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FRUHJAHRSEMESTER 2026

HERZGESUND KOCHEN

Herz und Gefalien etwas Guten tun — das ist leichter als sie denken! Neben regelmaliger Bewegung
ist eine ausgewogene Erndhrung dabei ganz entscheidend. Doch was sind die Besonderheiten einer
herzgesunden Ernahrung? Welche Lebensmittel spielen eine Rolle? In diesem Kochkurs lernen Sie,
wie eine herzfreundliche Kiiche im Alltag aussehen kann.

Bitte mitbringen: Kochschirze, Schisseln fir tbrig gebliebene Speisen, Geschirrtlicher
(Unkostenbeitrag 3 € pro Person bar vor Ort)

In Kooperation mit dem Amit fiir Erméhrung, Landwirtschaft und Forsten (AELF), Bad Neustadt

Martina Edelmann, Diétassistentin, Eméahrungsberaterin DGE)

Dienstag, 03.02.2026 17:00 - 20:00 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche / Eingang (iber die StralSe ,Am Hofacker*

Kostenfrei — Anmeldung bei vhs erforderlich

DIE LIEGENDE ACHT - BEWEGUNG, BALANCE UND INNERE RUHE

Die liegende Acht steht als Symbol fir Ausgleich und Harmonie. In diesem Workshop wird sie als
einfache, aber wirkungsvolle Bewegungs- und Wahrnehmungsiibung genutzt, um innere Balance
und Entspannung zu férdern. Nach einer kurzen theoretischen Einfihrung zur Symbolik der
liegenden Acht und ihrer Bedeutung fir Kérper und Geist Uben wir, die Form bewusst in Bewegung
und Atmung umzusetzen. Durch flieRende Bewegungen, einfache Korpertibungen und kurze
Meditationseinheiten lernen die Teilnehmenden, Spannung und Ruhe in Einklang zu bringen und ihre
Kdérperwahrnehmung zu schulen. Ziel ist es, die Wirkung der liegenden Acht im eigenen Korper zu
erfahren und Ubungen kennenzulernen, die leicht in den Alltag integriert werden kénnen — flir mehr
Ausgeglichenheit und innere Ruhe.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, DIN A2 Tonpapier in deiner Lieblingsfarbe, Schreibmaterial, Filzstifte
und Buntstifte

Manuela Gétz

Samstag, 07.02.2026 9:30 - 12:30 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Gebiihr 24 €

CHINESISCHE MEDIZIN — LEBEN IM EINKLANG MIT DER NATUR — WORKSHOP FRUHLING
Sobald die Frihlingswarme da ist, wachen auch in uns alte chronisches Beschwerden auf. Anhand
einer 5-Elemente Tabelle konnen die Teilnehmer erkennen, welche Beschwerden aus welcher
Jahreszeit entsteht und welchen Zusammenhang es zwischen dem Lebermeridian und sieben
unterschiedlichen Beschwerden gibt. Nach der TCM ist eine Behandlung im Frihjahr gleichzusetzen
mit 2-3 Behandlungen im Winter. Z.B. sind Schrépfen und die Guasha Methode Hausmittel um Stau
und Blockaden loszuwerden. Frau Zhang gibt dazu aus ihrer reichlichen Praxiserfahrung Tipps zur
Selbstbehandlung. Bitte Schreibsachen mitbringen.

Wei Zhang

Samstag, 28.02.2026 9:30 - 12:30 Uhr

Schule Bad Bocklet/ Zimmer 4/ Eingang Uber die StraBe ,,Am Hofacker*

Gebiihr 18 €



DIE LIEGENDE ACHT - BEWEGUNG, BALANCE UND INNERE RUHE

siehe Kursbeschreibung 07.02.26

Bitte mitbringen: Matte, Decke, DIN A2 Tonpapier in deiner Lieblingsfarbe, Schreibmaterial, Filzstifte
und Buntstifte

Manuela Gétz

Freitag, 20.03.2026 18:00 - 21:00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Gebiihr 24 €

TCM DIATETIK IN DEN WECHSELJAHREN

Mit ihrer eigenen Erfahrung in den Wechseljahren erlautert Frau Zhang den Teilnehmerinnen aus
Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) die zugrunde liegenden Ursachen. Dabei geht
sie insbesondere auf die Erndhrungsumstellung in Abhangigkeit von der Art der Beschwerden ein,
z.B. Was bedeutet ein Leber-Yin-Mangel, ein Nieren-Yin-Mangel oder eine Kombination aus beiden?
Selbstbehandlungsmethoden wie Akupressur an Korper- und Ohrpunkten, Paida-Gymnastik sowie
praktische Tipps zur Anwendung von Heilmitteln wie Goji-Beeren, Schisandra-Beeren oder
Chrysanthemen Tee werden vorgestellt. Auch die Anwendung einer Licht-Yam-Creme zur
Unterstiitzung bei Stress und depressiven Phasen wird erklart. Anhand von Beispielen zeigt Frau
Zhang wie Frauen in den Wechseljahren ihren Alltag im Einklang mit dem Biorhythmus besser
bewaltigen kénnen. Bitte Schreibsachen mitbringen.

Wei Zhang

Samstag, 21.03.2026 9:30 - 12:30 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet / Eingang tber die Strale ,Am Hofacker*

Gebiihr 18 €

PATIENTENVERFUGUNG/ VORSORGEVOLLMACHT

Ihr Wille hat Bedeutung — auch in Situationen, in denen Sie ihn nicht mehr selbst du3ern kénnen.
Wir alle - gleich welchen Alters - kdnnen unfall- oder krankheitsbedingt in eine Situation kommen, in
der wir selbst keine Entscheidungen mehr treffen kdnnen. Zunehmend mehr Menschen méchten fur
solche Lebens- und Behandlungssituationen mit

einer Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht und/oder Betreuungsverfiigung vorsorgen. Vielen fallen
die mit dem Thema verbundenen Entscheidungsprozesse jedoch nicht leicht.

An diesem Termin mochten wir Sie Uber die Erstellung einer PV/ VV informieren und lhre Fragen
dazu beantworten.

Ambulanter Hospizdienst der Malteser e.V. (Willi Rauch)

Donnerstag, 26.03.2026 16:00 - 18:00 Uhr

Rathaus Sitzungssaal

Geblihr: keine — eine Anmeldung ist erforderlich

MENTAL GESTARKT IM ALTER

Das Alterwerden hat viele schéne Seiten. Dennoch hélt diese Lebensphase auch viele neue
Herausforderungen bereit. Soziale Beziehungen verandern sich, man muss sich neu sortieren und
Krankheiten legen einem manchmal Steine in den Weg. Manch eine/r fuhlt sich vielleicht einsam.
In diesem Vortrag erhalten Sie Informationen, wie Sie die Veranderungen im hoheren
Lebensalter gut meistern kdnnen und wie Ihnen Ihre Lebenserfahrung dabei hilft, sich im
Alter seelisch wohlzufuhlen.

Katrin Jung, Gerontologin

In Kooperation mit der Allianz Kissinger Bogen — Gute Pflege

Donnerstag, 16.04.2026 16:00— 17:00 Uhr

Rathaus Sitzungssaal

Geblihr: keine — eine Anmeldung ist erforderlich



KULINARISCHES AUS DER MEXIKANISCHEN KUCHE 1

Kommen Sie mit auf eine kulinarische Reise nach Mexiko. Vorgestellt werden u.a. Tortilla-Suppe,
mexikanische Reispfanne mit Shrimps, Tacos mit Truthahnfillung, Creole fish con mole,
Bananenragout auf Maisplatzchen, mexikanische ChilisoRe, Guacamole, mexikanischer stil3er
Wildreis-Friichtesalat. In einem kleinen Team wird alles zubereitet und bei mexikanischer Musik
gemeinsam genossen. Lassen Sie sich Uberraschen.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, Schiirze, Klichenmesser, Behaltnisse fiir Ubrige Speisen,
Materialkosten

Bernd Résner

Dienstag, 21.04.2026 18:30 — 22:00 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche / Eingang (iber die Strale ,Am Hofacker”

Gebdihr: 17,50 € (zzgl. ca. 11-12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

KURZE EINFUHRUNG IN WINGWAVE

Dieser Kurs bietet Ihnen die Moglichkeit, eine innovative Methode zur Stressreduktion und
emotionalen Selbstregulation kennenzulernen. WingWave ist ein effektives Kurzzeit-Coaching-
Konzept, das Elemente aus dem NLP (Neurolinguistisches Programmieren), der EMDR-Therapie
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing) und der Kinesiologie kombiniert. Mit WingWave
kénnen Sie Stress und Angste abbauen, lhre Leistungsfahigkeit steigern und emotionale Blockaden
|6sen.

Inhalte des Kurses: Grundlagen und Ursprung von WingWave, Theoretische Einfihrung in die
Methode, Praktische Ubungen zur Selbstanwendung, Méglichkeiten der Integration in den Alltag
Carmen Balling und Gabriele Béhnlein, Heilpraktikerinnen und zertifizierte WingWave-Coaches

Donnerstag, 23.04.2026 19:00 — 20:30 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Gebiihr 17 €

WAS IST HORTRAINING

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhre Horfahigkeit mit einfachen Ubungen starken kénnen. Es wird
Ihnen gezeigt, wie Hérprobleme entstehen kénnen und was Sie tun kénnen, wenn sich lhr
Horvermdgen bereits reduziert hat.

Auch ist es interessant die Ursachen im Leben zu erkennen und ggf. zu andern, die zu einer
Horveranderung gefiihrt haben. Hierbei erklart Ihnen Andreas Ebert die Zusammenhange zwischen
Veranderungen des Hoérens durch unterschiedlichste Ursachen und deren Verarbeitung im Gehirn.
Der Kurs eignet sich fir alle Menschen mit verandertem Hérvermogen, flir Menschen die bereits ein
Horgerat tragen, sowie fir Menschen die sehr gerduschempfindlich sind und sich durch Gerausche
stark gestresst flihlen. Mitzubringen sind: Stift, Etui fir Hérgerate (soweit vorhanden). Bequeme
Kleidung wird Empfohlen, Skript mit Platz flir Notizen wird gestellt

Andreas Ebert

Freitag, 24.04.2026 16 — 18:30 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Gebdihr 25 € incl. Skript

KINDER KOCHEN MIT — EINFACHE GERICHTE GEMEINSAM ZUBEREITET

Kénnen denn Kleinkinder im Alter von 2 bis 3 Jahren in der Kiiche schon mithelfen? Viele scheuen
sich davor, Kinder in die Kiiche zu lassen. Doch durch das Mithelfen kénnen Kleinkinder viel lernen
und bekommen einen naheren Bezug zu Lebensmitteln. Gemeinsam mit Ihrem Kind bereiten Sie
einfache, kleine Gerichte zu, die das Geschmacksspektrum erweitern.

Bitte mitbringen: Schiirze, Schiisseln fiir Ubriggebliebenes, Unkostenbeitrag 4 € pro Familie bar vor
Ort)

In Kooperation mit dem Netzwerk Junge Eltern/Familie mit Kindern von 0-3 Jahren vom Amit fiir Eméhrung, Landwirtschaft
und Forsten (AELF), Bad Neustadt

Martina Edelmann, Diatassistentin, Erndhrungsberaterin DGE) Samstag, 25.04.2026 9:30 — 12:30 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche / Eingang (iber die StralSe Am Hofacker

Kostenfrei — Anmeldung bei vhs erforderlich



SCHROPFEN - EIN VIELSEITIGES HAUSMITTEL

Eine uralte Methode der Gesundheitspflege ist mit dem modernen Schrépf-Set kinderleicht
auszufihren. Das Schropfen wird angewendet gegen alle mdglichen Wehwehchen (Schulter,
Rucken, Glieder). Der Stoffwechsel wird angeregt, das Immunsystem gestarkt; auRerdem wirkt das
Schrépfen entschlackend und entziindungshemmend. Falls Sie bereits ein Schropf-Set besitzen,
dann gerne mitbringen. Bitte Schreibsachen mitbringen.

Wei Zhang

Samstag, 25.04.2026 9:30-12:30 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet/Zimmer 4/ Eingang Uber die StraBe ,,Am Hofacker*

Gebiihr18 €

TIBET - DIE EIGENTLICHE HEIMAT DES DALAI LAMA

Tibet ist seit der Annexion 1950 eine autonome Region Chinas und fir Individualtouristen nur schwer
zuganglich. Deshalb schlossen sich Rudi Kleinhenz und seine Partnerin Gabi Goll in Begleitung
dreier weiterer Mitglieder der Dt. Zentrale fir Globetrotter e. V. (dzg) einer organisierten Rundreise
an. Diese begann in Chengdu mit der Besichtigung der Forschungs- und Zuchtanlage fur Pandas,
was schon ein erster Hohepunkt der Reise war. Weiter ging es per Flugzeug nach Lhasa, der
Hauptstadt Tibets. Die 3.650 m tiber NN machten dem einen oder anderen betrachtliche
Schwierigkeiten. Mit der Besichtigung des Potala-Palastes ging ein Jugendtraum von Rudi Kleinhenz
in Erfillung. Uber Xigaze und Tingri ging es per Reisebus bis zum héchsten Berg der Erde, dem
8.848 m hohen Mt. Everest. Mit der Lhasa-Bahn, der hochstgelegenen Bahnstrecke der Welt
(Scheitelpunkt 5.072 m) ging es nach Xining. Den Abschluss machte ein 2 Tageaufenthalt in Peking,
u. a. mit dem Besuch der Chinesischen Mauer, sowie dem Platz des himmlischen Friedens. 24 Jahre
zuvor, vor der Flutung des Jangtse-Staudamms, war Rudi schon einmal in China und hatte danach
gesagt: ,Der Riese ist am Erwachen.“ Kein Motorenlarm, trotz vollig Gberfillter Straflden,
Uberwachungskameras an allen Ecken und Enden. Man kommt sich in eine ferne Zukunft
katapultiert vor: ,Der Riese ist erwacht!“ Einige der Mitreisenden verstanden die Welt nicht mehr, als
sie die, mit ihren IPhone aufgenommen Bilder, als teilweille geschwarzt bzw. komplett geléscht am
Abend nicht mehr vorfanden. Nur die Bildersammlung von Rudi Kleinhenz war vollstandig, lebt er
doch bis zum heutigen Tag ohne ,Handy*, zum Arger seiner Mitmenschen. Aber manchmal hat es
doch noch Vorteile.

Rudi Kleinhenz

Montag, 27.04.2026 19:00 - 20:30 Uhr

Hescuro Klinik Bad Bocklet

Kostenfrei — Anmeldung erbeten

ENNEAGRAMM

Geht es lhnen nicht auch so, dass Sie sich Uber einen bestimmten Typ Mensch immer wieder argern,
mit einem Mitarbeiter nicht klarkommen oder auch, dass Sie selbst in immer die gleiche Falle
tappen? Das Enneagramm zeigt neun verschiedene Typen auf. Die Typologie hilft uns zu verstehen,
wie jeder einzelne der neun Typen denkt, fuhlt und daraus handelt. Dabei geht es nicht darum,
Menschen in eine Schublade zu stecken, sondern vor allem, sich selbst und Andere besser
verstehen zu kénnen. Zudem lasst sich im Enneagramm die Entwicklungsmdglichkeit eines jeden
Typs entdecken. Die gewonnen Erkenntnisse kdnnen sowohl im beruflichen und ehrenamtlichen als
auch im privaten Kontext helfen, reflektierter und sich selbst sowie anderen gegenuber toleranter zu
sein. Das Enneagramm ist darliber hinaus ein sehr anschauliches Hilfsmittel, sich auf dem eigenen
inneren spirituellen Weg weiterzuentwickeln und zu einem vollstdndigen ,runden“ Menschen zu
werden.

Klaus Schmidlt, Business Coach nach EMCC, Wingwave-Coach, Logotherapeut

Donnerstag, 07.05.2026 19:00 - 22:00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal

Gebiihr 22 €



CHINESISCHE MEDIZIN — LEBEN IM EINKLANG MIT DER NATUR — WORKSHOP SOMMER
Die 40 Fu-Tage sind die beste Zeit um Winterbeschwerden im Sommer los zu werden. Gerade im
Hochsommer haben die TCM Behandlungen im Einklang mit der Natur die 3-fache Wirkung. Anhand
einer 5-Elemente Tabelle erkennt der Teilnehmer welche Beschwerden aus der vergangenen
Jahreszeit entsteht. Durch Moxibustion mit BeifuRRstdbchen an den Akupunkturpunkten kann man
das Nieren Yang anschiren und damit tber die Nieren die Knochen und Zahne unterstitzen. Frau
Zhang gibt dazu aus ihrer reichlichen Praxiserfahrung Tipps zur Selbstbehandlung. Bitte
Schreibsachen mitbringen.

Wie Zhang

Samstag, 09.05.2026 9:30 - 12:30 Uhr

Schule Bad Bocklet / Eingang (iber die Stralle ,Am Hofacker”

Gebiihr 18 €

HOMOOPATHISCHER HAUSAPOTHEKENKURS - SPEZIELL FUR ELTERN

Dieser Kurs richtet sich an alle Interessenten, insbesondere an Eltern, welche zusatzlich zur
Schulmedizin die klassische Homdopathie anwenden méchten. Lernen Sie den Umgang mit
ausgewahlten homdopathischen Mitteln, um lhre Kinder bei akuten Beschwerden unterstlitzen zu
kénnen. Hinweis auf das Heilmittelwerbegesetz: Die Anwendung von Homdopathie ersetzt nicht den
Arztbesuch und es werden mit dem Kurs keine Heilversprechen gegeben.

Bastian Sauerbier - B.Sc. in Lebensmitteltechnologie u. Heilpraktiker

Montag, 18.05.2026 17:00 - 18:00 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Aula / Eingang (iber die StralSe ,Am Hofacker*

Gebiihr 7 €

GANZHEITLICHE THERAPIEANSATZE BEI LYMPH- UND LIPODEMEN

Dieser Vortrag erlautert sowohl den Aufbau und die Funktion des Lymphsystems als auch die
Entstehung von Lymph- und Lipédemen. Zudem wird anhand von ganzheitlichen Therapieansatzen
aufgezeigt, wie zu einer besseren Lebensqualitat gefunden werden kann.

Hinweis auf das Heilmittelwerbegesetz: Die im Vortrag dargestellten Behandlungen und
Therapieverfahren ersetzen keinen Arztbesuch, insbesondere werden hiermit auch keine
Heilversprechen gegeben.

Bastian Sauerbier - B.Sc. in Lebensmitteltechnologie, Heilpraktiker

Mittwoch, 10.06.2026 17:00 - 18:00 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Aula / Eingang (iber die Strale ,Am Hofacker*

Gebiihr 7 €

DREI SAULEN FUR EIN SELBSTBESTIMMTES, AKTIVES UND SICHERES LEBEN IM EIGENEN

ZUHAUSE

Unter dem Titel ,Drei Saulen fir ein selbstbestimmtes, aktives und sicheres Leben im eigenen

Zuhause” werden die Themen Sturzpravention, Wohnraumanpassung und der Hausnotruf praxisnah

vorgestellt. Der Vortrag richtet sich an altere Menschen, ihre Angehdrigen und alle, die sich mit den

Herausforderungen und Mdglichkeiten eines sicheren Lebens im Alter beschaftigen. Schwerpunkte

des Vortrags:

- Ubungen zur Sturzpravention, die Beweglichkeit und Selbstvertrauen starken.

- Wie leichte Anpassungen im Wohnraum Stolperfallen beseitigen kénnen.

- Der Hausnotruf und Kombinotruf als technisches Sicherheitsnetz, um jederzeit schnelle Hilfe zu
gewahrleisten.

Jannik Stumpf, Regionalverband Johanniter

Donnerstag, 11.06.2026 16:00 - 17:00 Uhr

Rathaus Bad Bocklet, Sitzungssaal

Geblihr: keine — eine Anmeldung ist erforderlich



EIN GANZHEITLICHER LEBENSSTIL

Diese Informationsveranstaltung legt unter Berlicksichtigung der aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnisse dar, wo und wie im menschlichen Organismus Energie zur Verfligung gestellt wird.
Ferner beschaftigt sie sich damit, ob ein energetischer Zusammenhang zwischen dem Grob- und
Feinstofflichen besteht. Sie erlautert auch, wie durch bestimmte Methoden (z.B.
Entspannungstechniken) und kraftvolle Pflanzennahrung zur besseren Lebensqualitat gefunden
werden kann.

Bastian Sauerbier - B.Sc. in Lebensmitteltechnologie, Heilpraktiker

Mittwoch, 17.06.2026 17:00 - 18:30 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Aula / Eingang (iber die Strale ,Am Hofacker*

Gebihr 10 €

AMERICAN SQUARE DANCE ZUM SCHNUPPERN

Square Dance wird in Gruppen zu jeweils vier Paaren getanzt, die zu Beginn auf den vier Seiten
eines Quadrats (Square) stehen. Die zu tanzenden Figurenfolgen werden passend zu Country- bzw.
Schlagermusik durch Ansagen (Calls) eines Callers vorgegeben. So entsteht bei jedem Tanz eine
neue und abwechslungsreiche Choreografie. Square Dance macht Spal}, férdert die Konzentration
und das Reaktionsvermogen und eignet sich gleichermalien flir Anfangerinnen und Anfanger. Der
Schnupperkurs richtet sich an Singles oder Paare ab 16 Jahren.

Danny Turnbow

Donnerstag, 18.06. und 25.06.2026 20:00 — 22:00 Uhr

Schulturnhalle Bad Bocklet

Gebiihr 20 €

GRILLEN MAL ANDERS - JENSEITS VON BRATWURST UND KAMMSTEAK

Vorgestellt werden leckere Grillgerichte mit Fleisch, Gemse, Obst, z.B. gegrillte Banane im
Speckmantel, gegrillter Pfirsich mit Schafskase und sifiem Pesto. Kartoffel in Gyros-Marinade,
Hackspieldichen vom Grill, marinierte Putensteak, marinierte Champignonspiel3e usw. Dazu einen
Grillsalat, selbstgemachte GrillsoRen, sowie ein Nachtisch vom Grill.

Die Kursteilnehmer bereiten vor. Das Grillen Gibernehme ich und sie dirfen nur noch genief3en.
Bitte mitbringen: 2 Geschirrtucher, Schirze, Kichenmesser, Behaltnisse fur tbrige Speisen,
Materialkosten

Bernd Résner

Dienstag, 23.06.26 18:30 — 22:00 Uhr

Mittelschule Bad Bocklet, Schulkiiche / Eingang (iber die StralSe ,Am Hofacker”

Gebiihr: 17,50 € (zzgl. ca. 11-12 € Lebensmittelkosten bar vor Ort)

WALDSCHATZE - DEN WALD MIT ALLEN SINNEN GENIESSEN

Auf dem etwas anderen Waldspaziergang werden wir zusammen erfahren, welche Moglichkeiten der
Wald fur uns hat. Erfahre die Heilkraft der Baume, ob wir nun Baumblatter in unserem Speiseplan
integrieren oder mit Harzen rauchern - sei gespannt auf diesen Ausflug! Bitte an angepasste
Kleidung und Schuhwerk denken!

Katja Reith

Mittwoch, 22.07.2026 18:30 — 21.00 Uhr

Treffounkt: Sportplatz Bad Bocklet

Gebdihr: 17 €

Anmeldung im Rathaus Bad Bocklet oder Online

09708/9122-27 (Frau Bauer) / www.vhs-kisshab.de / www.badbocklet.de




