdecken. Alteingesessene Craft-Bier-Brauereien 
bringen neue Biere ebenso auf den Markt wie Newcomer ihre Neukre-
ationen. Eine Mischung daraus mit Bieren aus Übersee werden wir in 
diesem Kurs verkosten.
In der Kursgebühr sind 20 € für Getränke enthalten.

Norbert Schmidl AR21-401
Termin: Samstag, 20.01.2024, 14.00 – 16.30 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 36,50 EUR

Norbert Schmidl AR21-401A
Termin: Samstag, 27.01.2024, 14.00 – 16.30 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 36,50 EUR

 ● Rum Tasting AR21-404
Tom Diewock

In entspannter Atmosphäre beschäftigen wir uns mit 7 unterschiedli-
chen Rumsorten, gehen auf Herstellung, Geschichte und Sorten ein. 
Lassen Sie sich überraschen, welche unglaubliche Vielfalt und 
geschmackliche Tiefe Rum hervorbringen kann.
Der Abend wird mit verschiedenen kulinarischen Köstlichkeiten 
begleitet.
In der Kursgebühr sind 40 € für Lebensmittel enthalten.
Termin: Freitag, 24.11.2023, 20.00 – 22.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 70,00 EUR

 ● Whisky AR21-405
Tom Diewock

Folgen Sie mir auf einer Reise durch Schottland – wenn auch nur mul-
timedial! Zielkoordinaten sind die Destillerien aus denen unser Whiskey 
stammt. Obwohl zur Herstellung dieser wundervollen Spirituose ledig-
lich ein paar wenige Zutaten verwendet werden, ist ihr Geschmack so 
individuell wie die Destillen selbst. Jede Destillerie, jede Abfüllung, jedes 
einzelne Fass birgt andere geschmackliche Nuancen, hält Überraschun-
gen und manchmal sogar Herausforderungen bereit. 
In der Kursgebühr sind 40 € für Getränke enthalten.
Termin: Freitag, 26.01.2024, 20.00 – 22.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 60,00 EUR

 ● Einkochen ist altmodisch? AR21-416
Von wegen!
Dr. Ute Grabowski

In meinem Vortrag erfahren Sie, welche „simplen“, aber wichtigen 
Regeln beim herzhaften Einkochen zu beachten sind und welche 
Grundausstattung sinnvoll ist
Termin: Samstag, 18.11.2023, 10.00 – 12.30 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 3
Gebühr: 16,00 EUR

 ● Kochen und Genießen nach Ayurveda AR21-442
Ayurveda „Wissenschaft des Lebens“
Tanja Hawlata

Essen voller Genuss, Kochen mit Leidenschaft und das Wissen um den 
eigenen Körper ist die Basis von Ayurveda. Lernen Sie die Grundprinzi-
pien der ayurvedischen Ernährungslehre kennen. Erfahren Sie, was für 
ein Konstitutionstyp Sie sind und wie wichtig die richtige Auswahl der 
Lebensmittel für Ihren Körper ist. Lassen Sie sich überraschen und 
tauchen Sie für einen Abend in die wohltuende Welt des Ayurveda ein. 
Die Produkte stammen aus regionaler, saisonaler und teilweise aus 
biologischem Anbau. Fisch und Fleisch kommen nur aus artgerechter 
Zucht und nachhaltiger Fischerei.
In der Kursgebühr sind 30 € für Lebensmittel enthalten.
Die Teilnehmer werden von der Kursleitung vor dem Eingangstor ca. 5 
Minuten vor Start abgeholt, daher bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Spülmittel und Lappen, Geschirr-
tuch, Getränke, Vorratsbehälter
Termin: Freitag, 12.01.2024, 18.00 – 22.30 Uhr
Ort: Mittelschule Gotthold-Ephraim-Lessing, 

Lessingstraße 50, Schulküche
Gebühr: 60,00 EUR
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 ● Vegan kochen – tierfrei genießen AR21-444
Tanja Hawlata

Tauchen Sie ein in eine Welt ohne tierische Produkte. Erfahren Sie die 
Vorteile einer veganen Ernährung, die Vielfalt und wie einfach es ist, 
tierfrei zu kochen und zu genießen: den Tieren, der Umwelt und Ihrer 
eigenen Gesundheit zuliebe. Die Produkte stammen aus regionaler, 
saisonaler und teilweise aus biologischer Herkunft. 
In der Kursgebühr sind 30 € für Lebensmittel enthalten.
Die Teilnehmer werden von der Kursleitung vor dem Eingangstor ca. 5 
Minuten vor Start abgeholt, daher bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Spülmittel und Lappen, Geschirr-
tuch, Getränke, Vorratsbehälter
Termin: Freitag, 26.01.2024, 18.00 – 22.30 Uhr
Ort: Mittelschule Gotthold-Ephraim-Lessing, 

Lessingstraße 50, Schulküche
Gebühr: 60,00 EUR

 ● Kochkurs Provenzialisch AR21-446
Gehobene Landküche
Tanja Hawlata

Frische Zutaten, wie Tomaten, Zucchini, Auberginen und Fenchel sind 
die Klassiker dieser südfranzösischen Landküche. Hinzu kommt die 
Liebe zu Ziegenkäse, Honig, Feigen und Maronen sowie Perlhuhn, 
Kaninchen und Meerestieren, kombiniert mit Olivenöl und Kräutern. Die 
Produkte stammen aus regionaler, saisonaler und teilweise aus biologi-
scher Herkunft. Fleisch und Fisch kommen nur aus artgerechter Zucht 
und nachhaltiger Fischerei.
In der Kursgebühr sind 30 € für Lebensmittel enthalten.
Die Teilnehmer werden von der Kursleitung vor dem Eingangstor ca. 5 
Minuten vor Start abgeholt, daher bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Spülmittel und Lappen, Geschirr-
tuch, Getränke, Vorratsbehälter
Termin: Freitag, 23.02.2024, 18.00 – 22.30 Uhr
Ort: Mittelschule Gotthold-Ephraim-Lessing, 

Lessingstraße 50, Schulküche
Gebühr: 60,00 EUR

 ● Afternoon Tea – Very british! AR21-457
Pia Sauber

Wir wollen zusammen einen klassischen High-Tea zubereiten mit allem, 
was dazugehört – Kuchen, Sandwiches, Scones und Konfitüre – dazu 
natürlich Tee und vielleicht abweichend zur Tradition auch ein Glas 
Champagner? In der Kursgebühr sind 18 € für Lebensmittel enthalten.
Die Kursleitung holt Sie ca. 5 Minuten vor Start an der Tür ab, daher 
bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Geschirrhandtuch, Behälter für 
Reste
Termin: Samstag, 20.01.2024, 14.00 – 17.30 Uhr
Ort: Gebrüder-Asam-Mittelschule, Maximilianstr. 21  

(SZ SW), 85051 Ingolstadt
 Zugang: Nebeneingang zur Gustav-Adolf-Straße 

(Glastüre) 
Gebühr: 41,50 EUR

Vietnamesische Sommerrollen AR21-459
Pham Dieu Thuy

Frische Gemüse, Salat, Kräuter, Shrimps, Schweinefleisch, Eier und 
Reis-Vermicelli sowie Tofu: mit Ihrer Kochleidenschaft werden leckere 
vietnamesische Sommerrollen gemacht. Für Veganer und Fleischgenie-
ßer geeignet.
In der Kursgebühr sind 25 € für Lebensmittel enthalten.
Die Teilnehmer werden von der Kursleitung vor dem Eingangstor ca. 5 
Minuten vor Start abgeholt, daher bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Spülmittel, Geschirrtuch, 
Getränke, Vorratsbehälter
Termin: Freitag, 19.01.2024, 18.00 – 22.30 Uhr
Ort: Mittelschule Gotthold-Ephraim-Lessing, 

Lessingstraße 50, Schulküche
Gebühr: 55,00 EUR

 ● Türkisch Kochen AR21-461
Inci Scheider

Ein Streifzug durch die berühmte türkische Küche mit den speziellen 
mediterranen Gewürzen, Gemüsesorten und dem bekömmlichem Oli-
venöl. Wir erstellen ein komplettes Menü mit Vorspeisen, Hauptgericht 
und Nachtisch. Mit vielen Rezepten, die alle schnell zubereitet und 
einfach nachzukochen sind.
In der Kursgebühr sind 23 € für Lebensmittel enthalten.
Die Teilnehmer werden von der Kursleitung vor dem Haupteingang ca. 
5 Minuten vor Start abgeholt, daher bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial, Schürze, Spültuch, 
Geschirrtücher, Spülschwamm; Vorratsdosen, Getränke
Termin: Donnerstag, 01.02.2024, 18.30 – 22.30 Uhr
Ort: Grund- und Mittelschule Oberhaunstadt, Bernd-

Rosemeyer-Straße 1, 85055 Ingolstadt, Schulküche
Gebühr: 49,50 EUR

 ● Würzige und exotische Nationalspeisen  
Sri Lankas 

Freuen Sie sich auf eine kulinarische Reise, auf der auch Veganer nicht 
zu kurz kommen. Sri Lankas Küche bietet eine großartige Vielfalt an 
ausgefallenen Gerichten, wie z. B. Fish-Curry, Devilled Chicken, Kartof-
fel-Kokos-Curry, Reis und Curry mit deftigen Teig- und Gemüsebratlin-
gen etc. Aus exotischen Gewürzen, Kräutern und Zutaten werden 
authentische Gerichte zubereitet. Sri-lankisches Essen – ein Fest für 
Augen, Nase und Gaumen!
In der Kursgebühr sind 20 € für Lebensmittel enthalten.
Die Teilnehmer werden von der Kursleitung vor dem Eingangstor ca. 5 
Minuten vor Start abgeholt, daher bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Behälter für kleine Kostproben, 
Getränk
2 € Kopiergeld werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet.

Nilanthi Joham AR21-472
Termin: Samstag, 02.12.2023, 17.00 – 21.30 Uhr
Ort: Mittelschule Gotthold-Ephraim-Lessing, 

Lessingstraße 50, Schulküche
Gebühr: 50,00 EUR

Nilanthi Joham AR21-473
Termin: Samstag, 13.01.2024, 17.00 – 21.30 Uhr
Ort: Mittelschule Gotthold-Ephraim-Lessing, 

Lessingstraße 50, Schulküche
Gebühr: 50,00 EUR

NEU
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Alltagsküche –  
vegetarisch und gesund AR21-482
Basis Kochkurs
Caroline Tietz

Hier bekommen Sie einen Fahrplan, wie Sie einkaufen, kochen und 
gesund essen gut in Ihren Alltag integrieren. Sie lernen die Vielseitigkeit 
verschiedenster Lebensmittel kennen und wie Sie sie geschmackvoll 
zubereiten. Sie bauen ein Know-how von Basistechniken in der Küche 
und die vielfältigen Zubereitungsarten von Lebensmitteln auf. 
In der Kursgebühr sind 40 € für Lebensmittel für 2 Kurstage enthalten.
Die Kursleitung holt Sie ca. 5 Minuten vor Start an der Tür ab, daher 
bitte pünktlich sein.
Mitzubringen/Materialien: Schürze, Geschirrhandtuch, Behälter für 
Reste, Spülmittel, Lappen, ggf. Schreibmaterial
Beginn: 03.02.2024 – 2x samstags – 17.30 – 21.30 Uhr
Ort: Gebrüder-Asam-Mittelschule, Maximilianstr. 21  

(SZ SW), 85051 Ingolstadt
 Zugang: Nebeneingang zur Gustav-Adolf-Straße 

(Glastüre)
Gebühr: 93,50 EUR

 ● Schminkworkshop AR21-505
Typgerechtes Schminken erlernen und 5-Minuten-Make-up
Monika Zöpfl

Die dekorative Kosmetik ist die Abrundung der hauttypgerechten 
Gesichtspflege. Mit dem erfolgreichen Wissen und der Kunst durch 
Farben und Schattierungen das Gesicht, die Augen und den Mund 
vorteilhafter erscheinen zu lassen, kann ich als Visagistin Ihr Wohlbe-
finden und Selbstbewusstsein steigern. Dadurch optimieren Sie Ihre 
Ausstrahlung und Souveränität im Privat- und Berufsleben. Hier lernen 
Sie, wie Sie selber Ihr Make-up optimal abstimmen können und wie Sie 
Ihre Erscheinung durch typgerechtes Make-up unterstreichen können 
und wie Sie in 5 Minuten ein frisches Aussehen bekommen.
Mitzubringen/Materialien: Haarband oder Klammern, Pinselunter-
lage, eventuell Schminksachen, wenn vorhanden, ansonsten wird alles 
gestellt. 
Die Materialkosten von ca. 5 € werden mit der Kursleitung abgerechnet.
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 17.00 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 28,50 EUR

Lifestyle

 ● Meine Farben AR21-511
Tanja Oblinger

Sie wollten immer schon wissen, welche Farben zu Ihnen passen? Dann 
lade ich Sie ein, diese mit mir zu entdecken.
Mitzubringen/Materialien: Tonpapierblock A4, ca. 10 verschiedene 
Farben
Termin: Mittwoch, 20.12.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

Pflege

 ● Pflegestützpunkt: Vorsorge vor der  
Pflegebedürftigkeit AR22-001
Pflegestützpunkt Ingolstadt

Sie erfahren beim Vortrag im Pflegestützpunkt Ingolstadt: Was ist eine 
Vorsorgevollmacht? Was ist eine Patientenverfügung? Was ist eine 
Betreuungsverfügung? Warum sind diese in jedem Alter wichtig? Wie 
werden diese aufgesetzt? 
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt, daher ist eine Anmeldung erforderlich. 
Eine Veranstaltung des Pflegestützpunkt Ingolstadt mit freundlicher 
Unterstützung der Volkshochschule Ingolstadt.
Termin: Donnerstag, 09.11.2023, 16.15 – 17.15 Uhr
Ort:  Pflegestützpunkt, Fechtgasse 6, 85049 Ingolstadt, 

Raum 24 – barrierefrei zu erreichen
Gebühr: Eintritt frei

NEU

So individuell wie Sie.

Für Sie da.
Egal, ob persönlich,
telefonisch oder digital.
Wir sind für Sie da.

Und wenn Sie möchten,
rund um die Uhr.

Mehr Infos:
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Schnell und komfortabel 
 anmelden:
www.ingolstadt-vhs.de 
oder 08 41 / 3 05 18 54

Persönlichkeitsentwicklung

 ● Nein sagen AR30-005
Mit Selbstbewusstsein durchsetzen
Gerhard Hartmann

In manchen Situationen neigen wir dazu, „Ja“ zu sagen und nachzuge-
ben. Hinterher ärgern wir uns dann, weil wir nicht standhaft geblieben 
sind und etwas an der Backe haben, was wir nicht wollen. Im Seminar 
sehen wir uns die Ursachen an, die uns dazu verleiten, so zu reagieren. 
Sie lernen Grundsätze und Methoden kennen, die Sie unterstützen, 
stark zu bleiben und Ihren eigenen Willen zu behaupten. Sie erfahren, 
wie Sie konstruktiv „Nein“ sagen können. Mit dem nötigen Selbstver-
trauen gefestigt, erlauben Sie sich zukünftig ein höfliches „Nein“. Anstatt 
eines schlechten Gewissens haben Sie dabei ein Gefühl von Erfolg.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 02.12.2023, 9.00 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 60,00 EUR

 ● Achtsamkeit im Büroalltag AR30-010
Personal- und Businesscoach Kerstin Krauß

Konzentration und Fokus aufrecht zu erhalten wird in der heutigen 
Arbeitswelt immer schwieriger. In diesem Kurs möchte ich Ihnen einige 
Achtsamkeitsübungen vorstellen und Tipps geben, die Sie ganz einfach 
in Ihrem (Arbeits-)Alltag einbauen können.
Unter anderem werden wir eine oder zwei Minimeditationen auf dem 
Bürostuhl miteinander erleben, die Sie im Anschluss jederzeit selbst 
durchführen können. Mitzubringen sind Neugierde und Anfängergeist.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Dienstag, 07.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Positive Ausstrahlung gewinnen AR30-011
Personal- und Businesscoach Kerstin Krauß

Kennen Sie auch Menschen, die „das gewisse Etwas“ haben? Die 
Ausstrahlung eines Menschen spiegelt seine innere Haltung und ist 
durch kein Make-up zu ersetzen. Wollen Sie gerne mehr aus sich 
machen und wissen nicht, wie Sie damit anfangen? Die wichtigsten 
Schritte, wodurch Sie Ihre Ausstrahlung verbessern, werde ich Ihnen in 
diesem Kurs zeigen.
Mitzubringen/Materialien: Buntstifte und Schreibmaterial
Termin: Freitag, 10.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Familie und Beruf unter einen  
Hut bringen AR30-012
Personal- und Businesscoach Kerstin Krauß

Dieser Workshop wird Sie dabei unterstützen, Familie und Beruf unter 
einen Hut zu bringen. Sie erlernen unter Einbeziehung Ihrer persönlichen 
Lebenssituation entsprechende Strategien, um die vielfältigen Aufgaben 
gut zu meistern. Es erfolgt eine individuelle Planung für das zukünftige 
Familienmanagement. Dadurch gestärkt werden Sie Ihr Vorhaben mutig 
und voller Freude anpacken. Im Vorfeld erhalten Sie einen Selbstreflexi-
onsbogen per Mail, den Sie bitte zum ersten Termin ausgefüllt 
mitbringen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Beginn: 11.11.2023 – 2x samstags – 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Sei schlau – bleib Frau AR30-013
Frauen in beruflichen Männerdomänen
Personal- und Businesscoach Kerstin Krauß

Sie arbeiten in Ihrem beruflichen Umfeld in einer reinen Männerwelt?
Sind Sie manchmal unsicher, ob Sie sich in Ihrer beruflichen Rolle richtig 
verhalten und/oder wollen Sie Ihr Auftreten stärken?
Dieser spezielle Workshop für Frauen wird Ihnen einige wichtige Verhal-
tensregeln an die Hand geben, mit denen Sie mehr Selbstsicherheit 
ausstrahlen ohne wie ein Mann aufzutreten. Dadurch können Sie Ihre 
eigene weibliche Ausstrahlung gerade im Berufsleben nutzen und 
authentisch bleiben.
Mitzubringen/Materialien: Buntstifte und Schreibmaterial
Termin: Freitag, 17.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Hast du Lust deinen MutMuskel  
zu trainieren?  AR30-021
Doris Wiedemann

Was würdest Du tun, wenn Du dich alles trauen würdest?
Was verpasst Du, wenn Du es nicht machst?
Wir gehen auf eine Entdeckungsreise nach den möglichen Hindernissen 
und schauen, wie wir an dem gemeinsamen Abend mit Übungen den 
MutMuskel trainieren können. Mut ist individuell, bedeutet Risiken ein-
zugehen und Mut bedeutet überholte Erwartungen nicht mehr zu 
erfüllen.
Mitzubringen/Materialien: Vorbereitung: Was wolltest du schon 
immer mal machen, doch bisher fehlte dir der Mut? Bring gern ein paar 
Beispiele mit. Überleg bitte im Vorfeld, welches Thema du an dem 
Abend üben möchtest.
Schreibmaterial
Termin: Mittwoch, 29.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 3 (1. Stock)
Gebühr: 10,00 EUR
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 ● Stärken – Bewusstsein & Stärken stärken  
in dem ich diese bewusst einbringe AR30-025
Doris Wiedemann

Stärken stärken trägt zur persönlichen ENTwicklung bei. In diesem Kurs 
beschäftigen wir uns mit folgenden Inhalten:
• Was sind Stärken, Signaturstärken, Talente und Fähigkeiten?
• Was kann sich verändern, wenn du dir deiner Stärken bewusst bist?
• Warum ist es so wichtig, sich seiner eigenen Stärken bewusst zu 

werden?
• Welche Checks/Analysen gibt es, um sich seiner Stärken bewusst 

zu werden?
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Mittwoch, 08.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Lass dich nicht stressen!  AR30-030
Stressmanagement
Tanja Oblinger

. . . wie oft sagen oder hören wir diesen Satz. Für andere ist es ganz klar, 
woran es liegt und was man tun könnte. Doch selbst ist man wie gefan-
gen. Man hat einen Tunnelblick, und es ist keine Lösung in Sicht. In 
diesem Seminar erhalten Sie wertvolles Werkzeug, wie Sie mit Stress 
leichter umgehen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Mittwoch, 08.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Optimismus-Training AR30-032
Tanja Oblinger

Mach dein Leben leichter! Tauche ein in eine positive Lebenseinstellung 
und vielleicht ist etwas dabei, dass du in deinen Alltag integrieren 
möchtest.
Wir beschäftigen uns:
• mit dem Denken
• vor was du dich schützen kannst
• was Optimismus mit der Gegenwart und Meditation zu tun hat
• und wir sammeln viele Anregungen für mehr Optimismus im Leben.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Mittwoch, 15.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

Resilienz stärken AR30-033
Tanja Oblinger

Dieser Abend ist für Interessierte, die mit künftigen Schwierigkeiten 
besser umgehen wollen. Manchmal gibt es Situationen, bei denen man 
„aus den Latschen kippt“, „man ist von den Socken“ oder man fühlt 
sich, als wäre man „aus seiner Bahn geworfen“.
In diesen herausfordernden Situationen ist es hilfreich, eine gute innere 
Stärke zu haben. Wie das geht? – Das erfahren Sie in diesem Seminar 
– ein Weg zu Ihrer persönlichen Resilienz.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Mittwoch, 29.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

„See it, feel it, be it!“ Das kleine 1x1  
für Ihre Wünsche & Visionen AR30-036
Dr. Kerstin Schuster

Wäre es nicht wunderbar, eine Gebrauchsanweisung zu haben, die 
erklärt, wie wir die Kraft unserer Gedanken gezielt einsetzen können? 
Für unsere Werte und Ziele? Und wie wir daraus unsere individuelle 
Lebens-Vision entstehen lassen – mit allem, was uns für Job, Privatle-
ben und Gesundheit wichtig ist? Erfahren Sie hier, wie Sie Ihren Wün-
schen durch Ihr Denken auf die Sprünge helfen. Spüren Sie, wie kraftvoll 
Ihre Gedanken sind!
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Montag, 13.11.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 20,00 EUR
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Klarheit für deinen Lebensweg AR30-042
Ein Sprung in die Persönlichkeitsentwicklung
Anika Grüneberg

In diesem Kurs legst du den Grundstein für Klarheit auf deinem ganz 
eigenen, authentischen Lebensweg. Denn wir können nur die Dinge in 
unserem Leben verändern, über die wir uns bewusst sind und bei 
denen wir bereit sind, ehrlich hinzuschauen. Dabei geht es nicht um gut 
oder schlecht, richtig oder falsch, sondern einzig und allein um die 
Frage: Ist das das Leben, das ich leben möchte? In diesem 3-Tage-
Workshop lernst du Methoden aus der Persönlichkeitsentwicklung 
sowie dem Coaching kennen, wie z. B. das Lebensrad, Meditation oder 
die Transformation deiner Glaubenssätze, die du langfristig eigenständig 
für deine Entwicklung nutzen kannst.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Beginn: 16.11.2023 – 3x donnerstags – 19.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Innere Ressourcenaktivierung AR30-043
Eine Methode aus dem Emotionscoaching
Anika Grüneberg

Stärke deine Resilienz, um in emotionalen Stresssituationen gelassener 
zu reagieren. In dieser Emotionssession erhältst du einen Einblick, wie 
deine Emotionen mit Stress zusammenhängen und welche Möglichkeit 
es gibt, die unangenehmen Emotionen nachhaltig zu lösen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Montag, 29.01.2024, 19.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Hörst du noch hin – oder antwortest  
du schon . . .?  AR30-110
Wie du mit der Kraft des Hinhörens gelingende 
Beziehungen in Leben und Arbeit schaffst
Alfred Zedelmaier

Stell dir vor: Dein*e Kollege*in, dein*e Partner*in erzählt dir etwas – 
äußerst du deine Meinung, machst du eine Pause oder stellst du erst-
mal Fragen?
Was ist der Unterschied zwischen Hinhören und Zuhören? Und warum 
beginnt bewusstes Hinhören bei dir selbst und wie kannst du dies zu 
einer alltäglichen Haltung entwickeln. 
Du wirst überrascht sein, wie du damit in deinem Umfeld neue Gemein-
samkeiten und Potenziale entdeckst. Die Beziehungen in deiner Familie 
werden durch deine verbindende Kommunikation gestärkt. Dein Ver-
ständnis für Kollegen*innen, Mitarbeitende und Kunden*innen wird zum 
nachhaltigem Erfolg führen. Mit interaktiven Impulsen aus der Achtsam-
keit und des Dialogs wirst du dazu viel üben.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin:  Donnerstag, 11.01.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Ort:  vhs, Hallstraße 5, Zimmer 5 (1. Stock)
Gebühr:  13,50 EUR

Führung

 ● Ethisch führen – Selbstführung mit Werten  
und Integrität AR30-050
Vorbild für sich und andere sein
Jörg Bernd Eisenlohr

An den drei jeweils zweistündigen Abenden möchte ich mich mit Ihnen 
darüber austauschen, was wir unter dem Begriff „Werteorientierte Füh-
rung“ bzw. „Ethische Führung“ verstehen. Die Einheiten bestehen aus 
kurzen Impulsreferaten, welchen sich knappe Reflexionsrunden 
anschließen. Zum Ende jeder Einheit erhalten Sie konkrete Umset-
zungstipps für den Alltag. Für die Teilnahme ist es nicht nötig, dass Sie 
Führungskraft sind.
„Werte Leben – Integer entscheiden – Ein Modell und seine Anwendung 
– Ein wertorientiertes Mindset entwickeln“ werden die Hauptschwer-
punkte dieser Themenreihe sein.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termine: Donnerstag, 16.11.2023, 18.00 – 20.00 Uhr 

Donnerstag, 23.11.2023, 18.00 – 20.00 Uhr 
Donnerstag, 30.11.2023, 18.00 – 20.00 Uhr

Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 40,00 EUR

Rhetorik und Präsentation

 ● Kopf frei – spontan und schlagfertig AR30-101
Andreas Richter

Die eingesetzten Methoden aus dem Bereich des Improvisationsthea-
ters wecken Ihre Kreativität und Spontanität. Sie lernen eigenen Impul-
sen zu vertrauen und steigern somit Ihre Wahrnehmung für Ihr Selbst- 
und Körperbewusstsein. All dies sind Voraussetzungen für Ihr spontanes 
und schlagfertiges Handeln.
• Aufwärm- und Lockerungsübungen für Vorträge/Sitzungen/

Workshops
• Kreativitäts-, Impuls- und Assoziationsmethoden
• Körpersprache und Körperwahrnehmung
• Strategien zur Schlagfertigkeit im Alltag
Mitzubringen/Materialien: Bequeme Kleidung, flaches Schuhwerk
Termin: Samstag, 13.01.2024, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 46,50 EUR

NEU

Das Frühjahrsprogramm 
mit den Kursen von  
März bis Mai erscheint  
am 06.02.2024.
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Bewerbung und  
Selbständigkeit

 ● Existenzgründung AR30-252
Selbstständigkeit professionell vorbereiten
Klaus Jonas

Der Kurs vermittelt die Vorgehensweise, sich selbstständig zu machen, 
beginnend mit der Geschäftsidee, einem Businessplan, einer Finanz-
planung sowie einer Risikobetrachtung. Im Teilnehmerkreis erfolgt dann 
die Präsentation der jeweiligen Businesspläne, um weitere Empfehlun-
gen durch die anderen Teilnehmer zu geben.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial, Notebook, USB Stick
Termin: Samstag, 02.12.2023, 9.30 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 2 (1. Stock)
Gebühr: 50,00 EUR

Erfolgreich zum Traumjob – Fahrplan  
für Ihre berufliche Veränderung AR30-600
Annette Lechtken

Möchten Sie beruflich neu durchstarten? Suchen Sie nach einer neuen 
Perspektive, um Ihre Talente und Fähigkeiten mit Freude voll einbringen 
zu können? In diesem Workshop beleuchten wir Ihre Fähigkeiten und 
schlummernden Talente, entwickeln neue Ideen und gehen auf die 
Suche nach Ihrem Traumjob, der perfekt zu Ihnen und Ihrem privaten 
Umfeld passt. 
Die Inhalte im Überblick:
• Standortbestimmung: Klarheit über die eigenen Stärken, Talente und 

Wünsche
• Entwicklung Ihres beruflichen Zielbildes (Ihr Traumjob)
• Elevator Pitch: Ihr Profil / Ihr Traumjob
• Fahrplan mit konkreten Ideen zur erfolgreichen Umsetzung
• Lösungsansätze für Hindernisse
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Samstag, 03.02.2024, 9.00 – 17.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 3 (1. Stock)
Gebühr: 56,50 EUR

IT, Digitales und  
Datenschutz

 ● Datenschutz für Websites AR30-403
Neue gesetzliche Regelungen zur datenschutzkonformen 
Umsetzung
Patrice Raies

Es wird ein Überblick zu aktuellen Regelungen bei Datenschutzerklärun-
gen für Ihre Website, Umgang mit sozialen Medien und mit Fotos bei 
öffentlichen und privaten Veranstaltungen gegeben. Dabei werden auch 
die wichtigsten Dokumente zur Umsetzung der DSGVO vorgestellt. 
Dieses Format richtet sich an Selbstständige, Gründende, Blogger*innen 
und alle, die es werden wollen. Wir werden uns extra Zeit für Ihre Fragen 
und gern auch Ihr eigene Website nehmen.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Montag, 08.01.2024, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 3 (1. Stock)
Gebühr: 11,50 EUR

 ● 10-Finger-Schreiben am PC – Kompaktkurs 
– Generationenübergreifend AR30-450
Geeignet für Kinder ab 10 Jahre und für Erwachsene
Silvia Kaltenegger

Ohne PC geht heute nichts mehr, ob Schule, Studium, Beruf oder privat. 
Mit unserem bewährten Lernsystem ist es möglich, das 10-Finger-
Schreiben nach nur 4 Kurseinheiten zu beherrschen. Eine Kombination 
aus Assoziations- und Visualisierungstechniken sorgt für entspanntes 
und effektives Lernen.
Die Kopierkosten in Höhe von 3 € sind in der Kursgebühr enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Lehrbuch „Tastschreiben – heute“, Herdt-
Verlag, ISBN: 978-3-86249-988-5, https://shop.herdt.com/de/product/
TSH. USB-Stick.
Termine: von 17.00 – 20.00 Uhr
 ab 21.11.2023, 4 Termine
 Dienstag und Donnerstag
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 95,00 EUR

 ● Word – Grundlagen – Kompaktkurs AR30-451
Geeignet für Kinder ab 10 Jahre und für Erwachsene
Silvia Kaltenegger

Ohne PC geht heute nichts mehr, ob Schule, Studium, Beruf oder privat. 
Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen zum Arbeiten mit WORD.
Folgende Kursinhalte sind vorgesehen:
• Texte bearbeiten und korrigieren
• Speichern, Löschen, Kopieren, Drucken
• Texte gestalten durch Zeichen – und Absatzformate
• Aufzählungen und Tabstopps
Termine:  von 17.00 – 20.00 Uhr
 ab 05.12.2023, 3 Termine
 Dienstag und Donnerstag
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 69,00 EUR

NEU

Maßgeschneidert 
Firmenseminare –  
individuell & bedarfsgerecht
Ihr Unternehmen hat Bedarf an speziellen 
Schulungsthemen?

Wir bieten zusätzlich zu unseren öffentlichen Kursen, individuell 
auf Ihren Bedarf hin zugeschnittene Seminare und 
Veranstaltungen. Sie bringen Ihre Wünsche 
bezüglich Inhalte, Ort und Zeit ein 
– wir entwickeln ein maßgeschnei
dertes Angebot unverbindlich 
für Sie. 

Wir arbeiten mit praxis
erfahrenen Referenten und 
Referentinnen zusammen.

Gerne unterbreiten  
wir Ihnen ein Angebot –  
schnell und unverbindlich.

Rufen Sie uns an oder  
senden Sie uns eine E-Mail
Ihr Ansprechpartner:
Christoph Karmann 
Tel. 0841/3051857 
christoph.karmann@ 
ingolstadt.de
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 ● Excel – Grundlagen – Kompaktkurs AR30-452
Silvia Kaltenegger

Ohne PC geht heute nichts mehr, ob Schule, Studium, Beruf oder privat. 
Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen zum Arbeiten mit EXCEL.
Folgende Kursinhalte sind vorgesehen:
• Zahlen erfassen
• Zahlenformate, Zellformate, Zellbezüge
• Autoausfüllen
• einfache Formeln und Funktionen
Großer Wert wird in diesem Kurs auf praktische Übungen gelegt.
Termine:  von 17.00 – 20.00 Uhr
 ab 14.12.2023, 3 Termine
 Donnerstag und Dienstag
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 69,00 EUR

 ● Bitcoin  AR30-488
Böses Hackergeld oder doch die Zukunft des Geldes?
Alex Buck

Von Bitcoin hat bestimmt schon jeder einmal gehört, im Positiven wie 
oftmals auch im Negativen. Doch was hat es damit auf sich? Erfahren 
Sie alles Wichtige zu der Mutter aller Kryptowährungen: Lernen Sie, 
welche tatsächlichen Gefahren es gibt und welche Vorsichtsmaßnah-
men getroffen werden müssen. Erfahren Sie außerdem etwas über die 
Geschichte und Technik hinter Bitcoin, die Möglichkeiten diesen zu 
erwerben und entscheiden Sie faktenbasiert über Ihre monetäre 
Zukunft.
Dieser Kurs dient der reinen Information und ist zu keinem Zeitpunkt 
eine Finanzberatung.
Mitzubringen/Materialien: Schreibmaterial
Termin: Donnerstag, 09.11.2023, 18.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 23,00 EUR

 ● Apple iPad / iPhone   AR30-490
für Anfänger und erfahrene Nutzer
Alex Buck

Dieser Kurs ist für Anfänger, wie auch erfahrene Nutzer und Fortge-
schrittene. Folgende Inhalte werden thematisiert: 
• Einführung in die wesentlichen Elemente von iOS
• Einrichtung der iCloud, E-Mailkonten und vieler weiterer Dienste
• Installieren, Löschen und Verwalten von Apps
• Nutzen der Bedienungshilfen zur einfacheren Handhabung der Geräte
• Schutz der eigenen Geräte und Verhaltensmaßnahmen im Notfall
• Absichern und Beheben von Problemen ohne Angst und Stress
• Erste-Hilfe-Maßnahmen bei einem Missgeschick
Mitzubringen/Materialien: Apple iPad / iPhone, Schreibmaterial
Beginn: 10.11.2023 – 3x freitags – 18.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 57,50 EUR

Weiterbildungsberatung

 ● KarrierePlus – Aufstieg im Blick!  AR30-605
Vertrauliche Beratung zur beruflichen Fort- und Weiterbildung
Robert Kollmuß

Gefördert vom Bayerischen Staatsministerium für Familie, Arbeit und 
Soziales bietet der Weiterbildungsinitiator der Region 10 in Oberbayern, 
Robert Kollmuß, Sprechstunden zum Thema berufliche Weiterbildung 
bei der vhs Ingolstadt an. In seiner Funktion als Weiterbildungsinitiator 
steht er gemeinsam mit seinen Kolleginnen und Kollegen vom Berufs-
förderungswerk München gGmbH und Weiterbildungsinitiatorinnen und 
-initiatoren anderer Träger, als Ansprechpartner für die berufliche Fort- 
und Weiterbildung für Beschäftigte und Unternehmen in Bayern zur 
Verfügung. Die Beratung erfolgt dabei stets kostenfrei und trägerneutral.
Themen für Beschäftigte können zum Beispiel sein: Kann ich mich 
während meiner Arbeitszeit fortbilden? Wie funktioniert das Aufstiegs-
BAföG? Kann ich auch neben meinem Job studieren und gibt es da eine 
Förderung? Meine jetzige Tätigkeit erfüllt mich nicht mehr...? Aber nicht 
nur für Beschäftigte sind diese Beratungen interessant, sondern auch 
für Unternehmen, die sich häufig fragen: Wie kann ich meine Mitarbeiter 
während der Kurzarbeit qualifizieren? Ist ein Seminar auch in meinem 
Betrieb möglich? Wie kann ich die Digitalisierung in meinem Betrieb 
vorantreiben? Und wo bekomme ich Zuschüsse und Förderungen für 
diese Qualifizierungen?
Jeder ist mit seinen Fragen zur beruflichen Fort- und Weiterbildung 
willkommen! 
Die Terminvereinbarung und telefonische Auskünfte können direkt 
unter der Tel. 0 80 91 / 51-3310 oder per Mail unter r.kollmuss@  
bfw-muenchen.de erfolgen. Mehr Infos finden Sie zusätzlich unter 
http://www.kommweiter.bayern.de/lotse.

Dieses Projekt wird aus Mitteln des Bayerischen Staatsministeriums 
für Familie, Arbeit und Soziales gefördert.

Termine:  Montag, 20.11.2023, 15.30 – 17.30 Uhr 
 Donnerstag, 25.01.2024, 15.30 – 17.30 Uhr
Ort:  vhs, Hallstraße 5, Zimmer 2 (1. Stock)
Gebühr:  Teilnahme kostenlos

Auf unseren  
Schulungs-PCs arbeiten 
wir mit Office 2019
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„Ich spreche mit der Welt“ – 
Kurzer Test zur Selbsteinschätzung
Der Europäische Referenzrahmen Sprachen – lernen mit System
Was lerne ich? Unsere Kurse sind in drei Stufen gegliedert: Grund-, Mittel- und Aufbaustufe.
In dieser Übersicht finden Sie die Angaben zu den Lernzielen und den sprachlichen Fertigkeiten, die Sie auf jeder dieser Stufen erreichen 
können. Der nachfolgende kurze Test zur Selbsteinschätzung hilft Ihnen, Ihre Kenntnisse selbst einzuschätzen und damit den passenden 
vhs-Kurs in der Fremdsprache zu finden (zur professionellen Einstufung wenden Sie sich an uns oder nehmen Sie die Sprachberatung wahr).

A 1 (Grundstufe 1)
Ich kann mich mit Hilfe von einzelnen Wörtern, 
 kurzen Sätzen, Mimik und Gestik auf einfachste Weise 
ausdrücken.

Ich kann zum Beispiel:
❏  jemanden begrüßen und mich vorstellen
❏   einfache Fragen stellen und beantworten
❏  Zahlen, Preisangaben und Uhrzeiten verstehen
❏  eine kurze Notiz schreiben
❏  auf Schildern, Plakaten und Wegweisern einiges 

verstehen

A 2 (Grundstufe 2)
Ich kann mich im Alltag zurechtfinden, 
obwohl ich noch viele Fehler mache.

Ich kann zum Beispiel:
❏  etwas zum Essen und Trinken bestellen
❏  nach dem Weg fragen
❏   eine kurze Postkarte schreiben
❏   in einer Zeitung bestimmte Informationen finden 

(Ort und Preis einer Veranstaltung)
❏   eine kurze Ansage, wie im Flughafen, verstehen

B 1 (Mittelstufe 1)
Ich kann mich in den meisten Alltagssituationen ganz 
gut, aber noch mit Fehlern, verständigen.

Ich kann zum Beispiel:
❏   einfache Gespräche über vertraute Themen führen
❏   eine Telefonnachricht verstehen, 

wenn relativ langsam gesprochen wird
❏   persönliche Briefe schreiben
❏  einen einfachen Zeitungs artikel verstehen
❏  mich in den meisten Situationen im Ausland 

verständigen

B 2 (Mittelstufe 2)
Ich kann in verschiedenen Situat i onen ohne große 
Mühe einfache Gespräche führen. Man versteht mich 
 problemlos, jedoch mache ich noch einige Fehler.

Ich kann zum Beispiel:
❏  mich aktiv an längeren Gesprächen beteiligen
❏  fachbezogene Korrespondenz lesen
❏  einer Nachrichtensendung im Fernsehen folgen
❏  gewöhnliche Geschäftsbriefe schreiben
❏  in Diskussionen meine Ansichten begründen

C 1 (Aufbaustufe 1)
Ich kann mich in unerwarteten Situationen zurechtfinden 
und drücke mich fast immer deutlich und weitgehend 
korrekt aus.

Ich kann zum Beispiel:
❏  mit Muttersprachlern/Muttersprachlerinnen 

über anspruchsvolle Themen diskutieren
❏  komplexe Sachverhalte darstellen
❏  den meisten Fernsehsendungen problemlos folgen
❏  Berichte und Briefe aller Art schreiben
❏  Tageszeitungen, Fachzeitschriften und literarische 

Texte lesen

C 2 (Aufbaustufe 2)
Ich kann mich in allen Situationen annähernd wie 
ein/e Mutter sprachler/-in ausdrücken.

Ich kann zum Beispiel:
❏  fließend sprechen und auch feinere Bedeutungs-

nuancen genau ausdrücken
❏  anspruchsvolle Texte aller Art schreiben
❏  Literatur- und Sachbücher lesen
❏  mich mühelos an allen Gesprächen und 

 Diskus sionen mit Muttersprachlern/ 
Mutter sprachlerinnen beteiligen
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Prüfungen

 ● Einbürgerungstest AR40-002P
Prüfung Politik, Gesellschaft und Kultur für die Einbürgerung

Mitzubringen/Materialien: aktuell gültiges, amtliches Ausweisdoku-
ment mit Lichtbild (gültiger Personalausweis/Reisepass und ggf. gültiger 
Aufenthaltstitel), Kugelschreiber.
Termin: Freitag, 02.02.2024, 9.00 – 10.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 19.12.2023
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 25,00 EUR

 ● Vorbereitung auf die Prüfung  
Goethe-Zertifikat Deutsch B2 AR40-004
Zert. ICC-Dozentin Kristina Karlstedt

Bitte unbedingt das Buch zur 1. Stunde mitbringen!
In diesem Kurs werden Sie mit den Anforderungen und dem Verlauf der 
Prüfung vertraut gemacht. 
Die Prüfung besteht aus vier Teilen, auf die Sie vorbereitet werden:
• Leseverstehen
• Hörverstehen
• schriftlicher Ausdruck
• mündliche Kommunikation
Mitzubringen/Materialien: Lehrbuch: Prüfungstraining Goethe-Zerti-
fikat B2, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-121775-4
Beginn: 18.11.2023 – 6x samstags – 10.00 – 14.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 2
Gebühr: 168,00 EUR

 ● Prüfung Goethe-Zertifikat Deutsch B2 AR40-004P

Die Prüfungsgebühr ist bei der Anmel-
dung möglichst per Lastschriftauftrag zu 
entrichten.
Bitte schicken Sie eine E-Mail an vhs@ingol-
stadt.de, dann werden Ihnen die Anmeldeunterlagen zugeschickt.
Die Anmeldung ist schriftlich vorzunehmen. Eine Kündigung ist bis zum 
Anmeldeschluss möglich. Danach kann die Prüfungsgebühr nicht mehr 
zurückerstattet werden (z. B. bei Nichtteilnahme an der Prüfung).
Detaillierte Infos, die aktuelle Prüfungsordnung und die Durchführungs-
bestimmungen zur modularen Prüfung Goethe-Zertifikat Deutsch B2 
finden Sie unter https://www.goethe.de/ins/de/de/prf/prf/gzb2/wi9.html.
Mitzubringen/Materialien: aktuell gültiges, amtliches Ausweisdoku-
ment mit Lichtbild (gültiger Personalausweis/Reisepass und ggf. gültiger 
Aufenthaltstitel), Schreibzeug (Bleistift, Radiergummi, Kugelschreiber, 
Füller o.ä. in schwarz oder blau)
Termin: Freitag, 19.01.2024, 9.00 – 17.00 Uhr
 Anmeldeschluss: 08.12.2023
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 235 € für externe Teilnehmer (98 € pro Modul) 

185 € für vhs-Teilnehmer (83 € pro Modul) 

Übersicht Prüfungen
Kursnummer Prüfung Termin Anmeldeschluss Gebühr Besonderheiten

AR40-002P Einbürgerungstest 02.02.2024 19.12.2023 25,00 EUR spezielles 
Anmeldeformular

AR40-004P Goethe-Zertifikat Deutsch B2 19.01.2024 08.12.2023 235,00 EUR für externe TN 
185,00 EUR für vhs-TN

spezielles 
Anmeldeformular

Sie können nicht  
richtig lesen  
und schreiben? 
Das kann jede(r)  
lernen!
Es ist nie zu spät!

Kommen Sie zu uns,  
lassen Sie sich beraten.

Sprechen Sie mit  
Silvia Teschauer
Tel. 0841/305 -1853 
(vormittags)  
silvia.teschauer@ 
ingolstadt.de

Wir helfen  
Ihnen dabei.  
Das Tempo 
bestimmen Sie.
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Es gibt noch  
Restplätze in einigen 
Mama-lernt-Deutschkursen. 
Sprechen Sie mit uns:  
08 41 / 305 1854

Alphabetisierung und 
Grundbildung
Sie haben Probleme beim Lesen, 
Schreiben oder Rechnen?  
Fragen Sie uns. 

Wir beraten Sie und helfen Ihnen beim Lernen. 
Ohne Druck, ohne Stress. 

Wir bieten Einzelunterricht im Rahmen unseres Ehrenamtlichen-
Projekts. Das kostet nur wenig, bringt aber ganz viel.

Wir stellen uns auf Ihre Kenntnisse, Ihr Lerntempo und  
Ihre Wünsche ein. Der Inhalt und die Unterrichtszeiten werden an 
Ihren Lebensalltag angepasst.

Unsere Alpha-Angebote sind für (funktionale) Analphabeten  
mit oder ohne Migrationserfahrung gedacht.
Voraussetzung: grundlegende mündliche Kenntnisse der  
deutschen Sprache (A1).

Sie sind nicht geeignet für Menschen, bei denen Legasthenie  
(Rechtschreibschwäche) bzw. Dyskalkulie (Rechenschwäche)  
festgestellt wurde oder für Schülerinnen und Schüler,  
die Nachhilfe in Deutsch oder Mathematik benötigen.

Rufen Sie einfach an:
Silvia Teschauer M.A.
Tel. 08 41 / 305-18 53 

Frauenkurs mit  
Kinderbetreuung

 ● Mama lernt Deutsch für Anfängerinnen – 
Jugendtreff Stömmerstr. 19 AR40-204
mit Kinderbetreuung – für Ingolstädter Frauen
Sabine Engert-Balster

Dieser Kurs ist für Frauen, die ihren Erstwohnsitz in Ingolstadt haben.
Falls Sie eine Kinderbetreuung während des Unterrichts brauchen, 
geben Sie dies bitte bei der Anmeldung an.
Mitzubringen/Materialien: Lehrbuch: erst nach Absprache
Schreibsachen
Beginn: 15.11.2023 – 10x mittwochs – 9.00 – 12.00 Uhr
Ort: Jugendtreff „Paradise 55“, Stömmerstr. 19, 

85055 Ingolstadt
Gebühr: 50,00 EUR

Deutsch als Fremdsprache

 ● Deutsch A1/1 AR40-300
Mei Oehmig

Mitzubringen/Materialien: Kurs- und Arbeitsbuch mit Audios online: 
Schritte plus 1 Neu (A1/1), ISBN: 978-3-19-501081-8, Hueber Verlag
Kopierkosten werden mit der Kursleitung abgerechnet.
Termine: von 18.00 – 20.00 Uhr
 ab 06.11.2023, 22 Termine
 Montag und Mittwoch
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 264,00 EUR

 ● Deutsch Konversation B1/B1+ AR40-310A
Nicole Kluth-Krahn

Mitzubringen/Materialien: 2 € Kopiergeld werden direkt mit der Kurs-
leitung abgerechnet.
Beginn:      07.11.2023 – 8x dienstags – 17.15 – 18.45 Uhr
Ort:            Staatliche Berufsschule II, Brückenkopf 1,  

85051 Ingolstadt, Haus C, Zi. 25
Gebühr:     72,00 EUR

 ● Deutsch B2/2 AR40-316
Anja Bachmann, M.A.

Mitzubringen/Materialien: Lehr- und Arbeitsbuch: Sicher! aktuell 
B2/2, Lektion 7 – 12, ISBN-13: 978-3-19-621207-5, Hueber-Verlag
Termine: von 9.00 – 12.00 Uhr
 ab 29.11.2023, 15 Termine
 Mittwoch und Donnerstag
Ort: Staatliche Berufsschule I, Adolf-Kolping-Straße 11, 

85049 Ingolstadt, (Neubau), Zi. P210 (2. OG)
Gebühr: 270,00 EUR

Spanisch

 ● Spanisch A1.1, ab Lektion 1 AR44-002A
Rosa Hilda Sianos-Flores

Mitzubringen/Materialien: Kurs- und Arbeitsbuch: 
Con gusto nuevo A1, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6
Beginn: 07.11.2023 – 12x dienstags – 18.30 – 20.00 Uhr
Ort: Staatliche Berufsschule I, Adolf-Kolping-Straße 11, 

85049 Ingolstadt, (Neubau), Zi. P116 (1. OG)
Gebühr: 108,00 EUR

El día de  
los muertos

an der Volkshochschule  
Ingolstadt 

Weitere Information und  
Programm siehe Seite 11
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Türkisch

 ● Türkisch A1.1, ab Lektion 1 AR45-040
Inci Scheider

Mitzubringen/Materialien: Lehr- und Arbeitsbuch: „Güle Güle (A1-
A2)“, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-005234-9 und 978-3-19-015234-6
Beginn: 10.01.2024 – 7x mittwochs – 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Staatliche Berufsschule II,  Brückenkopf 1, 

85051 Ingolstadt, Haus C, Zi. 13
Gebühr: 63,00 EUR

 ● Türkisch A1.1, ab Lektion 6 AR45-041
Inci Scheider

Mitzubringen/Materialien: Lehr- und Arbeitsbuch: „Güle 
Güle (A1 – A2)“, Hueber Verlag, ISBN  978-3-19-005234-9 und 
978-3-19-015234-6.
Beginn: 08.01.2024 – 7x montags – 19.45 – 21.15 Uhr
Ort: Staatliche Berufsschule II,  Brückenkopf 1, 

85051 Ingolstadt, Haus C, Zi. 13
Gebühr: 63,00 EUR

 ● Türkisch A1.2, ab Lektion 11 AR45-042
Inci Scheider

Mitzubringen/Materialien: Lehr- und Arbeitsbuch: „Güle Güle (A1 – 
A2)“, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-005234-9 und 978-3-19-015234-6
Beginn: 08.01.2024 – 7x montags – 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Staatliche Berufsschule II,  Brückenkopf 1, 

85051 Ingolstadt, Haus C, Zi. 13
Gebühr: 63,00 EUR

Weiterbildungsservice  
der vhs Ingolstadt 

Einzeltraining & 
Firmenkurse
Wir bieten Ihnen:
•  Know-how in allen 

Wissensbereichen 
•  flexible Termingestaltung und
• qualifizierte Trainer

Sprechen Sie mit  
Christoph Karmann:  
Tel. 0841/305-1857 
christoph.karmann@ 
ingolstadt.de

Esplanade 36, 85049 Ingolstadt
08 41 – 17 00 1
www.euro-ingolstadt.de
info@euro-ingolstadt.de

Die ganze Welt der
Sprachen:

EURO Ingolstadt
Mit uns die Basis für Ihren beruflichen Erfolg schaffen!

3-jährige Ausbildung
zum staatlich geprüften

Übersetzer und
Dolmetscher

(m/w/d)
Infoabend:

mittwochs um 19 Uhr

2-jährige Ausbildung
zum staatlich geprüften

Fremdsprachen-
korrespondenten

(m/w/d)
Infoabend:

mittwochs um 18 Uhr
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Körperliche und geistige 
Gesundheit

Wege aus der Angst AR50-002
Dipl.-Psychologe Wolfgang Fuhrmann

Um unseren Ängsten zu begegnen, brauchen wir eine wohlwollende 
Haltung, damit wir sie erst einmal genauer betrachten können. Oft ste-
cken hinter den Ängsten massive Befürchtungen, nicht gemocht oder 
von allen abgelehnt zu werden. Diese Hintergründe behutsam zu erfor-
schen und mit einzubeziehen ist ein wesentlicher Teil des Kurses. Neben 
tiefgehenden Gesprächen werden dabei auch Übungen einfließen, um 
neue Schritte zu lernen, die dem Verharren in der Angst entgegenwir-
ken. Letztlich geht es darum, Wahlmöglichkeiten zu erkennen, die zu 
mehr innerer Freiheit und äußerer Lebensfreude führen.
Termin: Samstag, 18.11.2023, 10.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 46,50 EUR

 ● Lernen Sie sich kennen –  
denn Sie sind ein Unikat AR50-012
Mit Human Design Ihre Lebenslandkarte entdecken
Caroline Tietz

Gestalten Sie Ihr Leben mit größtmöglicher Selbstwirksamkeit und 
Selbstbestimmtheit – mit innerer Freiheit. Sie haben so viele Ressourcen 
und Potenziale, die nur darauf warten, entdeckt zu werden. Human 
Design zeigt Ihnen Ihre individuelle Körpergrafik, ähnlich einer Lebens-
landkarte. Hier erhalten Sie Impulse für Ihr allerbestes Leben – denn Sie 
sind einmalig.
In der Kursgebühr sind 15 € für ein Handout enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Geburtszeit, wenn bekannt und 
Schreibmaterial
Termin: Donnerstag, 23.11.2023, 17.30 – 19.30 Uhr
Ort: Staatliche Berufsschule II,  Brückenkopf 1, 

85051 Ingolstadt, Haus C, Zi. 23
Gebühr: 28,50 EUR

 ● Visionboard Collage erstellen AR50-014
Ihre visuelle und intuitive Ausrichtung 2024
Caroline Tietz

Mit einem Visionboard Ihre Träume & Ziele für 2024 visualisieren – darum 
geht es in diesem Workshop. Innenhalten, bevor das neue Jahr seine 
Fahrt aufnimmt. Was will ich wirklich? Womit möchte ich das kommende 
Jahr anfüllen? Ein Visionboard arbeitet mit Ihrem Unterbewusstsein und 
gibt Ihnen für 2024 die nötige Orientierung. 
In der Kursgebühr sind 15 € für Material und Worksheets enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Zeitschriften, ggf. Bastelschere, Klebestift
Termin: Donnerstag, 18.01.2024, 17.00 – 20.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 38,50 EUR

 ● Atem- und Rhythmusmeditation  AR50-206
Rhythmus ganzkörperlich erleben
Daniela Fröhlich, Katrin Wolf

Ein völlig neuer Weg zu regenerieren, zu meditieren und in die ureigene 
Kraft zu finden. An diesen Abenden laden wir dazu ein, über Atem & 
Rhythmus ins Hier und Jetzt zu kommen. Unser Körper wird dabei das 
wichtigste Instrument sein. Elemente aus der Yoga-Atemtherapie und 
TaKeTiNa Rhythmuspädagogik sind dafür unsere Grundlage. Zusätz-
lich arbeiten wir mit besonderen Instrumenten, wie z. B. Berimbau und 
Hang. Es sind keine Vorkenntnisse nötig
Mitzubringen/Materialien: Matte, Decke, Socken, bequeme Klei-
dung, Getränk
Beginn: 11.01.2024 – 6x donnerstags – 18.00 – 19.30 Uhr, 

18.00 – 19.30 Uhr
 Kein Unterricht am 25.01.2024!
Ort: Reuchlin-Gymnasium, Gymnasiumstraße 15, 

85049 Ingolstadt, Turnhalle
Gebühr: 60,00 EUR

Aromatherapie im Alltag; Workshop 
Grundlagen AR50-210
Suzan Bontzek 

Möchten Sie Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden stärken?
Sie erfahren im Kurs: Einführung in die Aromatherapie. Was sind äthe-
rische Öle? – Anwendungsmöglichkeiten kennenlernen – Wie kann ich 
im Alltag ätherische Öle für meine physische und psychische Gesund-
heit anwenden? – Welche Qualitätsmerkmale gibt es? – Pure ätherische 
Öle schnuppern und erleben!
Termin: Donnerstag, 09.11.2023, 19.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

Aromatherapie & Schlaf Workshop AR50-211
Suzan Bontzek

Sie erfahren im Kurs: „Wie Sie mit ätherischen Ölen Ihre Schlafqualität 
verbessern? Welche Rolle Melatonin spielt? Was unseren Schlafrhyth-
mus stören kann? Wie Sie besondere Atemübung lernen, um gelasse-
ner und stressfreier zu sein? Was Aromatherapie bewirken kann? Wie 
es ist, pure ätherische Öle zu schnuppern und zu erleben?
Termin: Mittwoch, 24.01.2024, 19.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

Ernährungswissen

 ● Die „feel young and healthy“ Methode AR50-217
Christoph Winter

Die „feel young an healthy“ Methode betrachtet einen ganzheitlichen 
Fokus, der darauf abzielt, sich dauerhaft jung und gesund zu fühlen. 
Durch die Kombination verschiedener Ansätze für den Alltag bietet 
diese Herangehensweise die Möglichkeit, die eigene Vitalität zu stei-
gern und ein anhaltendes Gefühl von Jugendlichkeit und Gesundheit 
zu erreichen.
Termin: Montag, 11.12.2023, 19.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

NEU

NEU

NEU
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Gesundheit aus Bauerngarten und Natur 

Der Kurs gibt interessante Einblicke in die Wirkung von Garten- und 
Wildkräutern, die verblüffende Vielfalt und einfache Anwendung. Es gibt 
Tipps für die Herstellung von wirksamen Salben, lindernden Teemi-
schungen und hilfreichen Ölen und Tinkturen. Im Anschluss daran gibt 
es noch kleine Kostproben und ein Mitbringsel.
In der Kursgebühr sind 15 € Materialkosten enthalten.

Kursleiterin Heilpflanzenkunde Barbara Achhammer AR50-302
Termin: Freitag, 12.01.2024, 16.00 – 20.00 Uhr
Ort: Treffpunkt: Langgässerstraße 28, 

85049 Ingolstadt-Gerolfing
Gebühr: 41,50 EUR

Kursleiterin Heilpflanzenkunde Barbara Achhammer AR50-303
Termin: Dienstag, 23.01.2024, 15.00 – 19.00 Uhr
Ort: Treffpunkt: Langgässerstraße 28, 

85049 Ingolstadt-Gerolfing
Gebühr: 41,50 EUR

 ● Ernährung clever und vital im Job AR50-305
Christoph Winter

Nutzen Sie die Kraft einer gesunden Ernährung, um im Job aufmerksam 
und vital zu sein. Erfahren Sie, wie die richtige Ernährung Ihre Kon-
zentration, Energie und Produktivität steigern kann, damit Sie Ihren 
beruflichen Herausforderungen mit Leichtigkeit begegnen können. Ent-
decken Sie nährstoffreiche Lebensmittel und smarte Essgewohnheiten, 
um Ihren Erfolg im Job zu unterstützen und sich gleichzeitig rundum 
wohlzufühlen.
Termin: Donnerstag, 09.11.2023, 19.15 – 21.15 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

Entspannung

Yoga Nidra AR50-404
Heike Faßmann

Yoga Nidra ist eine Meditationstechnik, die in Rückenlage durchgeführt 
wird und auch als der „schlaflose Schlaf“ bekannt ist. Die gesprochene 
Anleitung erzeugt einen Bewusstseinszustand zwischen Wachen und 
Schlafen, der zu einer tiefen körperlichen Entspannung führen kann. Zu 
Beginn werden Erdungstechniken und sanfte Körperübungen angebo-
ten, um dann in die Yoga Nidra Praxis einzusteigen. Für alle, die sich 
mehr Ruhe Balance und Entspannung im Alltag wünschen.
Mitzubringen/Materialien: Yogamatte, Decke, Kissen, warme 
Socken, Knierolle bei Bedarf
Beginn: 28.11.2023 – 8x dienstags – 18.15 – 19.15 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 4
Gebühr: 53,50 EUR

 ● Hatha Yoga und Meditation AR50-410
Michaela Kloos

Eine sanfte Yogastunde, um den Abend entspannt ausklingen zu 
lassen. Die Kombination aus ruhigen Bewegungen, einer bewusst 
geführten Atmung und Meditation können den Körper und Geist zur 
Ruhe kommen lassen. Der Focus liegt hier in der Achtsamkeit und der 
Körperwahrnehmung in Verbindung mit dem Atem. Diese Stunde ist 
für alle geeignet.
Mitzubringen/Materialien: eigene Yogamatte
Beginn: 13.11.2023 – 5x montags – 19.45 – 20.45 Uhr
 Kein Unterricht am 20.11.23
Ort: GGSD Bildungszentrum Ingolstadt,  

Bei der Hollerstaude 19, Ingolstadt 
Eingang des Schulgebäudes

Gebühr: 33,50 EUR

 ● Yoga tut gut! AR50-416
Ein Kurs für Einsteiger
Yogalehrerin BDY/EYU Ingeborg Hallor

Beweglichkeit und Stabilität, Leichtigkeit und Gelassenheit mit einfa-
chen Körperübungen (Asanas) und Atemübungen zu erfahren, ist das 
Ziel dieses Kurses. Freuen Sie sich auf einen entspannten und dennoch 
effektiven Yogakurs.
Mitzubringen/Materialien: warme und bequeme Kleidung, Yogamatte
Beginn: 09.11.2023 – 11x donnerstags – 10.30 – 11.30 Uhr
 Kein Unterricht am 07.12.23.
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 73,50 EUR

 ● Mit Hatha Yoga einen guten Start in die Woche 

Yoga ist ein ganzheitlicher Sport für Körper, Geist und Seele. Er soll 
helfen, die Beweglichkeit zu erhalten, Bewusstsein zu schaffen und 
zu entspannen. Um die Regenerationsphase einzuleiten, gibt es 
zum Ausklang der Kursstunde eine mit Klanginstrumenten begleitete 
Tiefenentspannung.
Mitzubringen/Materialien: Bequeme Kleidung, Yogamatte (wenn 
vorhanden), Decke und Socken für die Tiefenentspannung.
Die Materialkosten in Höhe von 3  € werden mit der Kursleitung 
abgerechnet.

Dipl.-Ing. Nadine Trodler AR50-428
Beginn: 08.01.2024 – 7x montags – 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: Harmonie Yoga, Eichenwaldstr. 59, Gerolfing
Gebühr: 70,00 EUR

Dipl.-Ing. Nadine Trodler AR50-429
Beginn: 08.01.2024 – 7x montags – 19.30 – 21.00 Uhr
Ort: Harmonie Yoga, Eichenwaldstr. 59, Gerolfing
Gebühr: 70,00 EUR

NEU

NEU

Schnell und komfortabel 
 anmelden:
www.ingolstadt-vhs.de 
oder 08 41/3 05 18 54
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Tai Chi 
Kurzform nach Cheng Man Ching des Yang-Stils

Tai Chi ist eine Bewegungskunst, es ist eine Entspannungstechnik und 
eine Meditationsform. Hinterher fühlen Sie sich entspannt und voller 
Energie – ein wunderbares Gefühl. Die einzelnen Figuren stammen aus 
der Natur („Wolkenhände“) und der Tierwelt („Der Kranich breitet seine 
Flügel aus“). Sie werden wunderbare Bilder malen und die Energie im 
Körper spüren. Entspannen Sie in Bewegung und stimmen Sie sich auf 
die anderen Teilnehmenden ein.

Angelo Brandl AR50-520
Termin: Samstag, 18.11.2023, 9.00 – 16.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 46,50 EUR

Angelo Brandl AR50-522
Termin: Samstag, 27.01.2024, 9.00 – 16.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 46,50 EUR

 ● Zeit für Achtsamkeit AR50-535
Gelassen im Alltagsstress
Imke Mulmann

Die vielen Alltagsaufgaben in unserem Leben können sehr belastend 
und herausfordernd sein. Unsere Gedanken kreisen meist in der Ver-
gangenheit oder in der Zukunft, zu selten im Hier und Jetzt. Durch 
die Schulung von Achtsamkeit nehmen Sie dieses Gedankenkarussell 
wahr, können es stoppen und entgegenwirken. So können Sie lang-
fristig im Alltag gelassener und zufriedener werden. An diesem Abend 
werden Sie die Möglichkeit haben erste Erfahrungen, durch Übungen 
und Mediationen, mit der Achtsamkeit zu machen.
Mitzubringen/Materialien: Bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke, 
Trinken
Termin: Dienstag, 21.11.2023, 18.15 – 21.15 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 4
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Achtsamkeit – ein Weg zu mehr  
Gelassenheit und Lebensfreude AR50-540
Zert. MBSR Lehrer Josef Ach

Achtsamkeit ist ein Weg, der lehrt, sich selbst und die Welt auf eine 
lebendige und unmittelbare Weise zu erleben und mit Körper, Gedan-
ken, Gefühlen und Verhaltensmustern bewusst umzugehen. 
Die praktischen Übungen bestehen aus der Wahrnehmung des Körpers 
im Liegen (Bodyscan), gemeinsame Meditationszeiten (Atemmeditation) 
und Übungen zur Wahrnehmung des Körpers in Bewegung (leicht aus-
führbare Yoga-Übungen).
Mitzubringen/Materialien: Yogamatte, Kissen, Decke
Beginn: 07.11.2023 – 2x dienstags – 18.30 – 20.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 4
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Entspannung im Alltag durch Ausdruck  
und Tanz AR50-546
Das taktile Wahrnehmen und den Raum als  
Tanzelement erforschen
Ludmila Becker

In der Stunde erforschen wir das Raumgefühl im Tanz. Auch im Alltag 
brauchen Sie das Gefühl? Ich bringe Ihnen bei, wie Sie in dem Raum 
ankommen und darin gerne bleiben. Wir lernen das richtige Atmen und 
tanzen die Wege zusammen. Durch die Haut und taktile Wahrnehmung 
können Sie eine enge Beziehung zu Ihrem Körper aufbauen. Ich bringe 
Ihnen bei, wie Sie diese Information mit der tänzerischen Bewegung 
verbinden.
Mitzubringen/Materialien: Matte, Decke, Tuch, warme Socken 
(rutschfest), Getränk, bequeme Kleidung
Termin: Dienstag, 28.11.2023, 11.00 – 12.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 4
Gebühr: 6,50 EUR

Schwimmen und  
Wassergymnastik

 ● Fitmacher – Aquajogging + Aqua-Pilates + 
Gehirntraining 
Kondition gewinnen, Muskeln aufbauen, Fett verbrennen und 
Abnehmen

Der Kurs bietet eine Mischung aus verschiedenen Laufformen, Gehirn-
training, Kräftigungs- und Dehnungsübungen. Dazu kommen Übungen, 
bei denen Sie vor nicht alltägliche, visuelle und koordinative Aufgaben 
gestellt werden. So entstehen neue Vernetzungen im Gehirn und es 
wird leistungsfähiger. Aqua-Pilates – das Figur Styling für einen straffen 
Körper, starke Bauch- und Rückenmuskeln, Schulung der Tiefenmus-
kulatur und Atemtechnik. 
Diese Kurse finden in tiefem Wasser mit Hilfe eines Auftriebsgürtels 
statt.
Mitzubringen/Materialien: Auftriebsgürtel (können aber für 2 € pro 
Kursstunde entliehen werden)
Der Sportbadeintritt ist nicht in der Kursgebühr inbegriffen.

Ursula Malysiak AR50-811
Beginn: 02.12.2023 – 6x samstags – 11.00 – 11.45 Uhr
Ort: Sportbad Ingolstadt, Jahnstr. 5A, 85049 Ingolstadt
Gebühr: 54,00 EUR

Ursula Malysiak AR50-812
Beginn: 03.02.2024 – 3x samstags – 11.00 – 11.45 Uhr
Ort: Sportbad Ingolstadt, Jahnstr. 5A, 85049 Ingolstadt
Gebühr: 27,00 EUR

NEU
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Stadttheater  
Ingolstadt

Eintauchen in die Welt des Theaters –  
„Das kalte Herz“ AR60-006

Das Stadttheater Ingolstadt kooperiert in der Spielzeit 2023/24 mit 
der Volkshochschule Ingolstadt: In Begleitung mit den stückbetreu-
enden Dramaturg*innen des Stadttheaters Ingolstadt erhalten die 
Teilnehmer*innen spannende Einblicke in das Stück „Das kalte Herz“. 
In einem ersten Treffen wollen wir uns mit den zu Grunde liegenden Wer-
ken beschäftigen, Textauszüge lesen, uns mit den Autor*innen befassen 
und den Themen auf die Spur gehen. Danach folgt ein gemeinsamer 
Besuch einer Theaterprobe. Bei einem abschließenden Treffen stehen 
die gesammelten Eindrücke der Probe und die tiefere Bedeutung des 
Stücks im Mittelpunkt. 
Eine Anmeldung ist erforderlich. Bitte beachten Sie, dass vor allem die 
Termine im Theater von zahlreichen Faktoren abhängig sind und es 
zu Verschiebungen kommen kann. Die Zeitangabe für das Ende des 
jeweils zweiten Termins, der im Theater stattfindet, kann nicht genau 
angegeben werden.
Termine und Veranstaltungsort:
 Mittwoch, 17.11.23 in der vhs, Hallstr. 5,  

Kino im UG, 19.00 – 21.15 Uhr
 Mittwoch, 29.11.23 Stadttheater, Treffpunkt Mittleres 

Foyer im Großen Haus, 18.45 – ca. 22.30 Uhr
 Dienstag, 05.12.23 in der vhs, Hallstr. 5,  

Kino im UG, 19.00 – 21.15 Uhr
Gebühr: Teilnahme kostenlos

Malen, Zeichnen, Illustrieren

 ● Aquarellmalerei – Amaryllis, Tannenzapfen  
und Weihnachtssterne AR60-105
Auseinandersetzung mit positiver und negativer Darstellung
Auch für Anfänger geeignet 
Helite Tontsch-Schmid

Mit viel Freude und Spannung werden wir uns dem Vordergrund – in 
positiver Darstellung und dem Hintergrund – der negativen Darstellung 
widmen. Anhand des goldenen Schnittes werden wir unsere Motive 
umsetzen.
Mitzubringen/Materialien: Aquarellfarben, Aquarellpapier, Aquarell-
pinsel (verschiedene Größen), Skizzenblock, Wasserbehälter, Küchen-
papier, Maskierstift (wenn vorhanden). Material kann auch von der 
Dozentin bezogen werden.
Beginn: 05.12.2023 – 3x dienstags – 18.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Aquarellmalerei – Winterlandschaft AR60-107
Das Weiß im Aquarell
Auch für Anfänger geeignet
Helite Tontsch-Schmid

Mit viel Freude uns Spannung werden wir uns den kalten Winterfarben 
widmen. Die weißen stehengelassenen Flächen lassen unser Bild sehr 
leuchten. Die Kunst ist es, Bilder nicht vollzumalen, sondern gezielt 
Weiß im Aquarell stehenzulassen. Verschiedene Techniken, Abdecken 
mit Maskierstift oder Nacharbeiten mit weißer Deckfarbe will ich euch 
in diesem Kurs näherbringen.
Mitzubringen/Materialien: Aquarellfarben, Aquarellpapier, Aquarell-
pinsel (verschiedene Größen), Skizzenblock, Wasserbehälter, Küchen-
papier, Maskierstift (wenn vorhanden). Material kann auch von der 
Dozentin bezogen werden.
Beginn: 09.01.2024 – 3x dienstags – 18.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Bob Ross Malkurs – Waldlandschaft AR60-114
Claudia Höpp-Packebusch

Einsteigern, Fortgeschrittenen und auch Kindern gelingen bei meinen 
Malkursen in wenigen Stunden traumhafte Landschaftsbilder. Wie du 
dein eigenes Bild malen kannst, zeige ich dir. Anhand eines vorgegebe-
nen Motivs lernst du Schritt für Schritt, wie diese einfache Nass-in-Nass 
Technik von Bob Ross funktioniert. Wir malen mit speziellen Ölfarben 
und Pinseln. Das Bild mit 40x50cm gehört am Ende dir. Achte beim 
Transport nach Hause darauf, dass es noch nass ist.
Mitzubringen/Materialien: Es werden alle Materialien gestellt gegen 
38 € Materialgebühr.
Die Materialkosten werden im Kurs abgerechnet.
Brotzeit und Getränk
Termin: Samstag, 03.02.2024, 10.00 – 16.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Einfach mal malen  AR60-121
Malen auf großem Blattformat an der Wand
Nicole Lenk

Lassen Sie los und tauchen Sie ein in die wunderschöne Welt der Far-
ben und Formen. An diesen Abenden lade ich Sie ein, Ihre BUNTE Seite 
zu entdecken. Wir arbeiten auf großem Blattformat im Stehen an der 
Malwand, mit leuchtenden Gouache Farben, Spachteln, Pinseln oder 
den Händen. Lassen Sie Ihren Ideen freien Lauf. Als Hilfestellung wer-
den Sie verschiedene Kreativtechniken kennenlernen. Es sind keinerlei 
Vorkenntnisse nötig. Lassen Sie sich von Ihrer eigenen Kreativität 
überraschen.
Mitzubringen/Materialien: 35 € Materialkosten werden direkt mit der 
Kursleitung abgerechnet.
Passende Kleidung
Beginn: 09.11.2023 – 7x donnerstags – 18.00 – 20.15 Uhr
Ort: Atelier EIGEN-ZEIT-RAUM, Am Pflanzbeet 6, 

85049 Gerolfing
Gebühr: 105,00 EUR

NEU
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 ● In Bewegung SEIN und intuitiv MALEN AR60-122
Nicole Lenk

Einfach SEIN DÜRFEN im Schütteln, Tanzen, Fließen, Ruhen und Malen, 
davon lassen wir uns an diesem Tag leiten, begleiten, bewegen und 
gestalten. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nötig.
Mitzubringen/Materialien: 15 € Materialkosten werden direkt mit der 
Kursleitung abgerechnet.
Passende Kleidung, Isomatte, Decke und Getränk, evtl. eigene 
Leinwand
Termin: Samstag, 11.11.2023, 13.00 – 17.00 Uhr
Ort: Atelier EIGEN-ZEIT-RAUM, Am Pflanzbeet 6, 

85049 Gerolfing
Gebühr: 26,50 EUR

 ● HERZFELD – Bewegung und Malen AR60-124
Nicole Lenk

Wir beginnen diesen Kurs mit Musik und Tanz. Aus dieser ruhigen, 
meditativen Bewegung heraus lassen wir HERZENSBILDER entstehen. 
Ein Tag voller Gefühle, Bewegung, Formen und Farben. Es sind keinerlei 
Vorkenntnisse nötig. Lassen Sie sich von ihrer eigenen Kreativität 
überraschen.
Mitzubringen/Materialien: 15 € Materialkosten werden direkt mit der 
Kursleitung abgerechnet.
Passende Kleidung, Isomatte, Decke, Getränk
Termin: Samstag, 09.12.2023, 13.00 – 17.00 Uhr
Ort: Atelier EIGEN-ZEIT-RAUM, Am Pflanzbeet 6, 

85049 Gerolfing
Gebühr: 26,50 EUR

 ● Spielerisch kreativ SEIN AR60-127
Ein intensives Malwochenende
Nicole Lenk

Kreative Kräfte wecken, spielerisch mit allen Sinnen einfach TUN und 
experimentieren: Das ist unser Ziel. Dieser Kurs ist gefüllt mit verschie-
denen gestalterischen Übungen mit Stiften, Kreiden, Pinseln und Farbe. 
Zwischendurch werden wir immer wieder innehalten und meditative 
Stille erleben. Die Phasen der Ruhe fördern die Offenheit und Achtsam-
keit im eigenen Kreativ-SEIN. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nötig.
Mitzubringen/Materialien: 40 € Materialkosten werden direkt mit der 
Kursleitung abgerechnet.
Passende Kleidung, Brotzeit und Getränke, Isomatte, Decke
Termine: Freitag, 23.02.2024, 18.00 – 21.00 Uhr /  

Samstag, 24.02.2024, 10.00 – 16.00 Uhr
Ort: Atelier EIGEN-ZEIT-RAUM, Am Pflanzbeet 6, 

85049 Gerolfing
Gebühr: 60,00 EUR

 ● Mixed Media AR60-162
Alcohol Inks & Acryl
Silvana Klostermann

Spannendes, abstraktes Gestalten einer Leinwand mit dem neuen 
Malmedium Alcohol Inks, in Kombination mit Acrylfarben. Wir lernen, 
wie wir großartige Strukturen hervorheben und die Alcohol Inks auf der 
Leinwand zum Strahlen bringen.
Mitzubringen/Materialien: Föhnstab, Leinwand 50x50, Pinsel, 
schwarze Acrylfarbe, Arbeitskleidung, Tischunterlage
Die Materialkosten 15 € werden mit der Kursleitung abgerechnet.
Termin: Samstag, 02.12.2023, 10.00 – 16.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 40,00 EUR

Zentangle auf Alcohol Inks AR60-164
Silvana Klostermann

Kreatives Austoben auf 
einem Alcohol Ink basieren-
dem Malgrund. Mit Acrylmar-
kern bearbeiten wir medita-
tive Strukturen und folgen 
dem vorher entstandenen 
Linien und Mustern der fan-
tastischen Alcohol Inks.
Mitzubringen/Materialien: 
Föhnstab, Edding, Acrylmar-
ker,  Arbei tsk le idung, 
Tischunterlage
Die Materialkosten 15 € wer-
den mit der Kursleitung 
abgerechnet.
Termin: Samstag, 

09.12.2023, 
10.00 – 13.00 Uhr

Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 20,00 EUR

The dark side of inks AR60-166
Für die Freunde der dunklen Seite der Kunst
Silvana Klostermann

Mystische, magische Kreaturen wollen geschaffen werden. Dank der 
Alcohol Inks mit ihrem einzigartigem Fluss schaffen wir expressionis-
tisch, abstrakte Formen und verarbeiten diese zu mystischen Kreaturen. 
Wir arbeiten auf DIN A3 Yupo Format extra mit dunklen Farben.
Mitzubringen/Materialien: Föhnstab, Alcohol Inks & Marker wenn 
vorhanden, Arbeitskleidung, Tischunterlage
Die Materialkosten 15 € werden mit der Kursleitung abgerechnet.
Termin: Freitag, 12.01.2024, 18.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 20,00 EUR

Abstract floral Alcohol Inks Malerei AR60-168
Silvana Klostermann

Auf DIN A3 Yupopapier werden 
wir erlernen, das Malmedium 
Alcohol Inks zu manipulieren 
und aus wenigen Farbklecksen 
ein florales Arrangement zu 
kreieren. Ein spannend bunter 
Spaß für jeden – Sie werden die 
Farbenvielfalt lieben.
Mitzubringen/Materialien: 
Föhnstab, Alcohol Inks & Mar-
ker wenn vorhanden, Arbeits-
kleidung, Tischunterlage, Zewa
Die Materialkosten 15  € wer-
den mit der Kursleitung 
abgerechnet.
Termin: Samstag, 

20.01.2024, 
10.00 – 13.00 Uhr

Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 20,00 EUR
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 ● Malerische Landschaften mit Pastellkreiden 
– für Anfänger AR60-175
Alena Rachinger

Kreativ gestalten wir Landschaftsbilder mit Pastellkreiden. Dieser Kurs 
ist für Anfänger ohne Vorkenntnisse geeignet, da Grundkenntnisse über 
die trockene Pastellmalerei vermittelt werden. In der Kursgebühr sind 
10 € Materialkosten enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Arbeitskleidung (nach Wunsch)
Beginn: 11.01.2024 – 2x donnerstags – 18.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 50,00 EUR

 ● Malerische Landschaften mit Pastellkreiden 
– für Fortgeschrittene AR60-176
Alena Rachinger

Kreativ gestalten wir Landschaftsbilder mit Pastellkreiden. Dieser Kurs 
ist für Teilnehmer geeignet, die schon etwas Erfahrung mit Pastellkrei-
den haben. In der Kursgebühr sind 10 € Materialkosten enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Arbeitskleidung (nach Wunsch)
Beginn: 25.01.2024 – 2x donnerstags – 18.00 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 50,00 EUR

 ● Handlettering Teil 1 AR60-115
Claudia Höpp-Packebusch

Wenn du deine Gefühle auch in Textform zu Papier oder auf Leinwand 
bringen möchtest, dann ist ein Handletteringkurs genau das Richtige. 
Wir üben die Form und das flüssige Schreiben, wie das Alphabet in 
einer schönen Handschrift entsteht. Die Schriftbilder werden in ver-
schiedenen Farben und unterschiedlichen Strichstärken mit Brushpens 
(Pinselstiften) geschrieben. Mit Aquarellfarbe und Pinsel werden die 
Bilder verschönert. Wir haben übrigens als Fortsetzung den Kurs Hand-
lettering Teil 2 im Angebot, der an diesen anschließt. 
Die Materialkosten in Höhe von 12 € (für Stifte, Papiere, Farben- und 
Pinselnutzung) sind in der Kursgebühr enthalten.
Termin: Donnerstag, 09.11.2023, 9.00 – 11.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 25,50 EUR

 ● Handlettering Teil 2 AR60-116
Claudia Höpp-Packebusch

Du hast schon Erfahrung mit Brushpens und schöner Handlettering 
Schrift oder hast schon mal mit Feder und Tusche das Alphabeth geübt, 
dann komm zum 2. Teil! Wir üben kurz das Alphabet mit Brushpens, 
bevor wir kalligrafisch gestaltete Seiten mit deinen Lieblingswörtern 
oder Zitaten entwerfen. Dazu verwenden wir verschiedene Papiere, 
bunte Pinselstifte und Aquarellfarben zum Verschönern der Schriftbilder. 
Jeder geht mit tollen Schriftbildern nach Hause.
Die Materialkosten in Höhe von 12 € (für Stifte, Papiere, Farben- und 
Pinselnutzung) sind in der Kursgebühr enthalten.
Termin: Donnerstag, 16.11.2023, 9.00 – 11.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 25,50 EUR

 ● „Happy Handlettering“ 
Kalligraphie für den Alltag, für Einsteiger und Fortgeschrittene

Mit viel Spaß lernen Sie die wichtigsten Handlettering-Techniken und 
ihre kreativen Anwendungsmöglichkeiten. Ob Bilder, Texte oder Glück-
wunschkarten, Sie werden stolz auf Ihre eigenen kleinen Kunstwerke 
sein!
Mitzubringen/Materialien: Bleistift, Radiergummi, Lineal, Wasserglas, 
Druckerpapier/Zeichenblock, Fineliner 0,1 und 0,5, bunte Filzstifte, 
1 Klarsichthülle, Brushpen schwarz, Aquarellblock klein, kl. Sprühfla-
sche, Platzunterlage.

Thekla Maria Peschl AR60-150
Termin: Samstag, 18.11.2023, 9.00 – 15.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 1 (1. Stock)
Gebühr: 43,50 EUR

Thekla Maria Peschl AR60-152
Termin: Samstag, 27.01.2024, 9.00 – 15.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 1 (1. Stock)
Gebühr: 43,50 EUR

© Claudia Höpp-Packebusch

 Thekla Maria 
Peschl

Seit 15 Jahren gehört meine Leidenschaft der 
Kalligraphie. Für mich sinnhafte Texte setze 
ich so um, dass das geschriebene Wort zum 
malerischen Bild wird und den Inhalt unterstützt. 
Dazu sind Handwerk (Schriften) und Phantasie 
notwendig. Meine Bilder können Sie in Ausstel-
lungen, Einzelaufträgen oder in Workshops 
erleben. In meinem Kurs freue ich mich darauf, 
Sie auf dem Weg vom Entwurf zum fertigen Bild 
zu begleiten.
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 ● Kalligrafie AR60-118
Claudia Höpp-Packebusch

Wenn du schöne Karten schreiben möchtest und deine Gefühle mit 
Federhalter und Tusche zu Papier bringen willst, dann ist ein Kalligrafie-
kurs genau das Richtige. Wir üben die Form und das flüssige Schreiben, 
wie das Alphabet in einer englischen Handschrift entsteht, bevor wir 
kalligrafisch gestaltete Seiten mit deinen Lieblingswörtern oder Zitaten 
entwerfen. Dazu verwenden wir verschiedene Papiere, bunte Tusche 
und Aquarellfarben zum Verschönern der Schriftbilder. Jede/r geht mit 
tollen Schriftbildern nach Hause.
Die Materialkosten in Höhe von 20 € (für Federhalter, Zeichenfeder, 
Tusche, Papier, Farben und Pinselnutzung) sind in der Kursgebühr 
enthalten.
Termin: Donnerstag, 18.01.2024, 9.00 – 12.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 43,50 EUR

Kreativität

 ● Wichtel, Vogelfutterstelle und Glasdeko AR60-431
Maria Woitsch

Wir basteln aus Moos und Zapfen einen kleinen Wichtel. Ebenfalls aus 
Moos und Manschetten fertigen wir eine schöne Futterstelle für Vögel, 
und mit einem Weckglas machen wir noch eine kleine Winterlandschaft 
mit Rehlein und Holzbäumchen.
Material kann von der Kursleitung bezogen werden. Bitte unter Tel. 
0 84 56 / 57 93 oder Mail maria.woitsch@gmx.de Bescheid geben, damit 
genug vorhanden ist. Kosten ca. 15 €
Mitzubringen/Materialien: Zange und Gartenschere
Materialkosten 15 €
Termin: Dienstag, 07.11.2023, 18.30 – 20.30 Uhr
Ort: Grund- und Mittelschule Auf der Schanz,  

Auf der Schanz 28, 85049 Ingolstadt, Werkraum I
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Weihnachtsengel – Trockenfilzen   AR60-449
Kathrin Jessen

Aus Wolle filzen wir mit Fingerfertigkeit und der Filznadel einen Weih-
nachtsengel bzw. eine Weihnachtsfee. Aber nicht nur die weiße Wolle 
ist Bestandteil unserer Gestaltung, sondern viele weitere Bastel- bzw. 
Naturutensilien, mit denen wir darüber hinaus unseren Engel gestalten 
und verzieren werden, damit er das Zuhause oder einen anderen Ort 
fliegend bzw. in hängender Form schmücken kann.
Teilnehmen kann jeder, egal ob mit oder ohne Filzerfahrung. In der Kurs-
gebühr sind Materialkosten in Höhe von 5 € enthalten (Wolle, Filznadeln, 
Filzunterlagen, Pfeifenputzer, usw.).
Termin: Mittwoch, 13.12.2023, 17.30 – 20.30 Uhr
Ort:          vhs, Hallstraße 5, Zimmer U2 – Werkraum (UG)
Gebühr:     25,00 EUR

Engel und Elfen aus Perlen AR60-435
Heidi Essenbach

Individuell gefertigte Engel bzw. Elfen 
aus formschönen Perlen.
In der Kursgebühr sind 10 € Material-
kosten enthalten.
Termin: Mittwoch, 15.11.2023, 

18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, 

Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Flechtwerke aus Weiden:  
Windlichter 

Wir flechten aus Weide Windlichter, die 
auf der Terrasse, im Garten, auf dem 
Balkon oder auch in der Wohnung 
abends für eine behagliche Stimmung 
sorgen. Als Lichtquelle kann ein Teelicht 
oder auch eine Kerze eingesetzt werden. 
Es werden mindestens vier Windlichter 
hergestellt.
Mitzubringen/Materialien:  
scharfe Gartenschere
Die Materialkosten in Höhe von ca. 10 € 
werden mit der Kursleitung abgerechnet.

Gerhard Athes AR60-440
Termin: Freitag, 19.01.2024, 17.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 20,00 EUR

Gerhard Athes AR60-441
Termin: Samstag, 20.01.2024, 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Flechtwerke aus Weiden:  
Weidenlaterne 

Wir flechten aus Weide eine ansehnliche 
Weidenlaterne mit einem Sternboden. 
Die Weidenlaterne wird mit einem 
Weckglas ausgestattet und kann auf 
Füßen abgestellt oder am Henkel aufge-
hängt werden. Als Lichtquelle passt eine 
Kerze oder eine LED Lichterkette.
Mitzubringen/Materialien: scharfe 
Gartenschere
Die Materialkosten in Höhe von ca. 10 € 
werden mit der Kursleitung 
abgerechnet.

Gerhard Athes AR60-442
Termin: Freitag, 26.01.2024, 17.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 20,00 EUR

Gerhard Athes AR60-443
Termin: Samstag, 27.01.2024, 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 20,00 EUR

NEU

© Heidi Essenbach

© Gerhard Athes

© Gerhard Athes
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 ● Verpacken von Geschenken AR60-450
Dorette Roß

Zeig dem Beschenkten, wie wichtig er oder sie für dich ist und verpacke 
die Geschenke besonders liebevoll. Es entstehen drei Geschenkverpa-
ckungen mit folgenden Motiven: Tannenbaum, Herz und Blüte.
Mitzubringen/Materialien: Bleistift, Schere, Lineal, Bastelkleber, 
Geschenke zum Verpacken, wie z. B. Bücher, CDs. Sollten diese unför-
mig (d.h. nicht rechteckig) sein, am besten einen passenden Karton für 
das Geschenk mitbringen, der verpackt werden kann. Materialkosten 
von ca. 5 € werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet.
Termin: Freitag, 15.12.2023, 18.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 7 (1. Stock)
Gebühr: 13,50 EUR

Nähen

 ● Nähkurs für Projekte, die man alleine  
zuhause nicht schafft AR60-502
Sandra Braun

Der Nähkurs ist für Projekte, die zuhause nicht alleine zu schaffen sind, 
weil z. B. das Schnittmuster zu kompliziert ist oder ein Reißverschluss 
eingearbeitet wird, oder weil man schon dreimal alles aufgetrennt hat 
und es passt immer noch nicht. Oder auch bei einem Projekt, an das 
du dich alleine nicht traust . . . dann ist dies genau dein Kurs.
Bitte vorher mit der Kursleitung Kontakt aufnehmen wegen der Wahl 
des Schnittmusters: naehtreff1@gmail.com
Mitzubringen/Materialien: Projekte die fertig gestellt werden sollen, 
Schnittmuster, Anleitung, Stoff, Nähmaschine oder auch Overlook falls 
vorhanden. Des Weiteren alles, was man zum Nähen braucht. Schere 
für Stoff und Fäden, Klammern, Stecknadeln, Verlängerungskabel
Beginn: 15.11.2023 – 6x mittwochs – 18.00 – 20.30 Uhr
Ort: Gehörlosenzentrum, Saal EG, Permoserstraße 82, 

Ingolstadt
Gebühr: 100,00 EUR

 ● Nähen von Damen- und  
Kinderbekleidung AR60-514
Maria Graf

Nähen macht Spaß! Nach der Modellbesprechung wird der Schnitt 
passend für Ihre Figur abgeändert. Danach schneiden Sie das Klei-
dungsstück zu und bereiten es zur ersten Anprobe vor. Anschließend 
wird es weiterverarbeitet, es folgt eine weitere Anprobe, danach nähen 
Sie Ihr Werkstück fertig. Da in einer kleinen Gruppe gearbeitet wird, ist 
der Kurs auch für Anfänger geeignet. Es können auch Änderungen an 
Ihrer Bekleidung durchgeführt werden. Vorab können Fragen telefonisch 
unter 08 41 / 48 05 28 geklärt werden.
Mitzubringen/Materialien: Nähmaschine (falls vorhanden), Schere, 
Maßband, Nähnadeln, Stecknadeln, Nähfaden, Schneiderkreide, 
Schnittmuster oder fertigen Schnitt, Stoffe
Beginn: 12.01.2024 – 4x freitags – 9.00 – 12.00 Uhr
Ort: Schneiderwerkstatt Graf, Kapellenstraße 3, 

85049 Ingolstadt-Gerolfing
Gebühr: 100,00 EUR

Fotografie

 ● Minimalismus in der Fotografie AR60-600
Uwe-Jürgen Hansel

Die Konzentration auf nur wenige Bild-Komponenten erfordert eine 
radikale Selektion vom Fotografen. Weniger ist mehr – mit wenigen 
Elementen Emotionen beim Betrachter wecken. Die Hauptidee von 
Minimalismus ist zu versuchen, ein Bild einfach/schlicht zu fotografieren 
und den Betrachter die tiefere Bedeutung des Bildes interpretieren zu 
lassen. Hierzu besprechen wir die Vorgehensweise und üben die 
Gestaltung minimalistischer Bilder.
Mitzubringen/Materialien: Bitte Kamera, voll geladenen Akku und 
leere Speicherkarte mitbringen.
Termin: Samstag, 11.11.2023, 9.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 1
Gebühr: 61,50 EUR

© Dorette Roß
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 ● Schwarzweiß-Fotografie AR60-602
Uwe-Jürgen Hansel

In den letzten Jahren erlebt die Schwarzweiß-Fotografie eine regelrechte 
Renaissance. Durch die ausdrucksstarke Umsetzung in grafisches 
Schwarzweiß intensiviert sich die Aussage eines Bildes. Immer mehr 
Fotografen verzichten bewusst auf Farbe, nutzen die Reduzierung auf 
schwarzweiß als Gestaltungsfaktor und konzentrieren sich auf die wir-
kungsvoll inszenierte formale Grauwertdynamik des Motivs. Der grafisch 
gestalterische Aufbau des Bildes ist Teil dieses Kurses. Das digitale 
Labor ermöglicht auch dem Amateur Schwarzweiß-Bilder in einer Qua-
lität herzustellen, die zuweilen an die Werke der Altmeister der Fotogra-
fie erinnert.
Nach einer kurzen Einführung unternehmen wir eine kleine Fototour, um 
passende Bilder für die anschließende Bildbearbeitung zu machen. Sie 
können alternativ auch 2 – 3 Bilder aus Ihrem Archiv mitbringen.
Mitzubringen/Materialien: Spiegelreflex- oder Systemkamera, Lap-
top mit installierter Software, eine Testversion der aktuellen Versionen 
von Photoshop CS, Photoshop Elements und Lightroom kann auf  
www.adobe.de heruntergeladen werden.
Termin: Samstag, 27.01.2024, 9.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kugelbastei, Jesuitenstraße 17, 85049 Ingolstadt, 

Zimmer 2
Gebühr: 61,50 EUR

 ● Bildbearbeitung mit Lightroom AR60-608
Manfred Limmer

Die Bildbearbeitung ist genauso wichtig wie das Fotografieren selbst, 
wenn wir unser Bild auf den qualitativ höchsten Stand bringen wollen. 
Wir Lernen mit der Software Lightroom die Grundlagen und die Voraus-
setzungen für perfekte Bildbearbeitung.
Mitzubringen/Materialien: Laptop mit geladenem Akku und Netzteil, 
Testsoftware kann Vorort runtergeladen werden
Beginn: 14.11.2023 – 2x dienstags – 18.15 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 42,00 EUR

 ● Einführung in die Makrofotografie  
mit Praxisteil AR60-610
Manfred Limmer

Der theoretische Teil beschäftigt sich mit Kamera, Einstellungen, Zube-
hör und der Auswahl der Software. Im Praxisteil setzen anhand von 
verschieden Objekten die Theorie um. Im Anschluss werden Bilder 
besprochen und mit der entsprechenden Software noch bearbeitet.
Mitzubringen/Materialien: Kamera mit vollem Akku und Speicher-
karte; wenn vorhanden Makroobjektiv.
Termine: Dienstag, 28.11.2023, 18.15 – 21.00 Uhr /  

Samstag, 02.12.2023, 9.00 – 16.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 75,00 EUR

 ● Photo-Walk durch den Weihnachtsmarkt 
Ingolstadt inkl. Nachtfotografie mit  
Bildbesprechung und Bildbearbeitung AR60-612
Manfred Limmer

Der Weihnachtsmarkt ist reichhaltig an Motiven. Wir werden durch den 
Weihnachtsmarkt wandern uns schönen Motive erarbeiten auch vom 
Weihnachtsmarkt schöne Nachtaufnahmen machen. In der Bildbespre-
chung werden wir gemeinsam die Bilder analysieren und anschließend 
noch bearbeiten.
Mitzubringen/Materialien: Kamera mit vollem Akku eventuell auch 
einen Zweiten Akku und Speicherkarte wenn vorhanden auch ein Stativ.
Beginn: 12.12.2023 – 2x dienstags – 18.15 – 21.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 42,00 EUR

 ● Die Kunst der Fotografie AR60-614
Manfred Limmer

Der Kurs beinhaltet folgende Schwerpunkte:
1. Teil: Grundlagen der Fotografie. Welche Kameraeinstellungen sind 
wichtig? Leitlinien der Bildgestaltung.
2. Teil: In diesem Praxisteil wird die Theorie ausprobiert und angewandt. 
Treffpunkt am Kunsthandwerk im Klenzepark
3. Teil: Bildbesprechung, rechtliche Hinweise und Abschlussbesprechung.
Mitzubringen/Materialien: Geeignet ist jede Kamera von der Kom-
pakten bis Vollformat Spiegelreflex und Spiegellos, voller Akku und 
Speicherkarte
Gebühr für Kursunterlagen 15 €
Termine: Dienstag, 20.02.2024, 18.15 – 21.00 Uhr /  

Samstag, 24.02.2024, 13.00 – 16.00 Uhr /  
Dienstag, 27.02.2024, 18.15 – 21.00 Uhr

Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 65,00 EUR

Musik

 ● Ukulele- leicht gemacht! AR60-801
Jürgen Neumann

Stellt es nicht den Höhepunkt jeder Party dar, wenn altbekannte Lieder 
und Hits angestimmt werden und alle singen mit. Nur wer spielt dazu? 
Triangelspieler und Posaunisten haben einen schweren Stand. Mit einer 
Ukulele dagegen haben Sie künftig ein handliches Instrument in der 
Tasche, mit dem Sie von „Marmor, Stein und Eisen bricht“ bis „Highway 
To Hell“ alles spielen können, was Ihre Zuhörer wünschen. Selbst als 
Anfänger können Sie mit nur drei leicht erlernbaren Griffen bei „Johnny 
B. Goode“ losrocken wie ein Alter, denn die handelsübliche Ukulele hat 
nur vier Saiten und die sind viel leichter zu zähmen als die sechs Saiten 
einer Gitarre.
In diesem Seminar werden wir uns mit den Grundlagen der Ukulele 
vertraut machen, sie stimmen (sonst klingt’s nach nix) und die ersten 
Griffe erlernen, um schließlich zu rocken, dass der Dachstuhl wackelt!
Mitzubringen/Materialien: Ukulele, Schreibzeug, Handy zum Aufneh-
men der Songs
Termin: Samstag, 20.01.2024, 9.30 – 12.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 20,00 EUR
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Kultur und KunstKultur und Kunst

 ● Beat the Box – Im Rhythmus der Cajón AR60-806
Das perfekte Percussion-Instrument
Einfache Grooves für Songbegleitung und Ensemblespiel
Staatl. gepr. Leiterin f. Popularmusik Sandra-Isabel Knobloch

Egal, ob Musizieren am Lagerfeuer, Begleiten eines Chores oder einfach 
nur zu Hause zur Lieblingsmusik dazu spielen: das Cajón ist als vielsei-
tige Ensemble-Trommel oder akustischer Schlagzeug-Ersatz einfach 
das perfekte Percussion-Instrument. Wir beschäftigen uns mit den 
wichtigsten Spieltechniken und lernen die vielseitige Holzkiste und ihren 
Einsatz in traditionellen und modernen Rhythmen näher kennen.
Mitzubringen/Materialien: Instrumente werden gestellt
Termin: Samstag, 25.11.2023, 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: Städt. Sing- und Musikschule, Turm Baur, 

 Brückenkopf 3, EG, Zi. 4/5
Gebühr: 20,00 EUR

 ● Im Rhythmus der Conga AR60-820
Staatl. gepr. Leiterin f. Popularmusik Sandra-Isabel Knobloch

Ein Kurs für rhythmusbegeisterte Einsteiger, die den warmen Klang der 
Congas kennen lernen möchten, und für alle „Wiederholungstäter“, die 
Freude am Trommeln haben und ihr Rhythmusgefühl verbessern wollen. 
Dabei steht der Spaß am Zusammenspiel im Vordergrund. Wir beschäf-
tigen uns mit multikulturellen Grooves und mit den verschiedenen 
Spieltechniken der Conga.
Mitzubringen/Materialien: Instrumente werden gestellt
Termin: Samstag, 18.11.2023, 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: Städt. Sing- und Musikschule, Turm Baur, 

 Brückenkopf 3, EG,Zi. 4/5
Gebühr: 20,00 EUR

Tanz

Hochzeitstanzkurs AR60-901
Gerald Brändle, Manuela Brändle

Dieser Kurs eignet sich nicht nur für Brautpaare und Hochzeitsgesell-
schaften, vielmehr richtet er sich an alle, die einen kurzen Einblick in 
die Welt des Tanzes gewinnen wollen. In diesem Kurs lernen Sie die 
Grundbewegungen für den Discofox, den Langsamen Walzer bis zum 
Wiener Walzer. Das sind die Tänze, die Sie für den Ball oder eine Hoch-
zeit unbedingt beherrschen sollten. Wir legen viel Wert auf natürliches 
Tanzen. Die Anmeldung ist nur paarweise möglich.
Mitzubringen/Materialien: Getränk
Beginn: 18.11.2023 – 3x samstags – 15.30 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 52,00 EUR

Discofox Grundkurs AR60-902
Gerald Brändle, Manuela Brändle

Seine Popularität verdankt dieser „Praxistanz für alle Gelegenheiten“ 
der Tatsache, dass er auf fast alle Musiktitel passt und trotz der beinahe 
unendlichen Vielfalt an Drehungen und Wickelfiguren auch auf kleinstem 
Raum gut führbar getanzt werden kann. Im Kurs werden in unterhaltsa-
mer und professioneller Weise Grundschritte, Drehungen, Übergänge 
und Wickelfiguren vermittelt, mit denen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf 
lassen können. In diesem Grundkurs erlernen Sie den Grundschritt und 
die ersten leichten Figuren. Die Anmeldung ist nur paarweise möglich.
Mitzubringen/Materialien: Getränk
Beginn: 13.01.2024 – 2x samstags – 15.30 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 36,00 EUR

Original Italofox Figuren 1 AR60-903
Gerald Brändle, Manuela Brändle

Lust auf mehr??? Aufbauend auf unseren Grundkurs geht es locker und 
ungezwungen bei uns weiter. Im Figurenkurs Part 1 kommen weitere 
vier interessante, anspruchsvolle Figuren dazu. Die Anmeldung ist nur 
paarweise möglich.
Mitzubringen/Materialien: Getränk
Beginn: 24.02.2024 – 2x samstags – 15.30 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 36,00 EUR

 ● Balfolk Tänze 
Einführungskurs

Balfolk, das sind traditionelle Tänze (Kreis-, Ketten-, Paartänze und 
Mixer) aus Westeuropa. Die Musik zu diesen Tänzen (Bourrée, An Dro, 
Cercle Circassien, Valse, Mazurka . . .) wird von vielen jungen Gruppen 
gespielt, die über alle Altersstufen hinweg ihre Anhänger findet.
Mitzubringen/Materialien: flache Schuhe, Getränk

Monika Brand AR60-910
Termin: Samstag, 25.11.2023, 9.00 – 14.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 36,50 EUR

Monika Brand AR60-911
Beginn: 09.11.2023 – 4x donnerstags – 19.00 – 20.30 Uhr
 Kein Unterricht am 16.11.23
Ort: vhs, Hallstraße 5, Rudolf-Koller-Saal, DG (2. Stock)
Gebühr: 40,00 EUR

NEU

NEU

NEU

Besuchen Sie uns  
auf Instagram und auf 
Facebook – vhs.ingolstadt 
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Elternbildung

Tipps für ein erfolgreiches Schuljahr  
in der 2. Klasse AR69-002
Kinder in der 2. Klasse erfolgreich begleiten
StR i. R. Barbara Croissant-Betz

An diesem Abend erhalten Sie einen Einblick in den mathematischen 
Lernprozess im Lernbereich Zahlen und Operationen mit dem Schwer-
punt der Erweiterung des Zahlenraums bis 100. Im Fach Deutsch klären 
wir Fragen zur verbundenen Schrift und sprechen über die Rechtschrei-
bung im 2. Schuljahr.
Mitzubringen/Materialien: Schreibutensilien
Termin: Dienstag, 07.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 4 (1. Stock)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Wie schützen wir unsere Kinder?  
Prävention sexualisierter Gewalt AR69-004B
Kristina Straßburger, Kriminologin M.A. 

Sexueller Missbrauch ist ein Thema, das uns alle angeht. Es ist die Auf-
gabe von Erwachsenen, Kinder und Jugendliche davor zu schützen und 
Betroffenen zu helfen. Das Thema ist mit vielen Ängsten, Fragen und 
Unsicherheiten behaftet. Was genau ist sexueller Kindesmissbrauch 
überhaupt? Wer sind Täter:innen und wie gehen diese vor? Aber auch: 
Wie kann ich feststellen, ob ein Kind missbraucht wird und diesem 
helfen? Auf diese Fragen wird die Kriminologin Kristina Straßburger 
Ihnen Antworten liefern. Sie betont „Maßnahmen zur Prävention sind 
kein Zeichen eines schlechten Gewissens, sondern dass Ihnen der 
Kinderschutz wirklich am Herzen liegt und Sie diesen ernst nehmen.“
Termin: Montag, 22.01.2024, 18.00 – 20.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Präventive Erziehung im Alltag –  
Informationen für Eltern 

Das Thema „sexualisierte Gewalt“ ist immer aktuell und Sie fragen sich, 
wie Sie Ihr Kind davor schützen können. In sechs Themenblöcken 
wollen wir Ihnen näher bringen, was Sie im Alltag tun können, um Ihre 
Kinder zu schützen:
1. Mein Körper gehört mir!
2. Ich darf „Nein“ sagen!
3. Es gibt gute und schlechte Geheimnisse!
4. Ich kann mich auf meine Gefühle verlassen und ihnen vertrauen.
5.  Ich darf mir Hilfe holen, auch wenn es mir ausdrücklich verboten 

wurde.
6.  Keine Erwachsene/ kein Erwachsener hat das Recht Kindern Angst 

zu machen, Kinder zu schlagen oder ihre/seine sexuellen Bedürfnisse 
an Kindern zu befriedigen.

Dieser Kurs findet in Kooperation mit Wirbelwind Ingolstadt e.V. statt.

Präventionsfachkraft Wirbelwind e.V. Julia Gänsheimer AR69-005A
Termin: Donnerstag, 23.11.2023, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Raum o. A.
Gebühr: 10,00 EUR

Dipl. Soz.Päd. (FH) – Wirbelwind e.V. Bettina Thurner AR69-005B
Termin: Dienstag, 16.01.2024, 18.00 – 19.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 3 (1. Stock)
Gebühr: 10,00 EUR

Kreativität

 ● Advents- und Türkränze aus der Natur  
(8 bis 15 Jahre) AR69-025
Kursleiterin Heilpflanzenkunde Barbara Achhammer

In diesem Kurs lernst du deinen ersten Kranz zu binden mit völlig natür-
lichen Materialien. Moose, Zweige, Zapfen und vieles mehr aus dem 
Wald finden Verwendung.
Mitzubringen/Materialien: In der Kursgebühr sind 20 € Materialkos-
ten enthalten.
Termin: Freitag, 24.11.2023, 15.00 – 18.00 Uhr
Ort: Treffpunkt: Langgässerstraße 28, 

85049 Ingolstadt-Gerolfing
Gebühr: 40,00 EUR

 ● Adventskalender aus Papier  
(7 bis 14 Jahre) AR69-026
Kristina Steer

In diesem Kurs möchte ich mit euch einen Adventskalender gestalten. 
Aus farbenfrohem Papier falten wir Tütchen und dekorieren sie anschlie-
ßend mit Glitzer, Sternen usw. Alle 24 Tütchen befestigen wir anschlie-
ßend mit einer kleinen Wäscheklammer an einer Schnur.
Mitzubringen/Materialien: 1 Rolle Geschenkpapier, Tesafilm, Klebe-
stift, 24 kleine Wäscheklammern, Glitzer, Paketschnur, Schere, Bleistift
Termin: Samstag, 18.11.2023, 11.00 – 13.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Weihnachtskarten gestalten  
(7 bis 14 Jahre) AR69-027
Kristina Steer

In diesem Kurs möchte ich mit euch verschiedene Weihnachtskar-
ten gestalten. Aus farbenfrohem Papier gestalten und dekorieren wir 
anschließend die Karten mit Glitzer, Sternen usw. 
So habt ihr gleich auch ein schönes Geschenk für die Weihnachtszeit.
Mitzubringen/Materialien: 10 Karten, Klebestift, Bänder, Aufkleber, 
Flüssigkleber, Wasserfarben, Becher, Pinsel Stärke 1–2, Bleistift
Termin: Samstag, 25.11.2023, 9.00 – 11.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 13,50 EUR

NEU

Besuchen Sie  
uns im Internet: 

www.ingolstadt-vhs.de
Sie können unsere Kurse auch  
online buchen.
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 ● Weihnachtskarten: Schüttelkarten und 
3D-Tannenbäume (8 bis 12 Jahre) AR69-028
Dorette Roß

Zusammen gestalten wir verschiedene schöne Schüttelkarten und 
3D-Tannenbäume für Weihnachten, die ihr in der Weihnachtszeit ver-
schicken oder verschenken könnt, um anderen damit eine Freude zu 
bereiten.
Mitzubringen/Materialien: Schere, dem Alter entsprechend.
Materialkosten von ca. 5 € für Klappkarten mit Umschlägen und Bas-
telzubehör werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet.
Termin: Mittwoch, 13.12.2023, 16.30 – 18.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 10,00 EUR

 ● Bascetta-Stern (8 bis 14 Jahre) AR69-029
Kristina Steer

Aus schönem buntem Bascettapapier falten wir einen schönen 
3D-Stern.
Eine perfekte Deko für Weihnachten, die man aufstellen, aufhängen 
oder auch verschenken kann.
Mitzubringen/Materialien: Bascettastern-Faltpapier (30 Blatt)
Termin: Samstag, 25.11.2023,  

11.15 – 13.45 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 16,50 EUR

 ● Weihnachtssterne aus Perlen  
(ab 10 Jahren) AR69-029A
Heidi Essenbach

Weihnachtssterne als Geschenk für 
die Familie oder für Dich selbst, für 
den Christbaum, etc. Mit Draht und 
Perlen gestalten wir einen wunder-
schönen Stern.
In der Kursgebühr sind 5 € Material-
kosten enthalten.
Termin: Donnerstag, 

30.11.2023,  
16.00 – 17.30 Uhr

Ort: vhs, Hallstraße 5, 
Zimmer 2 (1. Stock)

Gebühr: 15,00 EUR

 ● Schneemann-Futterstation für Vögel  
(7 bis 12 Jahre) AR69-030
Dorette Roß

Wir erschaffen einen Schneemann, 
der nicht schmilzt und an dem sich 
die Vögel ihr Futter holen können. 
Wer keinen Meisenknödel aufhän-
gen möchte, kann sich auch einfach 
so an dem Schneemann erfreuen.
Mitzubr ingen/Mater ia l i en : 
Arbeitskleidung oder Schürze. In der 
Kursgebühr sind 20 € Materialkos-
ten enthalten.
Termin: Samstag, 

13.01.2024,  
10.00 – 12.00 Uhr

Ort: vhs, Hallstraße 5, 
Zimmer U1 (UG)

Gebühr: 33,50 EUR

 ● Trockenblumen-Ideen für Kinder  
(8 bis 15 Jahre) AR69-031
Kursleiterin Heilpflanzenkunde Barbara Achhammer

Wir stellen aus verschiedensten Trockenblumen und Gräsern wunder-
bare Bilder, Kränze und Sträuße her, um unser Zuhause natürlich schön 
zu schmücken.
Mitzubringen/Materialien: In der Kursgebühr sind 25 € Materialkos-
ten enthalten.
Termin: Samstag, 27.01.2024, 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: Treffpunkt: Langgässerstraße 28, 

85049 Ingolstadt-Gerolfing
Gebühr: 45,00 EUR

© Dorette Roß

© Heidi Essenbach

©
 D

or
et

te
 R

oß

Detaillierte Informationen zu 
den Kursen sowie weitere 
 Kursangebote finden Sie unter 
www.ingolstadt-vhs.de
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 ● Crossbag/Bauchtasche –  
Nähen für Kids ab 9 Jahren AR69-033
Barbara Escherle

Genäht wird eine Crossbag/
Bauchtasche mit verstellbaren 
Schulter riemen.
Mitzubringen/Materialien: Die 
Materialkosten von 8 € werden mit 
der Kursleitung abgerechnet.
Nähmaschinen werden gestellt.
Termin: Donnerstag, 

16.11.2023,  
14.30 – 17.45 Uhr

Ort: Atelier Escherle, 
Regensburger 
Straße 75A, 
85055 Ingolstadt

Gebühr: 21,50 EUR

Puppen-Nähkurs für (Groß)Mama bzw. 
-Papa und Kind ab 8 Jahren AR69-035
Tatjana Großhauser

In diesem Kurs können Mama, Oma oder Tante mit ihrem Kind eine 
gemeinsame Stoffpuppe herstellen. Wir nähen aus natürlichen Materi-
alien (Schafwolle) eine circa 30 cm große Puppe nach Waldorfart. Wir 
stopfen die Körperteile, fertigen den Kopf an, nähen die Puppe zusam-
men, häkeln die Perücke aus Mohairgarn und bemalen das Gesicht.
Wichtige Information: Bitte melden Sie die erwachsene Person an 
und teilen der vhs den Namen und das Geburtsdatum des begleitenden 
Kindes mit. Die Kursgebühr gilt paarweise. Die Materialkosten für eine 
Puppe betragen 25 € und sind in der Kursgebühr enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Stoffschere
Die Materialkosten für eine Puppe betragen 25 € und sind in der Kurs-
gebühr enthalten.
Beginn: 13.01.2024 – 5x samstags – 10.00 – 11.30 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer 6 (1. Stock)
Gebühr: 75,00 EUR

 ● Coole Graffitischriften leicht gemacht – 
Schriftart-Werkstatt (10 – 12 Jahre) AR69-048
Von einfachen Buchstaben zum coolen Schriftzug
Kunst-/Rhythmuspädagogin Tina Gronert

Du willst Überschriften, Einladungen und Schulplakate aufpeppen, 
weißt aber nicht, wie man coole Buchstaben und Schriftzüge hinkriegt? 
Dann bist du in diesem Kurs genau richtig!
Schritt für Schritt lernst du hier, gewöhnliche Buchstaben auf dem 
Papier in einen coolen, mehrfarbigen Graffiti-Schriftzug (Piece) zu ver-
wandeln. Gleichzeitig lernst du auch die Fachbegriffe eines Graffiti-
Künstlers kennen und erfährst, was man alles braucht, um ein richtiges 
Masterpiece (Meisterstück) zu erstellen.
In der Kursgebühr sind 4 € Materialkosten enthalten.
Mitzubringen/Materialien: Getränk, Bleistift, Radiergummi, schwar-
zer Fineliner, schwarzer Edding-Stift
(1,5 – 3 mm), Wasserfarben und Pinsel.
In der Kursgebühr sind 4 € Materialkosten enthalten.
Beginn: 09.11.2023 – 3x donnerstags – 17.30 – 19.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Zimmer U1 (UG)
Gebühr: 34,00 EUR

 ● Alegría del ritmo – Teens  
(10 – 14 Jahre) AR69-051
Karolina Gutsche B.A.

Bewegung und Tanz bedeutet Lebensfreude. Diese möchte ich mit 
spielerisch und einfach gestalteten Tanzschritten und Choreographien 
auch schon Kindern mitgeben. Das wichtigste Ziel dieses Kurses ist es, 
Spaß und Freude an der Bewegung zu lateinamerikanischen Rhythmen 
zu haben. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Mitzubringen/Materialien: Bequeme (Sport-)Kleidung, Turnschuhe/
Turnschläppchen
Beginn: 08.11.2023 – 4x mittwochs – 18.15 – 19.15 Uhr
Ort: Grund- und Mittelschule Auf der Schanz,  

Auf der Schanz 28, 85049 Ingolstadt, Turnhalle, EG
Gebühr: 26,50 EUR

© Atelier Escherle

NEU

© Tatjana Großhauser

Wichtige Information:

Bitte melden Sie bei allen Kinder-  
und Jugendkursen nicht sich selbst, 
sondern Ihr Kind mit vollständigem 
Namen, Adresse und Geburtsdatum 
an (Website, Formular).

Wir bitten Sie darum, die Kinder 
rechtzeitig zum Kurs zu bringen, 
pünktlich wieder abzuholen und  
ggf. die entsprechende Zeit zum 
Umziehen oder Aufräumen mit 
einzuplanen. 

Danke!
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Sie können am  
gebuchten Kurs  
nicht teilnehmen?

Sie dürfen bis 1 Woche  
vor Kursbeginn von der 
Anmeldung zurücktreten.

Wir erheben 5 € 
Bearbeitungsgebühr.

Gesellschaft und  
Zusammenleben

 ● Ist Pupsen eigentlich peinlich? AR69-016
Benimm-Tipps und Restaurant-Knigge für Kids (11 – 13 Jahre)
Sabine Reith

Von Kindern wird heutzutage viel gefordert. Gutes Benehmen in der 
Öffentlichkeit, „Bitte“, „Danke“ und Tischmanieren müssen erlernt wer-
den – gemäß dem Sprichwort: „Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans 
nimmermehr“. Auf spielerische Art lernen die Kids das ABC zeitgemäßer 
Umgangsformen. Das Thema „Benehmen bei Tisch“ wird bei einem 
3-Gänge-Menü kindgerecht trainiert und in einem Quiz vertieft. Außer-
dem erhalten die Kids eine Benimm-Fibel sowie eine Urkunde über die 
Teilnahme am Seminar.
Seminarinhalte sind:
• Moderne Umgangsformen
• grüßen, begrüßen und vorstellen
• vom Duzen und Siezen 
• Zauberwörter mit großer Wirkung
• Niesen, Händewaschen und Co.
• Wie benehme ich mich bei Tisch? Besteck und Serviette
Das Etikette-Training findet im Hotel Domizil, Feldkirchener Straße 69, 
85055 Ingolstadt, statt.
Mitzubringen/Materialien: Schreibstifte
25 € (für 3-Gang-Menü inclusive Tischgetränk) werden direkt mit der 
Kursleitung abgerechnet. Bitte bei der Kursanmeldung auf entspre-
chende Essenswünsche (Vegetarier, Unverträglichkeiten) hinweisen.
Termin: Samstag, 20.01.2024, 10.00 – 13.00 Uhr
Ort: Hotel Domizil, Feldkirchener Straße 69, 

85055 Ingolstadt
Gebühr: 20,00 EUR

Angebot für Jugendliche und  
junge Erwachsene

 ● Was geht ab? Mit guten Manieren  
glänzen – gewusst wie! 
Zeitgemäße Umgangsformen und Restaurant-Knigge für 
Jugendliche/Berufsanfänger (14 – 16 Jahre)

„Nicht WAS du bist, ist was dich ehrt. WIE du bist, bestimmt deinen 
Wert“ (Friedrich Rückert) 
Höflichkeit und gutes Benehmen sind gefragter denn je! Wer die Spiel-
regeln eines respektvollen Umgangs miteinander kennt, wirkt einfach 
selbstbewusster – kurzum: eine Grundlage für den privaten und beruf-
lichen Erfolg. 
Dieses Seminar richtet sich speziell an Jugendliche ab 16 Jahre, die 
zeitgemäße Umgangsformen und ein sicheres und überzeugendes 
Auftreten mit Stil und Etikette trainieren wollen. Anschließend wird bei 
einem 3-Gänge-Menü das Erlernte zum Thema „Benehmen bei Tisch“ 
geübt. 
Jeder Teilnehmer erhält begleitende Seminarunterlagen sowie ein 
Teilnehmerzertifikat. 
Seminarinhalte sind: 
• Moderne Umgangsformen
• Grüßen, begrüßen und richtig vorstellen, Du-Regeln und Small Talk
• Körperpflege, „Düfte“ und Accessoires
• der erste Eindruck – die richtige Kleidung passend zum Anlass
• Tischkultur: Serviette, Besteck und die „Geheimsprache“ 

Restaurant
Das Etikette-Training findet im Hotel Domizil, Feldkirchner Straße 69, 
85057 Ingolstadt statt.
Mitzubringen/Materialien: Schreibstift 
25 Euro (für 3-Gänge-Menü inklusive Getränke) werden direkt mit der 
Kursleitung abgerechnet. 
Bitte bei Kurs-Anmeldung auf entsprechende Essenswünsche (Vegeta-
rier/Unverträglichkeiten) hinweisen.

Sabine Reith AR69-100
Termin: Samstag, 25.11.2023, 9.30 – 13.00 Uhr
Ort: Hotel Domizil, Feldkirchner Straße 69, 85057 Ingolstadt
Gebühr: 23,50 EUR

Sabine Reith AR69-101
Termin: Samstag, 27.01.2024, 9.30 – 13.00 Uhr
Ort: Hotel Domizil, Feldkirchner Straße 69, 85057 Ingolstadt
Gebühr: 23,50 EUR
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Spielend Kontakte knüpfen –  
für spielfreudige Erwachsene AR81-002
Markus Strasser

Kennenlern-Spiele fördern die Gemeinschaft und soziale Kompetenzen. 
Sie ermöglichen schnell und unkompliziert mit anderen in Kontakt zu 
kommen und diese Personen von einer fröhlichen und spielerischen 
Seite kennenzulernen. Sie eignen sich dazu das Zugehörigkeitsgefühl 
zu steigern, gruppendynamische Aspekte herauszuarbeiten und 
gemeinsam Freude beim Spielen zu teilen. In diesem Workshop probie-
ren Sie in der Gruppe unterschiedliche Spiele aus, die dabei helfen 
können, sich selbst und andere besser kennen zu lernen.
Termin: Samstag, 20.01.2024, 14.00 – 16.00 Uhr
Ort: Strasserhof, Nordring 10, 85098 Großmehring-

Demling, Raum 01
Gebühr: 13,50 EUR

 ● Workshop II: Freude am Malen mit  
Pastellkreiden – neue Motive AR82-013
Michaela Schmitt

Der erste Workshop hat Ihnen Freude gemacht, und Sie möchten nun 
gerne neue Motive, unterschiedliche Techniken und Pastellkreiden ver-
schiedener Hersteller ausprobieren? Dann freue ich mich auf Sie! 
Auch neue Teilnehmende sind natürlich herzlich willkommen!
Die Materialkosten von 25 Euro sind bereits in der Kursgebühr enthal-
ten. Pause von 12.00 – 13.00 Uhr
Mitzubringen/Materialien: Da die Kreiden etwas stauben, wird 
unempfindliche Kleidung und das Tragen einer FFP2-Maske empfohlen.
In der Kursgebühr sind 25 € Materialkosten enthalten (für hochwertiges 
Pastellpapier, Pastellkreiden von verschiedenen Firmen etc.).
Termin: Samstag, 27.01.2024, 9.00 – 17.00 Uhr
Ort: Kloster Kösching, großer Saal, OG  

(Eingang: Fleischgasse, südlich des Rathauses)
Gebühr: 78,50 EUR

NEU

© Markus Strasser

Außenstelle Großmehring
Anmeldung und Information:  
Frau Katharina Kloiber
Adresse:   Gemeindeverwaltung Großmehring, Marienplatz 10,  

85098 Großmehring
Telefon:  0 84 07/92 94-31
Fax:  0 84 07/92 94-10
E-Mail:  katharina.kloiber@grossmehring.de 
Internet:  www.grossmehring.de

Öffnungszeiten:  
  Montag bis Freitag, 08.00 bis 12.00 Uhr,  

Montag, 15.30 bis 17.00 Uhr und  
Donnerstag, 15.30 bis 17.30 Uhr

Kursort:   Grund- und Mittelschule Großmehring, Zugang über die 
Mozartstraße (soweit nichts anderes angegeben ist).

Außenstelle Kösching
Anmeldung und Information:  
Frau Désirée Hoeber
Adresse:  Gemeindeverwaltung Kösching, Zi. 103,  

Marktplatz 1, 85092 Kösching
Telefon:  0 84 56/98 91-21
E-Mail:  hoeber@markt-koesching.de

Öffnungszeiten:  
  Montag bis Freitag 07.30 Uhr bis 12.00 Uhr 

Montag und Dienstag 15.00 Uhr bis 17.00 Uhr und  
Donnerstag 15.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Sie wollen  
selbst als 
Kursleiter/-in 
tätig werden?

Die vhs freut sich über  
Ihre Anregungen bzw. Ihre  
Bewerbung als Kursleiter/-in! 

Wenden Sie sich an die  
vhs-Leitung:  
Dr. Petra Neumann
Tel. 0841/305-1854  
Fax 0841/305-1855  
petra.neumann@ingolstadt.de  
www.ingolstadt-vhs.de
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Train the trainer – Für unsere Kursleiterinnen und Kursleiter T

Unser
Angebot –
Ihr Gewinn

Das aktuelle vhs-
Programmheft wurde 
klimaneutral produziert.

Grundlagenseminare

Erweitern Sie Ihre Kompetenzen im 
Lehren und Lernen mit Erwachsenen

Sie haben Erfahrungen in der Praxis Ihres Fachs und im Unterrichten. 
Mit Ihrer vhs-Tätigkeit beginnen Sie vielleicht gerade erst oder Sie 
haben auch darin schon einige Jahre „auf dem Buckel“. Möchten 
Sie Ihr Wissen und Können im Lehren und Lernen mit Erwachsenen 
systematisieren und sich diese Kompetenz in einem bundesweit aner-
kannten Zertifikat bescheinigen lassen? Dann nehmen Sie an der „vhs-
Grundlagenqualifikation Erwachsenenbildung“ teil.

Für DaF-Lehrende

 ● Gut (aus)gesprochen!  AR95-006
Phonetik mit Spaß lernen und vermitteln
Daniela Niebisch

Fehlerhafte und undeutliche Aussprache erschweren die Kommunika-
tion mehr als falsche Grammatik. Deshalb sollte Aussprache integraler 
Bestandteil des DaF-/DaZ-Unterrichts sein. In dieser Fortbildung kön-
nen Sie sich das Rüstzeug aneignen, das für eine gezielte Aussprache-
schulung im handlungsorientierten Unterricht notwendig ist. Sie lernen 
Techniken zur Lockerung der Mundmuskulatur und zur Verbesserung 
der Intonation kennen und erfahren, wie ausgewählte Laute (z. B. ü) 
gebildet werden. Dies verknüpfen wir mit spielerischen Übungsformen 
und viel Bewegung. 
Die Anmeldung erfolgt beim Hueber-Verlag über folgenden Link:
https://www.hueber.de/fortbildungen?eventid=1049892
Termin: Freitag, 17.11.2023, 14.00 – 17.00 Uhr
Ort: vhs, Hallstraße 5, Saal EG
Gebühr: ohne

Dozentenvertretung der 
Volkshochschule Ingolstadt
Die Dozentenvertretung ist Anlauf- und 
Vermittlungsstelle für die Anliegen der 
Dozentinnen und Dozenten, Mitglied im 
Kuratorium der Volkshochschule sowie 
Sprachrohr gegenüber der vhs-Verwal-
tung. Ihre Wünsche und Anregungen 
werden gern von der Dozentenspreche-
rin entgegengenommen:

Tanja Oblinger
Tel.: 01 71 / 3 35 04 56 
tanja.oblinger@icloud.com

Seminartitel Seminarnummer Datum Ort Preis Referentin

Grundlagenseminar G1: 
Lehren lernen, Lernen lehren

23-6115 16.12.2023 vhs Ingolstadt 25,– EUR Tanja Oblinger

Grundlagenseminar G2:  
Gruppe und Kommunikation

24-6204 03.02.2024 vhs Ingolstadt 25,– EUR Tanja Oblinger

Grundlagenseminar G3: 
Moderationsmethoden

24-6321 27./28.04.2024 vhs Ingolstadt 75,– EUR Tanja Oblinger

Grundlagenseminar G4:  
Austausch, Transfer und mehr!

24-6403 21.09.2024 vhs Ingolstadt 25,– EUR Tanja Oblinger

Anmeldung beim Bayerischen Volkshochschulverband unter www.kursif.de/programm/grundlagenseminare.html  
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JETZT NEU!
Übertritt auch aus der 4. Klasse!

Mit Erfolg zur mittleren Reife!

Private Wirtschaftsschule Ingolstadt
modern - praxisnah - digital

Brückenkopf 1 // Haus D • 85051 Ingolstadt

Telefon: 0841 966 91-0 • Homepage: ws-in.de

Übertritt aus der 5., 6., 7., 8. oder 9. Klasse
aller Schularten in völlig neue Einstiegsklassen!
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