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Kommen Sie am Dienstag Vormittag um 10.00 Uhr zu uns. Genießen Sie einen Brunch 
mit frischem Gebäck der Honeder Naturbackstube bei uns im Haus und danach einen 
thematischen Impuls von Expert:innen.

€ 15 pro Brunch

"Es deaf a bissl mehr sei: Mehr Musik und Frauenpower, mehr WIR", davon ist Stefanie 
Poxrucker überzeugt. Seit 10 Jahren steht sie gemeinsam mit ihren beiden Schwestern als 
"Poxrucker Sisters" auf Österreichs Bühnen. 2023 wurde die Dialekt-Pop-Band bei den 
Amadeus Music Awards als Songwriterinnen des Jahres ausgezeichnet.
Wie lebt sie als erfolgreiche Musikerin? Wie behauptet sie sich als Frau in der österreichi-
schen Kulturlandschaft? Wie schaff t sie den Balanceakt zwischen Kunst und Familie? Sie 
haben die Gelegenheit, persönlich mit der Musikerin ins Gespräch zu kommen!

DIENSTAG, 17.10.2023, 10.00 - 12.00 UHR
Stefanie Poxrucker BA, Musikerin

Susanne Dickstein war nach dem Studium in der Miba AG im Wirtschaftsressort der OÖN 
tätig. 2011 übernahm sie die stellvertretende Leitung des Wirtschaftsressorts. Seit 2022 
ist sie Chefredakteurin der OÖ Nachrichten, einer der größten Tageszeitungen Österreichs. 
Derzeit gibt es in Österreich 14 Tageszeitungen, nur zwei davon werden von weiblichen 
Chefredakteurinnen geleitet. Erfahren Sie mehr über den berufl ichen Werdegang von 
Susanne Dickstein, über ihre Gedanken zu Frauen in Führungsaufgaben, die Veränderun-
gen und Herausforderungen in der Medienbranche und werfen Sie einen Blick hinter die 
Kulissen der OÖ Nachrichten!

DIENSTAG, 23.01.2024, 10.00 - 12.00 UHR
Mag.a Susanne Dickstein, Chefredakteurin OÖ Nachrichten

BRUNCH UM 10: IMPULS MIT GENUSS

PLAUDERSTUNDE MIT STEFANIE POXRUCKER

IM GESPRÄCH MIT SUSANNE DICKSTEIN

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN

TERMIN
LEITUNG

Kursnummer 23.05.501 - 23.05.504

Kursnummer 23.05.501

Kursnummer 23.05.502

Wir verbinden 
 Menschen.
MIT ZUKUNFTSSICHEREM INTERNET
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„worüber keine:r offen sprechen möchte - darüber schreiben wir"

Es gibt viele Ängste, viel Unausgesprochenes und viele Fragen rund um das Thema Sexar-
beit/Prostitution. Gesetzliche und soziale Ausgrenzung, Diskriminierung, Stigmatisierung 
und Kriminalisierung macht es Sexarbeiter:innen nahezu unmöglich, offen über ihre Situ-
ation, ihre Anliegen und ihre Probleme zu sprechen. Über die tatsächlichen Lebens- und 
Arbeitsbedingungen von Menschen, die in Österreich in der Sexarbeit tätig sind, gibt es 
kaum sachliche Information.
Deshalb werden Sexarbeiter:innen und ihre Lebenssituationen noch immer mehrheitlich 
ignoriert oder auf ihren Opferstatus reduziert, womit sie erst recht in ihrer Handlungsfä-
higkeit eingeschränkt werden.
Die Beratungsstelle LENA ist für Menschen, die in der Sexarbeit tätig sind oder es waren 
und möchte mit der Lesung Raum für einen Informationsaustausch und Reflexion zum 
Thema Sexarbeit schaffen. 
Im Anschluss an die Lesung nehmen sich die Mitarbeiter:innen der Beratungsstelle LENA 
Zeit, Fragen zu beantworten. 
Zitat aus einem der Tagebuchtexte: "…denken Sie bitte nicht, dass die Tatsache, dass wir 
uns nicht outen, damit zu tun hat, dass wir geknechtet sind…"

DIENSTAG, 12.03.2024, 10.00 - 12.00 UHR
Mitarbeiter:in der Beratungsstelle LENA 

"Was das Herz bewegt, setzt die Füße in Bewegung - oder: Wenn sich die Füße in Gang 
setzen, kommt auch viel anderes in Bewegung." Das Pilgern ist eine uralte Tradition. In 
unserer schnelllebigen und leistungsorientierten Zeit nehmen sich immer mehr Menschen 
eine Auszeit, um ihrem Leben bewusst Sinn und Ausrichtung zu geben und begeben sich 
auf eine mehrtägige oder mehrwöchige Pilgerreise. Und dazu gibt es viel Wissenswertes!
 • Geschichte des Pilgerns in allen Weltreligionen und in Urkulturen
 • Kennenlernen der Struktur des Pilgerns: Anlass, Aufbrechen, Unterwegssein, 
  Ankommen, Dasein 
 • Grundlagen für eine Pilgerwanderung für Körper, Geist und Seele
 • Die Heilkraft des Gehens, Pilgern mit allen Sinnen, Aufspüren von Kraftplätzen
 • Impressionen vieler Pilgerwege, die zum GEHEN einladen.

DIENSTAG, 14.05.2024, 10.00 - 12.00 UHR
Christine Dittlbacher MAS, Pilgerbegleiterin

Wir laden im Rahmen des Nachmittagsprogramms zu interessanten und abwechslungsreichen 
Veranstaltungen ein. Im Anschluss daran können Sie den Nachmittag gemeinsam bei einem 
Kaffee in unserem Frauenzimmer ausklingen lassen. Die Programmgestaltung erfolgt von 
Maria Fischerlehner, Gertrude Haudum, Rosi Schmid, Maria Wagner und Eva-Maria Kienast. 

€ 9, Bezahlung direkt bei der Veranstaltung
Wird erbeten, es werden keine Anmeldebestätigungen verschickt!

LESUNG VON TAGEBUCHTEXTEN VON SEXARBEITER:INNEN

MIT DEN FÜSSEN DEM LEBEN BEGEGNEN

KOSTEN 
ANMELDUNG

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

Kursnummer 23.05.503

Kursnummer 23.05.504

NACHMITTAGSPROGRAMM Kursnummer 23.05.505 - 23.05.518
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Die meisten von uns kennen den Bischofshof nur von außen. Der Bischofshof ist Wohnhaus 
und Arbeitsort des Diözesanbischofs und beherbergt darüber hinaus die Büros einiger 
diözesanen Stellen. Der Nachmittag gewährt einen Blick hinter die Kulissen. Wir sehen die 
Kunstschätze des Hauses und die schöne Barockarchitektur sowie die neu gestaltete Kapelle 
von innen. Ein Spaziergang durch den bischöfl ichen Garten rundet den Nachmittag ab!

DONNERSTAG, 19.10.2023, 14.00 - 16.00 UHR
Andreas Kaltseis, Büroleiter Bischofssekretariat
direkt beim Bischofshof, Herrenstraße 19, 4020 Linz

Loslassen und damit bewusst Abschied nehmen - ob von Lebensabschnitten, Träumen und 
Plänen, von Menschen, Orten oder Ereignissen, Gegenständen oder auch von Fehlinfor-
mationen - kann ein heilsamer Prozess sein und neue Chancen und Vitalität ermöglichen.
Allerdings ist das Loslassen manchmal auch gar nicht so leicht. 
Welche Voraussetzungen zum Loslassen braucht es? Was kann uns dabei auch hilfreich 
sein? Und weshalb fällt es uns doch oft so schwer?

DONNERSTAG, 09.11.2023, 14.00 - 16.00 UHR
Veronika Santer, Lebens- und Sozialberaterin, Humanenergetikerin

Der Ukrainekrieg ruft etwas in unser Bewusstsein - ähnlich wie 1991- 95 die Jugoslawien-
kriege: Auch in Europa kann Gewalt ausbrechen. Frieden in der Welt des 21. Jahrhunderts 
hat immer etwas zu tun mit Rohstoffl  ieferungen, Wirtschaft, Energie, mit der Abhängigkeit 
von Staaten (zB frühere Kolonien), auch mit ethnischen Spannungen. Daher ist Friede von 
Gerechtigkeit nicht zu trennen, auch nicht von Ökologie. Friede ist nie ganz verwirklicht, 
soll aber immer angestrebt werden.

DONNERSTAG, 23.11.2023, 14.00 - 16.00 UHR
DDr. Severin Renoldner, Hochschulprofessor

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

BISCHOFSHOF INSIDE: FÜHRUNG DURCH HAUS UND GARTEN

LOSLASSEN: NEUEM EINE CHANCE GEBEN

IST FRIEDEN ÜBERHAUPT MÖGLICH?

Kursnummer 23.05.506

Kursnummer 23.05.507

Kursnummer 23.05.508

Qigong ist ein Übungssystem aus dem alten China, bestehend aus Bewegungsübungen, 
Meditation und Kontemplation. Qi ist die Kraft, die in uns alles verbindet und uns mit allem 
verbindet. Qi durchdringt jede Zelle und umgibt sie. Der Mensch lebt inmitten von Qi und 
Qi erfüllt den Menschen. Alles bedarf des Qi, um zu leben. Qi ist Lebenskraft!
(Joachim Schrievers)
Gong kann mit „Pfl ege” oder „beständigem Üben” übersetzt werden. Die Zusammensetzung 
von „Qi” und „Gong” bedeutet demnach das beständige Üben mit der Lebenskraft. Mithilfe 
der Qigong-Übungen soll das Qi erhalten, gestärkt und ausgeglichen werden. 
Qigong hilft bei der Krankheitsprävention und der Aktivierung von Selbstheilungskräften. 
Außerdem bewirkt es geistige und körperliche Entspannung und eine Verbesserung von 
Achtsamkeit und Konzentration. Wir werden einfache Bewegungsübungen und innere 
Übungen zum Stärken des Qi lernen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

DONNERSTAG, 05.10.2023, 14.00 - 16.00 UHR
Anita Eckerstorfer, Beckenbodentrainerin, Dipl. Gesundheits- u. Krankenschwester,
Dipl. Shiatsu- u. Watsu Praktikerin, Kreistanzleiterin i.A.

QI-GONG EINFÜHRUNG

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

TREFFPUNKT 

Kursnummer 23.05.505
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Alle Jahre wieder. Süßer die Glocken nie klingen. Leise rieselt der Schnee. Jingle Bells.
Wer kennt sie nicht, die klassischen Weihnachtslieder. Gemeinsam wollen wir uns mit 
altbekannten Weisen, aber auch mit neuen Liedern und Ritualen auf die schönste Zeit im 
Jahr einstimmen. 
Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich. Die Freude am Singen und die Vorfreude auf 
Weihnachten stehen im Mittelpunkt.

DONNERSTAG, 21.12.2023, 14.00 - 16.00 UHR
Barbara Kraxberger, Logopädin, SI-Therapeutin, Chorleiterin, Referentin in der Erwachse-
nenbildung, zertifizierte Singkreisleiterin im Netzwerk "Singende Krankenhäuser"

Schreiben kann dabei helfen, sich der eigenen Wurzeln und dessen, was man schon 
geschafft und erlebt hat, bewusst zu werden. Beim Schreiben über mich selbst kann ich 
die Gedanken und Gefühle sortieren, mich besser kennenlernen und meine persönliche 
Geschichte festhalten.

Es erwarten Sie: Infos zum und über das persönliche Schreiben (Biografisches Schreiben, 
Personal Writing, Tagebuchschreiben …) und eine Auswahl einfacher Methoden, um ins 
Schreiben zu kommen. Diese probieren wir auch gleich aus und kommen darüber ins 
Gespräch - über das Schreiben das Leben.

DONNERSTAG, 11.01.2024, 14.00 - 16.00 UHR
Sonja Kapaun, Dipl. Trainerin für Persönlichkeitsbildung, Zertifikat Biografiearbeit, 
Schreibpädagogin. www.meinelebensspuren.at

Räuchern ist in weltweit vielen Kulturen eine uralte Tradition und bekommt auch bei uns 
wieder immer mehr Bedeutung: zur Reinigung, Heilung, Liebe, Meditation, Konzentration, 
zum Gebet, Schutz, Loslassen und zur Stärkung von Körper, Geist, Seele, Persönlichkeit 
und sozialen Beziehungen.

An diesem Nachmittag erfahren Sie mehr über folgende Inhalte:
 • Tradition des Räucherns in unterschiedlichen Kulturkreisen
 • Kennenlernen von Räucherstoffen – Harze, Hölzer, Wurzeln, Kräuter, Blätter
  Blüten, Knospen, Samen und Essenzen
 • Methoden/Techniken und Grundausstattung des Räucherns
 • Räuchern im Jahreskreis und zu persönlichen Anlässen
 • Räuchern im Lebenskreislauf von der Geburt bis zum Tod

DONNERSTAG, 07.12.2023, 14.00 - 16.00 UHR
Christine Dittlbacher MAS, Pilgerbegleiterin

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

RITUALE IM JAHRESKREIS: RÄUCHERN

EINSTIMMEN AUF WEIHNACHTEN

SCHREIBEN STÄRKT: KRAFT SCHÖPFEN 
AUS DER EIGENEN GESCHICHTE

Kursnummer 23.05.510

Kursnummer 23.05.511

Kursnummer 23.05.509
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Kursnummer 23.05.512

Kursnummer 23.05.513

Kursnummer 23.05.514

Kursnummer 23.05.515

MUSIK ERHELLT DIE SEELE

MÄRCHEN BITTEN ZUM TANZ UND DIE FREUDE SCHWINGT MIT

MIT JESUS AUF DEM BERG: EIN KOMPASS FÜR EIN LEBEN  
IN DER SPUR JESU

POSITIVES DENKEN: GEDANKEN SIND STEUERBAR

Wer von uns kennt das nicht: Ein paar Takte Musik und die Welt ist eine andere! Schon im 
Alten Testament wird von der erhellenden und heilsamen Wirkung von Musik berichtet, als 
David für Saul die Harfe spielte.
Was bewirkt Musik und was löst sie in uns aus? Welche musikalischen Parameter und 
Wirkfaktoren können wir unterscheiden und welche Rolle spielen Musikstil, Instrumenta-
rium und unsere Hörerfahrungen? Was lehrt uns die Wissenschaft und was sind unsere 
eigenen Erfahrungen? Wie können wir die positive Kraft der Musik für uns selbst nutzen?
In diesem Workshop wollen wir uns nicht nur theoretisch, sondern auch vor allem praktisch 
mit der machtvollen Wirkung von Musik auf Körper, Seele und Geist beschäftigen, indem 
wir miteinander hören, lauschen, spüren, tönen und klingen. 

DONNERSTAG, 25.01.2024, 14.00 - 16.00 UHR
MMag.a Veronika Mossbauer, Musiktherapeutin, Psychologin

Das Märchen will nicht nur erZÄHLT, sondern auch erTANZt werden. Durch freudvolle, 
lebensfrohe und beschwingte KREISTÄNZE wird das Märchen von uns begrüßt, begleitet 
und vertieft. Die FREUDE und die LUST am gemeinsamen TANZEN sollen dabei im Vor-
dergrund stehen.

DONNERSTAG, 08.02.2024, 14.00 - 16.00 UHR
Brigitta Leibetseder, int. Tanzpädagogin

Was bedeutet es, Jesus nachzufolgen? Welchen Unterschied machen Christ:innen in dieser 
Welt? Worin liegen Auftrag und Faszination des Jesus von Nazaret? In der Bergpredigt 
verdichten sich diese Fragestellungen zu einem der zentralen Texte des Neuen Testaments. 
Getragen wird sie von einer lebendigen und unmittelbaren Gottesbeziehung, dem Herzstück 
der Bergpredigt. Gemeinsam entdecken wir diesen biblischen Text mit unterschiedlichen 
Methoden und fragen nach seiner Bedeutung für das heutige Leben in der Spur Jesu.

DONNERSTAG, 29.02.2024, 14.00 - 16.00 UHR
Dr. MMag. Reinhard Stiksel, Abteilungsleiter Bibelwerk Linz

"Bitte nicht an ein pinkes Zebra denken! Auf gar keinen Fall!" Und? Hat es geklappt? Ist 
das Glas halb voll oder halb leer? Ähnlich wie Muskeln, können wir unsere Gedanken für 
eine Richtung trainieren. Dabei spielt es für das Gehirn keine Rolle, ob wir uns auf das 
Negative oder Positive fokussieren. Die Energie fließt zum Fokus. Wir alleine entscheiden, 
ob wir dem Leben optimistisch oder pessimistisch gegenüberstehen. Es liegt immer im 
Auge der Betrachterin oder des Betrachters. Je mehr wir die positive Richtung trainieren, 
umso leichter fällt es uns auch in herausfordernden Zeiten, das Positive zu erkennen. Wofür 
entscheiden Sie sich? In diesem Workshop erfahren Sie Tipps und Tricks, wie Sie positives 
Denken trainieren/steuern können!

DONNERSTAG, 14.03.2024, 14.00 - 16.00 UHR
Iris Bruckner, Lebens- und Sozialberaterin in Ausbildung unter Supervision, Berufs- und 
Sozialpädagogin, Mentaltrainerin, Beziehungscoach

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG
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Kursnummer 23.05.516

Kursnummer 23.05.517

Kursnummer 23.05.518

SELBA GESTALTEN UND AKTIV BLEIBEN

WELTRELIGIONEN: EIN CRASH-KURS

KULTURFAHRT FREISTADT

Wenn Körper, Geist und Seele in Balance sind, vervielfacht sich die Wahrscheinlichkeit, 
bis ins hohe Alter ein erfülltes Leben zu genießen! Erleben Sie in entspannter Atmosphäre 
ein Gehirn-, Kompetenz- und Bewegungstraining mit einem Mehrwert von Humor und 
Gemeinschaft. 

DONNERSTAG, 04.04.2024, 14.00 - 16.00 UHR
Anita Pölzleitner, SelbA Regionsbegleitung/Trainerin

Der Nachmittag gibt einen Einblick in bzw. einen Überblick über wichtige Weltreligionen 
(Judentum, Christentum, Islam und Buddhismus). Wo gibt es Gemeinsamkeiten und wo 
Unterschiede? Was verbindet, was trennt - und wie kann der Dialog zwischen den Religi-
onen gelingen?

DONNERSTAG, 18.04.2024, 14.00 - 16.00 UHR
Dr. Stefan Schlager, Theologe, Philosoph, Autor, Leiter des Referats
"Theologische Erwachsenenbildung & Weltreligionen"

Besuchen Sie mit uns die sehenswerte Kultur- und Braustadt Freistadt im Herzen des 
Mühlviertels.

Bei einem historischen Stadtspazierung erkunden wir interessante Plätze, Innenhöfe, den 
Salzhof, etc. und erfahren viel über die einst reiche Handelsstadt, gelegen auf einem ural-
ten Handelsweg zwischen Donau und Böhmen. Der Besuch der Stadtpfarrkirche (einzige 
fünfschiffige Basilika Österreichs) mit kurzer Andacht steht ebenfalls am Programm. 
Anschließend besteht die Möglichkeit zum gemeinsamen Mittagessen im Brauhaus und 
eine kurze Besichtigung des geschichtsträchtigen Gebäudes.
 
Am Nachmittag kann individuell das MÜK in der Altstadt oder das Schlossmuseum besichtigt 
werden. Das MÜK ist ein regionaler Laden, eine Galerie mit bunter, kuratierter künstlerischer 
Vielfalt aus Mode, Schmuck, diversen Ausstellungen. Weiters kann der Ausflug bei einem 
gemütlichen Kaffee ausklingen.
Wir werden gemeinsam mit öffentlichen Verkehrsmitteln (Bus) nach Freistadt und retour 
fahren. Sie können auch direkt in Freistadt am Stifterplatz (Bushaltestelle) dazustoßen. 
Beginn des Programmes ist um 10.30 Uhr.

DONNERSTAG, 16.05.2024, 08.45 - 17.00 UHR
Rosa Kuttner, Fremdenführerin
€ 18 (exkl. Öffi-Ticket und Verpflegung)
08:45 Uhr, Infopoint Hauptbahnhof Linz

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG  

KOSTEN
TREFFPUNKT


