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EDITORIAL

Mag.? Claudia Buchinger, Leitung Haus der Frau

Liebe Leser:innen!
Frauen.Tag

Wir laden Sie heuer zu einem besonderen Start in
das neue Kursjahr ein. Am 12. September 2025 von
14.00 - 18.00 Uhr findet der Frauen.Tag statt!

An diesem Nachmittag haben Sie die Moglichkeit, an
verschiedenen Angeboten teilzunehmen und neue
Kurse auszuprobieren. Die Zusammenstellung aller
Angebote finden Sie auf Seite 16 im Kursprogramm.
Wir freuen uns auf den Besuch aller, die dem Haus
der Frau bereits verbunden sind und auf alle, die es
gerne kennenlernen mdchten!

HAUS
DER
FRAU

DIOZESE LINZ

Bildungs- und Begegnungszentrum
Haus der Frau

VolksgartenstraBBe 18

4020 Linz

http://www.hausderfrau.at
hdf@dioezese-linz.at

Telefon: 0732/667026
www.facebook.com/hausderfrau

Backlash

Aktuell wird der Gegenwind gegen bereits erworbe-
ne Frauenrechte immer rauer und unterschiedlich
motivierte Angriffe bedrohen weltweit feministische
Errungenschaften und Anspriiche auf Gleichberech-
tigung. Je sichtbarer Frauen werden, umso mehr sind
sie gewalttitigen Ubergriffen ausgesetzt: Feminis-
tischer Fortschritt und mannliche Gewalt wachsen
also gemeinsam. Wir diskutieren diese Themen
mit Expertinnen zum Thema Gewalt gegen Frauen,
Autorinnen und Kiinstlerinnen. Ein weiteres wichtiges
Thema ist die Sichtbarkeit von Frauen. Wer macht
Geschichte? In den Biichern stehen die Namen von
Mannern und ihren Heldentaten. Doch wo waren die
Frauen, wie haben sie die Geschichte gepragt und was
waren ihre Kdmpfe? Freuen Sie sich auf zwei sehr
spannende ,Frauen im Gesprach” - Veranstaltungen!

Geschichte und Gegenwart

In der Auseinandersetzung mit der Geschichte lasst
sich vieles fiir die Gegenwart ableiten. Wir setzen uns
heuer sowohl mit der Geschichte der Geschehnisse
an unserer Adresse Volksgartenstrafde 18 als auch
mit dem Thema Frauen in der NS-Zeit und Frauen
im Widerstand auseinander. So mdéchten wir einen
Beitrag zur Auseinandersetzung mit oft auch schwie-
rigen und belastenden Thematiken leisten.
Seitletztem Jahr bieten wir die Teilnahme an einigen
Veranstaltungen auch im hybriden Format an. Da
diese Moglichkeit sehr gut angenommen worden ist,
werden wir sie weiterfiithren. Diese Veranstaltungen
sind wieder mit einem entsprechenden Vermerk
gekennzeichnet.

Wir freuen uns, wenn bei unserem Angebot auch
etwas fiir Sie dabei ist und wir Sie im Haus der Frau
begriiffen konnen!

ﬁ’/;za// & - Mg

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leitung

Unsere telefonische Erreichbarkeit:

Montag und Mittwoch von 08.00 - 12.00 Uhr
und 13.00 - 17.00 Uhr

Dienstag, Donnerstag und Freitag

von 08.00 - 12.00 Uhr

Ab 17.00 Uhr steht lhnen unser ehrenamtliches
Team zur Verfiigung.

Das Haus der Frau liegt in der N&he des Linzer
Volksgartens und des Linzer Hauptbahnhofes.

Es ist mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln per Zug oder
mit den StraBenbahnlinien 1, 2, 3, 4 oder Bus 12,
17 und 19 Uber die Hst. Goethekreuzung oder Bus
45 und 46 Uber die Hst. Volksgarten zu erreichen.
Parkgaragen und weitere Parkmdglichkeiten finden
Sie in der Umgebung des Hauses.



MITARBEITERINNEN
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Dr." Michaela Schmidtgrabmer
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Mag.? Magdalena Sonnberger

Jasmina Ibrahimovié
Wirtschaftsmitarbeiterin
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ALLGEMEINES

Herzlich willkommen!

)

Wir freuen uns, dass Sie eine Veranstaltung im Haus der Frau besuchen maéchten.

Das Bildungs- und Begegnungszentrum Haus der
Frau ist ein di6zesanes Bildungshaus. Wir méchten
Frauen in ihren spezifischen Lebenssituationen und
Lebensphasen ansprechen, sie entsprechend ihren
Bediirfnissen fordern und unterstiitzen.

Dabei sind uns die Entfaltung der Personlichkeit auf
ganzheitlicher Ebene, die Forderung des sozialen
und demokratischen Handelns und eine spirituelle
Befdhigung ganz besonders wichtig.

Selbstverstédndlich sind auch Ménner sehr herzlich
zu vielen unserer Bildungsangebote eingeladen.

Wir weisen daraufhin, dass die Mitnahme von Tieren
in das Haus untersagt ist.

Bei Tagesseminaren wird die Mittagspause individuell
mit der Kursleitung vereinbart. Im Haus gibt es keine
Méglichkeit zur Verpflegung.

Kosten

Die Kosten fiir die Veranstaltungen finden Sie direkt
bei der Veranstaltungsbeschreibung. Material- und
Lebensmittelkosten werden direkt mit der Kursleitung
abgerechnet. Es gibt keinen Anspruch auf Reduzie-
rung des Kursbeitrages bei versdumten Kursterminen
oder spaterem Eintritt in den Kurs.

Anmeldung
Bitte melden Sie sich zu allen Veranstaltungen im
Haus der Frau an:

Telefonisch: 0732 66 70 26

Personlich: Zu unseren Offnungszeiten
Per E-Mail: hdf@dioezese-linz.at
Online: www.hausderfrau.at

Kursprogramm 2025 / 2026

Die Reihung richtet sich nach dem Eintreffen der
Anmeldungen. Ihre Anmeldung ist nach dem Einlagen
verbindlich und Sie bekommen dafiir keine zusatzliche
Anmeldebestitigung! Spatestens zwei Wochen vor
Veranstaltungsbeginn erhalten Sie die Rechnung
entweder per E-Mail oder per Post zugesandt. Auf
Wunsch stellen wir [hnen gerne eine Teilnahmebesta-
tigung aus. Programmanderungen sind vorbehalten
und werden angemeldeten Personen mitgeteilt. Bei
einer Kursabsage unsererseits wird der geleistete
Kursbeitrag riickerstattet.

Abmeldung

Wenn Sie an einer Veranstaltung nicht teilnehmen
kénnen, melden Sie sich bitte so bald wie moglich ab.
Bis 10 Tage vor Veranstaltungsbeginn ist die Stornie-
rung kostenfrei. Bei spaterer Abmeldung miissen wir
Ihnen die gesamten Kurskosten verrechnen, aufer Sie
vermitteln eine:n Ersatzteilnehmer:in. Wenn Sie eine
laufende Veranstaltung vorzeitig unterbrechen oder
beenden, werden die Kurskosten nicht riickerstattet.

Fotos

Bei einigen Veranstaltungen werden Fotos gemacht,
die evtl. fiir Berichte im Internet, Schaukasten, Folder
oder fiir Presseberichte weiterverwendet werden.
Sollten Sie damit nicht einverstanden sein, bitten
wir Sie, mit der Kursleitung Kontakt aufzunehmen.

Datenschutz

Aufgrund der datenschutzrechtlichen Bestimmungen
weisen wir darauf hin, dass Sie die Zusendung unseres
Kursprogramms jederzeit schriftlich an hdf@dioeze-
se-linz.at oder telefonisch unter der Nummer

0732 / 667026 widerrufen konnen.
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01  Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

FRAUEN IM GESPRACH: FRAUEN ZURUCK AN DEN HERD Kursnummer 25.01.001
MIT ELISA ANDESSNER UND SUSANNE KAISER

Derzeit gibt es viele Anzeichen daflr, dass die hart erkdmpften Fortschritte im Bereich der
Gleichberechtigung der Frauen geféhrdet sind. Und nicht nur das, in einigen Bereichen sind
sogar Rickschritte zu beobachten. So wird auf zahlreichen Social-Media-Plattformen das
Bild der Tradwives als neues Frauenbild propagiert. Die Autorin Susanne Kaiser setzt sich in
ihrem Buch "Backlash - Die neue Gewalt gegen Frauen" mit dem Angriff auf Frauenrechte
auseinander. lhrer Ansicht nach werden die Frauenrechte aktuell vermehrt angegriffen,
um die Errungenschaften der Gleichberechtigung riickgéngig zu machen. Je sichtbarer
Frauen werden, umso mehr sind sie gewalttatigen Ubergriffen ausgesetzt: Feministischer
Fortschritt und mannliche Gewalt wachsen also gemeinsam.

In ihrem aktuellen Projekt Frauen*zimmerschieBen setzt sich die Kiinstlerin Elisa Andessner
mit Besitzanspriichen in Liebesbeziehungen und der Gewalt romantischer Narrative ausei-
nander. Sie untersucht die tief in der dsterreichischen Identitat verwurzelte Schiitzenkultur
und deren patriarchale Bildsprache. Die Arbeit wird 2025 im Rahmen der 16 Tage gegen
Gewalt gegen Frauen im splace an der Kunstuniversitat Linz gezeigt.

Was bedeutet es flir das Leben von Frauen, wenn das Patriarchat jungen Mannern als das
Zukunftsbild vermittelt wird? Wenn Frauen auf ihren Kérper reduziert werden und dieser
reguliert und kontrolliert werden soll? Und wenn persénliche Misogynie von Politiker:innen
zum politischen Programm wird?

TERMIN DONNERSTAG, 20.11.2025, 19.00 - 21.00 UHR
7ZU GAST Mag.?Elisa Andessner, Kinstlerin
Susanne Kaiser, Journalistin, Autorin
KOSTEN €22
b) “politsche bildung "Bire L2nz
FRAUEN IM GESPRACH: FRAUEN AUF DER SPUR Kursnummer 25.01.002

MIT JASMIN LORCHNER, SABRINA KERN UND MARIEL RODRIGUEZ

TERMIN
ZU GAST

KOSTEN
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Wer macht Geschichte? In den Blichern stehen die Namen von Mannern und ihren Helden-
taten. Doch wo waren die Frauen, wie haben sie die Geschichte gepragt und was waren
ihre Kdmpfe? ,Wir sind, was wir erinnern.”, meinte einst die Historikerin Gerda Lerner. Doch
was, wenn uns Frauen diese Erinnerung systematisch genommen wurde? In den letzten
Jahren gibt es mehr und mehr Bestrebungen, Frauen aus der Geschichte aufzuspiren und
sichtbar zu machen.

Die Journalistin Jasmin Lérchner betreibt den Podcast Herstory und erzahlt darin von Frauen
und Queers in der Geschichte, die viel bekannter sein sollten. In ihrem Buch ,Nicht nur
Heldinnen* setzt sie diese Spurensuche fort, nicht immer eignen sich die Protagonist:innen
dabei als Vorbilder. Jasmin Lérchner will allgemein dazu beitragen, ,,dass Frauen und queere
Personen fester Bestandteil unseres Geschichtsverstédndnisses werden®.

Sabrina Kern und Mariel Rodriguez haben am Linzer OK-Platz das Denkmal ,,5 vor 12.
Unerhdrter Widerstand“ verwirklicht. Das Kunstwerk wirdigt mit einem lauten Aufschrei
Frauen, die sich dem Widerstand gegen das NS-Regime gewidmet haben und macht damit
auf deren bisher kaum beachtete wichtige Rolle aufmerksam.

Im Gesprach geben Sabrina Kern, Mariel Rodriguez und Jasmin Lérchner Einblicke in ihre
Spurensuche. Wie und wo kdnnen wir Frauengeschichte(n) ausgraben und wie kénnen
wir sie sichtbar machen? Warum wurden Frauen und ihre Errungenschaften aus der Ge-
schichtsschreibung entfernt? Welchen Einfluss tGiben Frauen aus der Geschichte auf unser
Leben heute aus? Es ist Zeit, Gber Frauen von friiher zu sprechen, um Frauen von heute
zu starken. Am Samstag, 25.04.2026, wird eine Besichtigung des Denkmals "5 vor 12.
Unerhorter Widerstand" mit den Kinstlerinnen stattfinden.

DIENSTAG, 14.04.2026, 19.00 - 21.00 UHR
Jasmin Lorchner, Journalistin, Podcasterin, Autorin
Mag.? Sabrina Kern MA, Kiinstlerin

Mariel Rodriguez, Kiinstlerin J— geselchatt 9
’ e ; F
€09 “politische bildung fhrl L_nz




01  Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

ARTIST IN RESIDENCE

Kursnummer 25.01.003

Eleonora Hrybniak verknipft in ihrer kiinstlerischen Praxis Erinnerung, Widerstand und
Intimit&t. In ihren Arbeiten verwendet sie Text, Textilien und Fotografie, um persénliche Er-
z&hlungen sichtbar zu machen, die in gréBeren politischen und sozialen Zusammenhangen
stehen. Sie interessiert sich fir die Materialitat von Erinnerung, fir das Sichtbarmachen
struktureller Gewalt im Alltaglichen und fir das Potenzial kulturell weiblich konnotierter
Gesten - wie Hékeln, Sticken, Sammeln - als feministische Handlung.

In Luftalarm (seit 2024) wird die Dauer und Haufigkeit von Luftalarmen in Odessa Uber ein
Jahr hinweg in einer Hékeldecke visualisiert, beginnend mit der persénlichen Erfahrung
eines Alarms am 12.2.2024. Die Farben markieren die Intensitédt und Dauer der Bedrohung.
Der regelmaBige Rhythmus des Hakelns steht im Kontrast zur Unberechenbarkeit des
Alarms, zur Uberlagerung von Stillstand und Alarm. Die textile Geste wird zur persénlichen
und politischen Chronik, zur kérperlichen Form des Erinnerns. Das Projekt wird solange
fortgesetzt, bis die Decke wieder vollstédndig blau ist - als bewusste Handlung, solange
die Bedrohung anhélt.

Eleonora Hrybniak hat einen Bachelorabschluss in Angewandter Physik und Mathematik
vom Moskauer Institut fur Physik und Technologie. Ihre kiinstlerischen Arbeiten wurden im
LENTOS Kunstmuseum Linz, im Atelierhaus Salzamt sowie im Rahmen des Ars Electronica
2024 gezeigt. Ausschnitte aus "Who run the world?" waren in Camera Austria International
Nr. 169 zu sehen. Kommende Ausstellungen umfassen leave it unfinished, it breathes better
in der WAF Galerie Wien sowie Matrix-Ost im Museum Kesselhaus Herzberge in Berlin.

AUSBILDUNG

2022 Diplomstudium Bildende Kunst, Kiinstlerische Fotografie, Kunstuniversitat Linz

2022  Ausbildung zu Film- und Fernsehkamerafrau, GITR Film & Television School, Moskau

2021  Bachelor-Abschluss Angewandte Physik und Mathematik, Moskauer Institut fir
Physik und Technologie

AUSSTELLUNGEN

2025  Strahle und Stiche, Postcity Linz

2024  Daily Choice, ehemaliges Karmelitinnen-Kloster, Gmunden
BestOff 2024 Kunstuniversitat Linz, Splace, Linz
Ars Electronica Festival 2024: Hope, Post City, Linz
Texte, DH5 HerrenstraBe 5, Linz
faire de la perruque, Unterflhrung Linzer Hauptplatz und Nibelungenbrticke, Linz

2023 In Relation, Art Space "Hidden Space Hauptplatz 23", Linz
BestOff 2023 Art University Linz, Lentos Kunstmuseum, Linz
Besser gestern, Bergfried Kultur, Passau, Deutschland
Power Lines, Atelierhaus Salzamt, Linz

KUNSTLERIN Eleonora Hrybniak Line
KOOPERATION Fachbereich Kunst und Kultur, Dizesankunstverein Linz Kultur L_I‘IZ

FOTO: © Katharina Maria Wimmer
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01  Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

AUSSTELLUNG MELANIE MOSER Kursnummer 25.01.048

TERMINE

KUNSTLERIN

FOTO: © Melanie Moser

Im Traum begegnen wir Bildern, die uns zugleich fremd und zutiefst eigen sind. Auch die
Fotografie erschafft Darstellungen, die vertraut erscheinen und doch von der Realitéat ent-
fremdet sind. Wenn wir vor dem Bild die Augen schlieBen, entfaltet sich das Verborgene
—im Raum der Erinnerung und der Imagination. Die Ausstellung "you can only see it with
closed eyes" zeigt Fragmente des fotografischen Archivs der Kinstlerin. Die Aufnahmen
sind visuelle Sedimente, in denen Persdnliches auf Kollektives, Intimes auf Abstraktes oder
Schoénheit auf Schmerz trifft. So entstehen Zwischenrdume, in denen sich Atmosphéren,
Erinnerungen und Empfindungen Uberlagern. Zusammen mit den Assoziationen der Be-
trachter:innen 6ffnet sich die Méglichkeit eines gemeinsamen Sehens — in Differenz, in
Verbindung, im Prozess.

Melanie Moser war im letzten Jahr als Artist in Residence im Haus der Frau zu Gast,
wo auch die gezeigte Arbeit entstanden ist. Sie studierte Bildende Kunst (Kunstlerische
Fotografie) und Textil.Kunst.Design an der Kunstuniversitat Linz. 2022 wurde sie mit der
Talentforderungspramie des Landes Oberdsterreich ausgezeichnet. Ihre Arbeiten waren
bisher u.a. im Nordico (Linz), im Schlossmuseum (Linz), der KiinstlerInnenvereinigung Maerz
(Linz), der Fotogalerie (Wien), der Sternenpassage MQ (Wien) oder bei der Kunstmesse
PARALLEL Vienna zu sehen.

VERNISSAGE: FREITAG, 10.10.2025, 18.00 - 20.00 UHR
AUSSTELLUNG: SAMSTAG, 11.10.2025, 10.00 - 12.00 UHR UND 14.00 - 16.00 UHR
Melanie Moser

DENKMAL "5 VOR 12. UNERHORTER WIDERSTAND": BESICHTIGUNG Kursnummer 25.04.407

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
TREFFPUNKT
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Jeden Samstag um 5 vor 12 Uhr wiirdigt die Audio-Skulptur am OK Platz mit einem lauten
Aufschrei eine Frau, indem ihr Name, sowie der Ort und die Art ihrer Widerstandshandlung
genannt werden. Sabrina Kern und Mariel Rodriguez haben dieses Projekt inmitten der
Landeshauptstadt verwirklicht und erschufen damit einen Ort, der auf die von der Gesell-
schaft bisher kaum beachtete Rolle von Frauen im Widerstand gegen das NS-Regime
aufmerksam macht.

Bei einer gemeinsamen Besichtigung erfahren Sie mehr Uber die Hintergriinde, Entstehung
und Gestaltung des Denkmals.

SAMSTAG, 25.04.2026, 11.45 -12.45 UHR
Mag.? Sabrina Kern MA, Kiinstlerin

Mariel Rodriguez, Kiinstlerin

€12

11.45 Uhr, Denkmal "5 vor 12", OK-Platz, Linz

Esterreichische gesellscha ft
fur o it i Frauen 9
@ politische bildung biro l n Z




01  Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

FRAUEN*ZIMMERSCHIESSEN. NAME IT | COUNT IT | END IT Kursnummer 25.04.408

FUHRUNG UND AUSTAUSCH

Die Ausstellung untersucht die tief in der dsterreichischen Identitat verankerte Kulturge-
schichte des Schie3ens und Jagens. In Rahmen einer Recherche entdeckte die Kiinstlerin
Elisa Andessner historische Schiitzenscheiben und Ansichtskarten, die von Patronen
durchlécherte Frauendarstellungen zeigen und das Liebeswerben mit dem SchieBen auf
Frauen® illustrieren. Die Ausstellung holt diese Fundstiicke aus den Archiven und stellt sie
anhand von Fotoarbeiten, Videos und Objekten in einen zeitgendssischen Diskurs Uber
geschlechterspezifische Gewalt.

TERMIN FREITAG, 05.12.2025, 15.50 - 17.30 UHR
LEITUNG Mag.?Elisa Andessner, Klinstlerin
Violetta Wakolbinger MA, Kiinstlerin
KOSTEN €12
TREFFPUNKT 15.50 Uhr, Eingang Galerie splace, Hauptplatz 6, Linz
@ m ?;i;?;;:ﬁ:ni:l[dung F’%‘fﬁg Lgnz
UND WAS WAR DAMALS IM HAUS DER FRAU? Kursnummer 25.04.409

ASPEKTE DER NS-FRAUENPOLITIK IM GAU OBERDONAU: HYBRID

TERMIN
MODERATION
LEITUNG

KOSTEN

Frauen kam im NS-System durchaus hoher Stellenwert zu, besonders an der sogenann-
ten "Heimatfront". Im Sinn der "rassisch reinen Bevolkerungspolitik" wurde die "deutsche
Mutter" idealsiert, um mdglichst viele Kinder (und damit Soldaten bzw. kommende Mtter)
zu gebdaren und sie entsprechend zu erziehen. In den Reichsgauen spielten sowohl der
BDM (Bund deutsche Madel) als auch die NS-Frauenschaft, die in Linz ihren Sitz an der
heutigen Haus-der-Frau-Adresse hatte, eine bedeutende Rolle. Dies geschah zeitgleich mit
der Verfolgung jener Frauen, die nicht ins Konzept passten und mit der millionenfachen
Ausbeutung von Zwangsarbeiterinnen - auch in Oberdsterreich.

Der Vortrag von Maria Ecker-Angerer wirft, nach einfihrenden Bemerkungen zur natio-
nalsozialistischen Frauenpolitik, einen biografischen Blick auf Maria Schicho. Sie war als
"Gaufrauenschaftsleiterin” die ranghdchste NS-Funktionarin in Oberdsterreich. Wie kam
Maria Schicho in diese Position, wie fuhrte sie sie aus? Und wie ging sie nach 1945 mit
ihrer Mitverantwortung an den nationalsozialistischen Verbrechen um? Um die Auswirkun-
gen der Tatigkeit Schichos zu illustrieren, werden in den Vortrag auch kurze biografische
Vignetten von Frauen eingewoben, deren Leben von der NS-Frauenpolitik entscheidend
beeinflusst wurde.

Im Anschluss an den Vortrag spricht Christine Haiden mit Maria Ecker-Angerer und Martin
Kranzl-Greinecker Uber die den Frauen zugewiesenen Rollen, die Instrumentalisierung von
Frauen und die Aspekte der NS-Frauenpolitik im Gau Oberdonau.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung bekannt, ob Sie die Prasenzveranstaltung besuchen
oder online an der Veranstaltung teilnehmen mdéchten. Fir die Online-Teilnahme wird Ihnen
der Link am Tag der Veranstaltung per Mail zugeschickt.

DIENSTAG, 25.11.2025, 19.00 - 21.00 UHR

Dr." Christine Haiden, Journalistin und Autorin

Mag. Martin Kranzl-Greinecker, Chefredakteur von UNSERE KINDER, ehrenamtlich
engagiert in der Gedenk- und Erinnerungsarbeit, Vorstandsmitglied im Mauthausenkomitee
Osterreich und im Verein Lern- und Gedenkort Schloss Hartheim

Dr." Maria Ecker-Angerer, Historikerin und Psychotherapeutin, langjéhrige Tatigkeit fur
ERINNERN:AT, historische und padagogische Arbeit zum Thema "Zeitzeugenschaft"
freiwillige Spenden

ZEITUN G D) “paiiche Bdung "8 L2z .

BIST DU SICHERT
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01  Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

EIN WEG ZU DIR: 3 TAGE WANDERAUSZEIT OHNE UBERNACHTUNG Kursnummer 25.01.045

Drei Pilgertage auf alten, spirituellen Wegen in Linz/Urfahr, wo Sie neue Orte der Kraft
entdecken und die nahe, herrliche Natur genieBen konnen. Begleitet mit kurzen, gefiihrten
Meditationen, spirituellen Texten und Impulsfragen steht jeder Tag unter einem anderen
inspirierenden Motto.

Tag 1: Die Schonheit der Schdépfung wahrnehmen

Tag 2: Mit anderen im Frieden sein

Tag 3: Zu dir selbst finden

Erleben Sie, wie StraBen zu Wegen und Gehen zum Ankommen wird. Start & Ziel bei jedem
Wetter taglich an der Eisenbahnbriicke in Linz. Nur als 3-Tages-Erlebnis und flir Wande-
rerfahrene mit guter Grundkondition buchbar. Es werden taglich rund 20 km gepilgert.

Bei dieser Veranstaltung kdnnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einlésen.

TERMINE FREITAG, 26.09.2025, 08.00 - 18.00 UHR
SAMSTAG, 27.09.2025, 08.00 - 18.00 UHR
SONNTAG, 28.09.2025, 08.00 - 18.00 UHR
LEITUNG Karin Skuk, Pilgerbegleiterin, Meditationsleiterin, Reiseleiterin
KOSTEN € 140
TREFFPUNKT 08.00 Uhr vor dem Gasthaus Lindbauer, Linke BriickenstraBe 2, 4040 Linz

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR

SELBSTSICHER KOMMUNIZIEREN Kursnummer 25.01.042

Wie ich etwas sage, bestimmt in groBem MaB dartber, wie mich mein Gegeniber einschatzt
und versteht. Denn Stimme und Korpersprache senden Signale und Informationen Uber
unsere Personlichkeit und unser Befinden aus. Dabei machen wir auch klar, wie wir uns
im Gesprach positionieren.

In diesem Seminar erkunden Sie die eigene Stimme und den eigenen Kdrperausdruck. Sie
trainieren in einer vertrauensvollen Atmosphére und mit viel guter Laune eine tragféhige,
sympathische Sprechstimme und ein selbstsicheres Auftreten.

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die ihre Starken in der Kommunikation Gberzeugend
und selbstbewusst zeigen méchten und sich in Stimme und Koérpersprache weiterentwi-
ckeln wollen.

TERMIN SAMSTAG, 11.10.2025, 09.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Judith Heinen-Baehr MA, Master of Speech Communication and Rhetorics, Sprechwis-
senschaftlerin, Sprecherzieherin (DGSS), Gesangspadagogin
KOSTEN €85

MEINE ORDNUNG: INDIVIDUELLE ORDNUNG Kursnummer 25.01.005
SCHAFFEN UND BEIBEHALTEN

Lernen Sie lhren persodnlichen Ordnungstyp durch die Ordnungstypanalyse kennen. Erfahren
Sie, welche Ordnungstypen es noch gibt - vielleicht leben Sie ja mit einem anderen Typ
zusammen!? Wie kann Ihnen dieses Wissen helfen, Ordnung zu schaffen und diese auch
beizubehalten? Sie lernen Werkzeuge zur Motivation kennen und bekommen konkrete
Tipps fur mehr Ordnung im Alltag.

TERMIN DIENSTAG, 28.10.2025, 18.30 - 20.30 UHR

LEITUNG Stefanie Holecek MA, Zert. Ordnungscoach
KOSTEN € 41
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RECLAIM YOUR BIRTH: DEIN K(")_RPER. DEIN BABY. EURE GESCHICHTE Kursnummer 25.01.039
FILMVORFUHRUNG UND GESPRACH

Die Geburt eines Kindes ist einer der pragendsten Momente im Leben einer Frau und wirkt
oft Jahrzehnte nach. Sie legt den Grundstein fiir die Bindung zwischen Mutter und Kind.
Doch diese tiefgreifende Erfahrung ist héaufig von Zweifeln und Angsten begleitet: Was,
wenn etwas schiefgeht? Kann ich die Schmerzen aushalten? Wird es so, wie ich es mir
erhoffe? Die weitverbreitete Vorstellung, dass eine Geburt voller Risiken sei, pragt auch
die Geburtshilfe.

Im Dokumentarfilm "Reclaim Your Birth" begibt sich die Regisseurin, selbst junge Mutter,
auf eine Reise und fragt: Was braucht es, damit Frauen die Geburt als selbstbestimmtes,
starkendes und positives Ereignis erleben? Sie trifft Hebammen, Gynékolog:innen, Arzt:in-
nen, Doulas und Mitter - Menschen, die alle eine gemeinsame Mission haben: Frauen in
ihre eigene Kraft zu bringen und das Vertrauen in ihren Kérper zu starken. Ein Film fir alle,
die Geburt als ein positives und bedeutungsvolles Erlebnis sehen mdchten und fir alle
Frauen, die selbstbestimmt gebaren und die Macht Uber ihre Geburt zurickgewinnen wollen.
Im Anschluss an die Filmvorfiihrung gibt es ein Gesprach mit der Regisseurin, dem Produ-
zenten und dem Verein ZOE. Die Veranstaltung wird im Bildungshaus Schloss Puchberg
stattfinden.

TERMIN MITTWOCH, 22.10.2025, 19.00 - 21.00 UHR
LEITUNG MMag.?Judith Langasch, Regisseurin, Fernsehjournalistin, Filmemacherin
Yannick Kurzweil, Produzent
Petra Sonnberger, ZOE - Verein fiir Schwangerschaftsberatung
MODERATION MMag.? Teresa Wielend, Padagogische Referentin Haus der Frau
KOSTEN €15 @ gildungshau @
UBUNGSGRUPPE GEWALTFREIE KOMMUNIKATION: Kursnummer 25.01.047

UNSERE LEBENDIGKEIT NAHREN

Menschen, die die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall B. Rosenberg in ei-
nem Kurs kennengelernt haben, fragen sich oft, wie man diese Form der Kommunikation
im Bewusstsein behalten kann. In dieser Ubungsgruppe werden die vier Schritte der GFK
(Beobachtung, Gefiihl, Bedirfnis, Bitte) als Basis fur eine empathische Haltung uns selbst
und anderen gegeniber ins Bewusstsein gerufen, in verschiedenen Formen gelibt und
damit experimentiert. Dieses Angebot ersetzt keinen GFK-Grundkurs, die Teilnehmenden
sollten diesen bereits besucht haben.

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einldsen.

TERMINE 7x DONNERSTAG, 16.10.2025, 13.11.2025, 18.12.2025, 22.01.2026, 26.02.2026, 26.03.2026,
16.04.2026, 17.00 - 20.00 UHR
LEITUNG Mag.?Elfriede Pirolt, Trainerin im Netzwerk Gewaltfreie Kommunikation Austria
KOSTEN €140 Feame 7
Ehedugzg e
WENN DIE SINNE TANZEN: HOCHSENSIBILITAT UND HORMONE Kursnummer 25.01.036
Haben Sie das Geflhl, die Welt intensiver wahrzunehmen? Hochsensibilitat kann ein Ge-
schenk sein, doch sie bringt auch Herausforderungen mit sich. Besonders Frauen erleben
diese Intensitat durch den Einfluss von Hormonen, die wie ein unsichtbares Orchester im
Hintergrund wirken. Im Vortrag erfahren Sie, wie Hormone und Hochsensibilitdt zusammen-
héngen, welche Rolle der weibliche Zyklus spielt und wie Sie Gesundheit und Wohlbefinden
starken kénnen und so zu innerer Balance finden.
TERMIN FREITAG, 14.11.2025, 16.00 - 17.30 UHR
LEITUNG Dipl.-Pad." DI Ursula Meiser-Meindl, Hochsensibilitatstrainerin
Anna Meiser BSc., Mentorin flr Zykluswissen, Psychologie und Frauengesundheit
KOSTEN €22
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FEINFUHLIG UND STARK: HOCHSENSIBILITAT Kursnummer 25.01.037
UND FRAUENGESUNDHEIT

Fahlen Sie intensiver und reagieren sensibler als andere? Hochsensibilitat ist eine Eigen-
schaft, die viele Frauen betrifft und herausfordert. Die unsichtbare Verbindung zwischen
Hormonen und Feinflhligkeit beeinflusst die Wahrnehmung, Emotionen und Gesundheit. In
diesem Workshop erfahren Sie, wie hormonelle Schwankungen lhre Sensibilitat pragen, wie
der Zyklus Ihre Wahrnehmung beeinflusst und wie Sie dieses Wissen fur Ihr Wohlbefinden
nutzen kénnen. Sehen Sie lhre Hochsensibilitat als wertvolle Ressource!

Bei dieser Veranstaltung kdnnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einldsen.

TERMIN SAMSTAG, 10.01.2026, 09.00 - 16.30 UHR
LEITUNG Dipl.-Pad." DI Ursula Meiser-Meind|, Hochsensibilitdtstrainerin
Anna Meiser BSc., Mentorin fir Zykluswissen, Psychologie und Frauengesundheit

KOSTEN €135
BEITRAG astien macna

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR

DER SEGEN DER AHNEN UND TANZ INS DORF Kursnummer 25.01.046

Ein Tag mit Aufstellungs- und Verkérperungsarbeit sowie Achtsamkeitsibungen.

Am Vormittag erbitten wir den Segen der Ahninnen und Ahnen, um in unsere Kraft zu
kommen. Am Nachmittag tanzen wir zu Trommelmusik, begegnen Vater, Mutter und Kind
und spuren die Verbundenheit im Dorf! Es geht an diesem Tag um Freiheit und das Einge-
bettet-Sein ins groBe Ganze.

Ubungen aus Achtsamkeits- und Selbstmitgefiihistraining helfen Ihnen dabei, sich zu spiiren
und mutig den eigenen Weg zu gehen.

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einlésen.

TERMIN SAMSTAG, 06.12.2025, 10.00 - 17.00 UHR
LEITUNG Mag.?(FH) Gerlinde Winter, MBSR & Alexandertechnik-Lehrerin, Sozialarbeiterin
Michaela Pfaffenbichler, Lebens- und Sozialberaterin, Supervisorin

KOSTEN €110

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR

DIE 12 WEIBLICHEN ARCHETYPEN: EINE REISE ZU SICH SELBST Kursnummer 25.01.049

Die weiblichen Archetypen sind starke Bilder Uber Facetten des Frauseins. Sie tauchen
immer wieder in Mythologie, Literatur, Kunst etc. auf. Diese sind z.B. die Kriegerin, die
Wilde, die Kdnigin, die Weise, die Mutter, besonders bekannt sind 12 davon. Jede von
uns hat sofort ein Bild vor Augen und verbindet instinktiv bestimmte Eigenschaften mit
den jeweiligen Archetypen.

Wir kdnnen diese Bilder als Briicke nutzen, um in uns selbst auf Entdeckungsreise zu
gehen. In jeder von uns sind alle Aspekte des Frauseins angelegt und méglich. Manche
Facetten kennen wir gut in uns, manche sind uns noch verborgen, nach manchen sehnen
wir uns. Auch wenn Archetypen einen bestimmten Typus sehr plakativ reprasentieren:
Wie wir den Archetypen in uns spliren, ausleben oder nach auBen zeigen, ist sehr indivi-
duell. Der Workshop bietet die Mdglichkeit, sich auf diese Entdeckungsreise zu begeben!

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Di6zese Linz einlésen.

TERMIN SAMSTAG, 07.02.2026, 09.00 - 17.00 UHR
LEITUNG Mag.?Julia Stéger, Psychologin, Trainerin, Coach

KOSTEN €99

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR
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VISIONBOARD: MEINE WUNSCHE, ZIELE UND TRAUME Kursnummer 25.01.004

Ein Visionboard ist eine tolle M&glichkeit, sich Uber die eigenen Wiinsche klar zu werden
und diese visuell darzustellen. Das Gehirn kann nicht unterscheiden zwischen dem, was
man tatsachlich bereits erlebt hat, und dem, was noch erlebt wird. Lassen Sie sich auf
einen intuitiven Prozess ein, visualisieren Sie |Ihre Ziele und Trdume - seien diese noch so
groB. Sie werden sehen: Alles ist mdglich!

TERMIN DONNERSTAG, 15.01.2026, 18.30 - 21.00 UHR
LEITUNG Eva-Maria Kienast M.A. MA, Dipl.Coach, NLP-Practitioner, Trainerin in der Erwachsenen-
bildung, Zertif. Mediatorin, Lebens- und Sozialberaterin, Supervisorin
KOSTEN €30
ALLES IMPRO! Kursnummer 25.01.041
Raus aus dem Alltag, einmal alles vergessen und gemeinsam Spaf haben! Mit einfachen
lustvollen Ubungen tauchen wir ein in die Welt des Improtheaters: Wir probieren uns aus in
neuen Korperlichkeiten und erzdhlen gemeinsam Minigeschichten. Ganz nebenbei schulen
wir unsere Aufmerksamkeit, unsere geistige Wendigkeit. Das Improtheater kommt ganz
ohne Requisiten und Kulissen aus. Es speist sich aus der Fantasie, der Spielfreude und
dem Zusammenwirken der Spielenden. Die Anregungen kommen von auBen. Aus diesen
Impulsen bauen wir gemeinsam kleine Szenen.
TERMIN SAMSTAG, 17.01.2026, 09.00 - 17.00 UHR
LEITUNG Monika Fuchs DSA, Mitglied der Improgruppe CHILI
KOSTEN €80
EINE HANDVOLL LICHT Kursnummer 25.01.044
LeichtfiiBig den Himmel entdecken - mit achtsamen Bewegungen, Tanz, Bibliolog, Medita-
tion und einer Innenreise liebevoll auf das Leben blicken. Ausgehend von ihrem Buch ,,Eine
Hand voll Licht: Spirituelle Begleitung flir Sinnsucher:innen“ nimmt Sie Petra Unterberger
mit, der eigenen Spiritualitat einen Raum zu erdffnen und sich auf die Suche nach einem
Stick Tiefe im Alltag zu machen.
TERMIN SAMSTAG, 17.01.2026, 09.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Petra Unterberger, Autorin, ehemalige Pastoralassistentin der Di6zese Innsbruck
KOSTEN €75
MEINE KRAFTQUELLEN Kursnummer 25.01.038
Der Alltag ist oft prall gefiillt, der ndchste Urlaub noch nicht in Sicht. Gerade in hektischen
und anstrengenden Zeiten ist es wichtig, auf den eigenen Energiehaushalt zu achten, um
leistungsfahig zu bleiben, stressbedingten Erkrankungen vorzubeugen und ein Burnout
zu verhindern.
In diesem Workshop erarbeiten Sie eine individuelle "Schatzkiste" an persénlichen Kraft-
quellen - kleine und groBe Aktivitdten, Gedanken, Dinge, Personen etc., die entlasten und
Kraft fir die nachsten Aufgaben geben.
TERMIN SAMSTAG, 24.01.2026, 09.00 - 13.00 UHR
LEITUNG Mag.?Astrid Zierer, Psychologin, Sozialarbeiterin, Supervisorin
KOSTEN €55
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MIT GUTEM GEWISSEN FRAU SEIN Kursnummer 25.01.050

Was bedeutet es heute, Frau zu sein - mit all den Erwartungen, Rollenbildern und An-
sprichen? Dieses Seminar I1&dt Sie dazu ein, lhre eigene Rolle jenseits gesellschaftlicher
Zuschreibungen und standiger Vergleiche mit anderen Lebensmodellen neu zu entdecken!
Machen Sie Ihre innere Stimme zur Helferin, agieren Sie selbstbestimmt und lernen Sie
Nein-Sagen ohne schlechtes Gewissen. Erkennen und schiitzen Sie lhre eigenen Grenzen,
stéarken Sie Ihr Selbstvertrauen, gehen Sie Ihren eigenen Weg bewusst und mit einem guten
Gefuhl und klarer Haltung.

TERMIN SAMSTAG, 28.02.2026, 09.00 - 13.00 UHR
LEITUNG Eva-Maria Kienast M.A. MA, Dipl.Coach, NLP-Practitioner, Trainerin in der Erwachsenen-
bildung, Zertif. Mediatorin, Lebens- und Sozialberaterin, Supervisorin
KOSTEN €65

KORPER, GEIST UND SEELE IN BALANCE: Kursnummer 25.01.040
GESUNDE SELBSTFURSORGE

Sie flihlen sich immer wieder erschdpft und unkonzentriert? In Ihrem Kopf dreht sich ein
ewig gleiches Gedankenkarussell? Frauen kennen sie gut: Mehrfachbelastungen und Mental
Load. Wie kdnnen Sie gelassener und entspannter damit umgehen? Erkennen Sie in diesem
Workshop die neuro-biologischen Hintergriinde von Stress und deren Auswirkungen auf
Ihr Wohlbefinden. Erfahren Sie mehr Uber die Kraft der Gedanken und wie Sie bewusst
darauf Einfluss nehmen kdnnen. Entdecken Sie Mdglichkeiten und Wege einer gesunden
Selbstfursorge und bauen Sie eine liebevolle, achtsame Beziehung zu sich und Ihrem Kérper
auf. Probieren Sie verschiedene mentale Methoden, Kdrper- und Achtsamkeitsiibungen
aus, die Sie dabei unterstitzen, Korper, Geist und Seele in Balance zu bringen!

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einlésen.
TERMIN SAMSTAG, 09.05.2026, 09.00 - 16.00 UHR

LEITUNG Mag.? Doris Scharl-Borsodi PMM, Psychologische Beraterin, Business&Personal Coachin,
Akad. Mediatorin, Supervisorin

KOSTEN €90 TR
BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR
TRAUERBEGLEITUNG Kursnummer 25.01.043

»Das, wovon nicht gesprochen werden darf, ist auch das, was man nicht lindern kann.”
Der Verlust einer:s nahen Angehdrigen 16st bei den Hinterbliebenen oft Einsamkeit und
Verzweiflung aus. Dazu kommt, dass unsere Gesellschaft Trauer als stérend empfindet.
Trauernde sollten deshalb mdéglichst schnell wieder ,,normal® funktionieren und auch das
Thema Tod soll nicht mehr berthrt werden.

Auf dem schweren Weg der Trauer werden Sie ein Stlck begleitet. Sie sind eingeladen, in
Einzelgesprachen von lhrem Verlust zu erzahlen und Ihren Geflihlen und Tranen genauso
Raum zu geben wie der liebevollen Erinnerung. Ziel sollte nicht sein, die Verstorbenen
yloszulassen®, sondern ihnen im Herzen einen Platz einzurichten, wo sie fir immer ,,woh-
nen“ durfen.

Die Gesprache konnen nach Bedarf vereinbart werden. Einzeltermine &4 50 Minuten buchbar.

TERMINE MITTWOCH, 14.00 - 19.45 UHR
10.09.2025, 08.10.2025, 12.11.2025, 10.12.2025, 14.01.2026, 11.02.2026, 11.03.2026, 15.04.2026,
13.05.2026, 10.06.2026
BEGLEITUNG Herta Jobst, Trauerbegleiterin
KOSTEN € 30 pro Termin - einzeln buchbar
ANMELDUNG Telefonische Voranmeldung unter der Nummer 0650/7724000 oder herta.jobst@liwest.at
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GRUPPE FUR TRAUERNDE Kursnummer 25.01.006 - 25.01.015
Sie haben einen Menschen verloren, um den Sie trauern? Um mit dieser Situation fertig zu
werden, bietet Ihnen diese Gruppe folgende Unterstiitzung an:
* Sie dirfen so sein, wie Sie sich gerade fuhlen.
* Sie kdnnen Abschied nehmen.
* Sie lernen Menschen in dhnlichen Situationen kennen.
* Sie kénnen sprechen oder schweigen und nur zuhdren.
* Sie erfahren, dass sich Lasten gemeinsam leichter tragen lassen.

Machen wir uns auf einen gemeinsamen Weg!

TERMINE MITTWOCH, 16.00 - 18.00 UHR
17.09.2025, 15.10.2025, 19.11.2025, 17.12.2025, 21.01.2026, 25.02.2026, 18.03.2026, 22.04.2026,
20.05.2026, 17.06.2026
BEGLEITUNG Alfred Tiefenbacher, Trauerbegleiter
KOSTEN €7 pro Treffen

WENN KINDER STERBEN... : SELBSTHILFEGRUPPEN Kursnummer 25.01.016 - 25.01.035
Der Tod eines Kindes gehort wohl zu den schwersten Verlusten im Leben von Eltern. In der
Begegnung mit Menschen, die ein &hnliches oder vergleichbares Schicksal erlitten haben,
erfahren Mutter und Véter Verstandnis und Unterstltzung in ihrer Trauer. Das Sprechen,
das Weinen, das Zulassen von Gefuihlen, der Austausch von Erfahrungen und die liebevolle
Erinnerung an die verstorbenen Kinder kdnnen Hilfen sein, um mit dem Tod des Kindes
leben zu lernen. Gegenseitiges Verstandnis und Mitgefiihl machen die Suche nach neuen
Wegen mdglich, nach Wegen, die eines Tages aus Klage und Verzweiflung herausfihren.
Informationen: www.trauernde-eltern.at

KOSTEN €7 pro Treffen
€ 10 pro Treffen flr Paare und Familien
HINWEIS Alle Begleiter:innen sind betroffene Eltern, Geschwistergruppe bei Bedarf. Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich.
Gruppe fiir trauernde Eltern und Geschwister
BEGLEITUNG Mag.? Andrea Steinbauer-Schiitz, Trauerbegleiterin
Volker Hartl, Trauerbegleiter
Gruppe fiir Eltern nach dem Suizid eines Kindes
BEGLEITUNG Sylvia Wanke, Trauerbegleiterin
TERMINE DIENSTAG, 17.00 - 19.00 UHR

07.10.2025, 04.11.2025, 02.12.2025, 13.01.2026, 03.02.2026, 03.03.2026, 07.04.2026, 05.05.2026,
02.06.2026, 07.07.2026
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Tag der offenen Tiir im Haus der Frau

Herzliche Einladung an alle! Egal, ob Sie unser Haus bereits kennen und schatzen, oder
uns erst kennenlernen mochten.

An diesem Tag haben Sie die Moglichkeit, kostenfrei verschiedene Kurse und Workshops
auszuprobieren. Auch fiir Ihr leibliches Wohl ist gesorgt. Wir freuen uns auf Sie!

14.00 - 15.00 Ubr

15.00 - 16.00 Ubr

16.00 - 17.00 Ubr

17.00 - 18.00 Ubr

Pantarei Approach

Bewegung 50+
Experimentierwerkstatt Zeichnen
Jodeln

Fit und schmerzfrei durch den Alltag
CranioSacrale Kérperbalance
Emotionale Stabilitit mit EFT

Piyoma
Alles Improtheater!
Schreib dein Gedicht

Singen & Klingen - Gliicksmomente
Sesselyoga
Innere Stabilitit in herausfordernden Zeiten
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EHEVORBEREITUNG IN OBEROSTERREICH: Kursnummer 25.02.200 — 25.02.201
PARTNERKURSE FUR BRAUTPAARE 25.02.203 - 25.02.206

KOSTEN
ANMELDUNG
HINWEISE

Die Partnerkurse fir Brautpaare bieten Ihnen Hinweise zur Reflexion lhrer Paarbeziehung.
Unter Einbeziehung Ihrer Erfahrungen sowie den Impulsen der Seminarbegleitenden kénnen
Sie Ihre Kompetenz fiir Beziehung und Bindung vertiefen. Sie kdnnen dieses Paarseminar als
kostbare gemeinsame Zeit erleben und wertvolle Anregungen fir Ihr Eheleben mitnehmen.

€ 100 pro Paar

Online Uber www.beziehungleben.at

Parkgaragen und weitere Parkmdglichkeiten finden Sie in der Umgebung des Hauses,
z.B. Musiktheater, Am Volksgarten 1/ Domgarage, StifterstraBe 4/ Bahnhofparkhaus Linz,
Bahnhofplatz 9.

Bei Ehevorbereitungskursen kann pro Paar ein Bildungsgutschein eingeldst werden.

BEITRAG -

WERLEA w
BILDUNGSGUTSCHEIN ]
EINLOSBAR

EHE.WIR.HEIRATEN_ AKTIV.TAG Kursnummer 25.02.200 — 25.02.201 25.02.203 - 25.02.205

TERMINE

Dieses Tagesseminar richtet sich an Paare, die kirchlich heiraten méchten, und bietet Raum
fur Austausch, Reflexion und neue Impulse. In einer Gruppe von maximal zwdlf Paaren
haben Sie die Mdéglichkeit, sich — individuell, als Paar, in Kleingruppen oder im Plenum —
unter fachkundiger Begleitung mit wichtigen Aspekten rund um Partnerschaft und Ehe
auseinanderzusetzen.

Dabei geht es um Kommunikation als zentrales Element einer gelingenden Beziehung, um
den Umgang mit Geflihlen und das gemeinsame Wachsen als Paar. Auch der Kontakt zu den
Herkunftsfamilien, das Verstandnis der Ehe als Sakrament sowie Fragen von Zartlichkeit,
Erotik und Sexualitat finden Raum. Dartber hinaus wird der Blick auf das Zusammenle-
ben im Alltag gerichtet — mit Familie, Kindern und Beruf — sowie auf die rechtlichen und
wirtschaftlichen Aspekte der Ehe.

Begleitende Unterlagen und Anregungen unterstiitzen Sie dabei, die Themen auch im
gemeinsamen Gesprach zu Hause weiterzufiihren.

SAMSTAG, 09.00 - 18.00 UHR
08.11.2025, 13.12.2025, 07.02.2026, 21.03.2026, 25.04.2026

EHE.WIR.HEIRATEN_AKTIV.OUTDOOR Kursnummer 25.02.206

TERMIN

In diesem Kurs beschaftigen sich die Paare mit denselben Themen wie beim Aktiv-Kurs.

Ein Teil des Tages wird drauBen verbracht und die Umgebung thematisch eingebunden. An
besonderen Platzen werden wichtige Themen der Beziehung symbolisch und konzentriert
dargestellt. Der Kontakt in und mit der Natur kann neue Erfahrungen und Perspektiven
ermdglichen. Gemeinsam auf dem Weg zu sein, als Paar, manchmal alleine und manchmal
gemeinsam mit anderen - wie in der Ehe - das kann an diesem Tag erlebt werden.

Sie bekommen Anregungen und Unterlagen zur Gestaltung weiterer Paargesprache fur
zu Hause.

SAMSTAG, 30.05.2026, 09.00 - 18.00 UHR
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EIN ORT DES GEDENKENS, DER GESCHICHTE UND DER NATUR: Kursnummer 25.02.214 - 25.02.216
DREI BESONDERE FRIEDHOFSFUHRUNGEN IN LINZ.

e

DOBRETSBERGER
A /-«4" Lbnde

BEGLEITUNG
KOSTEN

TERMIN
TREFFPUNKT

TERMIN
TREFFPUNKT

TERMIN
TREFFPUNKT

Friedhofe sind weit mehr als nur Stétten des Abschieds: Sie sind Orte der Erinnerung, der
Stille und des kulturellen Erbes. In Linz bieten drei ausgewahlte Friedhofsfihrungen die
Méglichkeit, diese besonderen Orte aus unterschiedlichen Perspektiven kennenzulernen.
Jede Fuhrung eréffnet neue Einblicke in die vielfaltigen Funktionen und Bedeutungen von
Friedhoéfen und 1adt dazu ein, innezuhalten und den Friedhof als lebendigen Teil unserer
Gesellschaft zu verstehen.

Gerline Rappl, Ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
€11

Urnenhain Urfahr mit Krematorium Kursnummer 25.02.215

Lernen Sie den Urnenhain Urfahr — Park der Erinnerung kennen. Die wunderschéne Fried-
hofsanlage ist insgesamt 92.000m2 groB3 und in verschiedene Themenbereiche aufgeteilt, in
denen Urnengraber, Urnennischen und individuelle Gréaberformen Platz finden. Im Rahmen
einer FUhrung besichtigen Sie das Krematorium, die Aufbahrungs- und Verabschiedungs-
halle. Auch die Dauerausstellung "Feuerbestattung" wird kurz vorgestellt.

MITTWOCH, 15.10.2025, 13.45 - 16.00 UHR
13.45 Uhr, Eingang Friedhofsverwaltung, Urnenhainweg 6, 4040 Linz

Natur trifft Erinnerung: Der St. Barbara Friedhof Kursnummer 25.02.214
als griiner Friedhof

Erleben Sie den St. Barbara Friedhof in Linz im Rahmen einer besonderen Fihrung, bei
der Natur und Geschichte in einzigartiger Weise miteinander verschmelzen. Umgeben
von Baumen und griinen Anlagen ladt der Friedhof zu einer stillen Entdeckungsreise ein.
Gartnermeister Stefan Oberklammer wird bei dieser Fiinrung einen Uberblick tiber die Rolle
und die Méglichkeiten eines naturnahen Friedhofs geben.

MITTWOCH, 25.03.2026, 13.45 - 16.00 UHR
13.45 Uhr, Haupteingang St. Barbara Friedhof, FriedhofstraBe 1 (gegenlber Jet Tankstell)

Judischer Friedhof Linz Kursnummer 25.02.216

Der Judische Friedhof Linz, seit 1863 ein bedeutender Ort des Gedenkens, ist heute voll-
sténdig vom St. Barbara Friedhof umgeben und untersteht der Israelitischen Kultusgemeinde
Linz. Auf einer Flache von 5405 m2 befinden sich rund 1000 Graber, die einen tiefen Einblick
in die Geschichte der jidischen Gemeinde der Stadt bieten. Seit dem 15. Oktober 2009
steht der Friedhof unter Denkmalschutz. Wahrend der Fiihrung erfahren Sie mehr tber die
Geschichte und Grabkultur dieses historisch wertvollen Friedhofs.

DIENSTAG, 12.05.2026, 15.15 - 16.30 UHR
15.15 Uhr, Friedhofstor St. Barbara Friedhof, LastenstraBe (neben Blumengeschaft)

BESTATTUNGSKULTUR HEUTE: WAS IST MOGLICH, WAS IST SINNVOLL? Kursnummer 25.02.217
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LEITUNG
KOSTEN
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Im Vortrag werden zentrale Fragen zur heutigen Bestattungskultur behandelt. Dabei werden
sowohl die Vor- und Nachteile verschiedener Bestattungsarten erlautert als auch zeitge-
maBe Interpretationen traditioneller Rituale vorgestellt. Auch auf neue Bestattungsformen
wie die Urnenbeisetzung in der Natur wird eingegangen. Zudem gibt es einen Uberblick
Uber Kosten, Ablaufe und notwendige Schritte nach einem Todesfall. Im Anschluss an den
Vortrag besteht die Moéglichkeit, persdnliche Fragen zu stellen.

DONNERSTAG, 05.02.2026, 17.00 - 18.30 UHR
Mst. Mag. Martin Dobretsberger, Bestattermeister, Landesinnungsmeister der 0. Bestatter:innen
€11
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ZUKUNFT MUSS NACH BESSEREM SCHMECKEN! Kursnummer 25.02.017
EINSATZ FUR EINE GERECHTE GESELLSCHAFT UND EINE OFFENE

KIRCHE: HYBRID

Der frihere Caritas-Prasident Franz Kuberl blickt auf sein Leben zurlick und teilt seinen
Erfahrungsschatz. In pragnanten Worten zeigt er die Herausforderungen unserer Zeit fir
die Gesellschaft auf. Kiiberls Lebenserfahrung zeugt von seinem vehementen Eintreten fur
einen sorgsamen Umgang zwischen den Menschen, in Osterreich und weltweit.
Hintergrund ist seine spirituelle Ausrichtung, die im katholischen Umfeld seiner steirischen
Heimat grundgelegt wurde. Sie erlaubt eine hoffnungsfrohe Sicht auf die Welt und das
Leben, eingebettet in kritisch-christliches Denken. Als Leitfaden flr christliches Leben
benennt Kuberl die Katholische Soziallehre. Christsein kann sich nicht im Kirchenbesuch
erschopfen, sondern muss im Alltag, in Beruf, Familie und Freizeit konkret gelebt werden.
Soziale Ungerechtigkeit, Spannungen zwischen den Religionen, Reformstau in der Kirche,
Globalisierung und Digitalisierung: Kuiberl greift groBe Themen auf und spart nicht mit Kri-
tik. Doch zugleich bringt er Losungsansatze fir eine friedliche, gerechte und barmherzige
Gesellschaft in der Zukunft.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung bekannt, ob Sie die Prasenzveranstaltung besuchen
oder online an der Veranstaltung teilnehmen mdchten. Fur die Online-Teilnahme wird lhnen
der Link am Tag der Veranstaltung per Mail zugeschickt.

TERMIN FREITAG, 28.11.2025, 19.30 - 21.30 UHR
LEITUNG Dr. Franz Kuberl, Enemaliger Prasident der Caritas Osterreich, Ehrendoktorat der Ka-
tholisch-Theologischen Privatuniversitat Linz, zahlreiche Auszeichnungen wie das GroBe
Silberne Ehrenzeichen fiir Verdienste um die Republik Osterreich
KOSTEN €18 auf
KOOPERATION Dekanat Pfarre Linz-Mitte ftehen
AM ENDE BEGINNT DAS WESENTLICHE: STERBEN, TOD UND Kursnummer 25.05.504
TRAUER NEU VERSTEHEN
Sterben, Tod und Trauer gehdren zum Leben - und doch sind sie in unserer Gesellschaft
vielfach tabuisiert, ausgeklammert oder verdrangt. In diesem Vortrag nédhern Sie sich diesen
Themen mit Tiefe, Wiirde und Offenheit. Warum ist Trauer wichtig und wie kann sie heilsam
gelebt werden? Welche kulturellen, psychologischen Dimensionen prégen den Umgang
mit dem Lebensende? Ziel ist es, Bewusstsein zu schaffen fir eine Haltung, die Tod und
Trauer als Teil des Lebens begreift - und so auch die Kunst des Lebens bereichert.
TERMIN DONNERSTAG, 23.10.2025, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Nicole Leitenmiiller, Referentin fur Trauerpastoral im Team Krisenbegleitung, Diézese Linz
KOSTEN € 11
EXKURSION BESTATTUNGSMUSEUM UND ZENTRALFRIEDHOF WIEN Kursnummer 25.02.213
Erleben Sie eine auBergewdhnliche Exkursion: Zuerst besuchen Sie das Bestattungs-
museum am Wiener Zentralfriedhof, das seit 2014 spannende Einblicke in die Geschichte
des Bestattungswesens und den Wiener Totenkult gibt. Nach einer Mittagspause folgt die
Fihrung Uber den 1874 eréffneten Zentralfriedhof mit rund 330.000 Grébern und 1.000
Ehrengrabern. Entdecken Sie beeindruckende Kunst- und Bauwerke und die Geschichten
bekannter Persénlichkeiten auf dem zweitgréBten Friedhof Europas.
TERMIN FREITAG, 10.04.2026, 07.50 - 18.30 UHR
BEGLEITUNG Team Haus der Frau
KOSTEN € 55 exkl. Offi-Tickets und Mittagessen
TREFFPUNKT  07.50 Uhr, OBB Infopoint, Hbf Linz
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GEMEINSAM AUF AUGENHOHE LEBEN UND ENTSCHEIDEN Kursnummer 25.05.510

Eine kooperative, partizipative und synodale Lebens- und Arbeitsweise bezieht Menschen
konkret in Planung, Entscheidung und Umsetzung mit ein. Das stéarkt Motivation, schafft
Zufriedenheit und wirkt nachhaltig. Dieses Prinzip lasst sich auf alle Lebensbereiche Uiber-
tragen und tut Gesellschaft wie Kirche gut. Statt Top-down ermdglicht Bottom-up tiefes
Verwurzeln und weites Wachstum. Sie lernen die Grundsatze der Synodalitat kennen und
bekommen Raum, die synodale Methode konkret zu Uben.

TERMIN DONNERSTAG, 29.01.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Mag. Ferdinand Kaineder, Kommunikationslotse, Coach, Theologe und Autor
KOSTEN € 11
FRAUENLITURGIE Kursnummer 25.02.202
Frauen treffen einander zum Austausch und Feiern einer gemeinsamen Liturgie in einer
Form, die unsere alltaglichen Erfahrungen zur Sprache bringt und alle Sinne miteinbezieht.
Wir bieten auch Beratung an, wenn Sie Ereignisse im Familienkreis (oder darliber hinaus)
liturgisch bzw. spirituell gestalten wollen.
TERMINE MONTAG, 18.00 - 20.00 UHR
29.09.2025, 24.11.2025, 26.01.2026, 23.03.2026, 18.05.2026
LEITUNG Dr." Maria Prieler-Woldan, Soziologin, Erwachsenenbildnerin, Autorin
Mag.? Martha Leeb, Theologin, Beraterin bei Zoe und Beziehungleben
HINWEIS Teilnahme an einzelnen Feiern ist mdglich
Anmeldung nicht erforderlich
DIE WEIBLICHE SEITE GOTTES Kursnummer 25.05.513
Im Sommer 2018 verhdillte der Slogan der Kiinstlerin Katharina Cibulka "Solange Gott einen
Bart trégt, bin ich Feminist." den Innsbrucker Dom. Dies rief einiges an Irritationen und
Protesten hervor. Die Vorstellung von Gott ist bis heute noch oft von mannlichen Bildern
und Metaphern geprégt, obwohl die Bibel auch Hinweise auf eine weibliche Seite Gottes
enthalt. Diese Seite soll entdeckt und die eigenen Gottesbilder reflektiert werden.
TERMIN DONNERSTAG, 12.03.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Mag.?Stefanie Hinterleitner, Seelsorgerin
KOSTEN € 11
KREUZWEG FUR FRAUEN AUF DEN LINZER POSTLINGBERG Kursnummer 25.02.211
Beim Gehen des Kreuzweges auf den Péstlingberg wird der Blick auf das Wesentliche im
Leben gerichtet. Ein Inhalt der Fastenzeit ist, Zeit zu haben fiir die Fragen nach dem Sinn
und Ziel unseres eigenen Alltags. Das Haus der Frau und die Katholische Frauenbewegung
OO laden daher zum Kreuzweg speziell fir Frauen auf den Pdstlingberg ein.
TERMIN FREITAG, 20.03.2026, 15.00 - 17.30 UHR
LEITUNG Kienast Eva-Maria M.A., MA, Leiterin Haus der Frau
Dipl.-Pass."™ MA Veronika Kitzmiiller, Geistliche Assistentin der kfb 06
TREFFPUNKT 15.00 Uhr, Petrinum Linz
20 Kursprogramm 2025 / 2026
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STADTPILGERN

LEITUNG
KOSTEN
TREFFPUNKT

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

Kursnummer 25.02.207 - 25.02.210

"Pilgern" - Erwandern der inneren und duBeren Landschaften. Beim Hinausgehen in sich
hineingehen ermdéglicht: Aufbrechen, sich aufmachen, suchen, Hérende:r sein, Sehende:r
sein. Sie gdnnen sich eine Auszeit, um sich fur sich selber wieder einmal Zeit zu nehmen und
Energie zu tanken. Sie spuren die Ursehnsucht, Sinn im eigenen Leben zu finden, ihm eine
neue Ausrichtung zu geben, zur eigenen Mitte zu finden und in der Vielfalt der Natur dem
Géttlichen in sich zu begegnen? Sie suchen eine Gemeinschaftund mdchten eine profes-
sionelle Wegbegleitung?

Christine Dittlbacher MAS, Pilgerbegleiterin

€ 35 pro Termin
Haus der Frau

Aus der Fiille schépfen Kursnummer 25.02.207
Den Herbst mit all seiner Farbpracht am Stadtrand von Linz erleben, weckt die Sinne,
beruhigt den Geist. Bei dieser Pilgerwanderung bringen wir mit Dankbarkeit unsere innere
Ernte ein. Wegstrecke: Am Martinusweg zum Pdstlingberg und Uber den Stadtwanderweg
wieder zurtck.

SAMSTAG, 04.10.2025, 09.00 - 16.00 UHR

In mich gehen Kursnummer 25.02.208

Bei dieser winterlichen Pilgerwanderung entdecken wir in Linz bezaubernde Winterland-
schaften und stille Platze, die uns zu innerer Ruhe und Gelassenheit fihren. Wegstrecke:
Am Jakobsweg zum Pleschingersee und am Jerusalemweg wieder zurtick.

SAMSTAG, 17.01.2026, 09.00 - 16.00 UHR

Kraftquellen aufspiiren Kursnummer 25.02.209
Der Fruhling mit seiner energiespendenden Wirkung von Aufbliihen, Austreiben, Hervor-
bringen, Wachsen und Werden wird uns beim Pilgern zu neuen Wegen inspirieren. Wegstre-
cke: Am Benediktweg und am Jakobsweg tber den Rémerberg und am Stadtwanderweg
wieder zurUck.

SAMSTAG, 18.04.2026, 09.00 - 16.00 UHR

Welt-offen und Boden-standig genieBen Kursnummer 25.02.210

Lassen Sie sich von der Fille des Sommers an wunderprachtigen Platzen in der Stadt und
den angrenzenden Wéaldern beschenken! Wegstrecke: Am Martinusweg und am Stadtwan-
derweg zum Bachlberg und wieder zurlck.

SAMSTAG, 04.07.2026, 09.00 - 16.00 UHR

LANGE NACHT DER KIRCHEN Kursnummer 25.02.212

Osterreichweit beteiligen sich am 29. Mai 2026 ca. 700 Kirchen an diesem Projekt aller
christlichen Konfessionen — ein Beweis, wie Okumene funktionieren kann. In ganz Oberds-
terreich finden in der Langen Nacht der Kirchen 400 Veranstaltungen statt, Gber 120 davon
allein in Linz. Auch das Haus der Frau ladt zum Mitmachen, GenieBen und Innehalten ein.
Das aktuelle Programm finden Sie unter: www.langenachtderkirchen.at/linz

TERMIN FREITAG, 29.05.2026, 20.00 - 23.00 UHR
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Hauf

GLAUBEN(VER)SUCHEN 2025/26 Stehen

KATHOLISCHE KIRCHE ZWISCHEN EXTREMISMUS UND WEITE
EIN KAMINGESPRACH MIT DR.™W INES WEBER UND DR. THOMAS SCHMIDINGER

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

Wird es die katholische Kirche, wie wir sie kennen, auch in Zukunft noch geben? Wo steht
sie im Spannungsfeld zwischen Extremismus und Weite? Wie lassen sich christliche Werte
heute noch vermitteln — und erreichen sie die ,,Mitte” der Gesellschaft noch?

In einem offenen Kamingesprach diskutieren Dr." Ines Weber, Dr. Thomas Schmidinger,
Ulrike Hammerl und Simon Rubasch gemeinsam mit dem Publikum tber Gegenwart und
Zukunft der katholischen Kirche.

DONNERSTAG, 06.11.2025, 19.00 - 20.30 UHR

Dr."” Ines Weber

Dr. Thomas Schmidinger

Ulrike Hammerl

Simon Rubasch

€9VVK, €11 AK

Dominikanerhaus, 4400 Steyr, Grinmarkt 1, Telefon: 07252/45400, dominikanerhaus@
dioezese-linz.at

WARUM CHRISTINNEN UND CHRISTEN NICHT AN DAS CHRISTKIND GLAUBEN

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

ANMELDUNG

#!auf
Seit Jahrzehnten tun wir so, als ob Weihnachten das gréBte Fest im Kirchenjahr wére. Gar
nicht wenige sind sogar der Meinung, es sei ohnehin ziemlich egal, ob da der Nikolaus,
der Weihnachtsmann oder das Christkind kommt. Hauptsache die Kinder freuen sich. Die
Frage ,,Was feiern wir als Christinnen und Christen an diesem Fest?“ verdient es, einmal
ausfUhrlicher beantwortet zu werden.

Vieles hat sich im Lauf der Jahrhunderte an frommer Meinung und Brauchtum angesam-
melt, das den Zugang zu Jesus mehr versperrt als erdffnet. Einiges davon wollen wir zur
Seite ricken, um den Blick auf Jesus neu zu ermdglichen. Am Freitag-Abend wird starker
im Vortragsstil eine Antwort versucht und am Samstag dann in Seminarform. Vortrag und
Seminar sind einzeln oder zusammen buchbar.

VORTRAG: FREITAG, 12. DEZEMBER 2025, 19.00 - 21.00 UHR

SEMINAR: SAMSTAG, 13. DEZEMBER 2025, 09.00 - 17.00 UHR

Dr. Franz Kogler, Referent fir Bibelpastoral, langjahriger Leiter des Bibelwerks Linz
Vortrag: € 16

Seminar: € 50, € 20 fir Schiler:innen, Lehrlinge und Student:innen

Bildungshaus Schloss Puchberg, 4600 Wels, Puchberg 1, puchberg@dioezese-linz.at

WIE GEHT HOFFNUNG? EIN ABEND MIT DEM SCHRIFTSTELLER

Hon

UND PALLIATIVMEDIZINER OA DR. DAVID FUCHS

22

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG
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Hoffnung — was gibt Menschen in schwierigen Lebensphasen Halt? Kann man Hoffnung
Uberhaupt lernen? Der vielfach ausgezeichnete Autor und erfahrene Palliativmediziner David
Fuchs nimmt uns mit auf eine persoénliche und zugleich fachlich fundierte Spurensuche
nach der Ressource ,,Hoffnung® — zwischen Literatur, Medizin und Alltag an der Grenze
des Lebens. Ein berlhrender und inspirierender Vortrag Uber das, was Menschen tragt,
wenn es scheinbar nichts mehr zu hoffen gibt.

DONNERSTAG, 11.12.2025, 19.00 - 20.30 UHR

OA Dr. David Fuchs, Abteilungsleiter Palliativ Care, Ordensklinikum Linz, Schriftsteller
€12 VVK, € 15 AK, fUr unter 18-Jahrige ist der Eintritt frei

Bildungszentrum Franziskushaus, 4910 Ried/Innkreis, RiedholzstraBe 15a
franziskushaus@dioezese-linz.at
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Aufbrechen mit dem Buch Exodus: Es gibt Situationen, in denen Menschen ihr Leben &ndern
und aufbrechen. Der Ruf Gottes an Mose am brennenden Dornbusch war so eine Situation.
Mit Mose zieht das Volk Israel aus Agypten hinaus auf der Suche nach fruchtbarem Land.
Der Weg fuhrt durch die Wuste: Der Erwartung nach Befreiung und Neuanfang folgt eine
lange Strecke, in der sich die Menschen miide und verzagt fragen, ob sie auf dem richtigen
Weg sind. Angst und Hoffnung sind die standigen Wegbegleiter. Und das Versprechen, das
Gott Mose gegeben hat: seine Gegenwart. Die Geschichten von Mose, Aaron und Mirjam
werden uns durch das Wochenende begleiten. Dabei werden wir die biblischen Texte mit
unseren Erfahrungen vom Aufbrechen und Anfangen in Verbindung bringen

BIBEL INTENSIV: RUF IN DIE FREIHEIT

TERMINE SAMSTAG, 07.03.2026, 09.00 UHR BIS SONNTAG, 08.03.2026, 12.30 UHR
LEITUNG Mag.?Karin Hintersteiner, Theologin, Bibelwerk Linz
KOSTEN €60
ANMELDUNG Bildungshaus Greisinghof, 4284 Tragwein, Mistlberg 20, bildungshaus@greisinhof.at

— Diplom Resilienztrainer*in

— Coach fur Neue Autoritat

— Diplom TEM-Praktiker*in

— Therapeutic Touch

— Cranio Sacral Dynamics®

— Massageausbildungen

— Darmgesundheit (online)

— Healthy Aging (online)

— Dipl. Systemischer Life & Inner Work Coach (online)
— Diplom Ganzheitliche*r Erndhrungstrainer*in (online)

und mehr! PRVGES

Wir schaffen Gesundheit

www.proges.at/akademie #(€10)
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BETEILIGUNG

Umbriiche

Wir stehen in der Zivilgesellschaft aktuell vor vielen
grofden Umbriichen in den verschiedensten Bereichen:
Der Einfluss der Digitalisierung auf unseren Alltag
und den Beruf, die deutlich spilirbaren Folgen des
Klimawandels, die Verscharfung sozialer Ungleichhei-
ten, der demografische Wandel und (welt-)politische
Umwalzungen. Von vielen dieser Veranderungen sind
Frauen in besonderer Weise betroffen, etwa vom offen
ausgelebten Frauenhass und der Radikalisierung
von jungen Mannern in diesem Bereich. All diese
Entwicklungen rufen uns zur Beteiligung auf.

Gestalten

Die Beteilung an gesellschaftlichen und meinungs-
bildenden Prozessen starkt die Demokratie und die
Akzeptanz von Entscheidungen. Voraussetzung ist
neben dem Wissen, welches dafiir von Bedeutungist,
der Wille zum Gestalten und Mitwirken. Durch eine
aktive Beteiligung fithlt man sich ernst genommen,
es ist moglich, die eigenen Ideen einzubringen, mit
anderen in den Dialog zu treten, man lernt, die eigenen
Sichtweisen zu formulieren und auch die Sichtweisen
von anderen auszuhalten und voneinander zu lernen.
Dieses Mitgestalten starkt das eigene Selbstvertrauen
und die Solidaritat untereinander.

24 Kursprogramm 2025 / 2026

Vorstellungskraft

Was wiirde sich gesellschaftlich andern, wenn sich
mehr Frauen beteiligen und ihre Perspektiven ein-
bringen? Moglicherweise entstehen neue Herange-
hensweisen und Denkansatze, oder es ergibt sich eine
umfassendere Betrachtung der Themen, vielleicht
entwickelt sich auch mehr Idealismus, Anteilnahme
und Hoffnung. Fiir Verdnderungen im politischen und
gesellschaftlichen Kontext gilt das ,Gesetz der 3,5
Prozent” von Erica Chenoweth. Laut diesem Gesetz
reicht eine Beteiligung von 3,5 % der Bevdlkerung,
um Verdnderungen herbeizufiithren. Umgerechnet auf
Osterreich wiren das 162.000 Frauen, die gemeinsam
in der Lage sind, Verdnderungen anzustof3en. Mit
unseren Veranstaltungen bieten wir [hnen fundiertes
Wissen, einen Blick in die Vergangenheit und eine
mogliche Zukunft und Raum fir Dialog. Welches
Thema ware Ihnen so wichtig, dass Sie sich beteiligen
wiirden? Wohin lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit?

Text: Eva-Maria Kienast M.A. MA
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NATURKOSMETIK SELBSTGEMACHT Kursnummer 25.03.316 - 25.03.317

Keine Kosmetik ist nattrlicher als die selbstgemachte!

Bei diesem Kurs werden Sie eine einzigartige und gesunde Naturkosmetik, mit dem vol-
len Wissen Uber alle Inhaltsstoffe, erzeugen. Diese ist frei von synthetischen Duftstoffen,
kunstlichen Farb- und Konservierungsstoffen sowie Erddlprodukten und Tierversuchen.
Mit nach Hause nehmen Sie eine selbst hergestellte feuchtigkeitsspendende Gesichtscreme,
eine durchblutungsférdernde FuBcreme und einen Lippenpflegestift mit Propolis gegen
trockene und rissige Lippen.

LEITUNG Judith Schreiber, Krduter- und Aromatherapeutin
KOSTEN €50 + ca. € 15 Materialkosten
Kurs A Kursnummer 25.03.316
TERMIN  DIENSTAG, 30.09.2025, 18.00 - 21.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.03.317
TERMIN DONNERSTAG, 09.04.2026, 18.00 - 21.00 UHR
OXYMEL: DIE KUNST DER VIELSEITIGKEIT Kursnummer 25.03.313, 25.03.319
In diesem Workshop entdecken Sie die faszinierende Welt des Oxymels - eine traditionelle
Mischung aus Essig und Honig, die weit mehr als nur ein Mittel zur Starkung des Immun-
systems ist. Sie erhalten praktische Einblicke in verschiedene Herstellungsmethoden und
die breite Palette an Anwendungsmadglichkeiten. Es werden drei unterschiedliche Oxy-
mel-Variationen selbst hergestellt. Erfahren Sie, wie Oxymel nicht nur als erfrischendes
Elektrolytgetréank dient, sondern auch als nahrstoffreiches Alltagsgetrank flr die ganze
Familie. Oxymel kann auch als késtliches Salatdressing oder raffinierte Zutat zum Verfeinern
verschiedenster Speisen verwendet werden.
LEITUNG Judith Schreiber, Krduter- und Aromatherapeutin
KOSTEN €50 + ca. € 19 Materialkosten
Kurs A Kursnummer 25.03.313
TERMIN DIENSTAG, 14.10.2025, 18.00 - 21.00 UHR
Kurs B
Kursnummer 25.03.319
TERMIN DONNERSTAG, 23.04.2026, 18.00 - 21.00 UHR
HAUSAPOTHEKE Kursnummer 25.03.314
Erkaltet? Kopfschmerzen? Standig mide? Der Gang zur Apotheke muss nicht sein - die
Natur bietet fiir viele Wehwehchen ein passendes Mittel. Lernen Sie, diese Wundermittel
zur eigenen Hausapotheke zu verarbeiten.
In diesem Kurs wird gemeinsam aus Heilpflanzen eine natlrliche Erkaltungssalbe mit
atherischen Olen und ein wohltuender Hustensaft hergestellt. Zuséatzlich erhalten Sie ein
umfangreiches Fachwissen tber die Wirkungsweisen einzelner Pflanzen und atherischer
Ole und wann, wo und wie sie gesammelt, aufbewahrt und richtig verarbeitet und einge-
setzt werden.
TERMIN DIENSTAG, 04.11.2025, 18.00 - 21.00 UHR
LEITUNG Judith Schreiber, Krauter- und Aromatherapeutin
KOSTEN €50 + ca. € 15 Materialkosten
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SALBEN UND TINKTUREN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Kursnummer 25.03.315

Tauchen Sie ein in die magische Welt der Tinkturen und Salben! In diesem Workshop ent-
decken Sie, wie Sie mit Wurzeln, Bliten und Rinden heilende Elixiere zaubern. Erfahren Sie,
wie diese natlrlichen Mittel bei einer Vielzahl von Beschwerden wie Erkaltungen, Wunden
oder rheumatischen Schmerzen helfen kénnen. Sie lernen, Ole mit Johanniskraut oder
Ringelblume herzustellen und lhre eigenen, kraftvollen Heilmittel zu kreieren. Am Ende
nehmen Sie zwei selbstgemachte Salben und eine Tinktur mit nach Hause.

DONNERSTAG, 22.01.2026, 18.00 - 21.00 UHR
Judith Schreiber, Krduter- und Aromatherapeutin
€ 50 + ca. € 12 Materialkosten

AUTOGENES TRAINING

TERMINE
LEITUNG
KOSTEN

Kursnummer 25.03.305

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die nach etwas Ubung selbstandig
durchgefihrt werden kann. Sie ist in ihrer Anwendung unkompliziert, dient der schnellen
Erholung im Alltag und kann zur Unterstiitzung beim Einschlafen eingesetzt werden. Im
Rahmen von acht Terminen werden die einzelnen Schritte des Autogenen Trainings nach
und nach erlernt und gefestigt.

8x MITTWOCH, 08.10.2025 - 26.11.2025, 19.00 - 19.45 UHR
Mag.? Astrid Zierer, Psychologin, Sozialarbeiterin, Supervisorin
€80

FITTE FUSSE: GESUNDER KORPER Kursnummer 25.03.309

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

FOTO: ©bysahlia, Christine Kienesberger
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FlBe spiegeln die kdrperliche Verfassung, Organgesundheit, den Energielevel und Stress
wider und verraten auch Persénlichkeitsmerkmale sowie Potenziale. In diesem Workshop
lernen Sie die Grundlagen der FuBanalytik kennen und wie Sie die FUBe wieder stérker in den
Alltag integrieren kénnen. Zwischen Theorie und Praxis erwarten Sie Ubungen, die einfach
anwendbar sind und sowohl der FuBgesundheit als auch der taglichen Gesundheitsbalance
dienen. FuBtraining férdert Erdung, Ruhe und einen guten Ausgleich fiir den Korper.

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Di6zese Linz einlésen.

DIENSTAG, 14.10.2025, 16.00 - 20.00 UHR
Ulli Wurpes, Dipl. Bewegungspadagogin, Leiterin der Fussschule Wels
€120 i

INGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR




03  Gesundhpeit

SELBA-TRAINING

Kursnummer 25.03.322 - 25.03.323

Wollen Sie kdrperlich und geistig fit bleiben und dabei auch SpaB haben? Dann sind Sie
bei SelbA ("Selbststédndig und aktiv") genau richtig. SelbA ist ein Trainingsprogramm fir
altere Menschen. Ziel der gemeinsamen Aktivitaten ist es, die ganzheitliche, physische
und psychische Gesundheit zu behalten bzw. zu steigern, sowie Schwung ins Leben zu
bringen - ganz nach dem Motto "mit Lebensfreude alter werden". Kosten fir Kopien sind
im Kursbeitrag enthalten.

LEITUNG Gertrud Huppmann, SelbA-Trainerin
KOSTEN €93
Kurs A Kursnummer 25.03.322
TERMINE 10x MITTWOCH, 15.10.2025 - 17.12.2025, 09.30 - 11.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.03.323
TERMINE 10x MITTWOCH, 14.01.2026 - 25.03.2026, 09.30 - 11.00 UHR
S(Smg{mblnmw
PANTAREI APPROACH: ZURUCK ZU MIR Kursnummer 25.03.324 - 25.03.325
Ich bin mehr als nur meine Rolle! Im Alltag verlieren wir oft das Gespur dafir, was wir wirk-
lich brauchen. In diesem Workshop sind Sie eingeladen, sich selbst ndherzukommen —im
Gesprach, in der Bewegung, Atmung und Beriihrung. Jede Emotion darf da sein, ohne
bewertet zu werden. So entsteht Raum fiir Veranderung, Leichtigkeit und klare Entschei-
dungen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig, nur Offenheit, Neugier und Humor.
LEITUNG Doris Sattelberger, Pantarei Approach Praktikerin
KOSTEN € 37
Kurs A Kursnummer 25.03.324
TERMIN  FREITAG, 17.10.2025, 15.00 - 18.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.03.325
TERMIN  FREITAG, 13.03.2026, 15.00 - 18.00 UHR

FOTO: ©Doris Sattelberger
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03  Gesundbpeit

SELBSTBEWUSST UND STARK: EMOTIONALE STABILITAT MIT EFT Kursnummer 25.03.304

In diesem Workshop erhalten Sie ein grundlegendes Verstandnis Uber die Wirkungsweise
von Emotionen und entdecken die Kraft der Emotional Freedom Technique (EFT). EFT ist ein
bewahrtes und sanftes Selbstregulierungstool, das lhnen hilft, blockierende Emotionen zu
[6sen und Ihr Selbstbewusstsein zu starken. Sie lernen, Ihre Emotionen besser zu verstehen
und zu regulieren. Der Workshop bietet viel Raum fiir praktisches Uben, sodass Sie die
EFT-Klopftechnik mihelos in Ihren Alltag integrieren kénnen. Ziel ist es, den belastenden
Herausforderungen mit mehr Gelassenheit und Selbstvertrauen zu begegnen.

TERMIN SAMSTAG, 18.10.2025, 09.00 - 13.00 UHR
LEITUNG Carola Schobinger, Psychosoziale Beraterin & Systemischer Coach
KOSTEN €72

ATEMCOACHING UND BEWEGUNG Kursnummer 25.03.320 - 25.03.321

Durch eine flache oder unnattrliche Atemtechnik kann es zu einer falschen Haltung kom-
men, die wiederum Schmerzen und Verspannungen verursacht. Nutzen Sie daher lhre
Atmung als Basis firr ein besseres Wohlbefinden. Atemcoaching bedeutet, die Atmung
bewusst zu beobachten und gezielt zu begleiten. Es beinhaltet kérperliche Ubungen, die
eine tiefere Atmung sowie eine gréBere Mobilitdt der Atemmuskulatur férdern. Dabei baut
das Atemcoaching auf dem Prinzip einer natlrlichen, physiologisch richtigen Atmung auf
und hilft, Kérper und Psyche in Einklang zu bringen.

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Dibzese Linz einlésen.

LEITUNG Dipl. Pad." Christine Haller, Atemcoach
KOSTEN €94

Kurs A Kursnummer 25.03.320

TERMIN SAMSTAG, 25.10.2025, 09.30 - 15.30 UHR

Kurs B Kursnummer 25.03.321
TERMIN SAMSTAG, 14.03.2026, 09.30 - 15.30 UHR T
Eﬂuﬂggf:wswnu
SELBSTFURSORGE LEBEN: BALANCE ZWISCHEN ALLTAGSSTRESS Kursnummer 25.03.312

UND GESUNDER ERNAHRUNG

In diesem Seminar scharfen Sie lhr Bewusstsein fur die Auswirkungen von Stress auf lhr
Essverhalten. Kérperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden sind eng miteinander
verbunden und beeinflussen sich gegenseitig. Im Fokus stehen die Analyse personlicher
Stressoren, das Erkennen lhrer Grenzen und Kérperwahrnehmungsibungen. Zudem wird
gemeinsam ein Anti-Stress-Menu zubereitet. Ziel ist es, mit den erlernten Techniken Stress
abzubauen, lhre innere Balance wiederherzustellen und das Wechselspiel zwischen Stressoren
und Ernahrung besser zu verstehen. Inkl. Unterlagen, Rezepte, Verkdstigung in Bioqualitt.

Bei dieser Veranstaltung kdnnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einlésen.

TERMINE FREITAG, 14.11.2025, 16.00 - 20.00 UHR
SAMSTAG, 15.11.2025, 09.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Ulrike Lackner, Arztl. gepriifte Basenfasten-Vitaltrainerin, Trainerin Stressbewéltigung
Isabella Kartusch, Arztl. gepriifte Basenfasten-Vitaltrainerin, Expertin fiir Darmgesundheit
und Entspannung, Ganzheitliche Ernéhrung - Trainerin i.A.
KOSTEN €315 .

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR
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03  Gesundhpeit

CRANIOSACRALE KORPERBALANCE: SELBSTANWENDUNGEN Kursnummer 25.03.301

FUR ZUHAUSE

Haben Sie sich schon manchmal die Frage gestellt: "Was kann ich selbst tun, um meinen
Kérper zu unterstiitzen?" Sie erhalten einen Uberblick {iber die Anatomie, damit Sie mit
einfachen praktischen Griffen Ihren Kérper bzw. bestimmte Regionen des Kdrpers unter-
stltzen lernen.

Der Workshop enthélt praktische Ubungen fiir ein tigliches Ritual oder aber zur Abschwa-
chung verschiedener Symptome wie z.B. allgemeinen Schmerzen, Bronchitis, Darmprob-
lemen, Stirnhdhlenentziindungen, Tinnitus, Unterleibsschmerzen, diversen Faszien- und
Muskelanspannungen usw. Der ganzheitliche Ansatz der CranioSacralen Korperarbeit fordert
auf, Korper, Geist und Seele vereint zu betrachten. Seien Sie lhr:e eigene:r Impulsgeber:in
zur Regulation Ihres Kérpers und damit Ihrer Gesundheit!

TERMINE 3x DIENSTAG, 18.11.2025, 25.11.2025, 02.12.2025, 18.30 - 21.00 UHR
LEITUNG Michaela Reichart, CranioSacrale Kérperbalance in selbststédndiger Praxis
KOSTEN €98
CRANIOSACRALE SELBSTBEHANDLUNG BEI SINUSITIS Kursnummer 25.03.302
Leiden Sie unter wiederkehrender Sinusitis, verstopften Nebenhdhlen oder Druckkopf-
schmerzen? Die CranioSacrale Therapie bietet sanfte und wirkungsvolle Techniken, um
Spannungen zu l6sen, den Lymphfluss zu fordern und die Selbstheilungskrafte des Korpers
zu aktivieren.
Erlernen Sie die Grundprinzipien der CranioSacralen Selbstbehandlung und sanfte Beruh-
rungs- und Entspannungstechniken fiir Gesicht und Schadel. Ubungen zur Verbesserung
des Lymph- und Liquorflusses und Atem- und Entspannungstechniken zur Unterstiitzung
der Nebenhohlen runden den Workshop ab. Lindern Sie lhre Beschwerden, starken Sie Ihr
Immunsystem und unterstitzen Sie lhre Selbstheilungskréfte!
TERMIN DIENSTAG, 03.02.2026, 18.30 - 21.00 UHR
LEITUNG Michaela Reichart, CranioSacrale Kérperbalance in selbsténdiger Praxis
KOSTEN €35
INNERE STABILITAT IN HERAUSFORDERNDEN ZEITEN: WAS TUN BEI Kursnummer 25.03.318

UNGLEICHGEWICHT VON KORPER UND PSYCHE?

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN

Haben Sie sich schon gefragt, warum manche Menschen schwierige Zeiten leichter meis-
tern? Oder warum Sie manchmal belastbarer sind als zu anderen Zeiten? Entdecken Sie,
was innere Stabilitat ausmacht und wie Sie lhre Resilienz — die psychische Widerstands-
kraft — gezielt stérken kénnen.

Mit vielen Impulsen und Anregungen erhalten Sie wertvolle Werkzeuge, um Kérper und
Psyche auch in herausfordernden Zeiten im Gleichgewicht zu halten. Nehmen Sie sich Raum
zur Reflexion und gewinnen Sie neue Perspektiven fiir mehr innere Starke und Gelassenheit.

Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Di6zese Linz einlésen.

SAMSTAG, 07.03.2026, 09.00 - 16.00 UHR

Karin Danninger, Psychologische Beraterin

Karin Feil, Coach & Energetikerin

€100 o

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR
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03  Gesundbpeit

EPIGENETIK: WIE GEDANKEN UNSERE GENE VERANDERN KONNEN Kursnummer 25.03.303

Die Epigenetik zeigt, dass unser Lebensstil, unsere Emotionen und sogar unsere Denkmuster
die Aktivitat der Gene beeinflussen kdnnen. In diesem Workshop erfahren Sie nicht nur die
wissenschaftlichen Hintergriinde, sondern erleben auch gezielte Meditationstechniken, die
positive epigenetische Effekte fordern kénnen. Falls Sie Lust haben, mit lnrem Denken zu
experimentieren und dadurch die Prozesse im Kdrper positiv zu beeinflussen, dann lassen
Sie sich ein auf zwei inspirierende und spannende Abende!

Erfahren Sie, wie unsere Umgebung unsere Gene steuert und welche Rolle Stress, Emo-
tionen und Epigenetik spielen. Finden Sie heraus, wie Sie Ihre Zukunft kreieren und ge-
stalten kénnen und lernen Sie Meditationen zur bewussten Beeinflussung epigenetischer
Prozesse kennen.

TERMINE 2x DIENSTAG, 10.03.2026, 17.03.2026, 18.30 - 21.00 UHR
LEITUNG Michaela Reichart, CranioSacrale Kdrperbalance in selbstandiger Praxis
KOSTEN €70

DAS PRAMENSTRUELLE SYNDROM: MEHR LEICHTIGKEIT Kursnummer 25.03.326
FUR FRAUEN "AN DEN TAGEN VOR DEN TAGEN"

Was tun, wenn die "Tage vor den Tagen" anklopfen? Rund 30 bis 40 % der Frauen leiden
unter PMS - mit spirbaren Auswirkungen auf Alltag und Wohlbefinden. Umso wichtiger
ist es, den eigenen Bedurfnissen wieder mehr Raum zu geben.

Erfahren Sie, wie Achtsamkeit, offene Kommunikation und die Kraft der Natur helfen kénnen.
Der Vortrag richtet sich nicht nur an betroffene Frauen, sondern auch an Partner, Vater und
andere Angehdrige, die besser verstehen mdéchten, was in dieser Phase im Kérper und
Erleben der Frauen und Téchter passiert - und warum.

TERMIN FREITAG, 10.04.2026, 17.00 - 19.00 UHR
LEITUNG Jasmin Seyr, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Biologin, Mikronahrstoffberaterin
KOSTEN €24

80 Jahre

Aktuelie Ausgabe

Qualitatsjournalismus: -
Feiern Sie mit uns! e e

Lesen Sie die KIRCHEN_ZEITUNG 4 Wochen
lang kostenlos - print & digital - und
eine kleine Aufmerksamkeit gewinnen!
Jetzt bestellen:
www.kirchenzeitung.at/gratisabo

WRCHENZETUNGE,

itung-at

\RCHENZETY!

30 Kursprogramm 2025 / 2026



04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

EXKURSION: FRAUEN IM KZ MAUTHAUSEN Kursnummer 25.04.410

2025 jahren sich das Ende des Zweiten Weltkriegs, die Befreiung vom Nationalsozialismus
und die Wiedererrichtung eines demokratischen Osterreichs zum 80. Mal. Aus diesem
Grund bieten wir eine Exkursion zur Gedenkstétte Mauthausen an. Zwischen 1938 und
1945 waren etwa 190.000 Menschen aus mehr als 40 Nationen in den Konzentrationslagern
Mauthausen und Gusen oder in einem anderen AuBenlager inhaftiert. Mindestens 90.000
Personen wurden getdtet. Die KZ-Gedenkstatte ist heute ein internationaler Ort der Erin-
nerung und der historisch-politischen Bildung. Im Rahmen der Fuhrung wird besonders
auf die Situation von Frauen (Opfer, Taterinnen und Umfeld) in Mauthausen eingegangen.
Die Anreise nach Mauthausen erfolgt mit einem Busunternehmen.

TERMIN FREITAG, 10.10.2025, 12.45 - 18.00 UHR
LEITUNG Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
KOSTEN 35 € inkl. Busticket 1;3
TREFFPUNKT  12.45 Uhr, Haus der Frau FORUM 00
UND WAS WAR DAMALS IM HAUS DER FRAU? Kursnummer 25.04.409

ASPEKTE DER NS-FRAUENPOLITIK IM GAU OBERDONAU: HYBRID

TERMIN
MODERATION
LEITUNG

KOSTEN

Frauen kam im NS-System durchaus hoher Stellenwert zu, besonders an der sogenann-
ten "Heimatfront". Im Sinn der "rassisch reinen Bevodlkerungspolitik" wurde die "deutsche
Mutter" idealsiert, um mdoglichst viele Kinder (und damit Soldaten bzw. kommende Mutter)
zu gebaren und sie entsprechend zu erziehen. In den Reichsgauen spielten sowohl der
BDM (Bund deutsche Madel) als auch die NS-Frauenschaft, die in Linz ihren Sitz an der
heutigen Haus-der-Frau-Adresse hatte, eine bedeutende Rolle. Dies geschah zeitgleich mit
der Verfolgung jener Frauen, die nicht ins Konzept passten, und mit der millionenfachen
Ausbeutung von Zwangsarbeiterinnen - auch in Oberdsterreich.

Der Vortrag von Maria Ecker-Angerer wirft, nach einfilhrenden Bemerkungen zur natio-
nalsozialistischen Frauenpolitik, einen biografischen Blick auf Maria Schicho. Sie war als
"Gaufrauenschaftsleiterin” die ranghdchste NS-Funktionarin in Oberdsterreich. Wie kam
Maria Schicho in diese Position, wie fuhrte sie sie aus? Und wie ging sie nach 1945 mit
ihrer Mitverantwortung an den nationalsozialistischen Verbrechen um? Um die Auswirkun-
gen der Tatigkeit Schichos zu illustrieren, werden in den Vortrag auch kurze biografische
Vignetten von Frauen eingewoben, deren Leben von der NS-Frauenpolitik entscheidend
beeinflusst wurde.

Im Anschluss an den Vortrag spricht Christine Haiden mit Maria Ecker-Angerer und Martin
Kranzl-Greinecker Uber die den Frauen zugewiesenen Rollen, die Instrumentalisierung von
Frauen und die Aspekte der NS-Frauenpolitik im Gau Oberdonau.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung bekannt, ob Sie die Prasenzveranstaltung besuchen
oder online an der Veranstaltung teilnehmen mochten. Fir die Online-Teilnahme wird lhnen
der Link am Tag der Veranstaltung per Mail zugeschickt.

DIENSTAG, 25.11.2025, 19.00 - 21.00 UHR

Dr." Christine Haiden, Journalistin und Autorin

Mag. Martin Kranzl-Greinecker, Chefredakteur von UNSERE KINDER, ehrenamtlich
engagiert in der Gedenk- und Erinnerungsarbeit, Vorstandsmitglied im Mauthausenkomitee
Osterreich und im Verein Lern- und Gedenkort Schloss Hartheim

Dr." Maria Ecker-Angerer, Historikerin und Psychotherapeutin, langjéhrige Téatigkeit fur
ERINNERN:AT, historische und padagogische Arbeit zum Thema "Zeitzeugenschaft"
freiwillige Spenden

KIRCHEN & B
ZEITUNG b) “olitische bitdung "Biro LgnZ _l.,.__;? s

JM 0
BIST DU SICHER?
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04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

FRAUEN*ZIMMERSCHIESSEN. NAME IT | COUNT IT | END IT Kursnummer 25.04.408
FUHRUNG UND AUSTAUSCH

Die Ausstellung untersucht die tief in der &sterreichischen Identitat verankerte Kulturge-
schichte des SchieBens und Jagens. In Rahmen einer Recherche entdeckte die Kiinstlerin
Elisa Andessner historische Schitzenscheiben und Ansichtskarten, die von Patronen
durchlécherte Frauendarstellungen zeigen und das Liebeswerben mit dem SchieBen auf
Frauen® illustrieren. Die Ausstellung holt diese Fundstlicke aus den Archiven und stellt sie
anhand von Fotoarbeiten, Videos und Objekten in einen zeitgendssischen Diskurs tber
geschlechterspezifische Gewalt.

TERMIN  FREITAG, 05.12.2025, 15.50 - 17.30 UHR
LEITUNG Mag.?Elisa Andessner, Klinstlerin
Violetta Wakolbinger MA, Klinstlerin
KOSTEN €12
TREFFPUNKT  15.50 Uhr, Eingang Galerie splace, Hauptplatz 6, Linz

ORF OO - FUHRUNG Kursnummer 25.04.403

Bei einer Fiihrung werfen Sie einen Blick hinter die Kulissen des ORF OO. Sie erfahren mehr
Uber die Aktivitdten des Landesstudios, besichtigen die Radio- und Fernsehregieplatze
sowie das Publikums- und "Oberdsterreich heute" Studio. Im multimedialen Newsroom,
der das Herzstiick des ORF Landesstudios bildet, erlangen Sie Einblicke in die Programm-
entstehung. Darlber hinaus erhalten Sie ausfihrliche Informationen Uber die Homepage
und Internetredaktion und kénnen Radio-Moderator:innen live und in Aktion erleben.

TERMIN  MITTWOCH, 15.10.2025, 14.50 - 16.00 UHR
LEITUNG MMag.? Teresa Wielend, Pddagogische Referentin, Haus der Frau
KOSTEN €12
TREFFPUNKT  14.50 Uhr, Eingang ORF OO Landesstudio, Europaplatz 3, Linz
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04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

DENKMAL "5 VOR 12. UNERHORTER WIDERSTAND": BESICHTIGUNG Kursnummer 25.04.407

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
TREFFPUNKT

Jeden Samstag um 5 vor 12 Uhr wiirdigt die Audio-Skulptur am OK Platz mit einem lauten
Aufschrei eine Frau, indem ihr Name, sowie der Ort und die Art ihrer Widerstandshandlung
genannt werden. Sabrina Kern und Mariel Rodriguez haben dieses Projekt inmitten der
Landeshauptstadt verwirklicht und erschufen damit einen Ort, der auf die von der Gesell-
schaft bisher kaum beachtete Rolle von Frauen im Widerstand gegen das NS-Regime
aufmerksam macht.

Bei einer gemeinsamen Besichtigung erfahren Sie mehr Uber die Hintergriinde, Entstehung
und Gestaltung des Denkmals.

SAMSTAG, 25.04.2026, 11.45 - 12.45 UHR
Mag.? Sabrina Kern MA, Klinstlerin

Mariel Rodriguez, Kinstlerin

€12

11.45 Uhr, Denkmal "5 vor 12", OK-Platz, Linz

Esterreichische gesellschatt
@ “politische bildung ~ Fr3uen Lgnz

LT1 - FUHRUNG

TERMIN
BEGLEITUNG
KOSTEN
TREFFPUNKT

Kursnummer 25.04.404

Die exklusive Filhrung durch das LT1 Studio mit Geschéaftsflhrer Dietmar Maier ermdéglicht
einen spannenden Einblick in die Welt der Medien, vom klassischen Fernsehen bis hin zu
den bekannten Social-Media-Kanélen. Sie lernen die Moderator:innen kennen, erhalten
einen Einblick in die Sprecherbox und entdecken das Herzstiick des Studios. Fir alle die
mdchten, gibt es auch die Méglichkeit, vor der Kamera zu sprechen.

MITTWOCH, 05.11.2025, 14.50 - 16.00 UHR

MMag.2 Teresa Wielend, Péddagogische Referentin, Haus der Frau
€12

14.50 Uhr, LT1-Studio, Industriezeile 36, Linz

OBEROSTERREICH
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04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

DEMOKRATIEFAHRT NACH WIEN Kursnummer 25.04.405

TERMIN
BEGLEITUNG

KOSTEN
TREFFPUNKT

HINWEIS

An diesem Tag machen wir eine Entdeckungsreise zur Geschichte und Gegenwart dster-
reichischer Demokratie. Wir beginnen im Haus der Geschichte am Heldenplatz. Dort wird
80 Jahre nach dem Ende des Zweiten Weltkrieges das Umbruchsjahr 1945 in den Fokus
gerlckt. Welche Hoffnungen, Ungewissheiten, Kontinuitaten und Briiche taten sich auf? In
der aktuellen Sonderausstellung "Es funkt! Osterreich zwischen Propaganda und Protest"
erleben wir, wie das Medium Radio als Sprachrohr die Gesellschaft gepragt hat, wie Politik
gedacht und Demokratie geformt wird.

Nach der Mittagspause werden wir das Parlament besichtigen. In einer Fihrung zur
Geschichte des Hauses und aktueller Politik werden wir uns konkret mit dem Entschei-
dungsgremium von Osterreich befassen. Im Anschluss ist noch Zeit, sich im Demokratium
mit der parlamentarischen Demokratie in Osterreich zu beschéftigen.

SAMSTAG, 27.09.2025, 07.50 - 19.00 UHR

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau

Mag.? Lucia Gobesberger, Didzese Linz, Fachbereich Gesellschaft und Soziales
€ 28 exkl. Offi-Ticket und Mittagessen

07.50 Uhr, Infoschalter OBB, Hbf Linz

(fUr nicht in Linz-Zusteigende: Treffpunkt Ende Bahnsteig Wien Westbahnhof)
Im Parlament gilt ein Waffenverbot (auch Taschenmesser) und fiir den Eintritt
bendtigen Sie einen amtlichen Lichtbildausweis!

i i Katholische Aktion
5 5 L [ Oberasterreich
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Im Haus der Frau stehen elf Raume in unterschiedlichen
GroBen fiir Seminare, Besprechungen und Veranstaltungen
zur Verfiigung.

Dariiber hinaus gibt es im Haus eine der wenigen Lehrkiichen
in Linz. Informieren Sie sich uber das Raumangebot auf:
www.hausderfrau.at Wir freuen uns auf lhre Anfrage!



04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

IST DIE DEMOKRATIE IN GEFAHR? Kursnummer 25.05.506

Schon seit einiger Zeit kdnnen wir beobachten, wie sich weltweit Demokratien in Richtung
Autokratien entwickeln. Die Standards der Demokratie in ihrer westlich-liberalen Auspra-
gung werden in vielen demokratischen Staaten - auch in Europa - in Frage gestellt und teils
auch unterwandert. Mag. Wolfgang Bdgl geht in seinem Vortrag der Frage nach, was die
Demokratie bedroht und gefahrdet. In der Folge soll der Blick besonders darauf gerichtet
sein, wie wir unsere Demokratie schiitzen, bewahren und gestalten kénnen.

TERMIN DONNERSTAG, 20.11.2025, 14.00 - 16.00 UHR )
LEITUNG Mag. Wolfgang Bégl, Theologischer Assistent der KMB OO
KOSTEN € 11
8
ST o0 S
TOURISMUS JA - ABER NACHHALTIG! Kursnummer 25.05.512
Wie kénnen Reisen die Welt ein Stlick besser machen? Tauchen Sie ein in die Philosophie
von Weltanschauen - einem Reiseveranstalter, der Nachhaltigkeit lebt: von COz2-sparender
Anreise mit Offis Uber Begegnungen mit engagierten Menschen bis hin zu bewusstem
Konsum. Griinder Christoph Milleder erzahlt von Reisen, die verbinden, sensibilisieren
und verdndern und gibt Tipps, wie Sie lhre privaten oder beruflichen Reisen nachhaltig
und gleichzeitig guinstig organisieren kdnnen.
TERMIN DONNERSTAG, 26.02.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Dr. Christoph Miilleder, Griinder von Weltanschauen
KOSTEN € 11
LEBEN HINTER SCHLOSS UND RIEGEL: EXKURSION Kursnummer 25.04.412

IN DIE JUSTIZANSTALT WELS

TERMIN
BEGLEITUNG

KOSTEN
TREFFPUNKT
HINWEIS

Gefangnisse sind gesellschaftliche Orte der Sicherheit, gleichzeitig kbnnen sie uns aber
auch verunsichern, durch Vorstellungen und Klischees Uber den Alltag in der Zelle und
den Ablauf der taglichen ,,Verwahrung“ von Menschen. In dieser Exkursion haben Sie die
Mdglichkeit, das eigene Sicherheits- und Freiheitsgefihl zu reflektieren und sich selbst ein
realistisches Bild zu machen.

Wir erhalten eine Flihrung durch die Justizanstalt Wels, bekommen einen Einblick in die
Arbeit der Wachebeamt:innen und in die Sicherheitsabldufe der staatlichen Einrichtung.
Die wichtige Arbeit der Gefangnis-Seelsorge wird vorgestellt, welche den Menschen in
dieser besonderen Situation zur Seite steht. Dazu kommen wir mit Gefangnisseelsorger
Christian Aigelsreiter ins Gesprach.

DONNERSTAG, 18.06.2026, 07.50 - 12.30 UHR

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau

Maria Zachhalmel Bakk.phil., Bildungsreferentin Bildungshaus Schloss Puchberg

€ 20 exkl. Offi-Ticket

07.45 Uhr, Infopoint OBB, Hbf Linz

In der Justizanstalt ist die Mithnahme von Taschenmessern, Feuerzeugen etc. untersagt und
fur den Eintritt bendtigen Sie einen Lichtbildausweis!

@ FORUM 00

BIST DU SICHERT
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04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

GARTNERN AUF KLEINEM RAUM: BIODIVERSITAT UND Kursnummer 25.04.406
GEMUSEVIELFALT IN DER BALKONKISTE

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN

In diesem Workshop wird gezeigt, wie auf kleinstem Raum - sei es auf dem Balkon, der
Fensterbank oder Terrasse - eine griine Oase geschaffen werden kann.

Das Bodenbiindnis OO gibt einen fachlichen Input zum urbanen Gértnern. Welche Pflan-
zen eignen sich besonders gut fir das Gartnern auf kleinem Raum? Und welche Pflanzen
kénnen im Herbst gepflanzt werden? Die Bandbreite reicht hier von winterfestem Gemuse
bis zu frihblihenden Arten, die dann im Frihling Farbe auf den Balkon bringen.

Im Anschluss an den theoretischen Teil kdnnen die Teilnehmer:innen das Gehdrte in die
Tat umsetzen und ihre eigenen PflanzgefaBe gleich vor Ort bepflanzen.

FREITAG, 26.09.2025, 14.00 - 17.00 UHR
DI Andrea Wagner BSc, Klimabiindnis 00

DI Renate FuBthaler, Klimablindnis OO o BODEN ) KLIMA

€10 . BUNDNIS ‘&7 BUNDNIS

OBEROSTERREICH DBEROSTERREICH

BUNTER HASLACH-TAG

TERMIN
BEGLEITUNG

KOSTEN

TREFFPUNKT
HINWEIS
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Kursnummer 25.04.411

Kommen Sie mit uns nach Haslach und erleben Sie einen abwechslungsreichen Tag! Wir
reisen mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln an und besuchen drei Museen, die Einblick in die
faszinierende Geschichte und das Handwerk der Region geben.

Am Programm stehen das Webereimuseum im Textilen Zentrum, die Manufaktur Haslach
und das Museum Mechanische Klangfabrik. Die Museen/Schaubetriebe sind nur wenige
Minuten voneinander entfernt und fir das Mittagessen ist bereits ein Tisch im Fabrikareal
vorreserviert.

MITTWOCH, 25.02.2026, 08.10 - 17.40 UHR

Gerlinde Rappl, Ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau

€ 39 exkl. Offi-Ticket und Mittagessen

08.10 Uhr, Busbahnhof Linz

Bitte beachten Sie, dass sich die genauen Abfahrts- und Ankunftszeiten in Linz auf Grund
der Sanierung des Busbahhofs noch andern kénnen! Sie werden rechtzeitig von uns
darliber informiert.



04  Gesellschaft, Politik, Umwelt

KLEIDERTAUSCH Kursnummer 25.04.401 - 25.04.402

Ein voller Kleiderschrank und dennoch nichts anzuziehen? Das kennen vermutlich viele. In
den Késten hdngen viele Teile, die kaum oder noch nie getragen wurden, weil sie entweder
nicht mehr passen oder ein klassischer Fehlkauf waren. Da ist ein Kleidertausch die perfekte
Gelegenheit, diese Kleidungsstiicke gegen neue einzutauschen. Dadurch werden sowohl
Ressourcen als auch die Geldbdrse geschont.

So funktioniert der Kleidertausch:
* Zum Kleidertausch anmelden
» Kleidung liebevoll auswahlen, bitte nicht entrimpeln!
+ Ausgewahlte Kleidung MUSS sauber und in einwandfreiem Zustand sein und zur
jeweiligen Saison passen. Bademode und Unterwdsche werden nicht angenommen!
+ Kleidung bei der Kleiderannahme im Haus der Frau abgeben.
« Jedes gebrachte Stlick (max. 10) kann gegen etwas Neues eingetauscht werden.
Die Ubrig gebliebenen Kleidungsstliicke werden gespendet!

ORGANISATION MMag.? Teresa Wielend, Paddagogische Referentin Haus der Frau
Ehrenamtliches Team Haus der Frau
KOSTEN €5
ANMELDUNG  Eine ANMELDUNG zum Kleidertausch ist UNBEDINGT ERFORDERLICH!
Herbst- und Wintermode Kursnummer 25.04.401

TERMIN FREITAG, 17.10.2025, 17.00 - 18.30 UHR
KLEIDERANNAHME Donnerstag, 16. Oktober 2025, 16.00 - 19.00 Uhr

Friihlings- und Sommermode Kursnummer 25.04.402

TERMIN  FREITAG, 20.03.2026, 17.00 - 18.30 UHR
KLEIDERANNAHME Donnerstag, 19. Méarz 2026, 16.00 - 19.00 Uhr

Gutschein fur das Haus der Frau

Sind Sie auf der Suche nach einem Geschenk?
Dann verschenken Sie doch einen Bildungsgutschein
fur unser vielfaltiges Angebot!

[

Der Gutschein kann in beliebiger Hohe oder fiir eine bestimmte Veran-
staltung ausgestellt werden und ist in unserem Sekretariat erhaltlich.
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PERSPEKTIVE

Réume schaffen

Die Perspektive verleiht bildnerischen Darstellungen
ihre Tiefe. Durch sie wird aus einem eindimensio-
nalen, flachen Bild ein Raum, der die Betrachtenden
einladt, am Geschehen teilzunehmen und es fiir sie
erlebbar, begreifbar und scheinbar begehbar macht.
Dabei nimmt man als Betrachter:in eine bestimmte
Blickrichtung ein. Vergessen wird aber haufig, dass
das Bildgeschehen von einem anderen Punkt aus
betrachtet v6llig anders aussehen kann.

Blickwinkel erweitern

Im Haus der Frau mdéchten wir dazu einladen, sich
dieser eigenen Perspektive bewusst zu werden und
sie zu verstehen. Was sehe ich? Wo ist mein Stand-
punkt? Welche Erfahrungen pragen meinen Blick?
Wir schaffen Raume, in denen Menschen ihre Betrach-
tungsweisen teilen und sich dariiber austauschen
konnen. Gleichzeitig ermdglichen wir eine Kultur
des Zuhorens und des voneinander Lernens. Wenn
anderen Sichtweisen mit Empathie begegnet wird,
konnen neue Perspektiven erdoffnet werden. Die
eigene Weltanschauung zu wechseln, ist jedoch nicht
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leicht. Es erfordert ein oft unbequemes Hinterfragen
und Loslassen liebgewonnener Uberzeugungen.
Doch genau darin liegt eine grofse Chance: Wer
andere Blickwinkel einnimmt, beginnt festgefahrene
Denkmuster abzulegen und neue Wege zu entdecken.

Neues entwickeln

Neue Perspektiven neben der eigenen kennenzuler-
nen und einzunehmen erméglicht auch, Zukunft zu
gestalten. Welche Mdglichkeiten tun sich auf, wenn ich
meinen Standpunkt wechsle und mich aufmache, um
etwas von einer neuen Richtung her zu betrachten?
Welche Wege werden dadurch erdffnet? Wie kann
ein gutes Leben fiir mich, fiir andere, fiir die Gemein-
schaft gelingen? Was kdnnen wir anders machen,
verbessern, gemeinsam weiterentwickeln? Indem
wir Raum fiir Perspektivwechsel schaffen, schaffen
wir auch Raum fiir Verdnderung. Indem wir alte
Standpunkte loslassen, konnen wir Neues zulassen.

Text: MMag.® Teresa Wielend



05  Nachmittags- und Familienprogramm

NACHMITTAGSPROGRAMM Kursnummer 25.05.503 - 25.05.517
Wir laden im Rahmen des Nachmittagsprogramms zu interessanten und abwechslungs-
reichen Veranstaltungen ein. Im Anschluss daran kénnen Sie den Nachmittag gemeinsam
bei einem Kaffee in unserem Frauenzimmer ausklingen lassen. Die Programmgestaltung
erfolgt von Maria Fischerlehner, Karin Freudenthaler, Gertrude Haudum, Rosi Schmid, Maria
Wagner und Eva-Maria Kienast.

EIN LITERARISCHER NACHMITTAG IM STIFTERHAUS Kursnummer 25.05.503
Der Osterreichische Schriftsteller Adalbert Stifter verbrachte viele Jahre seines Lebens in
Linz. Sein ehemaliges Wohnhaus dient heute als Zentrum fur Literatur - das StifterHaus.
Dort begegnen sich zwei bedeutende Persdnlichkeiten der Schreibkunst: Adalbert Stifter
und Brigitte Schwaiger. Eine Flhrung durch die Ausstellungen bietet Einblicke in ihre Leben
und Werke. Ein besonderes Kulturerlebnis, das mit einem gemdtlichen Ausklang im Café
abgerundet wird.

TERMIN DONNERSTAG, 09.10.2025, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Adalbert-Stifter-Institut des Landes Oberdsterreich
KOSTEN € 11
ANMELDUNG st erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!
TREFFPUNKT  13.50 Uhr, Eingang Stifterhaus
AM ENDE BEGINNT DAS WESENTLICHE: STERBEN, TOD Kursnummer 25.05.504

UND TRAUER NEU VERSTEHEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

Sterben, Tod und Trauer gehdren zum Leben - und doch sind sie in unserer Gesellschaft
vielfach tabuisiert, ausgeklammert oder verdrangt. In diesem Vortrag nahern Sie sich diesen
Themen mit Tiefe, Wirde und Offenheit. Was bedeuten Leid und Tod heute? Warum ist
Trauer wichtig und wie kann sie heilsam gelebt werden? Welche kulturellen, psychologi-
schen Dimensionen pragen den Umgang mit dem Lebensende? Ziel ist es, Bewusstsein
zu schaffen fur eine Haltung, die Tod und Trauer als Teil des Lebens begreift - und so auch
die Kunst des Lebens bereichert.

DONNERSTAG, 23.10.2025, 14.00 - 16.00 UHR

Nicole Leitenmiiller, Referentin fur Trauerpastoral im Team Krisenbegleitung, Didzese Linz
€11

Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

HUMOR UND ZEITKRITIK MIT TIEFGANG Kursnummer 25.05.505

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

Bei dieser Lesung werden Gedichte in MUhlviertler Mundart prasentiert - Gberwiegend ins-
piriert von alltaglichen Beobachtungen, Begebenheiten und Geschichten aus dem Leben.
Die Texte laden zum Nachdenken ein, bringen das Publikum aber auch zum Schmunzeln
und sollen vor allem Freude bereiten. Einen besonderen Tiefgang entfalten jene Gedichte,
die sich mit Glauben und persoénlichen Lebenseinstellungen auseinandersetzen.

DONNERSTAG, 06.11.2025, 14.00 - 16.00 UHR

Erich Freudenthaler, Autor des Stelzhamerbundes

€11

Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!
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IST DIE DEMOKRATIE IN GEFAHR? Kursnummer 25.05.506

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

Schon seit einiger Zeit kdnnen wir beobachten, wie sich weltweit Demokratien in Richtung
Autokratien entwickeln. Die Standards der Demokratie in ihrer westlich-liberalen Auspré-
gung werden in vielen demokratischen Staaten - auch in Europa - in Frage gestellt und teils
auch unterwandert. Mag. Wolfgang Bogl geht in seinem Vortrag der Frage nach, was die
Demokratie bedroht und gefahrdet. In der Folge soll der Blick besonders darauf gerichtet
sein, wie wir unsere Demokratie schiitzen, bewahren und gestalten kénnen.

DONNERSTAG, 20.11.2025, 14.00 - 16.00 UHR .

Mag. Wolfgang Bégl, Theologischer Assistent der KMB OO

€11

Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

ZEIT FUR SELBSTFURSORGE

Kursnummer 25.05.507

Selbstflrsorge bedeutet, bewusst auf die eigenen korperlichen, seelischen und emoti-
onalen Bedurfnisse zu achten und aktiv fir sein Wohlbefinden zu sorgen. Sie stérkt die
Widerstandskraft gegeniliber Stress sowie den Anforderungen und Belastungen des All-
tags. Was brauchen Sie, um sich ausgeglichen und gesund zu fihlen? Nehmen Sie sich
Zeit zur Reflexion: Was koénnen Sie regelmaBig fir Korper, Seele, Geist und |hr soziales
Wohlbefinden tun?

TERMIN DONNERSTAG, 04.12.2025, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Christiane Sauer MA, Psychotherapeutin
KOSTEN € 11
ANMELDUNG Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschicki!

EINSTIMMEN AUF WEITHNACHTEN Kursnummer 25.05.508
Wie lasst sich die Weihnachtszeit schéner einlauten als mit Liedern, Geschichten sowie
gemeinsamem Singen und Musizieren rund um den Adventkranz? Entfliehen Sie der Hektik,
spuren Sie lhrer inneren Sehnsucht nach Weihnachten nach und genieBen Sie in gemiit-
licher Runde das gemeinsame Singen, Lauschen, Tanzen und Musizieren mit einfachen
Instrumenten.

TERMIN DONNERSTAG, 18.12.2025, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG MMag.?Veronika Mossbauer, Musiktherapeutin
KOSTEN € 11
ANMELDUNG st erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

ATMEN.VERBINDEN.SPUREN Kursnummer 25.05.509
Der Atem verbindet das Bewusstsein mit unbewusst ablaufenden Funktionen. In ihm spie-
geln sich Erlebnisse, Einstellungen und Verhaltensmuster wider. Durch die Arbeit am und
mit dem Atem kdnnen Sie sich selbst erfahren — und sich etwas Gutes tun.

TERMIN DONNERSTAG, 15.01.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Helga Davy, Atempadagogin nach der Methode Middendorf ("Erfahrbares Atmen")
KOSTEN € 11
ANMELDUNG st erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

40
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GEMEINSAM AUF AUGENHOHE LEBEN UND ENTSCHEIDEN Kursnummer 25.05.510

Eine kooperative, partizipative und synodale Lebens- und Arbeitsweise bezieht Menschen
konkret in Planung, Entscheidung und Umsetzung mit ein. Das starkt Motivation, schafft
Zufriedenheit und wirkt nachhaltig. Dieses Prinzip lasst sich auf alle Lebensbereiche tber-
tragen und tut Gesellschaft wie Kirche gut. Statt Top-down ermdglicht Bottom-up tiefes
Verwurzeln und weites Wachstum. Sie lernen die Grundsétze der Synodalitdt kennen und
bekommen Raum, die synodale Methode konkret zu Uben.

TERMIN DONNERSTAG, 29.01.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Mag. Ferdinand Kaineder, Kommunikationslotse, Coach, Theologe und Autor
KOSTEN € 11
ANMELDUNG st erforderlich, es werden keine Anmeldebestétigungen verschickt! El

FORUM 00
BIST DU SICHIRT

MARCHEN BITTEN ZUM TANZ Kurshummer 25.05.511

Das Marchen soll nicht nur erzahlt, sondern auch ertanzt werden. Durch freudvolle, le-
bensfrohe und beschwingte Kreistdnze wird das Marchen von uns begriiBt, begleitet und
vertieft. Die Freude und Lust am gemeinsamen Tanzen sollen dabei im Vordergrund stehen.

TERMIN DONNERSTAG, 12.02.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Brigitta Leibetseder, Int. Tanzp&dagogin, Marchenerzéhlerin
KOSTEN € 11
ANMELDUNG Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

TOURISMUS JA - ABER NACHHALTIG! Kursnummer 25.05.512

Wie kénnen Reisen die Welt ein Stlick besser machen? Tauchen Sie ein in die Philosophie
von Weltanschauen - einem Reiseveranstalter, der Nachhaltigkeit lebt: von CO?-sparender
Anreise mit Offis (iber Begegnungen mit engagierten Menschen bis hin zu bewusstem
Konsum. Griinder Christoph Mdlleder erzahlt von Reisen, die verbinden, sensibilisieren
und verdndern und gibt Tipps, wie Sie lhre privaten oder beruflichen Reisen nachhaltig
und gleichzeitig guinstig organisieren kdnnen.

TERMIN DONNERSTAG, 26.02.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Dr. Christoph Miilleder, Griinder von Weltanschauen
KOSTEN € 11
ANMELDUNG Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!
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DIE WEIBLICHE SEITE GOTTES Kursnummer 25.05.513

TERMIN
LEITUNG

Im Sommer 2018 verhlillte der Slogan der Kiinstlerin Katharina Cibulka "Solange Gott einen
Bart tragt, bin ich Feminist." den Innsbrucker Dom. Dies rief einiges an lIrritationen und
Protesten hervor. Die Vorstellung von Gott ist bis heute noch oft von mannlichen Bildern
und Metaphern geprégt, obwohl die Bibel auch Hinweise auf eine weibliche Seite Gottes
enthalt. Diese Seite soll entdeckt und die eigenen Gottesbilder reflektiert werden.

DONNERSTAG, 12.03.2026, 14.00 - 16.00 UHR
Mag.? Stefanie Hinterleitner, Seelsorgerin

KOSTEN € 11
ANMELDUNG Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!
KNOSPENKRAFT FUR DIE GESUNDHEIT Kursnummer 25.05.514

Auf einer kleinen Reise geht es in die faszinierende Welt der Knospen heimischer Pflanzen.
Doch was genau sind Knospen eigentlich? Welche Bedeutung haben sie fir Baume und
Strducher und welchen Schatz bergen sie in sich? Die unterschiedlichen Pflanzenarten
verfligen Uber ganz eigene Heilkrafte. Doch wie lassen sich diese im Alltag nutzen? Wie sam-
melt man Knospen richtig und worauf sollte dabei geachtet werden? Auch die Verarbeitung
spielt eine wichtige Rolle: Welche Methoden gibt es und was ist dabei besonders wichtig?

TERMIN DONNERSTAG, 26.03.2026, 14.00 - 16.00 UHR
LEITUNG Silke Gerstner, Krauterexpertin und Selbstversorgerin
KOSTEN € 11
ANMELDUNG Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!
GEDACHTNISUBUNGEN IN BEWEGUNG Kursnummer 25.05.515

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG

In diesem Workshop werden Sie dazu inspiriert, lhren Spaziergang oder Ihre Wanderung
fir ein Gehirntraining zu nutzen. Mit unterhaltsamen Ubungen wird die Konzentration,
Merkspanne, Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit und Kreativitat trainiert. Erganzend
werden Ihnen Ubungen zur Selbstfiirsorge nach der B2B (BodytoBrain) Methode vorgestellt.

DONNERSTAG, 09.04.2026, 14.00 - 16.00 UHR

Helga Dirnberger, langjahrige Praxis im Gedachtnistraining

€11

Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

EHRENAMT: EINE BEREICHERUNG FUR DAS LEBEN Kursnummer 25.05.516

42

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
ANMELDUNG
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Ehrenamtliches Engagement ist in sozialen Organisationen, kirchlichen Bereichen und
Vereinen in vielfaltigen Funktionen méglich. Manchmal fordert es heraus, doch gleichzei-
tig erhalt man sehr oft mehr zurtick, als man gibt. Aber was bringt es, sich in der Freizeit
ehrenamtlich zu engagieren? An diesem Nachmittag erhalten Sie aktuelle Informationen
zum Ehrenamt, erfahren mehr Uber verschiedene Mdglichkeiten des Engagements und
dariiber, was zu lhnen passt. Ehrenamtliche Tatigkeit bedeutet lebenslanges Lernen und
férdert wertvolle soziale Kontakte.

DONNERSTAG, 23.04.2026, 14.00 - 16.00 UHR

Daniela Klein, Referentin Ehrenamtsfoérderung Didzese Linz

€11

Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!
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MURAL WALK: MODERIERTER RUNDGANG DURCH DIE HAFENGALERIE SUD Kursnummer 25.05.517

TERMIN
KOSTEN
ANMELDUNG
TREFFPUNKT

Besuchen Sie mit uns einen der faszinierendsten Orte urbaner Kunst in Europa! Im Herzen
des Linzer Hafens erleben Sie eine Freiluftgalerie der besonderen Art: Wo friiher nur Laderam-
pen und Abstellflachen waren, erstreckt sich heute eine farbenprachtige Welt aus Graffiti
und Street-Art. Dieser einzigartige Ort erzahlt Geschichten aus aller Welt — kraftvoll, kreativ
und das mitten im Industriegebiet. Entdecken Sie im Rahmen der Flihrung eindrucksvolle
Kunstwerke, erfahren Sie mehr tber die Entstehung von Mural Harbor und tauchen Sie ein
in eine Atmosphare, die inspiriert und begeistert.

DONNERSTAG, 07.05.2026, 13.50 - 16.00 UHR

€30

Ist erforderlich, es werden keine Anmeldebestatigungen verschickt!

13.50 Uhr, Regensburger StraBe 2, 4020 Linz (beim gelben Mural Harbor Container, im
Wartebereich auf der Rampe). Erreichbar mit Linz Linien, Bus 27 Richtung Fernheizkraftwerk
oder Bus 46 Richtung Hafen, Ausstieg Haltestelle Hafen

KUKUG - KURSE FUR KLEIN UND GROSS Kursnummer 25.05.503 - 25.05.517

Diese Kurse sind ein Angebot fiir Kinder zwischen 6 und 12 Jahren mit Begleitperson. Wir
mochten alle Eltern, GroBeltern, Tanten und Onkel, Patentanten und Patenonkel ,... einla-
den, gemeinsam mit den Kindern dem Alltag zu entfliehen und eine schéne, intensive Zeit
miteinander zu verbringen. Eine erwachsene Person kann sich mit 1-2 Kindern anmelden.

TEXTILE KUNST IM DUETT

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Kursnummer 25.05.502

Kann man mit Stoffen malen? In diesem bunten und fréhlichen Workshop wird mit Marchen-
wolle, handgefarbten Stoffstlicken und Glas gearbeitet. Die Stoffe werden ausgeschnitten,
zusammengeflgt und Ubernaht. Kreuz und quer, auf und ab. Ganz spielerisch. So entstehen
in kurzer Zeit geheimnisvolle und mérchenhafte Windlichter und Glaser. Die Stoffe werden
dabei wie Farben einer Malerpalette verwendet.

SAMSTAG, 24.01.2026, 09.00 - 12.00 UHR

Gerlinde Merl, Textilkiinstlerin, Akademische Kunsttherapeutin
€ 42 pro Kind mit Begleitperson + ca. € 10 Materialbeitrag

Flr das zweite Kind: € 16 + € 5 Lebensmittelbeitrag
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CUPCAKES FUR DEN WINTER Kursnummer 25.05.500

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN

FOTO: ©Stephan Schreiner

Zaubere leckere und bunte Cupcakes im winterlichen Look! In diesem Themenkurs backen
und dressieren wir gemeinsam kdstliche Motiv Cupcakes. Die Kdch:innen verraten ihre
Tipps und Kniffs fur Teige, Toppings, selbstgemachtes Dekor und den sicheren Transport.
Alle notwendigen Materialien und Zutaten sowie die Transportbox aus Karton sind im Ma-
terialbeitrag inkludiert und werden zur Verfligung gestellt. So konnt ihr eure Kunstwerke
sicher mit nach Hause nehmen!

SAMSTAG, 22.11.2025, 12.00 - 16.00 UHR

Anita und Attila Moser, Krauterpadagogin/Koch & Konditor, beide mit jahrelanger Erfahrung
in der Gastronomie

€ 42 pro Kind mit Begleitperson + ca. € 22 Lebensmittelbeitrag

Flr das zweite Kind: € 16 + € 11 Material

I. § '

CAKE-POPS FUR DEN FRUHLING Kursnummer 25.05.501

44

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
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Bunte Motiv-Cake-Pops bringen Freude und erheitern die Herzen. In diesem Workshop
werden wir alle Geheimnisse rund um die perfekten Cake-Pops erfahren. Den idealen Cake-
Pop-Teig probieren? Was sind die Geheimnisse der richtigen Glasur? Vorbereitung ist die
halbe Miete! Wir lernen die Tricks kennen, um entziickend kreative Cake-Pops zaubern zu
koénnen. Jedes Kind darf gerne 10 Motiv-Cake-Pops anfertigen und mit nach Hause nehmen.

SAMSTAG, 21.03.2026, 12.00 - 16.00 UHR

Anita und Attila Moser, Krauterpadagogin/Koch & Konditor, beide mit jahrelanger Erfahrung
in der Gastronomie

€ 42 pro Kind mit Begleitperson + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag fiir 10 Cake-Pops

Flr das zweite Kind: € 16 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag fir 10 Cake-Pops



06  Sprachen, Digitale Welt

ENGLISCH FUR ANFANGER:INNEN MIT LEICHTEN VORKENNTNISSEN: Kursnummer 25.06.615 - 25.06.616
ENGLISCH MIT ZEIT UND MUSSE

Sie wollen Ihre Englischgrundkenntnisse wiederholen oder intensivieren, aber trotzdem "noch
einmal von vorne, bitte"? Satzbau, Aussprache, Lesen, Verstédndigungsiibungen und zum
Driberstreuen die passende Grammatik - moderne Lernmethoden helfen, die sprachliche
Barriere zu Uberwinden. So macht Englisch lernen SpaB! Kursbuch: At your leisure A1

LEITUNG Evelin Ritschel BEd, Englischlehrerin
KOSTEN € 100 exkl. Kursbuch

Englisch fiir Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen Kursnummer 25.06.615
TERMINE 10x MONTAG, 29.09.2025 - 15.12.2025, 10.15 - 11.45 UHR
Englisch fiir leicht Fortgeschrittene Kursnummer 25.06.616

TERMINE 10x MONTAG, 12.01.2026 - 13.04.2026, 10.15 - 11.45 UHR

SPANISCH FUR DEN URLAUB: SPRACHE & KULTUR Kursnummer 25.06.613

Dieser Kurs bietet einen unterhaltsamen Einstieg in die Sprache und Kultur fur Ihre Reise
nach Spanien oder Lateinamerika. Sie lernen typische Urlaubssituationen sicher zu meistern,
Uben praktische Redewendungen und trainieren die Kommunikation auf abwechslungsreiche
Weise. Kursbuch: Spanisch fiir den Urlaub A1 Klett Verlag

TERMINE 10x MONTAG, 23.02.2026 - 11.05.2026, 17.00 - 18.30 UHR
LEITUNG Mag.? art Anabel Almaguer-Lehner, Sprachkursleiterin flir Spanisch
KOSTEN € 180 exkl. Kursbuch

SCHWEDEN ENTDECKEN: LAND, KULTUR UND DIE SCHWEDISCHE Kursnummer 25.06.617
SPRACHE KENNENLERNEN

Land, Kultur und Sprache Schwedens entdecken! Begriffe wie lagom, fika, patar, jantela-
gen, smorgasbord, sta i ko sollte man kennen. Redewendungen fir BegriiBung, Small Talk
oder Bestellungen erleichtern den Alltag. Erfahren Sie, wie typische Gerichte wie Kéttbullar,
Shrimps-Salat oder Hering zubereitet werden und tauchen Sie in die schwedische Festkultur
mit Midsommar, Krebsfest und Lucia ein. Erhalten Sie einen Einblick in das faszinierende
Land im Norden Europas!

TERMINE 5x FREITAG, 06.03.2026 - 17.04.2026, 16.30 - 18.00 UHR
LEITUNG Gun Lilian Aschauer, gebirtige Schwedin
KOSTEN €80
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06  Sprachen, Digitale Welt

SMART UND FIT AM HANDY: GRUNDLAGENKURS Kursnummer 25.06.603

Sie haben erst seit kurzem ein Smartphone und wollen es sicher(er) bedienen kénnen?
Im Kurs werden vom Trainer in einfacher, verstandlicher Sprache folgende Themen mit
viel Geduld gezeigt und mit Ihnen gelibt: Bedienung leicht gemacht, Aufbau, wichtige Be-
griffe, Telefon und Kontakte, SMS, Fotos, Einstellungen, Grundlagen zum Internet, WLAN,
Google-Konto, Apps.

Zum Kurs sind mitzubringen: eigenes Smartphone (betriebsbereit), Ladegerat und PIN Code.

TERMINE 3x FREITAG, 19.09.2025, 26.09.2025, 03.10.2025, 09.00 - 11.30 UHR
LEITUNG Bernhard Prokop, IT Administrator
KOSTEN €85
HINWEIS Bei der Anmeldung unbedingt das Handymodell bekanntgeben! Se{bﬁ’}
SMART UND FIT AM HANDY: AUFBAUKURS Kursnummer 25.06.604
Sie kbénnen schon ganz gut mit dem Smartphone umgehen und haben Lust auf mehr? Dann
sind Sie im Aufbaukurs richtig. Themen: Unterwegs im Internet, hilfreiche Apps installieren
und I6schen, Google Maps, WhatsApp, Signal, Sicherheit im Internet, Oberflache verwalten.
TERMINE 3x FREITAG, 17.10.2025, 24.10.2025, 31.10.2025, 09.00 - 11.30 UHR
LEITUNG Bernhard Prokop, IT Administrator
KOSTEN €85
HINWEIS Bei der Anmeldung unbedingt das Handymodell bekanntgeben! Sel DQG
PC UND INTERNET FUR ANFANGER:INNEN: GRUNDKURS Kursnummer 25.06.607
Sie haben einen neuen Computer, wissen aber nicht genau, wie Sie ihn nutzen? Oder liegt
Ihr letzter PC-Kontakt schon Jahre zurlick? Dieser Kurs hilft lhnen, den Computer wieder
sicher zu bedienen. Sie lernen die Grundlagen: den Umgang mit Maus und Tastatur, wichtige
Einstellungen, das Speichern von Dateien und den Schutz vor Viren. Auch das Verbinden
mit einem Smartphone wird erklart.
Ein eigener funktionierender Laptop, der tiber Windows 10 oder hdher verfigt, ist mitzubringen.
TERMINE 3x FREITAG, 13.03.2026, 20.03.2026, 27.03.2026, 09.00 - 11.30 UHR
LEITUNG Bernhard Prokop, IT Administrator
KOSTEN €385 @ Sel bﬁv
PC UND INTERNET FUR FORTGESCHRITTENE Kursnummer 25.06.608
Sie nutzen bereits E-Mails, das Internet und Textverarbeitung, méchten lhren PC aber noch
professioneller benltzen? In diesem Kurs lernen Sie den sicheren Umgang mit Cloudspei-
chern, WLAN-Verbindungen und Suchmaschinen. Sie erfahren, wie Sie sich vor Gefahren
im Internet schitzen kénnen und erhalten eine Einflihrung in Videokonferenzen mit Zoom
sowie das Textprogramm Word. Vorkenntnisse aus dem Grundkurs sind von Vorteil.
Ein eigener funktionierender Laptop, der Uber Windows 10 oder héher verfugt, ist mitzu-
bringen.
TERMINE 3x FREITAG, 10.04.2026, 17.04.2026, 24.04.2026, 09.00 - 11.30 UHR
LEITUNG Bernhard Prokop, IT-Administrator
KOSTEN €85
HINWEIS
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06  Sprachen, Digitale Welt

EIN BILD SAGT MEHR ALS TAUSEND WORTE: Kursnummer 25.06.611 - 25.06.612
IHR INDIVIDUELLES FOTOBUCH

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie ein Fotobuch mit lhren schénsten Erinnerungen
gestalten. Schritt fur Schritt erfahren Sie, wie Sie Fotos hochladen, Layouts anpassen, Texte
hinzufiigen und Ihr Fotobuch professionell bestellen kdnnen. Grundkenntnisse am PC sind
erforderlich. Egal ob Urlaubsbilder, Familienfotos oder besondere Anldasse — mit wenigen
Klicks entsteht lhr individuelles Fotobuch! Kursteilnehmer:innen erhalten zusétzlich einen
€ 20,- Gutschein fir ein Happy Foto - Fotobuch (A4 Hardcover). Zum Kurs sind mitzubrin-
gen: eigenes Smartphone/Laptop (betriebsbereit), Ladegerat und PIN Code.

LEITUNG Bernhard Prokop, IT Administrator
KOSTEN €60
Kurs A Kursnummer 25.06.611
TERMINE 2x FREITAG, 21.11.2025, 05.12.2025, 09.00 - 11.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.06.612
TERMINE 2x FREITAG, 08.05.2026, 22.05.2026, 09.00 - 11.30 UHR Seib\%}
TABLET-KURS FUR ANFANGER:INNEN: TAUCHEN SIE EIN IN DIE WELT Kursnummer 25.06.605

DER DIGITALEN MOGLICHKEITEN

Lernen Sie Schritt flir Schritt, wie Sie Fotos betrachten, bearbeiten und speichern, E-Mails
schreiben, versenden und verwalten, sicher im Internet surfen, die Suchfunktionen nutzen.
Entdecken Sie nitzliche Apps,um diese zu installieren, upzudaten und Einstellungen an-
zupassen. Mit verstandlichen Erklarungen und praktischen Ubungen gewinnen Sie mehr
Sicherheit im Umgang mit lhrem Tablet, um es optimal fir lhre Bedirfnisse zu nutzen.

TERMINE 3x DIENSTAG, 25.11.2025 - 09.12.2025, 09.00 - 11.30 UHR
LEITUNG Bernhard Prokop, IT-Administrator
KOSTEN €85 5@_(1?\%}
KUNSTLICHE INTELLIGENZ (KI) Kursnummer 25.06.609 - 25.06.610
Tauchen Sie in die Welt der Kiinstlichen Intelligenz ein und entdecken Sie, wie KI den Alltag
erleichtern kann. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Kl-gestlitzte Werkzeuge fur die Textbe-
arbeitung, Bildgenerierung und Sprachassistenz nutzen, Informationen schneller finden und
sicher im Internet agieren. Mit leicht verstéandlichen Erkl&rungen und praktischen Ubungen
gewinnen Sie mehr Sicherheit im Umgang mit Kl und erfahren, wie Sie diese sinnvoll in
Ihren Alltag integrieren kdnnen.
LEITUNG Bernhard Prokop, IT Administrator
KOSTEN €30
Kurs A Kursnummer 25.06.609
TERMIN FREITAG, 07.11.2025, 09.00 - 11.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.06.610
TERMIN DIENSTAG, 07.04.2026, 09.00 - 11.30 UHR
8 0
FORUM 00 selb
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07  Bewegung

PILOXING® Kursnummer 25.07.718 - 25.07.719, 25.07.745
Piloxing® vereint Pilates, Boxen und Tanz zu einem intensiven Intervalltraining. Diese
Kombination starkt Ihre Ausdauer, Kraft,"FIexibiIitéit und Koordination. Mit kraftvollen
Box-Bewegungen, kontrollierten Pilates-Ubungen und rhythmischem Tanz werden Sie
sowohl kérperlich als auch mental gefordert. Das abwechslungsreiche Training eignet sich
fur alle Fitnesslevel und sorgt fur ein effektives Workout, das SpaB macht und Ihre Fitness
auf das néchste Level hebt!

LEITUNG Maria Emrich, Piloxing® Trainerin, Fitness- und Profitanztrainerin
Kurs A Kursnummer 25.07.718
TERMINE 10x MONTAG, 15.09.2025 - 01.12.2025, 17.00 - 18.00 UHR
KOSTEN €94
Kurs B Kursnummer 25.07.719
TERMINE 10x MONTAG, 12.01.2026 - 23.03.2026, 17.00 - 18.00 UHR
KOSTEN €94
Kurs C Kursnummer 25.07.745
TERMINE 5x MONTAG, 13.04.2026 - 11.05.2026, 17.00 - 18.00 UHR
KOSTEN €47

PILATES Kursnummer 25.07.710 - 25.07.711, 25.07.748
Pilates ist ein sanftes, aber ef'fektive_s Training fur Kérper und Geist, das Muskeln gezielt
aktiviert, entspannt und dehnt. Die Ubungen werden prazise und kontrolliert ausgefihrt,
wobei Bewegung und Atmung im Einklang stehen. Besonders wichtig ist die Stérkung
der Koérpermitte (Powerhouse). Wer Pilates praktiziert, verbessert langfristig Haltung und
Bewegung. Dieser Kurs ist ideal fir Anfanger:innen und alle, die ein sanftes, entspanntes
Training bevorzugen.

LEITUNG Doris Sattelberger, Trainerin flir Kérperbewusstsein
Kurs A Kursnummer 25.07.710
TERMINE 11x FREITAG, 03.10.2025 - 12.12.2025, 08.30 - 09.30 UHR
KOSTEN €105
Kurs B Kursnummer 25.07.711
TERMINE 12x FREITAG, 16.01.2026 - 17.04.2026, 08.30 - 09.30 UHR
KOSTEN €114
Kurs C Kursnummer 25.07.748
TERMINE 5x FREITAG, 08.05.2026 - 19.06.2026, 08.30 - 09.30 UHR
KOSTEN €48
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07  Bewegung

PIYOMA

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

Kursnummer 25.07.746 - 25.07.747
Piyoma ist ein innovatives Fitnesskonzept, das Fitness, Wellness, Gesundheit und Men-
taltraining vereint. Mit Elementen aus Yoga und Pilates bietet es ein motivierendes und
wirkungsvolles Trainingsprogramm, das Spa3 macht. Besonders ist, dass Musik als ,Fit-
nessgerat” fungiert und die Bewegungsablaufe prézise auf den Rhythmus abgestimmt sind.

Eva Doppler, Piyoma Health Trainerin
€120

Kurs A Kursnummer 25.07.746
10x MITTWOCH, 01.10.2025 - 03.12.2025, 17.30 - 18.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.747

10x MITTWOCH, 25.02.2026 - 06.05.2026, 18.00 - 19.00 UHR

FIT UND SCHMERZFREI DURCH DEN ALLTAG Kursnummer 25.07.725, 25.07.727

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

Leiden Sie unter Nacken-, Schulter-, Rlicken-, Hiift- oder Knieschmerzen? Diese Trainingsein-
heiten helfen lhnen, beweglicher und schmerzfreier zu werden. Mit Dehnungs- und Kraft-
Ubungen sowie der Schulung von Gleichgewicht und Koordination werden muskular-fasciale
Spannungen geldst und die Gelenke wieder beweglicher. Das einfache Ubungskonzept
|&sst sich leicht erlernen und auch zuhause selbststandig fortflihren.

Sandra Stingeder, Physiotherapeutin
€128

Kurs A Kursnummer 25.07.725
10x DIENSTAG, 23.09.2025 - 09.12.2025, 10.15 - 11.15 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.727

10x DIENSTAG, 13.01.2026 - 24.03.2026, 10.15 - 11.15 UHR

VITAL & AKTIV: GANZHEITLICHE BEWEGUNG 50+ Kursnummer 25.07.712 - 25.07.713

50

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

Kursprogramm 2025 / 2026

Mit einem abwechslungsreichen und ganzheitlichen Training verbessern Sie gezielt lhre
Koordination, Sensomotorik, Beweglichkeit und funktionelle Kraft. Der Fokus liegt auf der
Erleichterung alltdglicher Bewegungsablaufe und der Schulung der Kérperwahrnehmung.
Ideal fUr alle, die inre Fitness erhalten oder nach einer Pause wieder aktiv werden mdchten.
Ein effektives, motivierendes Training fir mehr Gesundheit, Vitalitdt und Energie!

Marina Florentina Schneidergruber, ganzheitliche Bewegungstrainerin
€139

Kurs A Kursnummer 25.07.712
12x MITTWOCH, 24.09.2025 - 10.12.2025, 09.00 - 10.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.713

12x MITTWOCH, 21.01.2026 - 22.04.2026, 09.00 - 10.00 UHR



07  Bewegung

GESUNDER RUCKEN Kursnummer 25.07.714 - 25.07.715
Der Kurs kombiniert Ubungen zur Kréftigung, Mobilisierung und Dehnung der gesamten
Rumpf- und Beinmuskulatur. Durch gezielte Balance- und Koordinationstibungen werden
Stabilitédt und Beweglichkeit verbessert. Das Training hilft, Rlickenbeschwerden vorzubeugen
und die Anforderungen des Alltags besser zu bewaltigen.
LEITUNG Jacqueline Vogt, Dipl. Fitnesstrainerin
Kurs A Kursnummer 25.07.714
TERMINE 10x DONNERSTAG, 02.10.2025 - 11.12.2025, 09.30 - 10.30 UHR
KOSTEN €90
Kurs B Kursnummer 25.07.715
TERMINE 14x DONNERSTAG, 08.01.2026 - 23.04.2026, 09.30 - 10.30 UHR
KOSTEN € 126
SESSELYOGA FUR SENIOR:INNEN Kursnummer 25.07.701 - 25.07.702
Im Alter nehmen Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht oft ab. Schmerzen durch Arthrose
oder eine abnehmende Muskelmasse kdnnen die Beweglichkeit zuséatzlich einschréanken.
Sesselyoga bietet Senior:innen eine sichere und sanfte Méglichkeit, auch im hohen Alter
aktiv zu bleiben. Die gelenkschonenden Ubungen férdern Muskulatur, Beweglichkeit, Ba-
lance und Entspannung - stets abgestimmt auf die individuellen Beddrfnisse.
LEITUNG Birgit Kogler, Yogalehrerin
KOSTEN €90
Kurs A Kursnummer 25.07.701
TERMINE 10x FREITAG, 26.09.2025 - 05.12.2025, 09.00 - 10.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.702
TERMINE 10x FREITAG, 09.01.2026 - 27.03.2026, 09.00 - 10.00 UHR

FOTO: © Sabine Kneidinger
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07  Bewegung

YOGA AM ABEND

LEITUNG

TERMINE
KOSTEN

TERMINE
KOSTEN

TERMINE
KOSTEN

Kursnummer 25.07.703 - 25.07.704, 25.07.744

Yoga hilft, Stress und Anspannung abzubauen, fordert Gelassenheit und innere Ruhe
und schenkt neue Kraft und Energie fir den Alltag. Die Yogaeinheiten setzen sich aus der
physischen Asanapraxis (das Uben der Yogahaltungen), einfachen Atem- und Medita-
tionslibungen und der Mdglichkeit, sich selbst besser kennenzulernen, zusammen. Der
eigene Atemrhythmus leitet die Bewegung, denn eine bewusste Atmung ermdglicht, in
den gegenwartigen Moment einzutauchen.

Der Kurs ist fUr alle Altersstufen, Anfanger:innen sowie Fortgeschrittene geeignet.

Marianne Back, Yogalehrerin & Spiraldynamik® Fachkraft Level Basic
Kurs A Kursnummer 25.07.703

10x MITTWOCH, 24.09.2025 - 03.12.2025 , 18.00 - 19.30 UHR
€95

Kurs B Kursnummer 25.07.704

10x MITTWOCH, 21.01.2026 - 08.04.2026, 18.00 - 19.30 UHR
€95

Kurs C Kursnummer 25.07.744

5x MITTWOCH, 15.04.2026 - 13.05.2026, 18.00 - 19.30 UHR
€48

WYDA-YOGA

TERMINE
LEITUNG
KOSTEN

Kursnummer 25.07.751

Wyda bedeutet "durch den Schleier gehen" und ist ein philosophischer Ansatz einer
Naturausrichtung. Es ist ein kdrperliches und spirituelles Bewegungssystem, welches auch
als "Yoga der Kelten" bezeichnet wird. Die Ubungen beziehen sich auf die Ebenen Kérper,
Geist und Seele und kombinieren Bewegung und Meditation. Sie werden langsam, sanft
und mit Atemibungen und Ténen durchgefuhrt. Wyda lehrt den Geist zu beruhigen, die
Wahrnehmung zu scharfen und die Konzentration zu férdern. Durch Wyda kénnen Blocka-
den geldst und der Energiefluss harmonisiert werden.

4x SAMSTAG, 01.11.2025 - 22.11.2025, 09.00 - 12.00 UHR
Karin Theresa Mikota, Wyda-Yoga Trainerin
€115

YOGA FUR ALLE

52

TERMINE
LEITUNG
KOSTEN
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Kursnummer 25.07.735

Verschiedene Entspannungsmethoden werden mit Ubungen des traditionellen Hatha-Yoga
kombiniert, das sich aus Kérper- und Atemtibungen sowie Meditation zusammensetzt. Dabei
arbeitet jede:r bis an die eigenen Grenzen. Diese indische Praxis der Harmonisierung von
Korper und Geist verbessert die Korperfunktionen und steigert die Konzentrationsfahigkeit.
Sie aktiviert das Immunsystem und unterstiitzt den Korper in der Selbstheilung.

Yoga fordert die Gelenkigkeit, Geschmeidigkeit, innere Balance und das Wohlbefinden im
Alltag. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig!

6x DIENSTAG, 05.05.2026 - 09.06.2026, 10.00 - 11.30 UHR
Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha-Yogalehrerin
€73



07  Bewegung

QI-GONG FUR ALLE

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

Kursnummer 25.07.738 - 25.07.739
Qi-Gong ist eine ganzheitliche Methode zur Lockerung, Kraftigung, Aktivierung und Har-
monisierung des Kérpers. Die verschiedenen Qi-Gong-Ubungen férdern die innere Ruhe,
starken die Muskulatur, mobilisieren die Gelenke und verbessern die Beweglichkeit. Sie
aktivieren das Immunsystem, steigern die Kérperwahrnehmung und starken das eigene Qi -
die Lebenskraft. So bleibt der Kérper fit und gesund. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig!

Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha-Yogalehrerin
€112

Kurs A Kursnummer 25.07.738
5x FREITAG, 26.09.2025, 10.10.2025, 24.10.2025, 07.11.2025, 28.11.2025, 18.00 - 20.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.739

5x FREITAG, 30.01.2026, 13.02.2026, 27.02.2026, 13.03.2026, 27.03.2026, 18.00 - 20.00 UHR

EINKEHR UND VERWEILEN IM SONNEN-QI-STRAHL Kursnummer 25.07.716 - 25.07.717

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

Starten Sie mit Impulsen zum gemeinsamen Bewegen, achtsamen Atmen, meditativen
Schweigen und zur inneren Aufmerksamkeit in die neue Woche!

Nach einer sanften kérperlichen Aufwarmphase widmen Sie sich dem Organ-Qi-Gong. Diese
besonders langsame Bewegungsform - kombiniert mit Vorstellungskraft und Atemfluss -
unterstitzt Sie, mit den inneren Lebenskraften bewusst wieder in Beriihrung zu kommen.
Dies zu splren und ins FlieBen zu bringen, tragt zu einem erhdhten Wohlbefinden bei.
Auch durch das Aufsplren einzelner Akupunkturpunkte kdnnen Blockaden des Qi-Flusses
geldst werden. Besonders der Gang in die Stille zum Ende der Einheit - das Verweilen im
Augenblick - ermdglicht den Zugang zu erfrischender Lebendigkeit. Gehen Sie ermutigt
und gestarkt in den Alltag!

Evelin Ritschel BEd, Kursleiterin fir Qi-Gong
€97

Kurs A Kursnummer 25.07.716
8x MONTAG, 13.10.2025 - 01.12.2025, 08.30 - 10.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.717

8x MONTAG, 26.01.2026 - 23.03.2026, 08.30 - 10.00 UHR

TAI-CHI ZUM KENNENLERNEN Kursnummer 25.07.740

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

In diesem Seminar werden die Grundschritte des Tai-Chi vermittelt. Die flieBenden
Bewegungen des Yang-Stils helfen, das Gleichgewicht zu halten, die Kérperhaltung zu
verbessern und die Konzentration zu steigern. Zudem férdern sie die Koordination, bauen
Stress ab, beugen Krankheiten vor und unterstiitzen die Selbstheilung des Kdrpers. Die
sanften Ubungen bringen Kérper und Geist in Einklang und sorgen fiir mehr Wohlbefinden.

SAMSTAG, 29.11.2025, 10.30 - 15.00 UHR

Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha-Yogalehrerin
€45

Mittagspause wird im Kurs vereinbart
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07  Bewegung

TAI-CHI TAG UND NACHT

LEITUNG

TERMINE
KOSTEN

TERMINE
KOSTEN

TERMINE
KOSTEN

Kursnummer 25.07.730 - 25.07.732
Diese Ubungsserie kombiniert 16 Figuren aus verschiedenen Stilen. Die dynamischen
Sonnen-Elemente kréaftigen und starken den Kt')r_per, wahrend die sanften Mond-Bewe-
gungen den Geist klaren und beruhigen. Diese Ubungen helfen Stress, Nervositat und
Hektik abzubauen, verbessern die Konzentration und steigern die Koordinationsféhigkeit.
Die Entspannung fiihrt zu innerer Ruhe, Balance und Wohlbefinden.
Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha-Yogalehrerin
Kurs A Kursnummer 25.07.730

10x DONNERSTAG, 18.09.2025 - 04.12.2025, 10.00 - 11.30 UHR
€122

Kurs B Kursnummer 25.07.731

10x DONNERSTAG, 22.01.2026 - 09.04.2026, 10.00 - 11.30 UHR
€122

Kurs C Kursnummer 25.07.732

6x DONNERSTAG, 30.04.2026 - 18.06.2026, 10.00 - 11.30 UHR
€73

TAI-CHI FUR ALLE

Kursnummer 25.07.736 - 25.07.737

Tai-Chi besteht aus flieBenden Bewegungsabldufen und Figuren, die sowohl aus der
Kampfkunst als auch aus der meditativen Kérperkultur stammen. Ziel ist es, ein Gefhl fur
den gesamten Koérper zu entwickeln und die inneren Zusammenhange wahrzunehmen.
Die Ubungsserie starkt das Gleichgewicht, verbessert die Konzentration und Koordination,
beugt Krankheiten vor, baut Stress und Nervositat ab und unterstitzt die Selbstheilungs-
krafte des Korpers.

LEITUNG Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha-Yogalehrerin
KOSTEN €112
Kurs A Kursnummer 25.07.736
TERMINE 5x FREITAG, 19.09.2025, 03.10.2025, 17.10.2025, 21.11.2025, 05.12.2025, 18.00 - 20.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.737
TERMINE 5x FREITAG, 23.01.2026, 06.02.2026, 06.03.2026, 20.03.2026, 10.04.2026, 18.00 - 20.00 UHR
TAI-CHI IM CHEN-STIL ZUM KENNENLERNEN Kursnummer 25.07.741
In diesem Seminar werden die Grundprinzipien des Chen-Stils vorgestellt. Das FauststoBen
stérkt die innere Kraft und verbessert die Koordinationsféhigkeit des Nervensystems. Da-
durch kénnen nicht nur &uBere, sondern auch innere Widerstande erfolgreich Gberwunden
werden - fordert das Selbstbewusstsein! Durch gezielte Entspannung kommt der Geist zur
Ruhe, Energie wird gesammelt und Stress abgebaut.
TERMIN SAMSTAG, 18.04.2026, 10.30 - 15.00 UHR
LEITUNG Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha-Yogalehrerin
KOSTEN €45
HINWEIS Mittagspause wird im Kurs vereinbart
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FACHER TAI-CHI ZUM KENNENLERNEN Kursnummer 25.07.742

In diesem Seminar Uben Sie Facher Tai-Chi im Yang-Stil. Durch &sthetische Bewegungen
werden drei Symbolwesen dargestellt: Der Kranich, der auf einem Bein steht und Langle-
bigkeit symbolisiert; der Phonix, der seine Schdnheit prasentiert und fiir Verjingung steht;
und der Drache, der seine positive Yang-Energie zeigt, die mit Kreativitat verbunden ist.
Die langsamen bogenférmigen Bewegungen bringen Kraft und fihren zu innerer Ruhe.

TERMIN SAMSTAG, 30.05.2026, 10.30 - 15.00 UHR
LEITUNG Mei-Fen Su, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin, Hatha Yogalehrerin
KOSTEN € 45 + € 12 fur Spezialfacher
HINWEIS Mittagspause wird im Kurs vereinbart
STEPPEN FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE Kursnummer 25.07.708 - 25.07.709
Steppen gibt Energie, macht SpaB und férdert die Koordination sowie die Konzentration.
In diesem abwechslungsreichen Kurs wird nicht nur die Technik des Steppens vermittelt,
sondern auch das Rhythmusgeflihl und Kérperbewusstsein geschult. Durch gezielte
Ubungen lernen Sie, lhre Schritte prazise zu setzen und dabei den Kopf wach und aktiv
zu halten. FiBe und Kopf zusammenzubringen ist die groBe Herausforderung und der
besondere Gewinn dabei.
LEITUNG Claudia Pfeiffer, Dipl. Tanzpadagogin
KOSTEN €120
Kurs A Kursnummer 25.07.708
TERMINE 10x MONTAG, 22.09.2025 - 01.12.2025, 10.30 - 11.20 UHR
Kurs B Kursnummer 25.07.709
TERMINE 10x MONTAG, 02.02.2026 - 27.04.2026, 10.30 - 11.20 UHR

Gigantiseh™* =
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ROCK THE BILLY Kursnummer 25.07.749, 25.07.052 - 25.07.053
"Rock the Billy" ist ein Tanz-Workout fir alle Altersgruppen, das die Tanzrichtungen Boogie
Woogie, Swing und Rock'n'Roll kombiniert und ganz nebenbei ordentlich Kalorien verbrennt.
Es sind keinerlei Vorkenntnisse und kein:e Tanzpartner:in erforderlich! Bei "Rock the Billy"
trainiert man mit SpaB und Leichtigkeit den ganzen Korper.
Kurs A Kursnummer 25.07.749
TERMINE 10x DIENSTAG, 30.09.2025 - 02.12.2025, 18.30 - 19.20 UHR
LEITUNG Barbara Krempl, Tanz- und Bewegungspadagogin
KOSTEN €95
Kurs B Kursnummer 25.07.052
TERMINE 9x DIENSTAG, 20.01.2026 - 24.03.2026, 18.30 - 19.20 UHR
LEITUNG Jessica Pointner, Instructor fir Rock the Billy - Sport und Fitnesstraining
KOSTEN € 86
Kurs C Kursnummer 25.07.053
TERMINE 5x DIENSTAG, 07.04.2026 - 05.05.2026, 18.30 - 19.20 UHR
LEITUNG Jessica Pointner, Instructor fir Rock the Billy - Sport und Fitnesstraining
KOSTEN €47
LINE DANCE Kursnummer 25.07.721 - 25.07.723
Line-Dance wird in Reihen neben- und hintereinander getanzt. Der Kurs beginnt mit einfa-
chen Ténzen, die nur wenige Figuren enthalten, der Schwierigkeitsgrad wird schrittweise
gesteigert. Ein:e Tanzpartner:in ist nicht erforderlich - niemand muss fiihren und die Sorge,
jemandem auf die FiBe zu treten, entféllt. Line-Dance ist eine gelenkschonende Méglich-
keit, sich sportlich zu betatigen und ganz nebenbei wird auch das Gedachtnis trainiert.
LEITUNG Christa Vater, Dipl. ACWDA-LD-Tanzleiterin
KOSTEN €90
Line Dance fiir Anfénger:innen Kursnummer 25.07.721
TERMINE 8x DONNERSTAG, 02.10.2025 - 20.11.2025, 18.00 - 19.30 UHR
Line Dance fiir leicht Fortgeschrittene Kursnummer 25.07.722
TERMINE 8x DONNERSTAG, 15.01.2026 - 12.03.2026, 18.00 - 19.30 UHR
Line Dance fiir Fortgeschrittene Kursnummer 25.07.723
TERMINE 8x DONNERSTAG, 09.04.2026 - 11.06.2026, 18.00 - 19.30 UHR
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TANZ DICH FREI!

LEITUNG
KOSTEN
HINWEISE

TERMINE

TERMINE

FOTO: © Mick Morley

Kursnummer 25.07.055 - 25.07.056

Fordern Sie mit Tanz und Kérperarbeit das Wohlbefinden von Kérper und Geist! Nutzen Sie
diese Erfahrung als eine Reise zu sich selbst und treten Sie mit lhrem Inneren in Verbin-
dung. In achtsamer Bewegung und Berlhrung erforschen Sie Ihren Kérper und erweitern
Ihre Ausdrucksmaoglichkeiten. Tauchen Sie ein, lassen Sie den Alltag los und gehen Sie am
Ende des Abends aktiviert und entspannt nach Hause!

Mirjam Stadler MA MSc, Tanzerin, Choreographin, Tanz- und Musikp&dagogin

€63

Keine Vorkenntnisse nétig. Es wird barfuBB oder in Socken getanzt.

Kurs A Kursnummer 25.07.055

4x DONNERSTAG, 02.10.2025 - 23.10.2025, 18.00 - 19.00 UHR

Kurs B Kursnummer 25.07.056

4x DONNERSTAG, 05.03.2026 - 26.03.2026, 18.00 - 19.00 UHR

TANZ IN DEINE PRASENZ: TANZ UND STIMME Kursnummer 25.07.056

In diesem Kurs entwickeln Sie durch Tanz, Bewegung, Atmung und Gesang ein tiefes
Bewusstsein fur Ihren Kérper im Hier und Jetzt. Ihre Prasenz und Ausdrucksfahigkeit fir
Blhne, Beruf und Alltag soll so gestéarkt werden. Durch abwechslungsreiche tanzerische
Ubungen, freies Bewegen sowie gemeinsames Singen und Klingen lernen Sie die vielfalti-
gen Bewegungs- und Klangméglichkeiten Ihres Kérpers neu kennen. In der spielerischen
Auseinandersetzung mit lhrem eigenen ténzerischen und klanglichen Ausdruck gewinnen
Sie mehr Sicherheit im Umgang mit lhrer Stimme und lhren Bewegungen.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Prasenz und Ausdruckskraft starken méchten und
die entspannende und aktivierende Wirkung von Bewegung und Stimme erleben wollen.

TERMIN SAMSTAG, 29.11.2025, 09.00 - 13.00 UHR
LEITUNG Mirjam Stadler MA MSc, Téanzerin, Choreographin, Tanz- und Musikpadagogin
KOSTEN €63
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NIA: GETANZTE LEBENSFREUDE Kursnummer 25.07.705 - 25.07.707
NIA ist ein ganzheitliches und gelenkschonendes Herz-Kreislauftraining, das zu einem
besseren Koérpergefiihl, mehr Fitness und seelischer Ausgeglichenheit fihren kann. Zu
mitreiBender Musik wird eine Stunde lang ein Mix aus Tanz, Kampfsport und Entspannung
angeboten. NIA wird barfuB getanzt und ist firr alle geeignet.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig.
LEITUNG Birgit Stoger, Nia Black Belt Teacher, Nia Moving to heal cert. und Dipl. Yogalehrerin
Kurs A Kursnummer 25.07.705

TERMINE 10x MONTAG, 29.09.2025 - 15.12.2025, 19.00 - 20.00 UHR
KOSTEN €95

Kurs B Kursnummer 25.07.706

TERMINE 10x MONTAG, 12.01.2026 - 23.03.2026, 19.00 - 20.00 UHR
KOSTEN €95

Kurs C Kursnummer 25.07.707

TERMINE 5x MONTAG, 13.04.2026 - 11.05.2026, 19.00 - 20.00 UHR
KOSTEN €48

3 LANDER - 3 TANZE Kursnummer 25.07.750

In diesem Kurzkurs haben Sie die Mdglichkeit, in drei ganz unterschiedliche Tanzstile
hineinzuschnuppern. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

Abend 1: Griechenland - Sirtaki / griechische Kreistéanze

Abend 2: Spanien - Flamenco (wenn vorhanden, bitte Schuhe mit breitem Absatz mitbringen)

Abend 3: Indien - BollywoodDance - moderner indischer Tanz (evtl. Gymnastikschuhe
Socken mitbringen)

TERMINE 3x DIENSTAG, 26.05.2026, 02.06.2026, 09.06.2026, 18.30 - 20.30 UHR
LEITUNG Barbara Krempl, Tanz- und Bewegungspadagogin
KOSTEN €45

Wohilfiihlen und Entspannen
in den Sauna- und Wellnessoasen der LINZ AG BADER

P

_ : , LINZ NAG
B A D E R

Unvergleichliche Wohlfiihlerlebnisse: Badevergniigen, ein umfangreiches Fitnessangebot und exklusiver Sauna-

und Wellnessgenuss in den LINZ AG BADERN. So wird Gesundheit zum Genuss — mitten in der Stadt. Nur einen Schritt entfernt: Wellnessoase Hummel-

hof, Familienoase Biesenfeld, Fitnessoase Parkbad, Erlebnisoase Schérgenhub, Saunaoase Ebelsberg. Informationen unter www.linzag.at/baeder
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08  Musisch-Kulturelle Bildung, Literatur

LITERATUR-FRUHSTUCK

KOSTEN

TERMIN
LEITUNG

Kursnummer 25.08.824 - 25.08.827

In entspannter Atmosphére bei Kaffee und Gebéack laden wir Sie herzlich dazu ein, vier
Autor:innen und ihre literarischen Werke ndher kennenzulernen. Freuen Sie sich auf eine
abwechslungsreiche Lesung, bei der die Autor:innen personlich aus ihren aktuellen Veroff-
entlichungen vortragen und Einblicke in ihre Schreibprozesse geben.

Im Anschluss an die Lesung haben Sie die Gelegenheit, mit den Schriftsteller:innen ins
Gesprach zu kommen, individuelle Fragen zu stellen und sich in einem personlichen Aus-
tausch Uber Inhalte, Hintergriinde und Entstehungsgeschichten der Werke zu unterhalten.

Kultur

€ 25 pro Termin v I a V4

Maria Prieler-Woldan: "Vielleicht hatte ich eine Familie. Kursnummer 25.08.824
Vielleicht hatte jemand um mich geweint."

In Spital am Pyhrn war in einem aufgelassenen Gasthof von 1943 bis 1945 ein sogenann-
tes "fremdvdlkisches" Kinderheim eingerichtet, betrieben von der "Nationalsozialistischen
Volkswohlfahrt". Insgesamt 106 Sauglinge wurden slawischen Zwangsarbeiterinnen abge-
nommen. Die Kinder wurden als minderwertig betrachtet und mangelhaft ernéhrt, gepflegt
und geliebt. Viele starben durch vorsatzliche Vernachlassigung. Die Uberlebenden Kinder
wurden nach 1945 in "children's homes" gesammelt und in ihre vermutlichen Heimatlander
zurickgebracht.

Maria Prieler-Woldan zeichnet in Erinnerungen und Dokumenten das Schicksal der Zwangs-
arbeiterinnen und ihrer Kinder nach und lasst Uberlebende zu Wort kommen.

SAMSTAG, 08.11.2025, 10.00 - 12.00 UHR
Dr."” Maria Prieler-Woldan, Erwachsenenbildnerin, historische Sozialforscherin

Clemens Berger: "Fliissiges Gold" Kursnummer 25.08.825

Babys brauchen Milch - Muttermilch oder Pulvermilch. Hier setzt Clarissa mit ihrer Ge-
schéftsidee, dem "Haus des flissigen Goldes" an: Frauen wie Maya, die als alleinerziehende
Mutter bislang von Gelegenheitsjobs gelebt hat, pumpen in angenehmer Umgebung ihre
Uberschissige Milch ab und werden am Verkauf gewinnbeteiligt. Das geht gut, bis der
groBte Milchpulverfabrikant nicht mehr liefern kann und zugekaufte Muttermilch Uberle-
benswichtig wird.

Clemens Bergers rasante Satire nimmt Sie mit in die verriickte und doch nur allzu reale
schone neue Welt, in der alles zur Ware und eine alleinerziehende Mutter zur Social-Me-
dia-lkone werden kann. Doch das "Haus des fliissigen Goldes" ist mehr als ein irrwitzig
komisches Bild unserer Gesellschaft: Auf anriihrende Weise erzahlt der Roman von Soli-
daritat, Uberlebenskampf und Mutterliebe.

TERMIN SAMSTAG, 31.01.2026, 10.00 - 12.00 UHR
LEITUNG Clemens Berger, Philosoph, Autor
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LITERATUR-FRUHSTUCK

TERMIN
LEITUNG

TERMIN
LEITUNG

Kursnummer 25.08.824 - 25.08.827

Katharina Feist-Merhaut: "Sterben tiben" Kursnummer 25.08.826

Katharina Feist-Merhaut méchte am Beispiel ihrer GroBma sterben iben. Sie beobachtet,
fragt, notiert exzessiv die GroBmuttersatze, bricht ab, um an anderer Stelle weiterzuma-
chen. Die GroBma stellt sich bereitwillig zur Verfligung. Sie teilt ihre Erfahrungen, erzéhlt
mit viel Schmah von ihren verstorbenen Mannern, den Saunadamen, den Schmerzen
und den liebevoll umsorgten Blumen. Und sie fordert die Erz&hlerin heraus: Was willst du
verstehen Uber den Tod? Auf der Suche nach méglichen Antworten stellt sich die Enkelin
der Vergangenheit und ihren bisherigen Erfahrungen mit dem Sterben. Wahrenddessen
verschlechtert sich der Zustand der GroBma und ihre Bedirnisse treten in den Vordergrund.
Katharina Feist-Merhaut hat sieben Jahre lang an "sterben Uben" geschrieben. Das Buch
widmet sich groBen Fragen: Wie lernen wir sterben? Welchen Einfluss haben unsere Er-
fahrungen und Pragungen? Wie kénnen wir uns umeinander kimmern?

SAMSTAG, 21.03.2026, 10.00 - 12.00 UHR
Katharina Feist-Merhaut, Autorin

Marion Jerschowa liber Anton Tschechow Kursnummer 25.08.827

Den russischen Schriftsteller Anton Tschechow verbindet man bei uns in erster Linie mit
so populédren Theaterstlicken wie "Die Méwe" oder "Der Kirschgarten". Dass er aber auch
unzahlige Kurzgeschichten geschrieben hat, ist weniger bekannt. Mit unnachahmlichem
Humor, aber auch beiBendem Spott nimmt er die Schwachen und Laster seiner Zeitge-
noss:innen aufs Korn, in denen die Leser:innen auch Parallelen zur Gegenwart erkennen
mogen. Die Linzer Autorin Marion Jerschowa hat eine Reihe seiner Erzahlungen Ubersetzt.
Die intensive Beschaftigung mit den Texten, so sagt sie, habe sie selber zum Schreiben
motiviert. Nach ihrem langjéhrigen Aufenthalt in Moskau arbeitete sie als Ubersetzerin und
verfasste Romane, Erzdhlungen und Gedichte. Sie ist eine profunde Kennerin der spéten
und spatesten Sowjetunion, genauso aber auch des daraus erwachsenen postsowjetischen
neuen Russland.

SAMSTAG, 09.05.2026, 10.00 - 12.00 UHR
Dr." phil Marion Jerschowa, Slawistin, Ubersetzerin, Autorin

SCHREIBRAUM FUR FRAUEN: KREATIVES SCHREIBEN Kursnummer 25.08.818 - 25.08.819

60

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE
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Als kreativer Impuls: Ein Gegenstand, ein Gedanke, ein Bild, ein Musikstlick, ein Schreib-
spiel... Dann die Stifte Uber das Papier oder die Hande Uber Laptop-Tasten flitzen lassen.
Vorlesen, staunen, reden, erkennen, weiterschreiben. Gedanken- und Geflihlsauslauf.
Ordnung in Herz und Hirn bringen. Das ist SchreibRaum.

Sonja Kapaun, Dipl. Trainerin fur Personlichkeitsbildung, Schreibpadagogin
€90

Kurs A Kursnummer 25.08.818
5x MITTWOCH, 24.09.2025, 01.10.2025, 05.11.2025, 19.11.2025, 03.12.2025, 19.00 - 21.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.819

5x MITTWOCH, 25.03.2026, 08.04.2026, 22.04.2026, 06.05.2026, 20.05.2026, 19.00 - 21.30 UHR
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SCHREIB (D)EIN GEDICHT

Kursnummer 25.08.828

Freuen Sie sich auf ein erstes Kennenlernen des Schreibens von Gedichten - in gereimter
oder offener Form! Ein Herantasten an verschiedene Gedichtarten, spielerisches Auspro-
bieren und Entdecken sowie eine Anndherung an ein Erkennen der Wirksamkeit dieser
Ausdrucksform ohne Textanalyse oder Deutung. Im Vordergrund stehen Freude, Experi-
mentierbereitschaft und die Begeisterung am Wort.

TERMIN SAMSTAG, 18.10.2025, 09.00 - 13.00 UHR
LEITUNG Lydia Ruckensteiner, Schreibpadagogin, Autorin, Workshopleiterin
KOSTEN €65
DEM NEUEN ENTGEGEN MIT DEM SCHREIBEN EIGENER GEDICHTE Kursnummer 25.08.829
Ein Gedichteworkshop zum Thema Neuwerdung, Neubeginn und Aufblihen! Lernen Sie
mithilfe des Schreibens von Gedichten alte Lasten abzulegen, sich an Neues heranzuwa-
gen und sich im Ausdruck und in der Persénlichkeit Ihren Versionen anzundhern. Geben
Sie Ihren Gefuihlen Zeit und Raum und beflligeln Sie Ihre Phantasie mit Lyrik und Poesie.
TERMIN SAMSTAG, 11.04.2026, 09.00 - 13.00 UHR
LEITUNG Lydia Ruckensteiner, Schreibpddagogin, Autorin, Workshopleiterin
KOSTEN €65
EXKURSION ZUM BRIGITTE-SCHWAIGER-LITERATURWEG IN FREISTADT Kursnummer 25.08.820
Die gebdurtige Freistadterin Brigitte Schwaiger (1949-2010) gilt als eine der wichtigsten
Literatinnen der 1970/80er Jahre im deutschsprachigen Raum. Um die Bedeutung ihres
Werkes sichtbar zu machen, wurde in Freistadt der Brigitte-Schwaiger-Literaturweg errichtet.
Er flhrt zu den schdnsten Platzen der Altstadt, hinauf zum Russenfriedhof und zu einer
neu errichteten Brigitte-Schwaiger-Aussichtsplattform. Bei einer Fihrung erfahren Sie auf
zwoIf Stationen mehr Uber das umfassende Werk der bekanntesten Tochter Freistadts.
Wir reisen mit &ffentlichen Verkehrsmitteln an.
TERMIN DONNERSTAG, 02.10.2025, 12.30 - 18.00 UHR
LEITUNG Dipl. Ing. Klaus First-Elmecker, Stadtrat in Freistadt
MMag.® Teresa Wielend, Pddagogische Referentin Haus der Frau
KOSTEN € 25 exkl. Offi-Ticket
TREFFPUNKT  12.35 Uhr, Bushaltestelle VolksgartenstraBBe (Arbeiterkammer)
KULTURGUTSPEICHER DER DIOZESE LINZ Kursnummer 25.08.830
Das ehemalige Stift Gleink wurde zum kulturGUTspeicher der Didzese Linz adaptiert. Es
beheimatet seit 2022 das AuBendepot des Didzesanarchivs mit Archivgut aus den Pfarren
sowie das Kunst- und Mobiliendepot mit iber 2.000 Kunstobjekten und Mébeln. Wahrend
das Kunstdepot als Schulungszentrum, zur Objektvermittlung und Vermdgensverwaltung
sowie als Servicestelle flr die Pfarren dient, sorgt das Didzesanarchiv fir die Archivierung
und den Erhalt der Pfarrarchive. Der kulturGUTspeicher ist nur im Rahmen von Veranstal-
tungen mit FUhrung zugénglich und 6ffnet nur exklusiv seine Pforten.
TERMIN DIENSTAG, 10.02.2026 VON 12.50 - 18.00 UHR
LEITUNG Mag.? Ulrike Parzmair-Pfau, Leiterin Fachbereich Kunst und Kultur, Di6zesankonservatorin
Mag. Klaus Birngruber MA, Di6zesanarchivar
KOSTEN € 25 exkl. Offi-Ticket
TREFFPUNKT  12.50 Uhr, Busbahnhof Linz
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PROBENBESUCH MUSIKTHEATER: Kursnummer 25.08.832
COME FROM AWAY - DIE VON WOANDERS

Am 11. September 2001 wurden nach den Anschlagen auf das World Trade Center 38
Flugzeuge auf den Flughafen der kleinen Gemeinde Gander in Neufundland umgeleitet,
weshalb etwa 7000 Fluggaste aus aller Welt von den heldenhaft improvisierenden Be-
wohner:innen tagelang versorgt werden mussten. Das Ereignis in dem abgelegenen Ort
zeigt eindrucksvoll, zu welch selbstloser und Kulturen tberschreitender Hilfsbereitschaft
Menschen in einer Katastrophe fahig sind.

Dramaturg Arne Beeker macht vor der um 19.00 Uhr beginnenden Probe eine kurze Werk-
einflihrung und erklart, welchen Stellenwert diese "Bilihnenorchesterprobe” (das ist eine
Probe mit Band, aber ohne Kostiime und Licht) im Rahmen des Probenprozesses hat.

TERMIN DIENSTAG, 11.11.2025, 18.20 - 20.30 UHR
LEITUNG Dr. Arne Beeker, Dramaturg/Produktionsleiter Musical Landestheater Linz
KOSTEN €12
TREFFPUNKT  18.20 Uhr, Kassenfoyer Musiktheater Linz

FRAUENTAG IN ST. POLTEN Kursnummer 25.08.831

Rund um den Internationalen Frauentag sind Sie herzlich zu einem literarischen Genusstag
in St. Pdlten eingeladen. Der Literaturspaziergang "Frauen in St. Pélten” fiihrt zu historischen
Orten, an denen sowohl bekannte als auch vergessene weibliche Persénlichkeiten ange-
troffen werden. So begegnen Sie der Frauenrechtskdmpferin Maria Emhart, der PaAdagogin
Margarete Schdérl und vielen weiteren beeindruckenden Frauen. Nach der Mittagspause
geht es weiter zum Institutsgeb&ude der "Englischen Fraulein".

Hier erfahren Sie mehr Uber die Geschichte des Hauses und lernen Frauen kennen, die
hier ihren Bildungsweg begannen. Auch eine Besichtigung der Kirche, der Grotte und der
Gruft steht auf dem Programm. Eine Lesung aus dem Werk von Dr." Doris Kloimstein wird
den Tag voll bestarkender und inspirierender Frauen abrunden.

TERMIN SAMSTAG, 14.03.2026, 08.15 - 17.30 UHR
LEITUNG Gertraud Weghuber, Literaturvermittlerin, Reisebegleiterin fur literarische Reisen
Mag.? Martina Eigelsreiter, Leiterin Biro fir Diversitat, Magistrat St. Polten
MMag.? Teresa Wielend, Padagogische Referentin Haus der Frau
KOSTEN € 89 exkl. Offi-Ticket
TREFFPUNKT  08.15 Uhr, OBB Infopoint, Hbf Linz

FOTO: ©Gertraud Weghuber
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ATELIERBESUCHE IN OTTENSHEIM Kursnummer 25.08.821

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
TREFFPUNKT

Dieser Nachmittag gewahrt einen exklusiven Blick in die Ateliers zweier Ottensheimer
Kunstlerinnen. Eine ideale Gelegenheit, sie persdnlich kennenzulernen und mehr tber ihre
Inspirationen, Arbeitsweisen und Projekte zu erfahren.

Die Textilktinstlerin Gerlinde Merl schafft farbenfrohe Wandbilder und Raumobjekte in vielen
GroBen und Formen. Die verwendeten Stoffe werden im Ottensheimer Atelier gefarbt. Bei
der Verarbeitung nutzt die Kinstlerin altbekanntes Handwerk, modernisiert und adaptiert
es und entwickelt neue, spezielle Techniken.

Ausdrucksstarke Farben ziehen sich auch durch die Werke von Vera Rath-Paluch. Dabei
bedient sie sich unterschiedlichster Materialien und schafft sowohl Glaskunst als auch
Malereien. Scheinbar leicht und spielerisch entstehen so Figuren, Schalen, Fenster und
Bilder, die pure Lebensfreude ausstrahlen.

Bei Schénwetter erfolgt die Anreise nach Ottensheim per Donaubus, bei Schlechtwetter mit
Bus oder Bahn. Nach den Atelierbesuchen besteht noch die Mdglichkeit, am Ottensheimer
Freitagsmarkt zu flanieren und/oder den Tag bei Kaffee und Kuchen ausklingen zu lassen.

FREITAG, 24.04.2026, 13.10 - 18.20 UHR

Gerlinde Merl, Kinstlerin

Vera Rath-Paluch, Kiinstlerin

MMag.? Teresa Wielend, Padagogische Referentin Haus der Frau
€ 25 exkl. Offi-Ticket

13.10 Uhr, Donaubus Station, Flussgasse Linz.

Bei Schlechtwetter wird der Treffpunkt noch bekanntgegeben.

FOTO: © Gerhard Schéttl FOTO: © Gerlinde Merl

KURSPROGRAMM UNSER COVER

HAUS DER FRAU &

LISA MARTINELLI

Ein unerwartet lebendiges Haus, wo Frauen Wissen an Frauen
weitergeben. Generationsiibergreifend, selbstbewusst und
wissbegierig. So habe ich sie in den Kursen bzw. in dieser
Einrichtung wahrgenommen - in einem sehr besonders in-
teressanten und wertvollen Austausch, inhaltlich wie auch
zwischenmenschlich. Ich mdchte es nicht missen und bin sehr
dankbar dafir.

Lisa Martinelli
Mutter, Designerin und leidenschaftliche Tiiftlerin
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UKULELE SPIELEN FUR ANFANGER:INNEN: MODUL 1 Kursnummer 25.08.807 - 25.08.808

An den ersten drei Abenden wird der Grundstein fur das Spiel auf der Ukulele gelegt.

Modul 1/1: Sie erfahren die Geschichte des Instruments, die unterschiedlichen Modelle
und deren Merkmale. Die richtige Haltung, erste Akkorde und Begleitrhythmen
fur die bekannten und typischen Ukulele-Songs werden erlernt.

Modul 1/2: Kurze Wiederholung des ersten Treffens. Festigen des bereits Gespielten,
Erlernen weiterer Akkorde (C7 Am) und Festigen der Begleitrhythmen.
Sie spielen viele neue Songs und Lieder.

Modul 1/3: Kurze Wiederholung der ersten Treffen, Erlernen weiterer Akkorde (D Em).
Hauptaugenmerk wird jedoch die rechte Hand mit den Begleitrhythmen
sein. Sie spielen viele neue Songs und Lieder.

Am ersten Abend stehen Leihinstrumente zur Verfigung, welche auf Wunsch im Kurs
erworben werden kdnnen. Kosten ab ca. € 50 je nach Modell, Farbe und Form.

LEITUNG Bettina Schipp, Buch- und Musikalienfachh&ndlerin
KOSTEN €90
Kurs A Kursnummer 25.08.807
TERMINE 3x MONTAG, 22.09.2025, 13.10.2025, 03.11.2025, 18.30 - 20.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.808
TERMINE 3x FREITAG, 26.09.2025, 17.10.2025, 14.11.2025, 15.00 - 17.00 UHR
UKULELE SPIELEN FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE: MODUL 2 Kursnummer 25.08.809 - 25.08.810
Modul 2/1: Kurze Wiederholung des ersten Kurses. Erlernen weiterer Akkorde (E7).
Im Fokus steht die rechte Hand und die Technik "Palm Mute".
Modul 2/2: Kurze Wiederholung und Festigen des bereits Gespielten. Sie erarbeiten
den Ukulele-Klassiker "Over the Rainbow" und beginnen mit dem
Melodiespiel - dem Zupfen mit einfacher Griffschrift in Tabulaturen.
Notenkenntnisse sind nicht nétig!
Modul 2/3: Kurze Wiederholung und Erlernen weiterer Akkorde. Sie kombinieren erstmals
Picking und Strumming, spielen zweistimmige Songs und versuchen sich
im Duett.
LEITUNG Bettina Schipp, Buch- und Musikalienfachhandlerin
KOSTEN €90
HINWEIS  Quereinsteiger:innen sind selbstversténdlich herzlich willkommen! Voraussetzung: Beherr-
schen der Akkorde C C7 D F G Am Em.
Kurs A Kursnummer 25.08.809
TERMINE  3x MONTAG, 24.11.2025, 15.12.2025, 12.01.2026, 18.30 - 20.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.810
TERMINE 3x FREITAG, 12.12.2025, 16.01.2026, 06.02.2026, 15.00 - 17.00 UHR
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UKULELE SPIELEN FUR FORTGESCHRITTENE: MODUL 3 Kursnummer 25.08.811 - 25.08.812

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

An den drei Abenden des dritten Moduls warten mehr Songs und Akkorde sowie Spieltech-
niken und auch die ersten "ausgesetzten" Arrangements. Das Lerntempo passt sich stets
der Gruppe an! Allen Quereinsteiger:innen wird das 2. Modul empfohlen! Grundlegende
Techniken und Sonderzeichen in den Unterlagen werden im 2. Modul erarbeitet und sollten
im 3. Modul gefestigt sein, um gemeinsam spielen zu kdnnen.

Bettina Schipp, Buch- und Musikalienfachh&ndlerin
€90

Kurs A Kursnummer 25.08.811
3x MONTAG, 02.02.2026, 23.02.2026, 16.03.2026, 18.30 - 20.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.812

3x FREITAG, 27.02.2026, 20.03.2026, 10.04.2026, 15.00 - 17.00 UHR

SINGEN FUR ,,UNBEGABTE*

Kursnummer 25.08.814 - 25.08.815

Gehoren Sie zu jenen Menschen, denen gesagt wurde: "Du kannst nicht singen!"? Nehmen
Sie das Singen in Gesellschaft seither als groBe Herausforderung wahr, oder genieren Sie
sich gar fur Ihre Stimme? Das kann sich andern! Dieser Kurs bietet einen geschiitzten Rah-
men, wo Sie lhre Stimme neu entdecken kénnen. Spielerisch und ohne Leistungszwang
finden Sie wieder Zugang zu lhrem naturlichen Stimmpotenzial und der Freude am Singen.

LEITUNG Ramona Fischer, Sangerin, Jodlerin, Trainerin fir Stimme und Personlichkeit
KOSTEN €125
Kurs A Kursnummer 25.08.814
TERMINE 9x MONTAG, 29.09.2025 - 01.12.2025, 18.30 - 20.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.815
TERMINE 9x MONTAG, 19.01.2026 - 23.03.2026, 18.30 - 20.00 UHR
JODELN: DIE URKRAFT DER STIMME WIEDERENTDECKEN! Kursnummer 25.08.816 - 25.08.817
Jodeln als Gesangsform ist einfach und gleichzeitig genial: Kleine Melodien verweben sich in
der Mehrstimmigkeit zu harmonischen Klanggebilden. Im steten Wechsel der Stimmregister
findet die Kehle ihre Bewegungsfreiheit und somit in ihre natlrliche Ausdruckskraft. Flr den
Kurs sind keinerlei Vorkenntnisse nétig, allein die Freude am Ausdruck und miteinander Ténen
und Singen genugt! Der Kurs ist fur Einsteiger:innen und leicht Fortgeschrittene geeignet.
LEITUNG Ramona Fischer, Sangerin, Jodlerin, Trainerin fr Stimme und Persdnlichkeit
KOSTEN €84
Kurs A Kursnummer 25.08.816
TERMINE 6x DONNERSTAG, 02.10.2025 - 13.11.2025, 18.30 - 20.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.817
TERMINE 6x DONNERSTAG, 22.01.2026 - 05.03.2026, 18.30 - 20.00 UHR

Kursprogramm 2025 / 2026 65



08  Musisch-Kulturelle Bildung, Literatur

GESANG NEXT LEVEL: IHR WEG ZUR STARKEN STIMME Kursnummer 25.08.833 - 25.08.835
Md&chten Sie mihelos und klangvoll singen, Toéne sicher treffen und selbstbewusst auf der
Blhne stehen? In diesem Kurs fur leicht fortgeschrittene Sanger:innen wird an Stimmtech-
nik, Atemflhrung und Ausdruck gearbeitet. Sie lernen, wie Ihr Stimmapparat funktioniert,
entwickeln Ihr Gehor, erweitern lhren Stimmumfang und erhalten wertvolle Tipps gegen
Lampenfieber. Machen Sie den nachsten Schritt und entwickeln Sie lhre Stimme weiter!

LEITUNG Ekaterina Slawinski, S&dngerin und Musikpadagogin
KOSTEN €80

Kurs A Kursnummer 25.08.833
TERMINE  5x DIENSTAG, 30.09.2025, 07.10.2025, 21.10.2025, 04.11.2025, 11.11.2025, 18.00 - 19.30 UHR
Kurs B Kursnummer 25.08.834
TERMINE 5x DIENSTAG, 13.01.2026, 20.01.2026, 27.01.2026, 10.02.2026, 24.02.2026, 18.00 - 19.30 UHR
Kurs C Kursnummer 25.08.835

TERMINE 5x DIENSTAG, 21.04.2026, 28.04.2026, 05.05.2026, 12.05.2026, 19.05.2026, 18.00 - 19.30 UHR

SINGEN & KLINGEN: GLUCKSTAG Kursnummer 25.08.805 - 25.08.806

Mit Liedern aus aller Welt, lebhaften Bewegungsliedern, Lockerungsiibungen und traditio-
nellen Jodlern begeben wir uns gemeinsam auf eine rhythmisch-musikalische Reise durch
diverse Kulturen. Die vitalisierende Kraft des Singens ladt Sie ein, die Quelle von Freude
und Zufriedenheit in lhnen zu entdecken. Ohne Perfektion oder Leistungsdenken, aber mit
schwungvoller Begeisterung, Leichtigkeit und viel Humor!

Bei einer Klangreise gleiten Sie sanft in die wohltuende Entspannung. Umgeben von den
sanften Klangen von Monochorden, Gongs, Koshis und der Sansula entfliehen Sie dem
Alltag und schdpfen neue Kraft. Ein Tag, der lhnen dabei hilft, lhre innere Mitte zu finden
und sich mit frischer Energie aufzufillen.

Bei dieser Veranstaltung kdnnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einldsen.
LEITUNG Magdalena Maria Piihringer, Zertifizierte Singleiterin fiir Gesundheitseinrichtungen und
Krankenh&user, Klang- und Aromapraktikerin
Ingrid Huemer, Zertifizierte Singleiterin fir Gesundheitseinrichtungen und Krankenhauser,
Jung-Jodlerin
KOSTEN €104
Kurs A Kursnummer 25.08.805
TERMIN SAMSTAG, 22.11.2025, 09.00 - 16.00 UHR

Kurs B Kursnummer 25.08.806

TERMIN SAMSTAG, 18.04.2026, 09.00 - 16.00 UHR
| BILDUNGSGUTSCHEIN
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VOLKSMUSIK VERBINDET!

LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

TERMINE

TERMINE

Kursnummer 25.08.822 - 25.08.823
Freuen Sie sich auf gemeinsames Singen des Volksliedgutes! Entdecken Sie altbekannte
Volkslieder wieder und lernen Sie neue kennen. Gemeinsames Singen und Musizieren in
der Gruppe fir alle motivierten Sanger:innen mit oder ohne Erfahrungen!
Flora Schrattenholzer, Elementare Musikpadagogin, Akkordeonistin
€71
Fir die Dauer des Kurses wird eine Mappe mit Noten zur Verfligung gestellt.

Kurs A Kursnummer 25.08.822

6x MITTWOCH, 08.10.2025, 22.10.2025, 05.11.2025, 19.11.2025, 03.12.2025, 17.12.2025,
09.00 - 11.00 UHR

Kurs B Kursnummer 25.08.823

6x MITTWOCH, 14.01.2026, 28.01.2026, 11.02.2026, 25.02.2026, 11.03.2026, 25.03.2026,
09.00 - 11.00 UHR

SIE HABEN EIN ANGEBOT FUR UNSER KURSPROGRAMM?
SCHICKEN SIE IHRE UNTERLAGEN AN: HDF@DIOEZESE-LINZ.AT
WIR FREUEN UNS AUF SIE!

Kursleiter:innen gesucht!

N

HAU
DE

AR\ ]

e FRA

cCon
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STRICK- UND HAKELTREFF:

GEMEINSAM KREATIV SEIN Kursnummer 25.09.903 - 25.09.911

Sie stricken oder hakeln gerne? Sie mdchten sich mit anderen Handarbeitsbegeisterten
austauschen, neue Techniken kennenlernen oder haben ein Projekt, das schon lange auf
seine Fertigstellung wartet? In unserem Strick- und Hékeltreff treffen sich Gleichgesinnte, um
gemeinsam kreativ zu sein. Dabei unterstiitzen wir uns gegenseitig, geben Tipps, Inspiratio-
nen und manchmal auch einfach nur Gesellschaft bei einer gemitlichen Handarbeitsrunde.

TERMINE MONTAG, 17.00 - 19.00 UHR
22.09.2025, 20.10.2025, 24.11.2025, 15.12.2025, 26.01.2026, 23.02.2026, 23.03.2026, 20.04.2026,
18.05.2026
LEITUNG Gudrun Rochhart, Leidenschaftliche Handstrickerin, die auch gerne hakelt
KOSTEN €7 pro Termin
HINWEIS Eine Anmeldung zu den einzelnen Terminen ist erforderlich!

NAHEN NACH EIGENEN WUNSCHEN Kursnummer 25.09.922 - 25.09.925
Nahen Sie lhre Blusen, Kleider, Rocke, Kostiime oder Kinderbekleidung selbst! Schnitte
werden nach Wunsch auf eigene KdrpermaBe abgestimmt. Gute N&hkenntnisse werden
vorausgesetzt. Eine funktionierende Nahmaschine, mit deren Umgang Sie vertraut sind,
bringen Sie bitte selbst mit!

LEITUNG Waltraud Rund, Damenkleidermacherin
Kurs A Kursnummer 25.09.922
TERMINE 4x MITTWOCH, 08.10.2025, 22.10.2025, 05.11.2025, 19.11.2025, 08.30 - 11.30 UHR
KOSTEN €45
Kurs B Kursnummer 25.09.923
TERMINE 8x DONNERSTAG, 09.10.2025 - 04.12.2025, 08.30 - 11.30 UHR
KOSTEN €90
Kurs C Kursnummer 25.09.925
TERMINE 4x MITTWOCH, 25.02.2026, 11.03.2026, 25.03.2026, 08.04.2026, 08.30 - 11.30 UHR
KOSTEN €45
Kurs D Kursnummer 25.09.924
TERMINE 8x DONNERSTAG, 26.02.2026 - 23.04.2026, 08.30 - 11.30 UHR
KOSTEN €90

DIRNDLNAHKURS Kursnummer 25.09.926
Ziel dieses Kurses ist das Anfertigen eines traditionellen bzw. erneuerten Dirndls inklusi-
ve Bluse und Schiirze und/oder das Aufndhen eines neuen Oberteiles auf einen bereits
vorhandenen Rock. Vorausgesetzt werden: Sehr gute Ndhkenntnisse, eine gut funktionie-
rende Nadhmaschine und ein gelibter Umgang mit dem Gerat, ordentliches Werkzeug: gut
schneidende Stoffschere, feine Nahnadeln, Stahlstecknadeln, MaBband.

TERMINE 8x DONNERSTAG, 09.10.2025 - 27.11.2025, 13.00 - 17.00 UHR
LEITUNG Heidemarie Wagner, Dipl. Pad." fir gewerblichen Fachunterricht Schwerpunkt Textil
KOSTEN € 156

68

Kursprogramm 2025 / 2026



09  Kreatives Gestalten

IKEBANA

LEITUNG

TERMINE
KOSTEN
HINWEIS

TERMINE
KOSTEN
HINWEIS

TERMINE
KOSTEN
HINWEIS

TERMINE
KOSTEN
HINWEIS

TERMIN
KOSTEN
HINWEIS

TERMINE
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.09.934 - 25.09.939

Ikebana hat seine Urspringe im Japan des 7. Jahrhunderts und verwirklicht die Idee, die
Schoénheit und Harmonie der Natur in den Raum zu bringen. Die Kunst, frische Blumen
und Zweige zur schonsten Gestalt zu arrangieren, ist immer lebendig geblieben. Blumen
zu splren, zu riechen, ihre Farben zu betrachten und in harmonische Formen zu bringen,
ist das Ziel dieses Kurses. lkebana mit seinem meditativen Charakter bietet die Gelegen-
heit, fir einige Stunden zur Ruhe zu kommen, sensibler fir Natur und Umwelt zu werden
und die wirklich bedeutenden Dinge des Lebens zu erkennen. Es wird in der Tradition der
Ikenobo-Schule unterrichtet.

Sissy Fodinger-Wieder, Assistenzprofessorin der IKENOBO-Academy of Floral Art, Kyoto
Elisabeth Hofer, Assistenzprofessorin der IKENOBO-Academy of Floral Art, Kyoto

Ikebana fiir Fortgeschrittene & Wiedereinsteiger:innen — Kurs A  Kursnummer 25.09.934

6x MITTWOCH, 01.10.2025 - 19.11.2025, 09.00 - 11.30 UHR
€95 + €7 Materialkosten je Arrangement
Am ersten Ubungstag bendtigen Sie ein ShokagefaB mit Kenzan.

Ikebana fiir Fortgeschrittene & Wiedereinsteiger:innen — Kurs B Kursnummer 25.09.935

6x DONNERSTAG, 02.10.2025 - 20.11.2025, 18.00 - 20.30 UHR
€95 + €7 Materialkosten je Arrangement
Am ersten Ubungstag benétigen Sie ein Shokagefé mit Kenzan.

Ikebana fiir Fortgeschrittene & Wiedereinsteiger:innen — Kurs C Kursnummer 25.09.936

6x MITTWOCH, 11.03.2026 - 29.04.2026, 09.00 - 11.30 UHR
€95 + €7 Materialkosten je Arrangement
Am ersten Ubungstag bendtigen Sie ein Shokagefa mit Kenzan.

Ikebana fiir Fortgeschrittene & Wiedereinsteiger:innen — Kurs D Kursnummer 25.09.937

6x DONNERSTAG, 12.03.2026 — 30.04.2026, 18.30 - 20.30 UHR
€95 + €7 Materialkosten je Arrangement
Am ersten Ubungstag benétigen Sie ein Shokagefa mit Kenzan.

Workshop Kursnummer 25.09.938

SAMSTAG, 18.10.2025, 09.00 - 15.00 UHR

€ 45 + € 15 Materialkosten fUr zwei Arrangements

Sie bendtigen eine flache Schale (ca. 30 cm Durchmesser) mit neutraler Glasur und einen
Blumenigel aus Metall (Kenzan - 8 cm Durchmesser - dieser kann im Workshop erworben
werden).

Ikebana fiir Interessierte Kursnummer 25.09.939

2x DONNERSTAG, 12.03.2026, 19.03.2026, 18.00 - 20.00 UHR

€ 43 + € 7 Materialkosten je Arrangement

Sie bendtigen eine flache ca. 6 cm hohe Schale (Durchmesser ca. 25 cm) und einen Blu-
mensteckigel (Kenzan - Durchmesser ca. 8 cm aus Metall). Der Kenzan kann vor Ort um
ca. € 35 gekauft oder ausgeborgt werden, die Schale um ca. € 30 erworben werden.
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KORBWICKELN AUS KRAUTERN UND GRASERN Kursnummer 25.09.912

Das Korbwickeln begleitet uns Menschen bereits seit Jahrtausenden, egal ob geflochten
oder gebunden. In der Steinzeit entwickelt, ist diese Technik alter als das Topfern. Friher
verwendeten die Menschen vermutlich alles, was sie an Grasern finden konnten. Auch
in unserer Kultur hatten Wickelkdrbe eine lange Tradition. lhre Fertigung war friher die
Winterarbeit auf den Bauernhdfen. Die Teilnehmer:innen gestalten unter Anleitung einen
runden Korb, der gleich mit nach Hause genommen werden kann. Materialien wie Gréser,
Krauter, Nadel und Faden werden von der Kursleiterin zur Verfiigung gestellt.

TERMIN FREITAG, 10.10.2025, 15.00 - 19.00 UHR
LEITUNG Karin Theresa Mikota, Wald- und Krauterpddagogin, Waldbadetrainerin, Kunsthandwerkerin
KOSTEN € 40 + € 8 Materialkosten
TAUCHE EIN IN FARBEN Kursnummer 25.09.927
Experimentieren Sie mit unterschiedlichen Farbtechniken: Acryl, Aquarell, Tinte, und nutzen
Sie verschiedene Untergriinde: Leinwand, Papier, Holz. Sie kdnnen einfach intuitiv gestalten
und/oder ein bestimmtes Motiv malen. Das Spiel mit den Farben und Techniken und die
Freiheit, fur sich zu wéahlen, was lhnen an diesem Tag entspricht, steht im Vordergrund.
Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Di6zese Linz einldsen.
TERMIN SAMSTAG, 11.10.2025, 10.00 - 17.00 UHR
LEITUNG Marianne Mairhofer, Kiinstlerin
KOSTEN € 110 inkl. aller Materialien % Fo—
HINWEIS Eine Leinwand in der WunschgréBe ist mitzubringen. |"'L°L§"°‘°“¥"':“;‘“
EINLOSBAR
(TUR)KRANZE BINDEN Kursnummer 25.09.932 - 25.09.933
In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie aus frischen Blumen, Zweigen und dekorativen
Elementen einen wunderschénen (Tlr)kranz gestalten kdnnen. Unter fachkundiger Anlei-
tung erfahren Sie die Techniken des Kranzbindens und erhalten Tipps zur Auswahl der
Materialien, die lhnen zur Verfligung gestellt werden. Der Workshop bietet eine kreative
Atmosphére, in der Sie lhrer Fantasie freien Lauf lassen kénnen. Am Ende nehmen Sie
Ihren selbstgestalteten (Tur)Kranz mit nach Hause, um lhr Zuhause festlich zu schmuicken.
Ideal fur Anfanger:innen und Floristikliebhaber:innen!
Materialkosten werden je nach Verbrauch mit der Kursleiterin abgerechnet!
LEITUNG Julia Kiesenhofer, Floristin
KOSTEN €70
Kurs A Kursnummer 25.09.932
TERMIN FREITAG, 17.10.2025, 15.00 - 18.00 UHR
Kurs B Kursnummer 25.09.933
TERMIN FREITAG, 20.03.2026, 15.00 - 18.00 UHR
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KUNSTLERISCHE EXPERIMENTIERWERKSTATT Kursnummer 25.09.916 - 25.09.918

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

TERMINE

FOTO: © Sandra Lafenthaler

"Wenn du eine innere Stimme horst, die sagt: "Du kannst nicht malen", dann male auf jeden
Fall, damit diese Stimme zum Schweigen gebracht wird." (Vincent van Gogh)

Tauchen Sie ein in die Welt der Farben, Skizzen und unterschiedlichen Gestaltungsmdglich-
keiten! Die drei Zeichenkurse kénnen auch unabhangig voneinander besucht werden und
alle Kurse sind fiir Anfénger:innen und Fortgeschrittene geeignet. Im Vorfeld des Kurses
wird lhnen eine Materialliste zugeschickt.

Bei diesen Veranstaltungen kénnen Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einldsen.

BILDNGEOUTSOHEM

€ 140 pro Kurs + € 5 - 7 Materialkosten Em

Sandra Lafenthaler, Klinstlerin

Die Welt der Skizzenbiicher Kursnummer 25.09.916

Skizzenblcher beinhalten wohl mitunter die persénlichsten Ausdrucksformen eines:r Kiinst-
ler:in. Welche Md&glichkeiten gibt es, ein solches zu gestalten? In diesem Kurs werden Sie Ihr
eigenes Skizzenbuch beginnen und eine Flle an Gestaltungsmdglichkeiten kennenlernen.
Nach Lust und Laune werden Ideen, von gegenstandlich bis abstrakt, gesammelt, aufge-
nommen oder auch wieder verworfen. Skizzen sind nicht statisch, neue Zugange zu einem
Thema oder Stil diirfen sich entwickeln. Auch zwischen den Terminen kénnen die Blicher mit
nach Hause genommen und mit Zeichnungen, Kritzeleien oder auch Texten gefllt werden.

5x DIENSTAG, 14.10.2025 - 11.11.2025, 18.30 - 21.00 UHR
Von der Skizze zur Zeichnung Kursnummer 25.09.917

Mit Hilfe verschiedener Ubungen skizzieren Sie Gegensténde und nahern sich spielerisch
der Zeichnung. Mit dem Durchbrechen festgefahrener Denkmuster soll die innere kritische
Stimme zum Schweigen gebracht werden. So kann jene Lockerheit erreicht werden, die
notwendig ist, damit die Zeichnung gelingt. Ausflliige in die Theorie werden wéahrend der Ein-
heiten immer wieder mit eingeflochten. Die Freude am Zeichnen steht dabei im Vordergrund.

5x DIENSTAG, 13.01.2026 - 10.02.2026, 18.30 - 21.00 UHR
Von der Zeichnung zum Aquarell Kursnummer 25.09.918

In diesem Kurs steht die Freude am Experimentieren mit verschiedenen Zeichenmaterialien
im Vordergrund. Dabei wird das Hauptaugenmerk auf das Aquarell gelegt und Sie lernen
verschiedene Techniken und den Umgang mit Farben kennen. Anhand vieler Ubungen na-
hern Sie sich den Gegenstanden, die Sie malen wollen, an. So erforschen Sie verschiedene
Ausdrucksformen und entwickeln lhre eigenen kreativen Fahigkeiten weiter. Bei Bedarf
stellt die Kursleiterin gerne Aquarellfarbe und Stifte bereit.

5x DIENSTAG, 10.03.2026 - 14.04.2026, 18.30 - 21.00 UHR
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ZWIRNKNOPFE NAHEN FUR ANFANGER:INNEN Kursnummer 25.09.920

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Die Herstellung von Zwirnkndpfen blickt auf eine lange Geschichte zurtick. Seit dem Mit-
telalter werden sie in vielfaltigster Weise hergestellt: Aufwandig handgearbeitet aus farbiger
Seide, Gold- und Silberfdden oder schlicht und zweckmaBig fiir Bettwéschen und andere
Textilien. Im Kurs wird dieses traditionelle dsterreichische Handwerk neu interpretiert, aus
Zwirnknépfen wird einzigartiger Modeschmuck, kreative Deko und vieles mehr.

FREITAG, 07.11.2025, 17.00 - 20.00 UHR
Renate Paschinger, Kunsthandwerkerin
€ 35 + € 3 Materialkosten

ZWIRNKNOPFE NAHEN FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE Kursnummer 25.09.921

Sie haben bereits Zwirnkndpfe genédht und mdchten das Erlernte vertiefen? In diesem Kurs
fur leicht Fortgeschrittene festigen Sie lhre Kenntnisse und stellen aufwandigere Modelle
her. Sie lernen, komplexere Techniken zu meistern und Zwirnkndpfe mit weiteren Materialien
zu kombinieren. Das benétigte Material wird im Kurs zur Verfligung gestellt. So entstehen
raffinierte Schmuckstuicke, kreative Deko und individuelle Accessoires!

TERMIN FREITAG, 06.02.2026, 17.00 - 20.00 UHR
LEITUNG Renate Paschinger, Kunsthandwerkerin
KOSTEN € 35 + € 3 Materialkosten
NEURODINGS® ZUM KENNENLERNEN: NEUROKREATIVES ZEICHNEN Kursnummer 25.09.913

FUR MEHR WOHLBEFINDEN IM INNEN UND AUSSEN

Kreative Neurobilder sind ein neuer, einfacher und effektiver Weg zu positiver Verande-
rung. NEURODINGS® ist fur alle, die ihre eigene Kreativitat wiederentdecken méchten
und SpaB3 am Zeichnen haben. Es sind keine zeichnerischen Vorkenntnisse erforderlich.
NEURODINGS® ist als Hilfe zur Selbsthilfe gedacht - Sie missen nur die Grundelemente
kennenlernen, dann kdnnen Sie zuhause weiter zeichnen. Eine Materialliste wird im Vorfeld
zugeschickt. Die erforderlichen Materialien werden am Kurstag auch von der Trainerin
mitgenommen und kénnen um € 3 erworben werden.

TERMINE 2x DONNERSTAG, 13.11.2025, 20.11.2025, 18.30 - 21.00 UHR
LEITUNG Maria Auinger, Neurodings® - Trainerin, Diplom-Lebensberaterin
KOSTEN € 60 + € 3 Materialkosten
NEURODINGS®: VERBINDEN SIE SICH MIT IHRER INNEREN KRAFT Kursnummer 25.09.914
Sie interessieren sich dafir, wie Sie mit Neurodings® |hre inneren Kraftquellen entdecken
und starken kénnen? Sie mdchten mit neurokreativem Zeichnen ein Lésungsbild erschaffen,
das lhnen hilft, die passenden Weichen zu stellen um kreative L&sungen zu entwickeln? Fir
alle, welche die Neurodings® - Methode schon kennen und einen neuen Zeichen-Ablauf
kennenlernen mochten.
Eine Materialliste wird im Vorfeld zugeschickt. Die erforderlichen Materialien werden am
Kurstag auch von der Trainerin mitgenommen und kénnen um € 3 erworben werden.
TERMIN DONNERSTAG, 19.03.2026, 18.30 - 21.00 UHR
LEITUNG Maria Auinger, Neurodings® - Trainerin, Diplom-Lebensberaterin
KOSTEN € 30 + € 3 Materialkosten
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SCHMUCK AUS FAHRRADSCHLAUCH Kursnummer 25.09.901

Der Fahrradschlauch: Ein alltédgliches, unscheinbares Material, das mit Léchern schnell
zum Wegwerfprodukt wird? Aus alten Schldauchen lassen sich Armbé&nder, Ohrschmuck,
Halsketten und Schliisselanhénger gestalten. Sie werden das Material genau betrachten,
schneiden, lochen, falten, fadeln, verhakeln und mit vielen anderen Materialien kombinieren.
So kdénnen einzigartige und individuelle Schmuckstiicke entstehen, die einem scheinbar
unbrauchbaren alten Fahrradschlauch neues Leben einhauchen. Materialkosten werden
je nach Verbrauch mit der Kursleiterin abgerechnet!

TERMIN FREITAG, 14.11.2025, 15.00 - 18.00 UHR
LEITUNG Dipl.Ing." Carin First, Architektin, Schmuckdesignerin
KOSTEN €62
FARBEN MIT BRILLIANTER FARBWIRKUNG: STOFFE MACHEN, Kursnummer 25.09.930

AUS DENEN TRAUME WERDEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Folgen Sie dem Ruf der Farben und farben Sie ganz nach Ihren Vorstellungen. Eine kurze
Einflhrung zum Thema Farbstoffe, Farbenlehre, Fasern, etc. schafft das nétige Hinter-
grundwissen, bevor es ans Farben geht. Die im Kurs verwendeten chemischen Farbstoffe
(Reaktiv-Kaltfarben) sind problemlos anzuwenden und ausgezeichnet einsetzbar. Die ent-
stehenden handgefarbten Stoffe kénnen im Wohnbereich, als Ausgangsmaterial fir das
N&hen von Kleidung und nicht zuletzt zu Dekozwecken verwendet werden. Im Vorfeld der
Veranstaltung wird eine Materialliste zugeschickt!

SAMSTAG, 15.11.2025, 09.00 - 13.00 UHR
Gerlinde Merl, Textilklnstlerin, Akademische Kunsttherapeutin
€ 62 + € 22 Materialkosten

PAPIERZAUBER: KREATIVE WEIHNACHTSDEKORATION Kursnummer 25.09.902

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

FOTO: © Carin Fiirst

An diesem Nachmittag entstehen Sterne, Tannenb&dumchen und mehr - gefertigt aus
verschiedenem Papier wie Musiknoten, Schnittmusterbdgen, Kalenderblattern, Geschenk-
papier und Landkarten. Es wird geschnitten, gefaltet, gelocht und vielleicht bemalt. Damit
die entstandenen Papierkunstwerke auch stilecht verpackt als Geschenke dienen kénnen,
werden auch noch Geschenkschachteln angefertigt - selbstverstéandlich aus Papier! Ma-
terialkosten werden je nach Verbrauch mit der Kursleiterin abgerechnet!

FREITAG, 28.11.2025, 15.00 - 18.00 UHR
Dipl.Ing." Carin Fiirst, Architektin, Schmuckdesignerin
€62
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MAGISCHE WESEN: FILZEN FUR WEIHNACHTEN Kursnummer 25.09.915

Passend zur Vorweihnachtszeit werden Engel, Elfen und Feen aus Filzwolle, einem nattir-
lichen, nachwachsenden Rohstoff, der sich hervorragend fir kreatives Gestalten eignet,
gefertigt. In entspannter Atmosphére entstehen personliche, individuelle Kunstwerke, die
sich perfekt als Weihnachtsdeko oder kleine Geschenke eignen. Materialkosten werden je
nach Verbrauch mit der Kursleiterin abgerechnet!

TERMIN FREITAG, 21.11.2025, 17.00 - 19.00 UHR
LEITUNG Isabell Horvat, Filzerin
KOSTEN €24
TEXTILE VERNETZUNGEN: NAHGLUCK MIT WASSERLOSLICHEM VLIES Kursnummer 25.09.931
In diesem lebendigen Kurs werden handgefarbte Stoffstiicke ausgeschnitten, zusammen-
gefiigt und Ubernéht. So entstehen geheimnisvolle und marchenhafte Miniaturen, Billets
und Wandbilder in unterschiedlichen GréBen. Abseits alter Klischees kann hier das Néhen
mit der Nahmaschine als kreativer Prozess erlebt werden, dem kaum Grenzen gesetzt sind.
Die Kursleiterin wird zum Kurs ihre handgefarbten Stoffe aus Jacquard, Damast und Leinen
mitbringen und diese zum Verkauf anbieten.
Bei dieser Veranstaltung kénnen Sie den Bildungsgutschein der Dibzese Linz einldsen.
TERMIN SAMSTAG, 10.01.2026, 09.00 - 17.00 UHR
LEITUNG Gerlinde Merl, Textilklnstlerin, Akademische Kunsttherapeutin
KOSTEN € 98 + € 9 Materialkosten el
HINWEIS Grundkenntnisse an der Nahmaschine sind Voraussetzung [~ i
BRUSHLETTERING BASIC Kursnummer 25.09.940
Wirden Sie auch gerne mit wenigen Handgriffen eine wunderschéne personliche Glick-
wunsch- oder Dankeskarte anfertigen? Einen Stift zur Hand nehmen und den lieben Worten
das ganz Besondere mitgeben? In diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen der Kal-
ligraphie mit "Brushpens"-Pinselstiften. Es werden die Grundstriche, erste Alphabete und
die Verbindung zu Wértern gelibt. Ein umfangreiches Skriptum mit vielen Ubungsblattern
macht es leicht, zuhause weiterzulernen. Skriptum, verschiedenste Papiermaterialien und
drei hochwertige Pinselstifte sind im Kurspreis enthalten.
TERMIN SAMSTAG, 07.03.2026, 10.00 - 13.30 UHR
LEITUNG Mag.? Angelika Newerkla-Huemer, Kalligraphin
KOSTEN € 98 inkl. Materialkosten
BRUSHLETTERING FUR FORTGESCHRITTENE Kursnummer 25.09.941
Ein Workshop aufbauend auf den Basiskurs Brushlettering oder fir diejenigen, die schon
Erfahrung im Umgang mit Brush-Pens haben. Fragen, die nach dem ersten Kurs zuhause
aufgetaucht sind, werden geklart. Danach werden Sie sich in verschiedene Alphabet-Vari-
ationen vertiefen und sich dann der Kombination von Schriftarten und ersten Verzierungs-
maoglichkeiten widmen.
TERMIN SAMSTAG, 18.04.2026, 10.00 - 13.30 UHR
LEITUNG Mag.? Angelika Newerkla-Huemer, Kalligraphin
KOSTEN € 98 inkl. Materialkosten
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ZEICHNEN, WAS DAS AUGE SIEHT MIT CONNY WOLF Kursnummer 25.09.942

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Zeichnen lernen ist Sehen lernen, erst was das Auge erkennt, kann die Hand auch wieder-
geben. So lGiben Sie in diesem Kurs das bewusste Betrachten, Erkennen und zeichnerische
Umsetzen von MaBen und Proportionen. Anfédnger:innen und Fortgeschrittene, Erwachsene
und Jugendliche sind gleichermaBen willkommen, denn die Inhalte lassen sich dem jewei-
ligen Kénnen anpassen. Mit der Rechnung wird eine Materialliste zugesandt.

SAMSTAG, 11.04.2026, 10.00 - 16.00 UHR
Cornelia Miick, Grafikerin und lllustratorin
€ 97 fur Erwachsene, € 77 fur Schiler:innen und Studierende

SCHRITT FUR SCHRITT ZUM LIEBLINGSSTUCK: RUCKSACK/TASCHE Kursnummer 25.09.919
NAHEN FUR ANFANGER:INNEN

TERMINE
LEITUNG
KOSTEN

FOTO: © FloraFellner

Mochten Sie Ihre eigene, individuelle Tasche oder einen Rucksack ndhen? In einer Gruppe
und unter Anleitung werden Sie Schritt flr Schritt begleitet. Zuerst entwickeln Sie den
Schnitt, ob nach eigenem Design, von einer bestehenden Tasche abgenommen oder aus dem
Fundus der Kursleiterin, danch wéhlen Sie den passenden Stoff und néhen lhre neue Lieb-
lingstasche. Materialkosten werden je nach Verbrauch mit der Kursleiterin abgerechnet!

3x DIENSTAG, 21.04.2026, 28.04.2026, 05.05.2026, 18.00 - 21.00 UHR
Astrid Starrermayr, Textildesignerin, Klnstlerin
€108

RAUM FUR MICH

LEITUNG
KOSTEN

TERMIN

TERMIN

Kursnummer 25.09.928 - 25.09.929

Wir starten in den Tag mit einer Einstimmung auf das Thema mit unterschiedlichen Methoden
(Phantasiereisen). AnschlieBend geht es um die Anndherung und Umsetzung des Themas
mit kreativen Mitteln. Dazu bekommen Sie von der Kursleiterin Inspirationen und unterschiedliche
Méglichkeiten aufgezeigt (Collagenarbeit, Mixed Media). Am Ende bekréaftigen wir unser Tun und
unsere Werke und schlieBen mit einem kleinen Ritual ab. Bei dieser Veranstaltung kdnnen
Sie den Bildungsgutschein der Didzese Linz einldsen.

Marianne Mairhofer, Klinstlerin
€ 110 inkl. Materialkosten

Meine Herzenswiinsche Kursnummer 25.09.928
SAMSTAG, 25.04.2026, 10.00 - 16.00 UHR
Die Kraft meiner Ahn:innen spiiren Kursnummer 25.09.929

SAMSTAG, 30.05.2026, 10.00 - 16.00 UHR

Kursprogramm 2025 / 2026 75



10  Kochkurse

Der Lebensmittelbeitrag beinhaltet samtliche Kosten,

die der:die Kursleiter:in im

Vorfeld fiir den Einkauf ausgegeben hat. Bei Nichterscheinen beziehungsweise nicht
zeitgerechter Stornierung wird der Lebensmittelbeitrag in Rechnung gestellt.
Vegane, vegetarische und glutenfreie Kochkurse sind entsprechend gekennzeichnet.

VEGAN VEGETARISCH

GLUTENFREI

ITALIENISCH KOCHEN MIT MARIA GIOVANNA
PUGGIONI-WINTERSBERGER

LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

TERMIN

TERMIN
TERMIN

TERMIN

@ TERMIN

TERMIN

0 TERMIN

TERMIN
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Die original italienische Kiche begeistert mit Geschmack,

Kursnummer 25.10.137 - 25.10.144

Vielfalt und Abwechslung. In

mediterraner Atmosphére bereiten Sie gemeinsam ein mehrgangiges Meni zu. Die Kéchin
Maria Giovanna Puggioni-Wintersberger bringt Ihnen die italienische Lebensart naher und

gibt ihre personlichen Tipps und Tricks gerne an Sie weiter.

Maria Giovanna Puggioni-Wintersberger, Kochin aus Sardinien
€ 35 + ca. € 27 Lebensmittelbeitrag inkl. Prosecco und Wein
Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Kulinarische Reise durch die italienische Kiiche
FREITAG, 10.10.2025, 15.00 - 19.00 UHR

Rosticceria siciliana: Streetfood aus Sizilien
FREITAG, 07.11.2025, 15.00 - 19.00 UHR

Natale in ltalia con mare, mare, mare:
Weihnachten in Italien mit Fisch und Meeresfriichten
SAMSTAG, 13.12.2025, 10.00 - 14.00 UHR

Pasta fresca e pesti: Selbstgemachte
Nudeln und Pesto-Variationen
DONNERSTAG, 22.01.2026, 15.00 - 19.00 UHR

Pizza ohne Gluten
FREITAG, 27.02.2026, 15.00 - 19.00 UHR

Primavera in Italia: Friihling in Italien
SAMSTAG, 14.03.2026, 10.00 - 14.00 UHR

Cucina italiana vegetariana: Vegetarische Gerichte
FREITAG, 17.04.2026, 15.00 - 19.00 UHR

Festa della mamma: Gemeinsam kochen und genieBen
(fiir Mitter und erwachsene Kinder)
DONNERSTAG, 07.05.2026, 15.00 - 19.00 UHR

Kursnummer 25.10.137

Kursnummer 25.10.138

Kursnummer 25.10.139

Kursnummer 25.10.140

Kursnummer 25.10.141

Kursnummer 25.10.142

Kursnummer 25.10.143

Kursnummer 25.10.144
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PAKISTANISCHE GERICHTE IN 20 MINUTEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.126

Far alle, die wenig Zeit haben, aber dennoch authentische und geschmackvolle Gerichte
genieBen mdchten, bietet dieser Kurs die ideale L&sung. Sie lernen, wie mit wenigen Zutaten
und minimalem Zeitaufwand traditionelle pakistanische Speisen zubereitet werden. Nach
dem Kurs sind Sie in der Lage, aromatische Mahlzeiten zuzubereiten, mit Grundzutaten zu
improvisieren und im Handumdrehen schmackhafte Kreationen fir sich und lhre Familie
auf den Tisch zu bringen.

DONNERSTAG, 23.10.2025, 17.00 - 21.00 UHR

Sarah Faisal BSc., Spezialistin pakistanische Kiiche

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

PAKISTANISCHE KABABS & CUTLETS:

Kursnummer 25.10.127

WURZIGE SPEZIALITATEN MIT TRADITION

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Pakistanische Kababs und Cutlets zeichnen sich durch aromatische Wiirze, saftige Kon-
sistenz und kostliche Rostaromen aus. In diesem Kurs lernen Sie, wie man perfekte Kab-
abs zubereitet - von zart mariniertem Fleisch bis hin zu wiirzigen, knusprigen Patties. Sie
erfahren, wie man authentische Gewirzmischungen herstellt, Marinaden fir zartes Fleisch
zubereitet sowie traditionelle Grill- und Brattechniken fir besten Geschmack anwendet.

MONTAG, 24.11.2025, 17.00 - 21.00 UHR

Sarah Faisal BSc., Spezialistin pakistanische Kiiche

€ 35 + ca. € 25 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

FARBENFROHE GEMUSEGERICHTE AUS PAKISTAN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.125

Gemuse ist ein zentraler Bestandteil der pakistanischen Kiiche und bietet eine unglaubliche
Vielfalt an Aromen, Gewlrzen und Texturen. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie authentische
pakistanische Gemusegerichte zubereiten, die sowohl gesund als auch kostlich sind. Sie
erfahren, welche Gewdilrze harmonieren, wie man Gemuse richtig gart, damit es seinen
Geschmack und seine Nahrstoffe behalt, und wie man kreative Beilagen kombiniert.

DONNERSTAG, 15.01.2026, 17.00 - 21.00 UHR

Sarah Faisal BSc., Spezialistin pakistanische Kiiche

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

DIE KUNST DES PERFEKTEN NAAN-BROTS:

Kursnummer 25.10.128

TRADITIONELL, WEICH & AROMATISCH

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Naan ist eines der beliebtesten Brote der Welt und ein unverzichtbarer Bestandteil der
pakistanischen Kiche. In diesem Kurs lernen Sie, verschiedene Naan-Varianten zuzube-
reiten: vom klassischen Butter-Naan bis hin zu gefillten Variationen mit Fleisch, K&se oder
Kartoffeln. Sie erfahren alles Uber den perfekten Teig, die richtige Gehzeit und die besten
Backtechniken, sei es im Ofen oder in der Pfanne.

DONNERSTAG, 26.02.2026, 17.00 - 21.00 UHR

Sarah Faisal BSc., Spezialistin pakistanische Kiiche

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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PAKISTANISCHE KUCHE FUR EINSTEIGER:INNEN:

Kursnummer 25.10.129

LEICHT NACHZUKOCHEN & VOLLER GESCHMACK

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Dieser Kurs richtet sich an alle, die wenig oder keine Kocherfahrung haben, aber authentische
pakistanische Gerichte meistern mdchten. Sie lernen die Grundlagen des Wirzens, einfache
Kochtechniken und die Zubereitung traditioneller Rezepte, die leicht nachzukochen sind.

MONTAG, 27.04.2026, 17.00 - 21.00 UHR

Sarah Faisal BSc., Spezialistin pakistanische Kiiche

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

KULINARISCHE REISE DURCH LATEINAMERIKA: VIVA TACOS

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.119

Tacos sind mehr als nur ein Snack - sie sind ein Stlick mexikanische Geschichte. Heute
gehoren sie zu den bekanntesten ,,Antojitos” Mexikos und sind ein echtes Highlight der
Street Food-Kultur. Ob herzhaft gefiillt, mit frischem Gemiise oder verfeinert mit wirzigen
Salsas bietet jeder Taco eine Geschmacksexplosion. Entdecken Sie die Kunst der perfekten
Tortilla und bringen Sie authentische mexikanische Aromen in lhre Kliche.

DONNERSTAG, 19.03.2026, 17.00 - 21.30 UHR

Mag.? Rosa Camero de Karlhuber, Lateinamerikanische Reiseexpertin

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag (inkl. alkoholfreie Getrénke)

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

KULINARISCHE REISE DURCH LATEINAMERIKA:

Kursnummer 25.10.120

SANDWICHES & LATIN SALSAS

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Lateinamerikanische Sandwiches sind reichhaltig, voller Charakter und begleitet von den
aufregendsten Salsas. ,,Los Sanguches” Lateinamerikas sind weit entfernt von ihren bri-
tischen Urspriingen. Ob feurig scharf oder mild: Hier vereinen sich Aromen, Tradition und
Kreativitat zwischen zwei Brotscheiben. Salsas sind ein Muss! Probieren Sie, mit Paprika,
Chili, Krautern und Gewdrzen zu spielen und entdecken Sie die Geheimnisse jeder Sauce.

DIENSTAG, 21.04.2026, 17.00 - 21.30 UHR

Mag.? Rosa Camero de Karlhuber, Lateinamerikanische Reiseexpertin

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag (inkl. alkoholfreie Getréanke)

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

KULINARISCHE REISE DURCH LATEINAMERIKA: VEGGIES LATIN STYLE

O

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

78 Kursprogramm 2025 / 2026

Kursnummer 25.10.121

Wussten Sie, dass in alten Kulturen Lateinamerikas Fleisch nur zu besonderen Anlédssen
gegessen wurde? Die Inkas und Mayas perfektionierten den Anbau und die Konservierung
von Gemuse: Ein Erbe, das bis heute genossen wird. Begeben Sie sich mit uns auf eine
kulinarische Reise und entdecken Sie kostliche, gesunde Rezepte mit frischen Zutaten.
Regionale Superfoods, saisonales Gemuse und traditionelle Gewlrze stehen dabei im
Mittelpunkt. Erleben Sie, wie bunt und abwechslungsreich vegetarische Gerichte sein
kénnen! Bringen Sie lateinamerikanische Aromen in lhre Kiiche: gesund, schmackhaft und
voller Geschichte!

DIENSTAG, 26.05.2026, 17.00 - 21.30 UHR

Mag.? Rosa Camero de Karlhuber, Lateinamerikanische Reiseexpertin

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag inkl. alkoholfreie Getréanke

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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BRAINFOOD: RICHTIGE ERNAHRUNG FUR MEHR

Kursnummer 25.10.151

KONZENTRATION UND ENERGIE

Kurs mit Vortrag

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

In diesem Kochworkshop mit Vortrag erfahren Sie, was das Gehirn wirklich braucht und
wie ausgewahlte Lebensmittel die geistige Leistungsféahigkeit steigern kdnnen. Gemeinsam
werden einfache und schmackhafte Gerichte, die gleichzeitig die mentale Fitness stérken,
zubereitet.

DONNERSTAG, 29.01.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Mag.? (FH) Tina Ortner BSc., Digtologin

€ 35 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

GENUSS AUF VORRAT: LEBENSMITTEL RICHTIG HALTBAR MACHEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.105

Einfrieren, Einmachen, Einlegen, Einkochen, Trocknen, Fermentieren - es gibt zahlreiche Még-
lichkeiten, unsere wertvollen Lebensmittel I&nger haltbar zu machen. In diesem Kurs erhalten
Sie nitzliche Tipps und feine Rezepte, die Sie ganz einfach zu Hause umsetzen kénnen.

DIENSTAG, 30.09.2025, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

TURKISCHE KUCHE: AUTHENTISCH & VIELSEITIG!

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.130

Eine Prise Orient, ein Hauch Tradition und ganz viel Genuss! Entdecken Sie die Vielfalt der
tirkischen Kiche und lassen Sie sich von den Diften inspirieren. Sie bereiten klassische,
traditionelle tirkische Gerichte zu, entdecken neue Geschmackswelten und genieBen die
Zeit in entspannter Runde.

FREITAG, 03.10.2025, 17.00 - 21.00 UHR

Elif Gecal, Hobbyk&chin mit Herz fir die tirkische Kiiche

€ 35 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

CHILLI-OL, KIM CHI, CHILLI-JAM UND TERIYAKI-SAUCE SELBST GEMACHT

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.115

In diesem Kurs lernen Sie, wie das beriihmte rote Chili-Ol aus Szechuan, gesundes Kim Chi
(fermentierter Chinakohl) aus Korea und Teriyaki Sauce aus Japan zubereitet werden. Diese
Gewdirze sind in der asiatischen Kliche unverzichtbar und verleihen Gerichten eine besondere
Tiefe und Exotik. Gemeinsam werden einfache, aber sehr schmackhafte Gewlrze zubereitet.
Bitte teilen Sie bei der Anmeldung mit, wenn Sie sich vegetarisch erndhren, damit die Kurs-
leiterin entsprechend darauf eingehen kann.

DONNERSTAG, 09.10.2025, 18.00 - 22.00 UHR

Diane Landl, Spezialistin Asian Cuisine

€ 35 + ca. € 10-15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Kursprogramm 2025 [ 2026 79



10  Kochkurse

BACKSTUBE: VEGAN UND GLUTENFREI

VGG

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kurshnummer 25.10.146

Weizen oder Gluten bekommt Ihnen nicht? Erwarten Sie Gaste, die sich vegan oder glutenfrei
erndhren? Kein Problem - auf kdstliches Brot und feinen Kuchen missen Sie trotzdem nicht
verzichten! In diesem Kurs erfahren Sie, welche glutenfreien Getreidealternativen es gibt
und wie diese miteinander kombiniert werden kénnen. Mit Leichtigkeit backen Sie herrlich
duftendes Brot, fluffige Weckerl, saftige Muffins, stiBes Hefegeback und vieles mehr - ganz
ohne tierische Produkte und weien Zucker!

SAMSTAG, 11.10.2025, 10.00 - 13.30 UHR

Judit Prammer-Schuster, gelernte Kéchin

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

PERSISCHE KOSTLICHKEITEN AUTHENTISCH UND AROMATISCH

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.149

Entdecken Sie die vielfaltige persische Kiche! Frische, natirliche und vielféltige Zutaten
wie Reis, Fleisch, GemUse, Hulsenfrlichte, Trockenfrlichte und Gewlrze wie Safran, Zimt,
Kurkuma und Rosenwasser sorgen flr ein harmonisches Zusammenspiel aus siiB3, sauer,
salzig und mild. Lernen Sie authentische Gerichte kennen und lassen Sie sich von Aromen,
Farben und Duften verzaubern!

MONTAG, 20.10.2025, 17.00 - 21.00 UHR

Homa Sharafi, Spezialistin fiir persische Kiiche

€ 35 + ca. € 10 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

KLEINE WUNDER: SPROSSEN UND KEIME SELBER ZIEHEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.106

Verwandeln Sie lhre Kiiche in einen Vitamingarten, indem Sie Samen keimen und Sprossen
ziehen. Diese kleinen Vitalstoffspender bereichern die leichte Kliche zu jeder Jahreszeit. In
diesem Kurs lernen Sie, wie man Keime und Sprossen selbst zieht und in schmackhafte,
vegetarische Gerichte integriert.

DIENSTAG, 21.10.2025, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

SEELENSCHMEICHLER: CURRYS

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS
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Kursnummer 25.10.131

Wahrend es drauBen nass, kalt und nebelig ist und Sie sich nach kleinen Lichtblicken seh-
nen, bereiten Sie mollige Currys zu, die von innen wéarmen und Bauch und Seele erfreuen.
Cremige Kokosmilch umschmeichelt GemUse, Hulsenfriichte, Hihnchen oder Fisch, gart
langsam und ohne Hektik, vereint Aromen und Texturen und gelingt ganz einfach. Es werden
verschiedene Currys mild und scharf zubereitet, sodass von diesen duftigen Seelenwérmern
flr jede:n etwas dabei ist.

FREITAG, 24.10.2025, 16.00 - 20.00 UHR

Karin Rittenschober, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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DIE BELIEBTESTEN CHINA-RESTAURANT-GERICHTE SELBSTGEMACHT

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kurshnummer 25.10.116

Wer kennt sie nicht, die beliebten Gerichte aus dem China-Restaurant? In diesem Kochkurs
erfahren Sie, wie klassische chinesische Spezialitaten wie StB-Sauer-Schweinefleisch,
Kung-Pao-Huihnchen, Mongolian Rind und 8 Schétze-Gemuse zubereitet werden.

DONNERSTAG, 06.11.2025, 18.00 - 22.00 UHR

Diane Landl, Spezialistin Asian Cuisine

€ 35 + ca. € 15-20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

WEIHNACHTSBACKEREI: VEGAN UND GLUTENFREI

VCCH

Kursnummer 25.10.147

Vegan, glutenfrei und ohne weien Zucker - geht das tiberhaupt bei Keksen? Ob Sie selbst
bestimmte Unvertraglichkeiten haben oder auf die Wiinsche lhrer Gaste Riicksicht nehmen
mdchten: Ab jetzt muss niemand mehr auf kdstliche Kekserl verzichten! In diesem Kurs
entdecken Sie genussvolle Alternativen zu glutenhaltigem Getreide, Milchprodukten und
weiBem Zucker. So zaubern Sie ein Keksangebot, bei dem wirklich fiir alle etwas dabei
ist — und das ganz ohne Kompromisse beim Geschmack.

TERMIN SAMSTAG, 08.11.2025, 10.00 - 13.30 UHR
LEITUNG Judit Prammer-Schuster, gelernte Kéchin
KOSTEN € 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
VEGGIE-GENUSS Kursnummer 25.10.122
Entdecken Sie, wie mit saisonalem Gemuse und hochwertigen Zutaten kreative Gerichte
gezaubert werden: von geschmorten Karotten mit knusprigen Chips bis hin zu aromatischen
Truffelkartoffeln. Sie entdecken neue Geschmackserlebnisse und erlernen professionelle
Techniken, die lhre vegetarische Kiiche auf das nachste Level heben!
TERMIN DONNERSTAG, 27.11.2025, 17.00 - 21.00 UHR
LEITUNG Patrick Bohm, Koch aus purer Leidenschaft
KOSTEN € 35 + ca. € 30 Lebensmittelbeitrag
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

VEGANE UND VEGETARISCHE HAUSMANNSKOST:

Kursnummer 25.10.114

ALT WIRD NEU INTERPRETIERT!

© 0

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
HINWEIS

Innviertler Knédel ohne Speck? Gulaschsuppe ohne Fleisch? Deftige Krautrouladen ohne
Faschiertes? Ein legendares fleischloses Maroni-Ragout? Geht das tberhaupt? Ja - und
wie! In diesem kreativen Kochkurs wird gezeigt, wie traditionelle Festtagsgerichte mit pflanz-
lichen Zutaten neu interpretiert werden - herzhaft, aromatisch und voller Geschmack. Das
Beste: Alle Gerichte lassen sich wunderbar vorkochen! Erleben Sie die Hausmannskost in
einer ganz neuen, fleischlosen Variante!

SAMSTAG, 29.11.2025, 11.00 - 15.00 UHR

Anita und Attila Moser, Krauterpadagogin/Koch & Konditor, beide mit jahrelanger Erfahrung
in der Gastronomie

€ 45 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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THAILANDISCHE KUCHE

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.101

In Thailand wird Geselligkeit groBgeschrieben. Mahlzeiten werden haufig im Kreis der GroB3-
familie oder mit dem Freundeskreis geteilt. Die thaildndische Kiiche zeichnet sich durch
kreative und gesunde Zubereitungsarten aus. In diesem Kochkurs erfahren Sie, wie man
die wichtigsten Gewdrze richtig einsetzt und lernen die Grundrezepte dieser vielfaltigen
Kiche kennen.

FREITAG, 28.11.2025, 16.00 - 20.00 UHR

Kiran Reiter BA, geb. Inderin, umfassende Koch- und Ernéhrungserfahrung (Fusionskiiche)
€ 35 + ca. € 25 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

KEKSWERKSTATT

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.152

Der Duft frisch gebackener Weihnachtskekse liegt in der Luft — und selbstgemacht schme-
cken sie einfach am besten. Freuen Sie sich auf Apfelbrot, Stollen und eine kdstliche Vielfalt
an Keksen. Ganz nach dem Motto ,,Viele Hande, schnelles Ende” entsteht in gemeinsamer
Runde eine groBe Auswahl an himmlischen Leckereien — und natirlich jede Menge Weih-
nachtsstimmung.

SAMSTAG, 06.12.2025, 09.00 - 13.00 UHR

Karolina Cota, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 25 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

LEBKUCHENVARIATIONEN

O

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.153

Lebkuchen gehdren einfach zur Weihnachtszeit dazu. In dieser stimmungsvollen Zeit entste-
hen koéstliche und gelingsichere Lebkuchen, die nicht nur himmlisch duften, sondern auch
wunderbar schmecken. Auch das Verzieren mit Zuckerguss ist Teil des Programms - mit
etwas Kreativitat werden die Lebkuchen zu kleinen, individuellen Kunstwerken.

SAMSTAG, 06.12.2025, 15.00 - 19.00 UHR

Karolina Cota, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 25 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

FIKA: EINE AUSZEIT MIT SEELE

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS
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Kursnummer 25.10.134

"Fika" ist eines der ersten Worter, die Reisende in Schweden kennenlernen - und es steht
far weit mehr als nur eine Kaffeepause. Dahinter steckt eine tief verwurzelte Tradition,
sich bewusst eine MuBestunde zu génnen. Begleitet wird die Fika meist von StiBem wie
Zimtschnecken, Waffeln oder Mandeltorte. Auch herzhafte Happchen mit Shrimps, Lachs,
Schinken oder Kése gehdren dazu - und machen die Fika zu einem besonderen Moment
der Entschleunigung. Im Kurs werden alle Speisen gemeinsam zubereitet und anschlieBend
eine Fika genossen.

FREITAG, 12.12.2025, 15.00 - 18.30 UHR

Gun Lilian Aschauer, Hobbykdchin aus Schweden

€ 35 + ca. € 27 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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DIE KUNST DER RAMEN-SUPPE

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.117

Entdecken Sie die Vielfalt der japanischen Nudelsuppe! Wir bereiten verschiedene Ra-
men-Variationen zu und Sie lernen, wie Sie die perfekte Brihe ansetzen, frische Nudeln
kochen und die Suppe mit kdstlichen Toppings wie Ei, Gemuse und Fleisch verfeinern. Ein
genussvoller Einstieg in die Welt der japanischen Ramen!

Bitte teilen Sie bei der Anmeldung mit, wenn Sie sich vegetarisch ernahren, damit die
Kursleiterin entsprechend darauf eingehen kann.

FREITAG, 09.01.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Diane Landl, Spezialistin Asian Cuisine

€ 35 + ca. € 15-20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

INDIAN VEG-DAY

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.102

In diesem Kurs lernen Sie die vegetarische Kiche Nord- und Sidindiens kennen. Sie
entdecken eine Vielzahl an traditionellen Gemdise- und Linsengerichten, die nicht nur ge-
schmacklich Gberzeugen, sondern auch nahrstoffreich und gesund sind. Lassen Sie sich
von der Vielfalt der indischen Gewlirze und Aromen begeistern!

FREITAG, 30.01.2026, 16.00 - 20.00 UHR

Kiran Reiter BA, geb. Inderin, umfassende Koch- und Erndhrungserfahrung (Fusionskiiche)
€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

VEGGIE-KUCHE AUS ALLER WELT: EINE KULINARISCHE REISE

FUR GENIESSER:INNEN

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.113

Lust auf eine geschmackliche Weltreise? In diesem Kochkurs entdecken Sie die Vielfalt der
internationalen Veggie-Kiche und lernen, kdstliche Klassiker ohne Fleisch zuzubereiten.
Von kreativem Sushi Uber wiirziges Punjabi Dal mit fluffigem Wrap bis hin zu feurigem Chili
— voller Geschmack, ganz ohne Kompromisse. Frisch geflillte Ravioli, knusprige Burger
mit Austernpilzschnitzel und Falafel sowie traditionell ausgezogener Apfelstrudel runden
das Menu ab. Ob deftig, st} oder wiirzig — diese Gerichte bringen die Welt in |hre Kiche!

SAMSTAG, 31.01.2026, 11.00 - 15.00 UHR

Anita und Attila Moser, Krauterpddagogin/Koch & Konditor, beide mit jahrelanger Erfahrung
in der Gastronomie

€ 45 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

POWER DURCH HULSENFRUCHTE: GESUND UND VIELFALTIG!

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.107

Freuen Sie sich auf kreative Gerichte mit Bohnen, Linsen, Erbsen und Co.! Hilsenfrlichte
sind die gesunde Alternative - es muss nicht immer Fleisch sein. Lassen Sie sich tberra-
schen, wie vielfaltig diese Power-Lebensmittel in der Kiiche eingesetzt werden kénnen.

DIENSTAG, 03.02.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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SCHWEDISCHES FISCHBUFFET

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.135

Die Schwed:innen lieben Fisch und Meeresfriichte und genau darum dreht sich dieser Kurs.
Gemeinsam stellen Sie ein abwechslungsreiches Fischmeni zusammen, das mit verschie-
denen eingelegten Heringen, gebeiztem Lachs, Lachstorte und Shrimpssalat sowohl Sie
als auch Ihre Géste begeistern wird.

FREITAG, 06.02.2026, 15.00 - 18.30 UHR

Gun Lilian Aschauer, Hobbyk&chin aus Schweden

€ 35 + ca. € 27 Lebensmittelbeitrag inkl. Getranke

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

SCHNELLE WOK-GERICHTE DER ASIATISCHEN KUCHE

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.118

Kulinarische, schnelle Wok-Gerichte aus Thailand, Vietham und China: Gemeinsam kochen
und genieBen Sie gebratenen Tofu mit Thai-Basilikum (Thailand), Schweineschopf mit
Zitronengras (Vietnam), gebratenes Hilhnchen mit Zwiebeln, Shitake-Pilzen und Frihlings-
zwiebeln sowie Pak Choi in Austernsauce (China).

Bitte teilen Sie bei der Anmeldung mit, wenn Sie sich vegetarisch erndhren, damit die
Kursleiterin entsprechend darauf eingehen kann.

DONNERSTAG, 12.02.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Diane Landl, Spezialistin Asian Cuisine

€ 35 + ca. € 15-20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

PRALINENWORKSHOP: DIE KUNST DER PERFEKTEN PRALINE

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.100

Genussmomente in Form von Pralinen! Unter professioneller Anleitung werden die Techniken
der Schokoladenverarbeitung vermittelt. Nach einer kurzen theoretischen Einflhrung zu
den verschiedenen Pralinensorten werden unterschiedliche Pralinenfillungen hergestellt,
Hohlkoérper geflllt und Schnittpralinen zubereitet. Zudem wird die Schokolade temperiert
und mit Kakaobutterfarbe gearbeitet.

MONTAG, 02.03.2026, 17.00 - 21.30 UHR

Marianne Daubner, Konditormeisterin

€ 90 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

WOHLFUHLGERICHTE: EINTOPFE UND AUFLAUFE FUR JEDE GELEGENHEIT!

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS
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Kursnummer 25.10.108

Auflaufe und Eintdpfe sind weit mehr als nur Alltagsgerichte — sie kdnnen auch eine wahre
kulinarische Uberraschung fir Ihre Gaste sein. Ob mit frischen Zutaten oder kreativen
Resten vom Vortag zubereitet, ob siiB, herzhaft, deftig oder leicht — als Hauptgericht oder
Nachspeise: Ein Auflauf oder Eintopf ist immer die richtige Wahl.

DIENSTAG, 03.03.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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STREETFOOD AROUND THE WORLD Kursnummer 25.10.123

Erleben Sie die aufregende Vielfalt des Street Foods aus aller Welt! In diesem Kurs lernen Sie,
wie man fluffige Bao Buns mit kdstlichen Flllungen zaubert, einen aromatischen asiatischen
Rotkrautsalat kreiert und authentische Tacos mit drei verschiedenen Flllungen — herzhaft
mit Rindfleisch, raffiniert mit gebeiztem Fisch oder vegetarisch mit StiBkartoffel — zaubert.
Tauchen Sie ein in die kulinarische Welt der StraBenkiiche und bringen Sie internationale
Aromen direkt in lhre Kiche!

TERMIN DONNERSTAG, 05.03.2026, 17.00 - 21.00 UHR
LEITUNG Patrick Bohm, Koch aus purer Leidenschaft
KOSTEN € 35 + ca. € 30 Lebensmittelbeitrag
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
KULINARISCHE REISE DURCH INDIEN Kursnummer 25.10.103
Originale Familienrezepte aus der Kiiche Nordindiens sowie neue indische Rezepte werden
gemeinsam zubereitet. Dabei erhalten Sie Einblicke in indische Ess- und Lebensgewohn-
heiten und entdecken die Vielfalt der Gewdlrze.
TERMIN FREITAG, 06.03.2026, 16.00 - 20.00 UHR
LEITUNG Kiran Reiter BA, geb. Inderin, umfassende Koch- und Ernahrungserfahrung (Fusionskiiche)
KOSTEN € 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
VEGANE UND GLUTENFREIE LUNCHBOX Kursnummer 25.10.148
Keine Lust mehr auf langweilige Snacks oder immer das Gleiche in der Lunchbox? Sie
haben Unvertraglichkeiten oder spezielle Vorlieben? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie
sich mit etwas Vorbereitung eine abwechslunsgreiche, vollwertige und kdstliche pflanzli-
che Lunchbox zusammenstellen kénnen. Dank Tiefklhler, Vorratsglasern & Co. geht das
ganz einfach - ob herzhaft oder siB, fir jede:n ist etwas dabei. Ideal fir unterwegs, Biiro
oder Schule.
TERMIN SAMSTAG, 07.03.2026, 10.00 - 13.30 UHR
LEITUNG Judit Prammer-Schuster, gelernte Kéchin
KOSTEN € 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
TAPAS: DER GESCHMACK DES SOMMERS Kursnummer 25.10.132
Tapas sind kleine Happchen oder Portionen unterschiedlicher Gerichte aus Spanien. Sie
kénnen sowohl heiB als auch kalt gegessen werden und eignen sich hervorragend, um
mehrere Speisen zu probieren. In Spanien ist es Ublich, gemutlich bei Bier und Wein zu-
sammenzusitzen und die Tapas gemeinsam zu genieBen. Beim Kochen und dem Duft der
Speisen holen Sie sich den Sommer in die Kiiche. Buen provecho!
TERMIN FREITAG, 13.03.2026, 16.00 - 20.00 UHR
LEITUNG Karin Rittenschober, Dipl. Erndhrungstrainerin
KOSTEN € 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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GUTE LAUNE KANN MAN ESSEN!

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.109

Mood - Food - Essen, das glicklich macht! Es werden Lebensmittel verwendet, deren
Inhaltsstoffe sich positiv auf das seelische und geistige Wohlbefinden auswirken. Sich
glucklich zu essen ist also durchaus mdéglich! Verwdhnen Sie sich mit Gute-Laune-Gerichten
und entscheiden Sie selbst, welches Gericht Ihrer Seele gut tut.

DIENSTAG, 24.03.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

VEGETARISCHE VIELFALT AUS PERSIEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.150

Tauchen Sie ein in die vegetarische Welt der persischen Kiiche! Frische, nattrliche Zutaten
wie Reis, Gemuse, Hulsenfrlichte, Trockenfrlichte und feine Gewlrze wie Safran, Zimt,
Kurkuma und Rosenwasser vereinen sich zu einem harmonischen Zusammenspiel aus
sUB, sauer, salzig und mild. Lernen Sie authentische vegetarische Gerichte kennen und
lassen Sie sich von Aromen, Farben und Diiften inspirieren!

FREITAG, 10.04.2026, 15.00 - 19.00 UHR

Homa Sharafi, Spezialistin fur persische Kiiche

€ 35 + ca. € 10 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

KOSTLICHKEITEN IM GLAS: MEHR GENUSS AUF KLEINSTEM RAUM

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.110

Salate, Suppen, Pausensnacks: Gerichte im Glas sind der neueste Trend und eine kre-
ative Alternative zu den klassischen Brotmahlzeiten flr Freizeit, Beruf oder Schule. Mit
verschiedenen Dressings lassen sich diese K&stlichkeiten gesund und abwechslungsreich
zubereiten. Schon geschichtet und arrangiert, sind sie eine praktische und ansprechende
Mdglichkeit, sich unterwegs zu verpflegen.

DIENSTAG, 14.04.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

SONNTAGSBRATEN LEICHT GEMACHT

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS
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Kursnummer 25.10.124

Entdecken Sie die traditionelle Kunst des Sonntagsbratens! In diesem Kurs lernen Sie, wie
Sie zarte und saftige Braten zubereiten: vom herzhaften Schweinebauch Gber den elegan-
ten Kalbsrollbraten bis hin zum klassischen geschmorten Rinderbraten. Abgerundet wird
es mit beliebten Beilagen wie Serviettenknddeln, Speckbohnen und warmem Krautsalat.
Erfahren Sie, wie einfach es ist, einen perfekten Sonntagsbraten zu zaubern, der Familie
und Géaste gleichermaBen begeistert.

DONNERSTAG, 23.04.2026, 17.00 - 21.00 UHR

Patrick Bohm, Koch aus purer Leidenschaft

€ 35 + ca. € 30 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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MEZZE: DIE KUNST DER GRIECHISCHEN VORSPEISEN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.133

Mezze sind kleine griechische Vorspeisen, die &hnlich wie spanische Tapas in vielen
Schisseln und Tellern serviert und mit Brot und Wein in einer geselligen Runde genossen
werden. Die Zubereitung ist einfach und schnell und der Geschmack erinnert uns an Som-
mer, Sonne und Meer. Kali orexi!

FREITAG, 24.04.2026, 16.00 - 20.00 UHR

Karin Rittenschober, Dipl. Erndhrungstrainerin

€ 35 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

FRUHLINGSHAFTER VEGGIE-BRUNCH MIT NEUEN REZEPTEN!

O

TERMIN
LEITUNG

KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.112

Der Friihling bringt frische Zutaten und neue Geschmackserlebnisse und gemeinsam werden
sie auf den Teller gebracht! In diesem Workshop wird ein kreativer, saisonaler Veggie-Brunch
mit raffinierten Rezepten, die Sie ganz einfach nachmachen kénnen, vobereitet. Von leich-
ten Aufstrichen Uber knackige Salate bis hin zu herzhaften, warmen, gegrillten und siiBen
Uberraschungen — alles frisch, hausgemacht und voller Geschmack. Entdecken Sie neue
Lieblingsgerichte und schmecken Sie den Frihling!

SAMSTAG, 25.04.2026, 10.00 - 15.00 UHR

Anita und Attila Moser, Krauterpadagogin/Koch & Konditor, beide mit jahrelanger Erfahrung
in der Gastronomie

€ 50 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

THAI VEGGIE-KUCHE

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 25.10.104

Entdecken Sie die Vielfalt der thaildndischen vegetarischen Kiche! In diesem Kurs lernen
Sie, aromatische Gerichte mit frischen Zutaten und exotischen Gewtlirzen zuzubereiten.
Tauchen Sie ein in die Geheimnisse der thailandischen Kochkunst und lassen Sie sich von
den Aromen verzaubern.

FREITAG, 08.05.2026, 16.00 - 20.00 UHR

Kiran Reiter BA, geb. Inderin, umfassende Koch- und Erndhrungserfahrung (Fusionskiche)
€ 35 + ca. € 25 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

GRILLBEILAGEN MIT PFIFEF:

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
HINWEIS

KREATIVE IDEEN FUR IHRE SOMMERPARTY Kursnummer 25.10.111
Erst die knackigen Salate, die feinen Saucen und Dips sowie das frische GemUlse machen
die Grillparty richtig ,,rund®. Und wenn es davor einen Aperitif gibt, zum Hauptgang selbst
gemachtes Girillbrot serviert wird und als Nachtisch StiBes vom Grill auf den Tisch kommt,
steht einem perfekten Grillfest nichts mehr im Weg!

DIENSTAG, 12.05.2026, 18.00 - 22.00 UHR

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernahrungstrainerin

€ 35 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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10  Kochkurse

SCHWEDISCHER MIDSOMMAR Kursnummer 25.10.136

Gemeinsam mit der gebirtigen Schwedin Lilian Aschauer bereiten Sie eine Vielzahl typisch
schwedischer Kostlichkeiten zu - darunter auch eine (saure) Midsommartorte, eine traditio-
nelle Spezialitdt zum Midsommarfest. Freuen Sie sich auf einen genussvollen schwedischen
Nachmittag und die ersten Vorboten des Sommers!

TERMIN FREITAG, 29.05.2026, 15.00 - 18.30 UHR
LEITUNG Gun Lilian Aschauer, Hobbyk&chin aus Schweden
KOSTEN € 35 + ca. € 27 Lebensmittelbeitrag inkl. Getranke
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
FRANZOSISCHE KUCHE: QUICHES UND TARTES Kursnummer 25.10.145
Quiches und Tartes sind klassische Gerichte der franzdsischen Kiche, die sich schnell
und einfach zubereiten lassen. Sie flllen nicht nur den Magen, sondern spenden auch
Kraft und gute Laune. In diesem Kurs werden Sie vegetarische Varianten zubereiten, die
zuhause nach Belieben mit Fleisch erganzt werden kénnen. Und auch siiBe Tartes dirfen
naturlich nicht fehlen!
TERMIN SAMSTAG, 20.06.2026, 10.00 - 14.00 UHR
LEITUNG Maria Giovanna Puggioni-Wintersberger, Kdchin aus Sardinien
KOSTEN € 35 + ca. € 27 Lebensmittelbeitrag inkl. Wein
HINWEIS Der Lebensmittelbeitrag wird im Kurs bzw. bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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Bei uns im Haus

PARTNER-, EHE-, FAMILIEN- UND LEBENSBERATUNG

UNSER BERATUNGSTEAM
IM HAUS DER FRAU

Beratungsstelle Linz — Haus der Frau
VolksgartenstraBBe 18, 4020 Linz

Partner-, Ehe-, Familien- und Lebensberatung ist ein Angebot fir Menschen aller Alters-
gruppen mit dem Ziel, schwierige Lebenssituationen durch methodisch geflihrte Gesprache
maoglichst konstruktiv zu bewéltigen.

Beratung heift, Menschen in Krisen zu begleiten, ihre persénliche Kompetenz und Eigen-
verantwortlichkeit zu starken und Veradnderung in Lernprozessen zu foérdern. Beratung
kann von einzelnen Personen, Paaren oder Familien kostenlos in Anspruch genommen
werden. Ein freiwilliger Kostenbeitrag hilft mit, unser umfassendes Beratungsangebot zu
gewahrleisten und Wartezeiten kurz zu halten.

Wann hilft Beratung?
Kommen Sie zu uns, wenn Sie

+ kritische Lebensereignisse durchleben, ihre Lebensplanung Uberdenken und neu
gestalten mdchten
in zwischenmenschlichen Konflikten, Paar- oder Generationenkonflikten stecken
+ mit Krankheit oder Sucht in der Familie konfrontiert sind
+ Schwierigkeiten in der Sexualitat haben
+ soziale und rechtliche Fragen haben
schwanger sind und nicht mehr weiterwissen
firchten, dass sie gewalttatig werden
+ in Sinn-und Glaubensfragen unsicher sind
+ sich Uberlastet und erschopft flihlen
Erziehungsfragen haben

Hannah Baier, BA
Studium Soziale Arbeit, psychotherapeutisches Propadeutikum

Dr." Barbara Maria Harnoncourt
Stellenkoordinatorin, Akad. Partner-, Ehe-, Familien- und Lebensberaterin, Juristin, Trainerin
in der Erwachsenenbildung, Mediatorin

Tobias Nenning, BA MA
Studium Soziale Arbeit

Mag.? Gerlinde Poimer
Dipl. Partner-, Ehe-, Familien- und Lebensberaterin, Studium der Sozialwirtschaft, Trainerin
fur Paarkommunikation, Erwachsenenbildnerin, Stressmanagement und Burnout-Prophylaxe

Alle Berater:innen sind zur Verschwiegenheit verpflichtet.

Sie kdnnen die Beratung auch anonym in Anspruch nehmen.

Fir das Erstgespréach melden Sie sich bitte unter der Linzer Nummer 0732 77 36 76 an.
Beratungen sind Montag bis Freitag nach telefonischer Vereinbarung maoglich.
http://www.beziehungleben.at

BEZIEHUNGLEBEMN.AT
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Bei uns im Haus: Frauen™Barcamp 2025
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Smart und fit am Handy: Grundlagenkurs ..........ccccccermmiiincsssmeeseesssssssssessesssssenas 46
B T T {1 1= 54
Steppen fir leicht Fortgeschrittene ..o 55
Strick- und Héakeltreff: Gemeinsam kreativ S€in ........cccoccvvviniccninsssssessceesees 68
Ukulele spielen fiir Anfanger:innen: Modul 1 .........oooiiiciniienssccseeeeee e 64
Fit und schmerzfrei durch den Alltag........cooccvvmmrrrinn 50
Vital & aktiv: Ganzheitliche Bewegung 50+ ......cccoioooerieereerecesee e smee e esmees 50
B (@€ TN T 4 12\ o =T o T R 52
SchreibRaum fiir Frauen: Kreatives Schreiben.........cccccooiiiiiiiniiinncneineeens 60
LT A=Y o AT o 1 10
Sesselyoga flir SENIOrINNEN .....cooi e e e ne s me e e e me e e mneeeean 51
Gartnern auf Kleinem Raum.......cccceiiieeieeecee e sssr e e 36
Ukulele spielen fiir Anfanger:innen: Modul 1 ... 64
L@ TR € ToT g I {11 g {1 TR 53
Demokratiefahrt Nnach Wien........occceiiiiiicerr e 34
Englisch fur Anfanger:innen mit leichten Vorkenntnissen..........ccccccinceennniannnn, 45
Frauenliturgie ......cccceeeiiiiiciieee e mr s e mnn e e e n s nnnnns 20
Singen fir ,Unbegabte’......... i 65
NIA: Getanzte Lebensfreude ...... oo 58
Naturkosmetik selbstgemacht ........ccccoivimininnc 25
Genuss auf Vorrat: Lebensmittel richtig haltbar machen........cccccovvccciicvneennnnees 79
Gesang Next Level: Ihr Weg zur starken Stimme........cccccvcvinninninnssnsnsssnnnnes 66
Lo ot g (L= = 1 56
lkebana fiir Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger:innen...........ccccccceiiiinnnnnnees 69
Y0 o = 50
GESUNAEr RUCKEN ...ooiieeeieccereessmeeeessmreesssme e s s ne s s s s e e s s me e nsssmne e e ssmneesnssnnenssnes 51
Exkursion zum Brigitte-Schwaiger-Literaturweg in Freistadt ........cccccccviiiicinnnns 61
Line Dance flir ANfANgGeriNNeN..... ... 56
lkebana flir Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger:innen..........cccccccveiiniiiiinens 69
JLES a2 e 1o o T £ (=Y 1 P 57
Jodeln: Die Urkraft der Stimme wieder entdecken! ........ccococviiiiiiiiiiinnnncinnnns 65
Pilates ..t ——————————— 49
Tarkische Kiiche: Authentisch & vielseitig!......ocuevrriormrrreeee e 79
Stadtpilgern: Aus der Flille SChOPfeN.....coucoooirreeeeeeecree e 21
Wenn Kinder sterben... : Selbsthilfegruppen.......ccccciiicccirccneecceeeeeeeees 15
JLLE= 10 1T g oY | 1=T1 8 T o PR PRRR 14
Né&hen nach eigenen WUNSChenN.........cciiiiiiicciirr e 68
Volksmusik verbindet!...... ..o 67
W XU (oo =Y g Y=Y =1 113 Ve PR 26
Néhen nach eigenen WUNSChEN.........iiiiiiiccccerer e 68
LI 1T g T | = g (= 68
Ein literarischer Nachmittag im StifterHaus.........cocooomieeeeeieee e 39
Chilli-Ol, Kim Chi, Chilli-Jam und Teriyaki-Sauce selbst gemacht..........cc........ 79
Exkursion: Frauen im KZ Mauthausen.........cccociinnninsns e 31
Korbwickeln aus Krautern und Grasern.........ccocueuceerrncsssesssssssssssssssssssssssssees 70
Italienisch kochen mit Maria Giovanna Puggioni-Wintersberger ...........c........... 76
Ausstellung Melanie€ MOSEF ........cccccciiiiiiiiccerrr e 8
Selbstsicher KOMMUNIZIEIEN .......cccciriiiiiriiirr s 10
Tauche ein in Farben..........ir 70
Backstube: Vegan und glutenfrei ... 80
Einkehr und Verweilen im Sonnen-Qi-Strahl........cccccciniiirninnnnnrseennen 53
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QUALITAT IST UNS WICHTIG

S tnotischer FORUM 00

Erwachsenenbildung Guten Morgen, Zukunft!

Das Bildungs- und Begegnungszentrum Haus der Frau
ist Mitglied des Forums Katholischer Erwachsenenbil-
dung Osterreich und des Erwachsenenbildungsforums
des Landes Oberdsterreich. Es ist zertifiziert mit dem
Qualitatssiegel des Erwachsenenbildungsforums des
Landes OO und mit dem O-Cert. Die Qualitétssiegel legen
Osterreichweit Qualitdtsstandards fir Erwachsenenbil-
dungsorganisationen fest und schaffen Transparenz fur
Bildungsinteressierte und Férdergeber*innen.

LAND

OBEROSTERREICH

Das Erwachsenenbildungsforum des Landes OO férdert
das Haus der Frau und unterstitzt bei Gesundheits- und
Bildungsangeboten. Das Bildungsreferat des Landes 00
férdert das Bildungszentrum Haus der Frau. Das Sozial-
referat des Landes OO unterstiitzt die Selbsthilfegruppen.

L_NZ

Das Haus der Frau wird von der Stadt Linz bei kulturellen
Veranstaltungen unterstitzt.

. \/
>

Das Haus der Frau ist ein Klimabindnis Betrieb. Als Kli-
mabundnis-Betrieb bekennen wir uns zu nachhaltigem
Handeln, zu einem verantwortungsvollen Umgang mit
Ressourcen und zu unserer sozialen Verantwortung.

asterreichische gesellschaft
b) politische bildung

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Politische Bildung
férdert besondere Angebote mit politischen Bildungs-
inhalten.

BE"m Eathalische Kirche
BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLOSBAR

Machen Sie im kommenden Jahr Gebrauch vom Bildungs-
gutschein der Didzese Linz. Dieser gilt bei entsprechend
gekennzeichneten Veranstaltungen.

HAUS
DER
FRAU

Das Haus der Frau ist vernetzt mit dem Frauenforum der
Stadt Linz, dem Blndnis 8. Mérz in Oberdsterreich, dem
Di6zesankunstverein und mit Bildungseinrichtungen des
Landes OO sowie der Katholischen Kirche und christlichen
Kirchen in Oberdsterreich.

Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/53401-2506-1022

D)

rPEFC

PEFC/06-39-27

PERG oot Produziert nach der Richtlinie des

stammt aus Osterreichischen Umweltzeichens,

nachhaltig H «

bewirtschafteten »Druckerzeugnisse'

\Waldern und Gutenberg-Werbering GmbH, UW-Nr. 844

kontrollierten Quellen

www.pefc.at
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