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Impulse
Im Kursjahr 2020/21 konnten nur sehr wenige 
der geplanten Veranstaltungen auch tatsächlich 
umgesetzt werden. Bei den ersten Überlegungen für 
das vorliegende Programm haben wir uns die Frage 
gestellt, was das Jahr 2020 mit uns als Personen 
und auch mit dem Haus der Frau gemacht hat. Was 
haben wir über uns gelernt, was können wir für 
unsere Abläufe mitnehmen und wie wollen wir auf 
die Veränderungen reagieren? Im Frühjahr 2021 
wurde als eine der daraus resultierenden Maßnah-
me eine Ausstattung für Hybrid-Veranstaltungen 
angeschafft. Sie werden bei einigen ausgewählten 
Veranstaltungen den Hinweis „Hybrid“ entdecken. 

An diesen Veranstaltungen können Sie sowohl im 
Haus der Frau, als auch von zu Hause aus teilnehmen. 
Ansonsten sind wir aber davon überzeugt, dass 
Räume für persönliche Begegnung und Austausch 
weiterhin ihre besondere Bedeutung haben werden 
und durch neue Kommunikationsformen nur ergänzt 
werden können!

Rollenbilder
Wie würden Sie Ihre Rolle als Frau in der heuti-
gen Gesellschaft beschreiben? Welche Begriffe und 
Zuschreibungen fallen Ihnen dabei spontan ein? 
Welche Erwartungen werden an Sie gestellt und 
welche stellen Sie an sich selber? Wir möchten uns 
mit Ihnen gemeinsam auf den Weg machen, einige 
dieser Erwartungen bewusst zu reflektieren und zu 
überlegen, wie vielfältig ein Frauenleben im Jahr 2021 
sein kann! Der neue Lehrgang „Sorgsam und kraftvoll 
durch mein Leben“ stellt genau diese Fragen und soll 
Sie sowohl im Privat- als auch im Berufsleben stärken. 
Machen Sie eine „Frauenrolle vorwärts“ und nähern 
Sie sich schreibend Ihrer eigenen Biographie, besu-
chen Sie mit uns den WALK OF FEM und beleuchten 
wir gemeinsam das große Thema der Frauenarmut!

Gute Aussichten
Die Veranstaltungen, die wir den beiden Schwerpunk-
ten Frau-Sein und Chance zugeordnet haben, sind im 
Programm mit einem Logo gekennzeichnet. So sind 
unsere Überlegungen auch für Sie gut nachvollziehbar. 
Wir wissen aus unzähligen Anrufen und E-Mails, 
dass das neue Programm bereits mit großer Freude 
erwartet wird und der Wunsch nach persönlicher 
Begegnung groß ist. Wir wünschen Ihnen und uns 
einen guten Start in das neue Kursjahr und wir freuen 
uns sehr, wenn wir Sie endlich wieder persönlich bei 
uns begrüßen können!

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin

Liebe Leserin! Lieber Leser!

Montag bis Donnerstag von 08.00–12.00 Uhr 
und 13.00–17.00 Uhr
Freitag von 08.00–12.00 Uhr, 13.00–16.00 Uhr 

Sowie bei allen Veranstaltungen und Kursen. Ab 17.00 Uhr 
und am Samstag steht Ihnen unser ehrenamtliches Team 
zur Verfügung.

Das Haus der Frau liegt in der Nähe des Linzer Volksgar-
tens und des Linzer Hauptbahnhofes.
 
Es ist mit öffentlichen Verkehrsmitteln per Zug oder 
mit der Straßenbahnlinie 1, 2, 3 oder Bus 12, 17, 19,  
über die Hst. Goethekreuzung oder Bus 45, 46 über 
die Hst. Volksgarten zu erreichen.
Parkgaragen und weitere Parkmöglichkeiten finden Sie  
in der Umgebung des Hauses.

EDITORIAL

Wir sind für Sie da:

http://www.hausderfrau.at
hdf@dioezese-linz.at
Telefon: 0732/667026 
www.facebook.com/hausderfrau

Bildungs- und Begegnungszentrum
Haus der Frau
Volksgartenstraße 18
4020 Linz
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MITARBEITERINNENMITARBEITERINNEN

Hauptamtliche Mitarbeiterinnen

Ehrenamtliche Mitarbeiterinnen

MMag.a Teresa Wielend
Pädagogische Referentin

Beate Müllner 
Empfang, Sekretariat

Dragana Knezovic
Wirtschaftsmitarbeiterin

Ivka Simunovic
Wirtschaftsmitarbeiterin

Mag.a Regina Traxler
Pädagogin in der Spielstube

Regina Prammer
Empfang, Sekretariat

Mag.a (FH) Michaela Haunold
Mag.a Gabriele Kainberger
Laura Littringer
Irene Nußbaumer

Dr.in Gaby Pils
Dipl.-Päd.in Nina Pimann BEd 
Gerlinde Rappl
Dr.in Michaela Schmidtgrabmer

Lisa Schlotthauer
Mag.a Magdalena Sonnberger 
Evelyn Trogbacher
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ALLGEMEINES

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

 Telefonisch: 0732 / 66 70 26  
 Persönlich: Zu unseren Öffnungszeiten
 Per E-Mail: hdf@dioezese-linz.at  
 Online: www.hausderfrau.at

Die Reihung richtet sich nach dem Eintreffen der 
Anmeldungen. Rund drei Wochen vor Veranstaltungs-
beginn bekommen Sie die Rechnung entweder per 
E-Mail oder per Post zugesandt. Auf Wunsch stellen 
wir Ihnen gerne eine Teilnahmebestätigung aus.

Abmeldung
Wenn Sie an einer Veranstaltung nicht teilnehmen 
können, melden Sie sich bitte so bald wie möglich ab. 
Bis 10 Tage vor Veranstaltungsbeginn ist die Stornie-
rung kostenfrei. Bei späterer Abmeldung müssen wir 
Ihnen die gesamten Kurskosten verrechnen, außer Sie 
vermitteln eine/n ErsatzteilnehmerIn. Wenn Sie eine 
laufende Veranstaltung vorzeitig unterbrechen oder 
beenden, werden die Kurskosten nicht rückerstattet.

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

Das Bildungs- und Begegnungszentrum Haus der  
Frau ist eine diözesane Einrichtung der Katholischen  
Frauenbewegung OÖ. Wir möchten Frauen in ihren 
spezifischen Lebenssituationen und Lebensphasen 
ansprechen, sie entsprechend ihren Bedürfnissen 
fördern und unterstützen. Dabei sind uns die  
Entfaltung der Persönlichkeit auf ganzheitlicher 
Ebene, die Förderung des sozialen und demokrati-
schen Handelns und eine spirituelle Befähigung ganz 
besonders wichtig.

Selbstverständlich sind auch Männer sehr herzlich 
zu vielen unserer Bildungsangebote eingeladen.

Kursort
Die Veranstaltungen finden grundsätzlich im Haus 
der Frau statt. Andere Veranstaltungsorte werden 
im Kursprogramm gesondert angegeben.

Kosten
Die Kosten für die Veranstaltung, den Kurs oder das 
Seminar finden Sie direkt bei der Veranstaltungsbe-
schreibung.
Bitte bezahlen Sie den Kursbeitrag bis 10 Tage vor 
Kursbeginn. Materialkosten und Lebensmittelkosten 
werden direkt mit der Kursleitung abgerechnet. Es 
gibt keinen Anspruch auf Reduzierung des Kursbei-
trages bei versäumten Kursterminen oder späterem 
Eintritt in den Kurs.

Datenschutz
Aufgrund der datenschutzrechtlichen Bestimmungen 
weisen wir darauf hin, dass Sie die Zusendung un-
seres Kursprogramms jederzeit schriftlich an hdf@
dioezese-linz.at oder telefonisch unter der Nummer 
0732 / 667026 widerrufen können.

Herzlich Willkommen!

Wir freuen uns, dass Sie eine Veranstaltung im Haus der Frau besuchen möchten! 



Kursprogramm 2021 / 2022 5

Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung ab Seite 6

ab Seite 23

ab Seite 31

ab Seite 38

ab Seite 45

ab Seite 52

ab Seite 72

ab Seite 81

ab Seite 92

ab Seite 55

Glaube, Weltbild, Theologie

Partnerschaft, Elternbildung, Kinderprogramm

Gesellschaft, Politik, Umwelt

Brunch um 10, Nachmittagsprogramm

Sprachen, Digitale Welt

Gesundheit, Bewegung, Tanz

Musisch-Kulturelle Bildung, Literatur

Kreatives Gestalten

Kochkurse

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

BEREICHSÜBERSICHT



01 Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

6 Kursprogramm 2021 / 2022

Kursnummer 21.01.119

FRAUENSALON: IM EINSATZ FÜR DIE MENSCHEN
EIN SALON MIT DORO BLANCKE, MENSCHENRECHTSAKTIVISTIN

FRAUENSALON: DIE FRAUEN – KUNST – STADT – LINZ
EIN SALON MIT MAG.A PHIL. ANDREA BINA,  
LEITERIN DES NORDICO STADTMUSEUMS LINZ

ZU GAST
ES LADEN EIN

KOSTEN
KOOPERATION

TERMIN  

Doro Blancke engagiert sich seit Jahren für Menschen auf der Flucht. So sind bereits viele 
Projekte entstanden. Sie hat junge Menschen auf der Flucht in "Patenfamilien" vermittelt und 
auf ihrem Weg begleitet. 2020 konnte sie gemeinsam mit ihren Kolleginnen und Kollegen 
den Ute Bock Preis von SOS Mitmensch entgegennehmen. Wir sprechen mit ihr über Ihre 
Mission für Menschen auf der Flucht und ihr Engagement für Betroffene vor Ort. Welche 
Möglichkeiten und Wege sieht sie, um Menschen von diesem Leid, Schmerz und Ängsten 
zu befreien? Was fordert sie von den verantwortlichen Politikerinnen und Politikern und wo 
nimmt sie die Kraft für ihr Engagement her?
Kulinarische Köstlichkeiten, Whisky von Peter Affenzeller

Doro Blancke
Mag.a Gabriele Eder-Cakl, Pastoralamt der Diözese Linz
Mag.a Michaela Leppen, kfb oö
Kienast Eva-Maria, M.A. MA, Leiterin Bildungszentrum Haus der Frau
freiwillige Spenden
kfb OÖ, Frauenkommission der Diözese Linz 
DONNERSTAG, 18.11.2021, 18.30 – 22.00 UHR

Andrea Bina ist Kulturhistorikerin und Publizistin. Seit 2010 leitet sie das Nordico Stadt-
museum Linz. In ihrer beruflichen Laufbahn hat sie bereits zahlreiche Ausstellungen kura-
tiert. Sie ist auch Herausgeberin von Publikationen an der Schnittstelle zwischen Kunst, 
Architektur und Stadtgeschichte. Als Leiterin des Nordico Stadtmuseums ist sie für die 
inhaltliche Ausrichtung des Museums verantwortlich. Hier hat sie Kontakt zu Menschen 
aus allen Gesellschaftsschichten, jeden Alters oder jeder Herkunft. 
Im Frauensalon kommen wir mit ihr ins Gespräch über die vielfältigen Facetten der Stadt 
Linz, die komplexen und urbanen Zusammenhänge in Form von Erzählungen. Wir sprechen 
mit ihr über ihr Interesse an der Materie Stadt und ihrer Bewohnerinnen und Bewohner und 
wie Frauen aus ihrer Sicht zu einer individuellen Unabhängigkeit kommen können.
Kulinarische Köstlichkeiten, Whisky von Peter Affenzeller

Mag.a phil. Andrea Bina
Mag.a Gabriele Eder-Cakl, Pastoralamt der Diözese Linz
Mag.a Michaela Leppen, kfb oö
Kienast Eva-Maria, M.A. MA, Leiterin Bildungszentrum Haus der Frau
kfb OÖ, Frauenkommission der Diözese Linz
freiwillige Spenden
DONNERSTAG, 28.04.2022, 18.30 – 22.00 UHR

 ZU GAST
ES LADEN EIN

KOOPERATION 
KOSTEN
TERMIN

Kursnummer 21.01.118
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 Kursnummer 21.01.111VERENA WENINGER 
ARTIST IN RESIDENCE IM HAUS DER FRAU

KÜNSTLERIN
KOOPERATION

TERMIN 

Schon aus ihrer Biografie hat Verena Weninger, die aus einer ökologiebewegten Familie 
kommt, einen besonders engen Bezug zur Natur, zur Landschaft und zu den Zusammenhän-
gen und ihren Beziehungen zu den Menschen. Sie ist nicht nur aufmerksame Beobachterin, 
sondern verfügt über zoologisches und botanisches Wissen als professionelle Vermittlerin. 
So sind es oft „Nebensachen“, die ihre Aufmerksamkeit erregen und die sie konsequent 
verfolgt und künstlerisch erforscht. Einerseits hat sie durch ihren Naturbezug, sowie als 
Gärtnerin und Floristin, ihr Handwerkszeug parat, andererseits nutzt sie deren Methoden 
und Fertigkeiten, um nicht in diese romantische Überhöhung und gängige Schubladen zu 
geraten. Ihre künstlerische Arbeit setzt sich ab von der gefälligen gestaltend-dekorierender 
Gartenarbeit. In dieser Differenz finden die Arbeiten ihren Entwicklungsraum. Verena Wenin-
ger gehört einer Generation an, deren Proponent*innen mit ökologischen Fragestellungen 
groß geworden sind. Für die Künstlerin war damit immer auch eine direkte Betroffenheit 
verbunden. Aus einer grundlegenden Sensibilität entwickelt sich Verena Weninger durch 
Ausbildungen, Erfahrungen und intensiver Arbeit künstlerisch sehr dynamisch weiter. Dabei 
will sie immer auch Landstreicherin bleiben. Nur so wird sie das Notwendige und Wichtige 
wie zufällig finden - ist die Künstlerin überzeugt.

AUSBILDUNG

2001-2005 Lehrausbildung Gärtnerin/Floristin/Blumenhändlerin
2011-2019 Studium Landschaftskunst und Ortsbezogene
    Kunst Universität für angewandte Kunst/ Wien
2015-2017 Zertifizierte Ausbildung zum Nationalpark-Ranger
2016  Ausbildung zur Wanderführerin
seit 2020 Museumskustodenlehrgang
    Museumsmanagement Niederösterreich, St. Pölten

AUSSTELLUNGEN (Auswahl)

2016 Einzelausstellung "Der grüne Faden".Kunstfabrik Groß Siegharts
2017 Gruppenausstellung "Buchstabenfest / Празникнабуквите / Praznik Črk"
   Bad Radkersburg, Zollamt Galerie
2018 Gruppenausstellung "GARTEN DER KÜNSTLER" #TullnART
   Rathaus/Minoritenkloster, Tulln/Donau
2019 Diplomausstellung "Soft Skills"
   Ausstellungsraum/ Institut für Skulptur und Raum, Paulusplatz Wien
2019 Einzelausstellung "Feuilleton"
   Red Carpet Showroom_u3 Volkstheater, Wien
2019 Gruppenausstellung "Junge Regionale"
   Neue Galerie Waldviertel, Waidhofen/Thaya
2019 Einzelausstellung "Contemplace", Botanischer Garten der Universität Wien
2020 Gruppenausstellung / Quo Vadis, Stephansplatz- 1010 Wien

Mag.a art. Verena Weninger
Kunstreferat/Diözesankonservatorat der Diözese Linz
FREITAG, 01.10.2021 BIS 28.02.2022

Foto: © Verena Weninger
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Jüdinnen-Christinnen-Musliminnen 
Interreligiöse Begegnung für Frauen

Jüdinnen, Christinnen und Musliminnen treffen einander seit 2016 zum interreligiösen  
Gespräch. Der Austausch und gemeinsame Unternehmungen verbinden und Freundschaften 
entstehen. In offenen Gesprächsrunden, bei Moschee- oder Synagogenbesuch können 
jederzeit interessierte Frauen dazu kommen. Charlotte Herman, Hatice Baser und Monika 
Greil-Payrhuber laden Sie/dich herzlich als Gastgeberinnen ein. 

Hadice Baser, Muslimin, Pädagogin, Jugendfrauenvorstand des Vereines ALIF
Monika Greil-Payrhuber MA, Christin, Initiatorin des Dialogs, Projektverantwortliche  
Interreligiöser Dialog Dekanat Traun
Dr.in Charlotte Herman, Vorsitzende der israelitischen Kultusgemeinde 
Freiwillige Spenden
Michaela Greil / MIG-Pictures e.U.

Besuch einer Moschee

Wir besuchen gemeinsam die NUR-Moschee des Vereins der Bosniaken.

Hadice Basar, Muslimin, Pädagogin, Jugendfrauenvorstand der Vereins ALIF
NUR-Moschee des Vereins der Bosniaken, Glimfingerstraße 1, 4020 Linz
DIENSTAG, 12.10.2021, 18.40 – 19.30 UHR
18.40 Uhr

Propheten in den drei Religionen

Ein Gesprächsabend zum Thema Propheten in Judentum, Christentum und Islam, Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede, mit Vertreterinnen anderer Religionen im Haus der Frau.

MA Monika Greil-Payrhuber, Christin, Initiatorin des Dialogs, Projektverantwortliche  
Interreligiöser Dialog Dekanat Traun
DIENSTAG, 15.03.2022, 19.00 – 21.00 UHR

Besuch der Synagoge

Wir erleben eine Synagogenführung mit der Präsidentin der Israelitischen Kultusgemeinde 
Linz und dürfen anschließend dem jüdischen Sabbat-Gebet beiwohnen.

Dr.in Charlotte Herman, Vorsitzende der israelitischen Kultusgemeinde
MA Monika Greil-Payrhuber, Christin, Initiatorin des Dialogs, Projektverantwortliche  
Interreligiöser Dialog Dekanat Traun
Israelitische Kultusgemeinde Linz, Bethlehemstraße 26, 4020 Linz
FREITAG, 06.05.2022, 17.00 – 19.00 UHR
17.00 Uhr

LEITUNG
ORT

TERMIN 
TREFFPUNKT

LEITUNG

TERMIN 

LEITUNG

ORT
TERMIN  

TREFFPUNKT

Kursnummer 21.01.002 – 21.01.004

 Kursnummer 21.01.002

 Kursnummer 21.01.003

 Kursnummer 21.01.004

JÜDINNEN – CHRISTINNEN – MUSLIMINNEN
INTERRELIGIÖSE BEGEGNUNG MIT FRAUEN

ES LADEN EIN

KOSTEN
KOOPERATION
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Frauen werden in unserem System für gleiche Arbeit schlechter entlohnt, stoßen an  
gläserne Decken und sind besonders von Altersarmut betroffen. Wir möchten an diesem 
Nachmittag mit Ihnen den Puls der Gesellschaft messen, die Situation von Betroffenen 
ausleuchten und mögliche Schritte für Frauen und Männer aufzeigen. Denn das Thema 
Frauenarmut betrifft uns gleichermaßen und kann nur im Miteinander gelöst werden. Wir 
bieten verschiedene Workshops und einen Rundgang zum Thema an. 
 
Der Nachmittag ist so konzipiert, dass Sie an zwei Angeboten teilnehmen können. Das 
detaillierte Programm ist ab Jänner 2022 auf unserer Homepage zu finden. Im Rahmen 
der Abendveranstaltung zeigt Mag.a Dagmar Andree MBA, Leiterin der Abteilung Wirt-
schafts-, Sozial- und Gesellschaftspolitik der Arbeiterkammer OÖ, wesentliche Aspekte 
der Frauenarmut auf. Neun Frauen aus dem Bezirk Rohrbach nähern sich dem Thema von 
einer ganz anderen Seite. Seit 20 Jahren stehen sie gemeinsam als „Die Weltweiber“ auf 
der Bühne. Sie beschäftigen sich mit Fragen, die „Frau“ bewegen und nehmen in ihren 
Kabarettprogrammen mit Humor, scharfer Kritik und spitzer Zunge auch das Thema der 
Frauenarmut unter die Lupe. Die Workshops und die Abendveranstaltung können unab-
hängig voneinander besucht werden. Männer sind herzlich willkommen!

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
Martha Stollmayer, Betriebsseelsorgerin, Treffpunkt mensch & arbeit Linz-Mitte
Katharina Forstinger, BSc MSc RegionalKoordinatorin Linz-Stadt, Caritas OÖ
Workshops am Nachmittag: freiwillige Spenden
Abendveranstaltung: € 18
FREITAG, 18. MÄRZ 2022 
Workshops von 16.00 – 18.45 Uhr
Abendveranstaltung von 19.30 – 22.00 Uhr
Workshops: Haus der Frau
Abendveranstaltung: OÖ Kulturquartier, Ursulinenhof, Landstraße 31, 4020 Linz
kfb OÖ, KMB, Caritas OÖ, Treffpunkt mensch&arbeit Linz-Mitte, Arbeitskreis „Kirche wirkt 
in der Gesellschaft“, Frauenbüro der Stadt Linz

Seit Ende Mai 2021 erinnert der WALK OF FEM an der Linzer Ernst-Koref-Promenade 
zwischen Lentos Kunstmuseum und Brucknerhaus an interessante Frauenpersönlichkeiten 
mit Linz-Bezug, deren Verdienste posthum auf diesem Weg in Form von goldenen Sternen 
gewürdigt werden. Die beiden Linzer Künstlerinnen Margit Greinöcker und Betty Wimmer 
wurden vom Frauenbüro mit der Gestaltung beauftragt und geben bei der gemeinsamen 
Besichtigung Auskunft über den Entstehungsprozess des WALK OF FEM, die Bedeutung 
und Herausforderung von Projekten im öffentlichen Raum und Einblick in ausgewählte 
Frauenbiografien.
www.walkoffem.at

Mag.a Margit Greinöcker, Mag.a Betty Wimmer
€ 15
FREITAG, 08. OKTOBER 2021, 15.30 – 17.00 UHR
Eingang Lentos

ORGANISATION

KOSTEN

TERMIN
 

ORT

KOOPERATION

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN  

TREFFPUNKT

FRAUEN(AR)MUT UNERHÖRT: REICHTUM UND SEINE NEBENWIRKUNGEN

WALK OF FEM

 Kursnummer 21.01.200

 Kursnummer 21.01.202

Foto: © Margit Greinöcker
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Wussten Sie, dass … 
alle Menschen, in allen Kulturen, zu allen Zeiten, Märchen erzählt und gehört haben? Am 
Feuer, in Spinnstuben und in mondhellen Nächten. Die Geschichten waren ausschließlich für 
Erwachsene bestimmt. In verschlüsselter Form gaben sie den Menschen Lebensweisheiten 
weiter. Sie zeigten Lösungsmöglichkeiten für Probleme auf, spendeten Halt, Orientierung 
und gaben Anlass zur Reflexion des Lebens … damals.
Die Autorin Christine Pibinger verpackt Botschaften in Märchen und möchte diese Kostbar-
keiten gemeinsam mit Ihnen erleben. Bestimmt können auch Sie von diesem märchenhaften 
Abend eine Bereicherung als Geschenk mit nach Hause nehmen!

Christine Pibinger, Autorin
€ 13 pro Abend

Sterne sind ein Geschenk des Himmels

Vom Zauber der Berührung erfahren Sie in diesem Heilmärchen. Ein Märchen für alle  
Menschen, denen Heilung ein Anliegen ist.
 
DONNERSTAG, 21.10.2021, 18.30 – 20.00 UHR

Zornröschen

Zornröschen ist ein Königskind, trotzig und permanent im Widerstand, obwohl sie alles hat 
und alles darf. Dieses Wutmärchen gibt allen Antwort, die Verantwortung für Kinder tragen.

DONNERSTAG, 04.11.2021, 18.30 – 20.00 UHR

Drei Brüder

Dieses Mutmärchen erzählt, was geschieht, wenn die Angst willkommen ist. Wir erfahren, 
wie Mut entsteht und wie es gelingt, eine Herausforderung anzunehmen.

DONNERSTAG, 18.11.2021, 18.30 – 20.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMIN

TERMIN

TERMIN

MÄRCHENHAFTE ABENDE

GFK-GRUNDKURS: EMPATHISCH UND AUFRICHTIG – MIT MIR SELBST 
UND MIT ANDEREN, EINE REISE ZU GEFÜHLEN UND BEDÜRFNISSEN

 Kursnummer 21.01.062

 Kursnummer 21.01.108 – 21.01.110

 Kursnummer 21.01.108

 Kursnummer 21.01.109

 Kursnummer 21.01.110

Marshall B. Rosenberg hat mit seinem Lebenswerk gezeigt, wie mit Hilfe der Gewaltfreien 
Kommunikation aufrichtige, empathische und wertschätzende Beziehungen glücken kön-
nen. Im persönlichen Bereich und weiter darüber hinaus. Die Grundlage dafür liegt in einer 
einfühlsamen und aufrichtigen Verbindung mit uns selbst, unseren eigenen Gefühlen und 
Bedürfnissen. Das ist die Basis unserer Kraft, um uns anderen empathisch zuwenden zu 
können. Die Gewaltfreie Kommunikation bietet uns dafür Hilfestellung: Wir entscheiden, 
ob wir mit unserer Aufmerksamkeit bei uns selbst oder beim Gegenüber sein wollen. Wir 
beobachten und beschreiben, was ist, wir nehmen Gefühle und Bedürfnisse ernst und wir 
äußern konkrete Bitten.

In diesem Einführungskurs wird am Beginn zur Orientierung die GFK-Landkarte ausgebreitet. 
Wir beschäftigen uns mit der Frage, wo sind wir da unterwegs? Welche Voraussetzungen 
braucht es, damit wir in Kontakt und Beziehung kommen können?

In den ersten fünf Treffen wird das Grundgerüst inkl. der vier Schritte der GFK erklärt und 
erprobt. Drei monatliche Folgetreffen dienen der Vertiefung und Ergänzung.

Mag.a Elfriede Pirolt, Trainerin im Netzwerk Gewaltfreie Kommunikation Austria
€ 135
8x jeweils DONNERSTAG, 18.00 – 21.00 UHR, 14. Okt., 28. Okt., 11. Nov., 25. Nov., 9. Dez. 
2021, 13. Jan., 10. Feb., 10. März 2022
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Dass das Leben mit dem Tod endet, ist der diesseitige Teil der Wahrheit. Hier enden die rein 
wissenschaftlichen Fakten. Bleibt der Mensch stehen bei dieser seiner "letzten" Erkenntnis, 
dann geht er Schritt für Schritt auf das Nichts zu. Soll das wirklich alles sein?
Leid, Sterben und Tod stellen eine besondere Herausforderung für uns Menschen, aber auch 
für das ganze gesellschaftliche System dar. Gerade die Vergänglichkeit und Endlichkeit des 
Lebens rütteln den Menschen. Die Sinnfrage führt uns zu den Wurzeln unserer Existenz. 
Wie wir mit Leid, Sterben und Tod umgehen, wird damit zur entscheidenden Frage.

Christina Binder BSc., Dipl. Psychologische Beraterin
€ 15
DONNERSTAG, 18.11.2021, 19.00 – 20.30 UHR

ORGANISATION
KOSTEN 
TERMIN

KLEIDERANNAHME

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

RESILIENZ: "WAS DI NED UMHAUT, MACHT DI NUR STÄRKER!"

IN DER TRAUER LEBT DIE LIEBE WEITER:  
ABSCHIEDNEHMEN IN WÜRDE

KLEIDER TAUSCHEN LEUTE

Kursnummer 21.01.101

Kursnummer 21.01.081

Kursnummer 21.01.160

Ein voller Kleiderschrank und dennoch nichts anzuziehen? Das kennen vermutlich viele.  
In unseren Kästen hängen unzählige Teile, die kaum oder noch nie getragen wurden, weil 
sie entweder nicht mehr passen oder ein klassischer Fehlkauf waren. Zum Wegwerfen sind 
die schönen Stücke dann doch zu schade, deshalb versumpfen sie im Schrank. Da ist ein 
Kleidertausch die perfekte Gelegenheit, um diese Schrankleichen gegen neue Lieblingsstü-
cke einzutauschen. Dadurch werden sowohl Ressourcen als auch die Geldbörse geschont. 

So funktioniert der Kleidertausch:
 • Für jedes gebrachte Teil (max. 5!) gibt es einen Jeton, der gegen etwas Neues  
  eingetauscht werden kann.
 • Es erfolgt keine Bewertung, jedes Teil ist gleichwertig.
 • Die Ware muss gewaschen und in einwandfreien Zustand sein! Bitte nicht entrümpeln,  
  sondern liebevoll auswählen.
 Die übrig gebliebenen Kleidungsstücke werden gespendet!

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Bildungszentrum Haus der Frau
€ 5
SAMSTAG, 23.10.2021, 09.00 – 12.00 UHR
Donnerstag, 21.10.2021, 10.00 – 12.00 Uhr
Freitag, 22.10.2021, 17.00 – 19.00 Uhr

Resiliente Menschen sind selbstbewusst, gelassen, humorvoll, menschlich, zuversichtlich, 
zielorientiert und selbstreflektiert. In einer Krise besitzen sie die Fähigkeit, einen kühlen 
Kopf zu bewahren und erhobenen Hauptes wieder herauszukommen. Die gute Nachricht: 
Resilienz kann man lernen, in jedem Alter, in jeder Lebensphase. Und es macht Spaß!  
Es bedarf jedoch auch Aufmerksamkeit, Reflexion und Mut, um über den gewohnten  
Tellerrand hinauszublicken. All das und noch viel mehr ist Inhalt dieses Seminares.

Mag.a Evelyn Mallinger, Soziologin, Dipl. Resilienztrainerin
€ 55
SAMSTAG, 06.11.2021, 09.00 – 16.30 UHR
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Die Liste der an Frauen gestellten Anforderungen und die eigene To-do-Liste ist lang und 
wird immer länger. Wie können Sie in ihrem Alltag Energie tanken, auf sich selbst achten 
und sich selbst Gutes tun? Jeder Mensch braucht Kraftquellen, die nähren und stärken 
und die uns helfen, mit den Herausforderungen angemessen umzugehen. Machen Sie 
sich auf den Weg, Ihre eigenen Kraftquellen zu entdecken und bewusst zu Ihrer eigenen 
Unterstützung zu nützen!

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Dipl.Coach, NLP-Practitioner, Trainerin in der Erwachsenen-
bildung, Zertif. Mediatorin, Lebens- und Sozialberaterin in Ausbildung unter Supervision
€ 15 pro Abend
€ 40 für alle drei Abende

Ich in Balance

Wie können die unterschiedlichen Lebensbereiche gut aufeinander abgestimmt werden, 
um eine möglichst ausgeglichene Balance zu leben? Und was heißt ein "Leben in Balance" 
für Sie?

DONNERSTAG, 02.12.2021, 19.00 – 21.00 UHR

Meine Visionen und Ziele

Welche Vorstellungen haben Sie von Ihrem zukünftigen Leben und wie können Sie diese 
Vorhaben auch gut planen und umsetzen? Welche Gefühle verbinden Sie damit und was 
motiviert Sie auf dem Weg dorthin?

DONNERSTAG, 27.01.2022, 19.00 – 21.00 UHR

Meine Ressourcen und Stärken

Worauf können Sie vertrauen und was trägt Sie in Ihrem Leben? Welche Fähigkeiten und 
Kompetenzen zeichnen Sie aus? Sie werden erstaunt sein, was alles in Ihnen steckt!

DONNERSTAG, 17.03.2022, 19.00 – 21.00 UHR

Kursnummer 21.01.107

Kursnummer 21.01.115

Kursnummer 21.01.116

Kursnummer 21.01.117

Kursnummer 21.01.115 – 21.01.117

HOFFNUNGSGESPRÄCH

KRAFTQUELLEN FÜR FRAUEN

Hoffnung bedeutet für die meisten von uns, den Glauben und die Zuversicht nicht zu 
verlieren. Hoffnung verleiht Kraft, Mut und Durchhaltevermögen. Deshalb ist es gerade in 
herausfordernden Zeiten besonders wichtig, die Hoffnung nicht zu verlieren und immer 
wieder glückliche Momente zu erleben. Ein Mensch, der hofft, vertraut darauf, dass alles 
einen Sinn hat und sich Dinge zum Guten wenden. Welche Gründe gibt es, Hoffnung zu 
haben und wofür können wir dankbar sein? Ein Austausch darüber, was unsere Hoffnung 
bestärkt und welche Alternativen dadurch möglich werden!

Manuela Stal, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Meditationsleiterin
€ 25
DONNERSTAG, 25.11.2021, 18.30 – 21.30 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
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SORGSAM UND KRAFTVOLL DURCH MEIN LEBEN Kursnummer 21.01.100

Frauen haben viele Aufgaben zu erledigen. Deshalb ist es wichtig, sich Freiräume zu schaf-
fen und den Blick auf die eigenen Bedürfnisse zu lenken. Sie lernen Strategien kennen und 
probieren diese im Alltag aus. Durch den Blick auf die eigenen Stärken, Ressourcen und 
Kompetenzen werden Sie sowohl für Ihr Privat- als auch Berufsleben gestärkt. Sie erkennen 
Ihre eigenen Grenzen und kommunizieren diese klar. Die persönlichen Erfahrungen werden 
im Austausch mit anderen Frauen im Rahmen von Onlinetreffen reflektiert. 

1. Wo stehe ich derzeit?
Im ersten Schritt klären Sie Ihre vielfältigen Rollen und die damit verbundenen Aufgaben-
bereiche. Sie erstellen Ihr Stärken- und Ressourcenprofil und erkennen Ihre Kompetenzen 
und Fähigkeiten.
2. Wo will ich hin?
Sie entwickeln Ihr persönliches und kraftvolles Zukunftsbild und planen die ersten Schritte 
auf dem Weg dorthin. Wichtige Faktoren der Resilienz sollen Sie dabei unterstützen.
3. Wie geht es weiter?
Sie wissen, wie Sie sich im Alltag Freiräume schaffen können, spüren Ihre Grenzen und 
können diese auch rechtzeitig kommunizieren. Im Rahmen eines gemeinsamen feierlichen 
Abschlusses sichern Sie ihre Erträge.

Mit dieser Veranstaltung möchten die kath. Frauenbildungs-Einrichtungen in OÖ gemein-
sam auftreten, sich vorstellen und Frauen in ganz OÖ erreichen. Daher findet an jedem 
Standort ein Modul statt.

Die Beginn-Zeiten wurden so gewählt, dass eine Anreise mit öffentlichen Verkehrsmitteln 
gut möglich ist. Außerdem regen wir an, Fahrgemeinschaften zu bilden.

Lehrgangsdesign

15.01.2022, 09.00 – 16.30 UHR, Haus der Frau, Linz
Manuela Stal

16.02.2022, 18.30 – 20.30 UHR, Onlinetreffen
Manuela Stal

26.03.2022, 09.00 – 16.30 UHR, Treffpunkt Dominikanerhaus, Steyr
Mag.a Agnes Brandl

27.04.2022, 18.30 – 20.30 UHR, Onlinetreffen
Mag.a Agnes Brandl

11.06.2022, 09.00 – 16.30 UHR, Treffpunkt der Frau, Ried i.I
Mag.a Evelyn Mallinger

Manuela Stal, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Meditationsleiterin
Mag.a Agnes Brandl, Supervisorin, Coach (ÖVS), Psychologische Beratung (WKO),  
Burnout-, Stresspräventionsprophylaxe
Mag.a Evelyn Mallinger, Soziologin, Dipl. Resilienztrainerin

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
€ 200
kfb OÖ, Treffpunkt Dominikanerhaus Steyr, Treffpunkt der Frau Ried/Innkreis
SAMSTAG, 15.01.2022, 09.30 UHR – SAMSTAG, 11.06.2022, 16.30 UHR

TERMIN
REFERENTIN

TERMIN
REFERENTIN

TERMIN
REFERENTIN

TERMIN
REFERENTIN

TERMIN
REFERENTIN

LEITUNG

LEHRGANGSBEGLEITUNG
KOSTEN

KOOPERATION  
TERMIN
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Kursnummer 21.01.150

"FRUCHTBAR ODER UNFRUCHTBAR – DAS IST HIER DIE FRAGE!" 
Fruchtbarkeitsbewusstsein mit der sympto-thermalen Methode – ONLINE

Kursnummer 21.01.500

AHNEN UND FAMILIENFORSCHUNG FÜR EINSTEIGERINNEN

Schon immer interessierten sich Menschen für ihre Herkunft. In unserer globalisierten 
und vernetzten Welt hat die Suche nach den individuellen Wurzeln noch mehr Bedeutung 
bekommen. Familien- und Ahnenforschung liegt im Trend.
Mit dieser Veranstaltung wird Ihnen der Einstieg in die Suche nach Ihren Vorfahren erleichtert. 
Sie erhalten einen Überblick über die vielfältigen Quellen, die Ihnen für Familienforschung 
im OÖ Landesarchiv und Diözesanarchiv zur Verfügung stehen. 

Ein praxisnaher Workshop als zweiter Teil des Kurses zeigt Ihnen dann, wie Sie die neu 
gewonnenen Kenntnisse gleich anwenden können. 

Konsulent Josef Weichenberger, OÖ Landesarchiv
Dr. Gerhard Schwentner, Historiker
€ 45
Theorieteil 1. Termin: Haus der Frau
Praxisteil 2. Termin: OÖ Landesarchiv, Anzengruberstr. 19, 4020 Linz
Landesarchiv OÖ
2x jeweils MITTWOCH, 18.00 – 20.00 UHR, 16. März, 23. März 2022

Die sympto-thermale Methode ist im deutschsprachigen Raum unter den Bezeichnungen 
NFP (Natürliche Familienplanung) oder NER (Natürliche Empfängnisregelung) bekannt.
Der englische Oberbegriff FABM (Fertility Awarness Based Methods) trifft es aber fast am 
besten: Es geht hier um Methoden, die auf Fruchtbarkeitsbewusstsein basieren. Sie ermög-
lichen, dass Sie sicher die unfruchtbaren und fruchtbaren Tage in Ihrem Zyklus erkennen.  

In dieser Workshop-Reihe lernen Sie die Grundlagen der FABM kennen. Sie erhalten einen 
Überblick darüber, wie Sie Ihren Zyklus beobachten, aufzeichnen und interpretieren. Ihr neu 
erlangtes Fruchtbarkeitsbewusstsein können Sie individuell für sich nutzen: zum Verhüten 
oder für den Kinderwunsch.

Außerdem erfahren Sie: Entwicklungsgeschichte der sympto-thermalen Methode; Metho-
den- und Anwendungssicherheit; Was brauche ich für die Anwendung von FABM?

Die Zeit zwischen den Workshop-Terminen ermöglicht, das Gelernte zu probieren und üben.
Vorab erhalten die Teilnehmerinnen Unterlagen.

Thea Maillard MA, Zyklus Coach
€ 110 
Bei Buchung aller drei Veranstaltungen „Wohin mit dem Blut?“, „Von der Kraft des  
weiblichen Zyklus“, „Fruchtbar oder unfruchtbar“: € 220 Gesamtpreis ODER Einlösen des 
Bildungsgutscheins der Diöz. Linz
Einige Tage vor der Veranstaltung (nach Eingang des Kostenbeitrags) wird Ihnen der Link 
zugesandt.
3x jeweils SAMSTAG, 10.30 – 13.00 UHR, 22. Jan., 19. Feb., 19. März 2022

LEITUNG

KOSTEN
ORT

KOOPERATION
TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

ERMÄSSIGUNG

HINWEIS

TERMINE  

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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ZYKLISCH LEBEN: VON DER KRAFT DES WEIBLICHEN ZYKLUS – ONLINE

WOHIN MIT DEM BLUT? SPANNENDES WISSEN RUND UM DIE  
MENSTRUATION – HYBRID

Kursnummer 21.01.502

Kursnummer 21.01.501

Mondtage, Bluttage, meine Tage, die Mens. Die Monatsblutung der Frau hat viele Namen. 
Aber was wissen wir eigentlich genau über diese besondere Zeit? Immer noch stellt das 
Thema Menstruation für viele ein großes Tabu dar.
In diesem Vortrag gehen wir den Geheimnissen des weiblichen Zyklus auf den Grund: Warum, 
wieviel und wie lange menstruieren wir? Außerdem entdecken wir gemeinsam innovative 
und nachhaltige Menstruationsprodukte. Welche Vor- und Nachteile haben sie im Alltag?

Geben Sie bitte bei der Anmeldung bekannt, ob Sie die Präsenzveranstaltung besuchen 
oder online an der Veranstaltung teilnehmen möchten.
Für die Online-Teilnahme wird Ihnen der Link einige Tage vor der Veranstaltung (nach  
Eingang des Kostenbeitrags) zugesandt.

Mag.a Annemarie Harant, Gründerin und Geschäftsführerin von Erdbeerwoche GmbH
€ 20
Bei Buchung aller drei Veranstaltungen „Wohin mit dem Blut?“, „Von der Kraft des  
weiblichen Zyklus“, „Fruchtbar oder unfruchtbar“: € 220 Gesamtpreis ODER Einlösen des 
Bildungsgutscheins der Diöz. Linz
MONTAG, 23.05.2022, 17.00 – 18.30 UHR

In unserem weiblichen Zyklus durchleben wir Frauen vier verschiedene Phasen auf physischer 
und psychischer Ebene. Diese Phasen entsprechen den vier Jahreszeiten und hängen mit 
der Ausschüttung der körpereigenen Hormone zusammen. Die Hormonausschüttungen 
gleichen einer Wellenbewegung, die sich jeden Monat aufs Neue wiederholt. Das Wissen 
über diese Vorgänge hilft uns beim Aufspüren unseres eigenen Lebensrhythmus. Bei den 
einzelnen Treffen beschäftigen wir uns jeweils mit einer der inneren Jahreszeiten und haben 
auch Zeit für Körperübungen.
Sie erhalten Informationen zum Zyklus, zur Menstruation, zur Fruchtbarkeit und auch zu 
PMS, wie Anregungen zur Selbstbeobachtung. Der Austausch über unsere Beobachtungen 
und Erfahrungen hat einen festen Platz.

Wir setzen uns außerdem mit folgenden Fragen auseinander:
 • Wer bin ich als Frau und welchen Weg möchte ich gehen?
 • Was bedeutet für mich ganz persönlich "Weiblichkeit"?
 • Wie erlebe ich mich als Frau in den einzelnen Zyklusphasen?
 • Was sind meine weiblichen & männlichen Qualitäten und wie lebe ich sie aus?

Bereits vor dem Kurs erhalten Sie Unterlagen übermittelt.

Natascha Herrmann BA, Sexualpädagogin, Beckenbodenkursleiterin und Sexualberaterin 
in Ausbildung unter Supervision
€ 110
Bei Buchung aller drei Veranstaltungen "Wohin mit dem Blut?", "Von der Kraft des  
weiblichen Zyklus", "Fruchtbar oder unfruchtbar“: € 220 Gesamtpreis ODER Einlösen des 
Bildungsgutscheins der Diöz. Linz
Einige Tage vor der Veranstaltung (nach Eingang des Kostenbeitrags) wird Ihnen der Link 
zugesandt.
5x jeweils DONNERSTAG, 19.30 – 21.00 UHR, 24. März, 7. Apr., 21. Apr., 5. Mai, 19. Mai 2022

LEITUNG

KOSTEN
ERMÄSSIGUNG

HINWEIS

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

ERMÄSSIGUNG

TERMIN

wocheerdbeer

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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Im privaten und beruflichen Umfeld kommunizieren wir tagtäglich. Frauen stellen manch-
mal ihr Licht unter den Scheffel und bleiben unter den ihnen gegebenen Möglichkeiten 
der eigenen Positionierung und Ausstrahlung. Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die ihre 
Stärken in der Kommunikation überzeugend und selbstbewusst zeigen möchten und sich 
in Stimme, Sprache und Körpersprache weiterentwickeln wollen.

Judith Heinen MA, Master of Speech Communication and Rhetorics, Sprechwissenschaft-
lerin, Sprecherzieherin (DGSS), Gesangspädagogin
€ 80 pro Termin

Stimme und Sprache

Die Stimme ist ein wichtiges Ausdrucksmittel unserer Persönlichkeit. Wir wirken durch 
den Klang unserer Stimme, durch die Art und Weise, wie wir sprechen und wie wir unsere 
stimmlichen Ausdrucksmittel ausschöpfen. 
In diesem Workshop werden wir uns der eigenen Stimm- und Sprechmuster bewusst und 
erweitern sie für ein sicheres und überzeugendes Auftreten im privaten und beruflichen 
Umfeld. In einer vertrauensvollen Atmosphäre und mit viel guter Laune erkunden und  
trainieren wir eine tragfähige und sympathische Sprechstimme.

SAMSTAG, 26.03.2022, 09.00 – 16.00 UHRTERMIN

ERFOLGREICH SCHEITERN: HABEN SIE GEWONNEN ODER  
ETWAS GELERNT?

SELBSTPRÄSENTATION FÜR FRAUEN

IM FEUER DES WANDELS Kursnummer 21.01.503

Kursnummer 21.01.102

Kursnummer 21.01.112, 21.01.113

Kursnummer 21.01.112

Oft empfinden Frauen "den Wechsel" als beschwerliche Lebensphase. Die Gefühle spielen 
verrückt und der Körper sowieso.
An diesem Nachmittag wollen wir ganz bewusst auf die Veränderung in diesem Lebens-
abschnitt hinschauen. Wir wollen die Früchte unseres erfüllten Lebens feiern und dann die 
Blickrichtung ändern. Das Feuer des Wandels reinigt uns von Altlasten und überkommenen 
Werten. Was darf gehen? Was darf bleiben?
Claudia Hasibeder begleitet durch den Abend und heißt uns Willkommen im Kreis der 
weisen Frauen.

Dipl. Pass. Claudia Hasibeder, Seelsorgerin, Geistliche Begleitung, Energetikerin
€ 60
FREITAG, 25.03.2022, 16.00 – 21.00 UHR

Dass beides ein Gewinn sein kann, ist in einer Welt, in der nur Erfolg zählt, nicht immer klar. 
Um Scheitern als Chance sehen zu können, muss man sich selbst gut kennen und lernen, 
gekonnt damit umzugehen. Denn kann man das Potenzial des Scheiterns für sich nutzen, 
entsteht Lust auf Neues und auch der Mut zu experimentieren.

Mag.a Evelyn Mallinger, Soziologin, Dipl. Resilienztrainerin
€ 55
SAMSTAG, 12.03.2022, 09.00 – 16.30 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
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TERMIN

MUT ZUR WUT

EIN KLEINES STÜCK VOM GLÜCK

Kursnummer 21.01.105

Kursnummer 21.01.106

Kursnummer 21.01.113

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

Diese Seminarreihe richtet sich insbesondere an Frauen, die die Qualität ihrer Wut entde-
cken wollen. An drei Nachmittagen werden wir gemeinsam gesellschaftliche Rollenbilder 
hinterfragen, eigene Verhaltensmuster aufdecken und die eigene Wut als Kraftquelle und 
Ressource im Leben erkunden. Die Intimität einer kleinen Seminargruppe schafft einen 
geschützten Rahmen, in dem alle Emotionen ihren Platz bekommen – die lustvollen ge-
nauso wie die schmerzhaften. Kleine Übungen für zu Hause werden Ihnen dabei helfen, 
neue Erfahrungen aus der Gruppe in Ihren Alltag zu integrieren. 

Lieblingsgefühle: Gibt es gute Gefühle?
In Teil 1 erkunden wir gemeinsam unterschiedliche Emotionen – die Willkommenen und 
die Unerwünschten. 

Ich setze mich für mich ein: Wie mir Aggression dabei helfen kann.
In Teil 2 legen wir den Fokus auf unsere Aggression. "Die Geschichte mit dem Hammer" 
(Paul Watzlawick) wird uns dabei begleiten. 

Beziehungsohren und andere: Wie ich mit Aggression meinen Alltag gestalten kann.
In Teil 3 hilft uns das 4-Ohren-Modell, individuelle Verhaltensmuster und deren Auswirkun-
gen zu erkennen.

Christina Hochhauser, Phämoberaterin
€ 100
3x jeweils FREITAG, 16.00 – 20.00 UHR, 22. Apr., 6. Mai, 20. Mai 2022

Körpersprache

Ergänzend zum stimmlichen Ausdruck geben wir auch mit dem Körper wichtige Signale an 
unsere Mitmenschen: Körpersprache und Körperausdruck wirken oft auf der unbewuss-
ten Ebene. In diesem Workshop schulen wir unser Körperbewusstsein und erkunden die 
individuellen Möglichkeiten, wie wir unser Gehen und Stehen, unsere Gestik und Mimik 
authentisch verbessern können.
Ziel ist es, ein positives Selbstbild zu entwickeln und durch glaubwürdige Körpersprache 
im Gespräch oder einer Präsentation Sicherheit und Kompetenz auszustrahlen. 

SAMSTAG, 07.05.2022, 09.00 – 16.00 UHR

Ist ein glückliches Leben ein Glücksfall? Wo liegt der Unterschied zwischen glücklichen und 
weniger glücklichen Menschen? (Was) Kann ich selbst dazu beitragen, glücklicher zu sein?
Gemeinsam versuchen wir zu erforschen und zu erfahren, was eigentlich Glück ist, was 
glücklich macht, was Glück bringt und wo dieses zu finden ist.

Manuela Stal, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Meditationsleiterin
€ 25
DONNERSTAG, 05.05.2022, 18.30 – 21.30 UHR

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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"WAS ICH WIRKLICH WIRKLICH WILL": LEBENS- UND BERUFSNAVIGATION 
FÜR FRAUEN

DIE CLOWNIN IN MIR ENTDECKEN

BEKANNT – BEFREUNDET – MITEINANDER VERBUNDEN

Kursnummer 21.01.180

Kursnummer 21.01.120

Kursnummer 21.01.114

Ich will…
 • über eine Veränderung im (Berufs-)Leben nachdenken.
 • sinnvoll tätig sein und Freude an meiner Arbeit haben.
 • meine Zukunft selbst gestalten.

Ich kann hier…
 • meine inneren Bilder von Arbeit und Arbeitswelt neu überdenken.
 • mich mit meinen persönlichen Wünschen, Träumen und Fähigkeiten auseinandersetzen.
 • aufbrechen und mir Ermutigung holen.
 • meiner Sehnsucht, meinem Herzen folgen.
 • beginnen, mein Leben so zu gestalten, wie ich es wirklich wirklich will.

Martha Stollmayer, Kath. ArbeitnehmerInnenbewegung OÖ
Sonja Kapaun, Kath. ArbeitnehmerInnenbewegung OÖ
€ 80
Dieser Kurs ist für Frauen von Ende 20 bis Anfang 50, die auf der Suche nach einer Arbeit/
Tätigkeit sind, die „Sinn“ macht.
Katholische ArbeitnehmerInnen Bewegung OÖ, www.mensch-arbeit.at
5x jeweils MONTAG, 18.30 – 21.30 UHR, 9. Mai, 16. Mai, 23. Mai, 13. Jun., 20. Jun. 2022

Im Alltag müssen wir oft funktionieren, vernünftig sein und Leistung erbringen. Dennoch 
steckt in jeder von uns auch eine Clownin, die lustvoll die Welt erstaunen möchte. Durch 
spielerisch-kreatives Tun, Körper- und Achtsamkeitsübungen, Spiele und Methoden aus 
der Clownerie entdecken wir die Qualität der Clownin in uns und lassen uns von ihrer 
lebendigen, überraschenden Kraft anstecken: im Hier und Jetzt ankommen, bejahen was 
ist, ungewöhnliche Perspektiven entdecken, lustvolles Spiel, authentisch sein, Freude und 
Leichtigkeit erfahren!

Mag.a Constanze Moritz, Dipl. Erwachsenenbildnerin, Clownin, Coach
€ 80
SAMSTAG, 21.05.2022, 10.00 – 17.00 UHR

Der Mensch ist ein soziales Wesen und ein gutes Beziehungsnetz ist besonders wichtig. 
Der Mensch sucht sein Glück in Beziehungen, tauscht sich gerne mit anderen aus und 
braucht vor allem eins: Positive Bestätigung von Menschen, die ihm wichtig sind!
Inhalte:
 • Mein Beziehungsnetz erkunden und auf Tragfähigkeit prüfen
 • Wie kann ich meine sozialen Kontakte verbessern oder auffrischen?
 • Meine Bedürfnisse: Wen möchte ich in meinem Beziehungsnetz haben?
 • Wie und wo finde ich Gleichgesinnte?
 • Kommunikationskniffe und Wertschätzung für gelingende Beziehungen
 • Selbstwert als Basis für Freundschaften

Maria Auinger, Neurodings®-Trainerin, Diplom-Lebensberaterin, Expertin
für Stressmanagement
€ 55
2x jeweils DIENSTAG, 18.00 – 21.00 UHR, 24. Mai, 31. Mai 2022

LEITUNG

KOSTEN
ZIELGRUPPE

KOOPERATION 
TERMINE

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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„Das, wovon nicht gesprochen werden darf, ist auch das, was man nicht lindern kann.“

Der Verlust eines nahen Angehörigen löst bei den Hinterbliebenen oft Einsamkeit und 
Verzweiflung aus. Dazu kommt, dass unsere Gesellschaft Trauer als störend empfindet. 
Trauernde sollten deshalb möglichst schnell wieder „normal“ funktionieren und auch das 
Thema Tod soll nicht mehr berührt werden.
Auf dem schweren Weg der Trauer werden Sie ein Stück begleitet. Sie sind eingeladen, in 
Einzelgesprächen von Ihrem Verlust zu erzählen und Ihren Gefühlen und Tränen genauso 
Raum zu geben wie der liebevollen Erinnerung.
Ziel sollte nicht sein, die Verstorbenen „loszulassen“, sondern ihnen im Herzen einen Platz 
einzurichten, wo sie für immer „wohnen“ dürfen.
Die Gespräche können nach Bedarf vereinbart werden. Einzeltermine á 50 Minuten buchbar.

Herta Jobst, Trauerbegleiterin
Herta Jobst, Tel.: 0650/7724000 oder per E-Mail: herta.jobst@liwest.at.
€ 25 pro Termin – einzeln buchbar
10x jeweils MITTWOCH, 14.00 – 19.45 UHR, 15. Sep., 13. Okt., 10. Nov., 15. Dez. 2021,  
19. Jan. 9. Feb., 9. März, 6. Apr., 11. Mai, 15. Jun. 2022

GRUPPE FÜR BETROFFENE MIT ANGSTSTÖRUNGEN

TRAUERBEGLEITUNG

GRUPPE FÜR TRAUERNDE

Kursnummer 21.01.402

BEGLEITUNG  
KOSTEN 

TERMINE

BEGLEITUNG 
ANMELDUNG  

KOSTEN 
TERMINE

BEGLEITUNG 
KOSTEN 

TERMINE

Kursnummer 21.01.480

Kursnummer 21.01.481

Angst ist eine biologisch sinnvolle Reaktion. Doch krankhafte Ängste behindern unser Leben. 
Wenn wir einander emotionale Wärme und Annahme geben, können wir uns auch selbst 
besser annehmen. Vor jeder Veränderung ist es wichtig, uns selbst so anzunehmen, wie 
wir eben gerade sind. 
Wir wollen mit Hilfe möglicher Verarbeitungsstrategien und gegenseitiger Unterstützung 
wieder mehr Sicherheit und Lebensfreude erlangen.

Maria Mitmannsgruber, Lebensberaterin
€ 5 pro Termin
10x jeweils DIENSTAG, 18.00 – 19.30 UHR, 7. Sep., 12. Okt., 9. Nov., 14. Dez. 2021, 11. Jan., 
8. Feb., 8. März, 5. Apr., 10. Mai, 7. Jun. 2022

Sie haben einen Menschen verloren und trauern um ihn. Wir möchten Ihnen helfen, mit 
dieser Situation fertig zu werden, so gut es eben möglich ist. Wir möchten Ihnen einen 
Rahmen anbieten, in dem 
 • Sie so sein dürfen, wie Sie sich gerade fühlen,
 • Sie Abschied nehmen können,
 • Sie Menschen in ähnlichen Situationen kennen lernen,
 • Sie mit den Menschen sprechen oder auch schweigen können,
 • Sie vielleicht erfahren, dass sich Lasten gemeinsam leichter tragen lassen.
Anhand von unterschiedlichen Themen, die Sie als Trauernde/r unterstützen sollen, mit 
Ihrem Verlust leben zu lernen, machen wir uns auf einen gemeinsamen Weg. Dieser Weg 
kommt irgendwann an ein Ziel. Dieses Ziel kann für den einen oder anderen unterschiedlich 
früh oder spät kommen. Die Teilnahme an der Trauergruppe dauert jeweils von September 
bis Juni. Wer früher das Gefühl hat, nicht mehr am richtigen Platz zu sein, kann selbstver-
ständlich die Gruppe früher verlassen. Wer noch länger Zeit braucht, kann länger bleiben.

Herta Jobst, Trauerbegleiterin
€ 5 pro Treffen
10x jeweils MITTWOCH, 16.00 – 18.00 UHR, 22. Sep., 20. Okt., 17. Nov., 22. Dez. 2021,  
26. Jan., 16. Feb., 16. März, 20. Apr., 18. Mai, 22. Jun. 2022
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WENN KINDER STERBEN… – SELBSTHILFEGRUPPEN

HILFREICHE TRAUERBEGLEITUNG – ABER WIE?

Kursnummer 21.01.400

Kursnummer 21.03.047

Der Tod eines Kindes gehört wohl zu den schwersten Verlusten im Leben von Eltern. In der 
Begegnung mit Menschen, die ein ähnliches oder vergleichbares Schicksal erlitten haben, 
erfahren Mütter und Väter Verständnis und Unterstützung in ihrer Trauer. Das Sprechen, 
das Weinen, das Zulassen von Gefühlen, der Austausch von Erfahrungen und die liebevolle 
Erinnerung an die verstorbenen Kinder können Hilfen sein, um mit dem Tod des Kindes 
leben zu lernen. Gegenseitiges Verständnis und Mitgefühl machen die Suche nach neuen 
Wegen möglich, nach Wegen, die eines Tages aus Klage und Verzweiflung herausführen.

Alle Begleiterinnen und Begleiter sind betroffene Eltern; Geschwistergruppe bei Bedarf.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
www.trauernde-eltern.at
€ 5 pro Treffen
€ 7 pro Treffen für Paare und Familien
10x jeweils DIENSTAG, 17.00 – 19.00 UHR, 5. Okt., 2. Nov., 7. Dez. 2021, 11. Jan., 1. Feb.,  
1. März, 5. Apr., 3. Mai, 7. Jun., 5. Jul. 2022

Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister
Mag.a Andrea Steinbauer-Schütz, Volker Hartl

Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes
Christine Buchberger, Sozialbegleiterin 

Der frühe Tod eines Kindes ist für die betroffene Familie ein großer Verlust. Wie wird mit 
diesem Verlust umgegangen, welche hilfreichen Möglichkeiten bestehen bezüglich einer 
würdevollen Behandlung der verstorbenen Kinder und der betroffenen Eltern? Wie lässt 
sich eine stimmungsvolle Verabschiedungsfeier gestalten?

Natascha Lehrbaumer möchte die Teilnehmerinnen und Teilnehmer hellhöriger und  
aufmerksamer machen. Ein guter Umgang mit solchen Verlusten soll gefunden werden.

Natascha Lehrbaumer, Doula/Geburtsbegleiterin, Stillberaterin, vierfache Mutter und selbst 
Betroffene
Dieses Seminar richtet sich sowohl an Betroffene als auch an Ärztinnen und Ärzte,  
Hebammen, Pflegepersonal, Seelsorgerinnen und Seelsorger, Beraterinnen und Berater.
€ 72
BEZIEHUNGLEBEN, Abteilung Ehe und Familie im Pastoralamt
SAMSTAG, 11.12.2021, 09.00 – 16.00 UHR

HINWEIS

INFORMATIONEN
KOSTEN

TERMINE

BEGLEITUNG  

BEGLEITUNG  

BEGLEITUNG

 ZIELGRUPPE

KOSTEN
KOOPERATION 

TERMIN



01 Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung

Kursprogramm 2021 / 2022 21

SEGELREISE IN KROATIEN FÜR FRAUEN Kursnummer 20.01.100

Diese Segelreise für Frauen bietet eine andere Sichtweise auf den Alltag, Raum zur 
Selbstreflexion und die Möglichkeit, die eigenen Stärken und Ressourcen zu aktivieren 
und zu stärken. Dabei erkunden wir die kroatische Inselwelt mit ihren idyllischen Orten 
und wildromantischen Buchten.
Das gemeinsame Leben an Bord, miteinander unterschiedliche Situationen bewältigen, den 
unendlichen Sternenhimmel und unberührte Natur erleben und sich selbst wieder besser 
kennen lernen, eine Woche zum Genießen und Auftanken – das ist das Ziel dieser Reise!

Seemannschaft und Segeln bietet eine Vielzahl an Berührungspunkten zum eigenen Leben:
 • Seemannsknoten knüpfen – Was gibt mir Halt im Leben?
 • Tagestouren planen – Wie finde ich den Weg zu meinen Zielen?
 • Wind und Wetter – Mit welchen Einflüssen bin ich derzeit konfrontiert?
 • Aktives Segeln – Sei Teil eines Teams und bewältige Herausforderungen!

Segelkenntnisse sind nicht Voraussetzung für die Reise. Rechtzeitig vor Reisebeginn  
erhalten Sie eine Checkliste für Persönliches und Informationen zur Anreise.

Kienast Eva-Maria, M.A. MA, dipl. Coach, NLP-Practitioner, Trainerin in der Erwachsenen-
bildung, zertif. Mediatorin, Lebens- und Sozialberaterin in Ausbildung unter Supervision, 
Leiterin Haus der Frau

€ 900 Frühbucherpreis bis 31.12.2021
€ 950 ab 01.01.2022, exkl. Bordkassa (ca. € 200)
Max. 6 Teilnehmerinnen in 3 Doppelkabinen
Selbstanreise, Organisation von Fahrgemeinschaften möglich, Abfahrtshafen ist  
Pula/Kroatien, Tehnomont Marina Veruda
CSI Yachtcharter
SAMSTAG, 18.06.2022 – 25.06.2022

BEGLEITUNG

KOSTEN

TEILNEHMERINNEN
ANREISE

KOOPERATION 
TERMIN
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FRAU SEIN
Geschenk und Chance

Viele Vorgänge in der Natur sind zyklisch,  
also immer wiederkehrend. Es gibt einen  
natürlichen Ablauf von Tag und Nacht, von Ebbe 
und Flut, von Frühling, Sommer, Herbst und 
Winter. Auch wir Frauen sind zyklische Wesen 
mit Phasen des Aufblühens, des Fruchtbar-Seins, 
des Erntens und des Rückzugs. Wenn wir  
diesen Rhythmus kennen und annehmen lernen, 
erwächst daraus ein riesengroßer Schatz. Wir 
können unser Frau-Sein (wieder) als Geschenk 
und Chance wahrnehmen.

Perspektivenwechsel

Wissenschaft, Technik, Kunst und auch Kir-
che zeigen uns häufig ihren überwiegend  
männlichen Blick auf unsere Welt.
 
Verändern wir unsere Blickrichtung, nehmen  
wir eine andere Perspektive ein – nämlich eine 
weibliche – so sehen wir viele Dinge anders 
und neu. Schauen wir uns zum Bespiel die 
weibliche Seite des Doms an, so ist das so 
ein Perspektivenwechsel, der so manche 
Überraschung mit sich bringt.
 

Ermächtigung 

Dass der Schwerpunkt „Frau-Sein“ im „Haus 
der Frau“ auch einen emanzipatorisch-femi-
nistischen Aspekt mit sich bringt, liegt nahe. 
Wir verstehen aber Ermächtigung nicht als  
ein Mächtiger-Werden als andere. Es geht  
um das Handlungsfähig-Werden – eine  
Ermächtigung heraus aus einer Ohnmacht, 
denn „Die Vision des Feminismus ist nicht  
eine ,weibliche Zukunft‘. Es ist eine menschliche 
Zukunft. Ohne Rollenzwänge, ohne Macht- und 
Gewaltverhältnisse.“ (Johanna Dohnal, 1995)

Text: Nina Pimann BEd
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FRAUENLITURGIE

ZUVERSICHT: DIE KRAFT, DIE AN DAS MORGEN GLAUBT

Kursnummer 21.02.160

Kursnummer 21.02.113

Frauen treffen einander zum Austausch und zum Feiern einer gemeinsamen Liturgie in 
einer Form, die unsere alltäglichen Erfahrungen zur Sprache bringt und alle unsere Sinne 
miteinbezieht.
Wir bieten auch Beratung an, wenn Sie Ereignisse im Familienkreis (oder darüber hinaus) 
liturgisch bzw. spirituell gestalten wollen.

Dr.in Maria Prieler-Woldan, Ausbildung zur Pastoralassistentin, Soziologin, Erwachsenen-
bildnerin, Autorin des Buches: Das Konzil und die Frauen
Mag.a Martha Leeb, Theologin, unterrichtet am Gymnasium Petrinum Linz, Beraterin bei 
Zoe und Beziehungleben.at
Teilnahme an einzelnen Feiern ist möglich.
Anmeldung nicht erforderlich.
5x jeweils MONTAG, 20.00 – 22.00 UHR, 27. Sept., 29. Nov. 2021, 31. Jan., 28. März,  
30. Mai 2022

Zuversicht ist eine innere Kraft, die vieles zum Positiven verändern kann. Mit ihrer Hilfe 
können wir in schwierigen oder scheinbar aussichtslosen Situationen neue Perspektiven 
entdecken. Doch wie gelingt es, angesichts eines persönlichen Schicksalsschlags oder 
einer Pandemie die Zuversicht zu bewahren? Melanie Wolfers zeigt in ihrem neuen Buch 
Wege auf, wie wir Zuversicht gewinnen und stärken können. Wie wir trotz allem, das gerade 
auf uns einstürmt, besonnen bleiben und neue Hoffnung schöpfen können. Sie erzählt von 
Menschen, die in düsteren Zeiten fähig waren, auf einen neuen Morgen zu hoffen. Und sie 
zeigt, warum es so wichtig ist, auf das Gute im Leben zu vertrauen. Dabei ist Zuversicht kein 
billiger Optimismus, der sich die Dinge schönredet. Zuversicht befähigt, den gegenwärtigen 
Moment schöpferisch zu gestalten. Und sie erweist ihre Kraft darin, dass wir der Zukunft 
einen Vertrauensvorschuss entgegenbringen. So geben wir dem Leben die Gelegenheit, 
uns positiv zu überraschen.

Mag.a phil, Dr. in theol. Melanie Wolfers SDS, Philosophin und Mutmacherin, Beraterin, 
Rednerin, Autorin
VVK € 10, AK € 14
Pfarre Linz St. Konrad (Froschberg), Johann-Sebastian-Bach-Straße 27, 4020 Linz
Bibelwerk Linz, Pfarre Linz St. Konrad
DIENSTAG, 12.10.2021, 19.00 – 21.00 UHR

REFERENTINNEN

HINWEISE
 

TERMINE

LEITUNG

KOSTEN
ORT

KOOPERATION
TERMIN

Einem lieben Menschen die KirchenZeitung schenken! 
0732 76 10-39 69   abo@kirchenzeitung.at   www.kirchenzeitung.at/geschenkabo
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Mein Geschenk 
ab nur 11,- Euro.
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DIE WEIBLICHE SEITE DES DOMS Kursnummer 21.02.108

LEITUNG

KOSTEN
ANMELDUNG  

KOOPERATION
TERMIN 

LEITUNG

KOSTEN
TREFFPUNKT

TERMIN 

Am 8. Dezember 1854 wurde die "Unbefleckte Empfängnis Mariens" zum Dogma erhoben. 
Anlass für Bischof Franz Joseph Rudigier ein "Denkmal der Liebe zur Mutter Gottes" zu 
errichten, das auch als "Bollwerk" gegen zunehmende Liberalisierung und Säkularisierung 
gedeutet werden kann. Als ein "strahlendes Denkmal von Land und Leuten" (Bischof 
Rudolph Hittmair) wurden neben Heiligen- sowie Mariendarstellungen auch Frauen und 
Männer aus dem Volk – meist aus dem Bürgertum, Adel, Klerus – ins Bildprogramm aufge-
nommen. Doch wer sind diese Frauen, so sich diese identifizieren lassen? Welche Rollen 
und Funktionen übernehmen sie im Raum – für Kirche, Kunst und Gesellschaft? Wer findet 
Platz im Raum? Wer wird ausgeschlossen und aus welchen Gründen? Studierende der 
Katholische Privat-Universität Linz haben sich mit diesen Fragen beschäftigt und ihre Ergeb-
nisse in der Broschüre LICHT SCHATTEN DASEIN der Öffentlichkeit zugänglich gemacht.  

Wir wollen einen Rundgang durch den Dom unternehmen, um uns den Frauendarstellungen 
und Weiblichkeitskonzeptionen vor Ort zu nähern. Es ist ausreichend Zeit vorgesehen, um 
gemeinsam ins Gespräch zu kommen. 

Prof.in Dr.in Anna Minta
Mag.a Martina Resch
Studierende der Katholische Privat-Universität Linz aus dem Bereich Kunstwissenschaft
€ 7
Mariendom Linz
FREITAG, 22.10.2021, 16.00 – 17.00 UHR

FRAUENPILGERTAG: VOM PÖSTLINGBERG NACH WILHERING

Die Katholische Frauenbewegung Linz lädt unter dem Motto "Zeit zu leben" zu einem  
Pilgertag für Frauen am 16. Oktober 2021 ein. Wir gehen von der Basilika am Pöstlingberg 
bergab und bergauf zum Koglerauspitz mit herrlichem Blick ins Donautal. Danach weiter 
nach Ottensheim, wo wir mit der Fähre die Donau übersetzen und an der anderen Uferseite 
bis zur Stiftskirche Wilhering wandern.
Der Frauenpilgertag der Katholischen Frauenbewegung findet in ganz Österreich statt. 
Am 16. Oktober werden ab 9 Uhr 96 Pilgergruppen auf verschiedenen Routen im ganzen 
Land unterwegs sein: in Lustenau und Pinkafeld, in Heidenreichstein und Arnoldstein – in 
jedem Bundesland gibt es mehrere Wege zur Auswahl. Übersicht über alle Routen auf 
www.frauenpilgertag.at
 Start:  9.00 Uhr
 Treffpunkt: Basilika am Pöstlingberg, Am Pöstlingberg 1, 4040 Linz
 Routenlänge: 12 km
 Dauer: ca. 4,5 Stunden

Dipl.-Pass.in Veronika Kitzmüller MA, Geistliche Assistentin der kfb oö
Paula Wintereder, Ehrenamtliche Vorsitzende der kfb OÖ
ca. € 10 für Pöstlingbergbahn, Fähre und Bus
Bis 11. Oktober 2021 bei: veronika.kitzmueller@dioezese-linz.at
Kath. Frauenbewegung OÖ
SAMSTAG, 16.10.2021, 09.00 – 14.00 UHR

Kursnummer 21.02.103
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In kirchlichen und gesellschaftlichen Umbruchszeiten suchen Menschen verstärkt nach Halt 
und Ermutigung. Da die meisten biblischen Texte in Umbruchszeiten entstanden sind mit 
der Absicht, Mut und Hoffnung zu schenken, können auch wir sie heute als eine Kraftquelle 
für uns entdecken. Dazu möchte der Linzer Bibelkurs einladen. Die vier Abende werden 
uns mit Zusagen in Verbindung bringen, die seit Jahrtausenden Menschen von Gott her 
erfahren durften:

Du bist gesegnet: Wir stehen von Anfang an unter dem Segen Gottes und dürfen in diesem 
Segensraum leben. Wir sind gewünscht und geliebt.
Du bist gerufen: Jede und jeder von uns hat ihre/seine ganz besondere Berufung und darf 
diese leben. Gott traut uns etwas zu.
Du bist befreit: Wir dürfen uns in unserem Menschsein entfalten - Gott will die Freiheit des 
Menschen. Fehler sind erlaubt.
Du bist gesendet: Wir dürfen anderen Menschen das, was uns leben lässt, weitergeben 
und gemeinsam die Welt um uns im Sinne Jesu (= christlich) gestalten. Reich Gottes  
wird erfahrbar.

Mag. Martin Zellinger, Bibeltheologe
€ 12 pro Abend
€ 42 für alle vier Abende bei Anmeldung bis einschließlich 7. Okt. 2021
Lösen Sie doch Ihren Bildungsgutschein der Diözese Linz für den Gesamteintritt ein!
Bitte eine eigene Bibel mitbringen

1. Abend: Du bist gesegnet
Freitag, 22.10.2021, 19.00 – 21.30 Uhr

2. Abend: Du bist gerufen
FREITAG, 05.11.2021, 19.00 – 21.30 UHR

3. Abend: Du bist befreit
FREITAG, 19.11.2021, 19.00 – 21.30 UHR

4. Abend: Du bist gesendet
FREITAG, 03.12.2021, 19.00 – 21.30 UHR 

STADTPILGERN

Kursnummer 21.02.201 – 21.02.204

Kursnummer 21.02.104 – 21.02.107

KRAFT UND MUT SCHÖPFEN: LINZER BIBELKURS 2021

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS 

TERMIN 

TERMIN 

TERMIN 

TERMIN 

LEITUNG
KOSTEN

TREFFPUNKT
KOOPERATION

"Pilgern" – Erwandern der Inneren und Äußeren Landschaften – beim Hinausgehen in sich 
hineingehen – ermöglicht: Aufbrechen, sich aufmachen, suchen, Hörende/r sein, Sehende/r 
sein, Grenzen erfahren, intensiv leben und das LEBEN hautnah spüren. Und so gewinnt Pilgern 
in Zeiten wachsender Hektik und somit seelischer Belastung zunehmend an Bedeutung.
Sie gönnen sich eine Auszeit, um sich für sich selber wieder einmal Zeit zu nehmen und 
um Energie zu tanken?

Sie spüren die Ursehnsucht, Sinn im eigenen Leben zu suchen, es neu mit Sinn zu füllen, 
ihm eine neue Ausrichtung zu geben, zur eigenen Mitte zu finden und dabei letztendlich in 
der Vielfalt der Natur dem Göttlichen in sich zu begegnen?
Sie suchen eine Gemeinschaft, um nicht ganz alleine unterwegs zu sein auf diesem Aben-
teuer mit sich selber in der Fremde und möchten dabei eine professionelle Wegbegleitung?
Dann GEHEN Sie doch mit auf einer dieser Pilgerwanderungen!

Christine Dittlbacher MAS, Pilgerbegleiterin
€ 26 pro Termin
Haus der Frau
Citypastoral

Kursnummer 21.02.201

Kursnummer 21.02.202

Kursnummer 21.02.203

Kursnummer 21.02.204

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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Herbstgenuss – Aus der Fülle schöpfen

Den Herbst mit all seiner warmen Farbenpracht am Stadtrand von Linz zu erleben, weckt 
die Sinne, beruhigt den Geist und macht unsere Lebensfülle bewusst. Bei dieser Pilger-
wanderung bringen wir mit Dankbarkeit unsere innere Ernte ein.

SAMSTAG, 23.10.2021, 09.00 – 16.00 UHR

Winterruhe – In mich gehen

Bei dieser winterlichen Pilgerwanderung entdecken wir in Linz bezaubernde Winterland-
schaften und stille Plätze, die uns zur inneren Ruhe und Gelassenheit führen. 

SAMSTAG, 15.01.2022, 09.00 – 16.00 UHR

Frühlingskraft – Kraftquellen aufspüren

Der Frühling mit seiner energiespendenden Wirkung von Aufblühen, Austreiben, Hervorbringen, 
Wachsen und Werden wird uns beim Pilgern in und um Linz zu neuen Wegen inspirieren.

SAMSTAG, 23.04.2022, 09.00 – 16.00 UHR

Sommerfrische – Welt-offen und Boden-ständig genießen

Bezaubernde Plätze, Innenhöfe, Gärten und das Donauufer lassen uns die Erholungsorte 
von Linz erfahren. Mit allen Sinnen genießen wir diesen sommerlichen Pilgertag.

SAMSTAG, 25.06.2022, 09.00 – 16.00 UHR

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

ANMELDUNG

KOOPERATION
 TERMIN

HIMMLISCH GENIESSEN: DAS BIBELWERK KOCHT AUF Kursnummer 21.02.114

Kursnummer 21.02.104

Kursnummer 21.02.105

Kursnummer 21.02.106

Kursnummer 21.02.107

Es erwartet Sie ein kulinarisch-biblischer Abend mit einem erlesenen 4-Gänge-Menü 
(incl. Getränke), vor Ort gekocht von Mitarbeiterinnen des Linzer Bibelwerks 
und "gewürzt" mit Musik und Texten. Anlass ist die Präsentation des vom Bibelwerk Linz 
herausgegebenen Kochbuch "Himmlisch genießen".
 
Mit mehr als 30 schmackhaften Rezepten lädt es dazu ein, sich durch die Bibel zu kochen 
und zu backen. Dabei sind all die Rezepte nicht nur köstlich und abwechslungsreich, sondern 
auch ausgesprochen unkompliziert und von Ungeübten zu bewältigen – mit Genussgarantie!
Alltagstauglich im besten Sinne, und doch kommt einem der Himmel ganz nah. Gewürzt ist 
dieses Kochbuch mit Impulsen, die zum Nachdenken darüber anregen, was die biblischen 
Erzählungen mit unserem Lebensalltag zu tun haben. Gutes für Leib und Seele – wohltu-
end und gut verdaulich. Lassen Sie sich überraschen und genießen Sie einen biblischen 
Gourmet-Abend mit Buchpräsentation! Eine ganzheitliche Einstimmung in den Advent! 
Das Buch "Himmlisch genießen" kann an diesem Abend zum Sonderpreis von Euro 15,- 
erworben werden.

Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen vom Bibelwerk Linz
€ 25 inkl. Getränke
Bis spätestens 24. November 2021
Bitte geben Sie bekannt, ob Sie die Hauptspeise mit Fleisch oder fleischlos wünschen.
Bibelwerk Linz
FREITAG, 03.12.2021, 18.00 – 21.00 UHR

STADTPILGERN
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LEITUNG
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KOOPERATION

 TERMINE

LEITUNG

KOOPERATION
 TERMIN

Kursnummer 21.02.109

Kursnummer 21.02.002

Kursnummer 21.02.111

TALITA KUM! MK 5,41

DER STREIT UM GOTT: ZEITGENÖSSISCHE ATHEISTISCHE POSITIONEN
Theologischer Kurs

KREUZWEG FÜR FRAUEN AUF DEN LINZER PÖSTLINGBERG

Mit einer großen Vision sind Margit und Arnold Schmidinger von zu Hause aufgebrochen - 
die Gleichstellung von Mann und Frau in der katholischen Kirche. Dieses Anliegen trugen 
sie in den Vatikan zu Papst Franziskus, dort wo Entscheidungen getroffen werden. Nach 
65 Tagen und über 1400 km Fußweg haben sie ihr Ziel erreicht. Viele Begleiterinnen und 
Begleiter, kraftvolle Natur, herzliche Menschen, Ermutigungen von zu Hause und Füße, 
die uns tragen – davon erzählen Margit und Arnold Schmidinger in Bildern und Worten!

Margit und Arnold Schmidinger, Rompilger mit einem großen Anliegen
€ 12
MITTWOCH, 26.01.2022, 19.00 – 20.30 UHR

Religion ist wieder ein Thema, so scheint es, wenn man diversen Medien und Blogs folgt. 
Doch geht es dabei nicht um den Glauben, der eine Hilfe für ein gelingendes Leben dar-
stellt. Seit dem Ende des 20. Jahrhunderts schreiben Autoren gegen die Religion(en) an 
und bezeichnen ihre Bewegung selbst als "Neuen Atheismus". Glaube wird dabei als Aus-
druck einer Haltung beschrieben, die in der frühkindlichen Entwicklung stehen geblieben 
ist. Religion sei ein gefährlicher Versuch, Menschen zu beherrschen und generell Ursache 
von Gewalt. „Religion vergiftet die Welt", behauptet einer der Autoren, „deshalb muss sie 
im Namen der Vernunft und des Fortschritts bekämpft werden“.
Diese neuen atheistischen Thesen sind weit verbreitet. Die Diskussionen beschränken 
sich längst nicht mehr auf kleine Zirkel von Experten. Alle Glaubenden müssen sich damit 
auseinandersetzen, am Stammtisch, in sozialen Netzwerken oder im Freundeskreis.
Der Spezialkurs gibt einen Überblick über das Phänomen des Neuen Atheismus. Ausgewählte 
Texte des neuen Atheismus werden vorgestellt und gelesen. Die sachlichen Argumente gegen 
Religion werden ernst genommen und von einem christlichen Standpunkt aus diskutiert.

Univ.-Lekt. Dr. Hubert Philipp Weber, Leiter des Erzbischöflichen Sekretariats Wien,  
Lehrbeauftragter am Institut für Dogmatische Theologie der Katholisch-Theologischen 
Fakultät der Universität Wien
€ 95 (inklusive Unterlagen)
€ 85 für Mitglieder der FREUNDE der THEOLOGISCHEN KURSE
Bis 29.12.2021 an E-Mail: fernkurs@theologischekurse.at oder Tel.: 01/ 51552-3703
THEOLOGISCHE KURSE
2x jeweils SAMSTAG, 09.00 – 16.30 UHR, 29. Jan., 26. Feb. 2022

Im Gehen des Kreuzweges auf den Pöstlingberg wird der Blick auf das Wesentliche im 
Leben gerichtet. Ein Inhalt der Fastenzeit ist, Zeit zu haben für die Fragen nach dem Sinn 
und Ziel unseres eigenen Alltags.
Das Bildungszentrum Haus der Frau und die Katholische Frauenbewegung laden daher 
zum Kreuzweg speziell für Frauen auf den Pöstlingberg ein.
 
Treffpunkt: 15.00 Uhr beim Petrinum Linz
Abschluss: in der Pöstlingbergbasilika

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
Dipl.-Pass.in MA Veronika Kitzmüller, Geistliche Assistentin der kfb oö, leitende
Pfarrseelsorgerin in St. Magdalena
Katholische Frauenbewegung OÖ
FREITAG, 25.03.2022, 15.00 – 17.30 UHR

LEITUNG
KOSTEN

 TERMIN
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Kursnummer 21.02.112

Kursnummer 21.02.001

KRAFTORT ST. RADEGUND: EINE FAHRT IM GEDENKEN  
AN FRANZISKA JÄGERSTÄTTER

MEINEM GLAUBEN AUF DER SPUR: EIN KURS FÜR GOTTESSUCHERINNEN  
UND GOTTESSUCHER

Am 4. März 2022 würde Franziska Jägerstätter ihren 108. Geburtstag feiern. „Wir verdanken 
ihr in gewisser Weise Franz Jägerstätter", sagte Bischof Scheuer über sie. Ihre Bedeutung 
geht aber über ihren Mann weit hinaus. Die Glaubensstärke, der Blick auf das Wesentliche 
im Leben, ihr großer Mut und ihre Stärke in der Kriegszeit und danach, zur Entscheidung 
ihres Mannes und zu ihrer Familie zu stehen, zeichnen sie aus.
Die Fahrt zu ihrem Heimatort St. Radegund soll uns das Leben und den Glauben von Fran-
ziska Jägerstätter nahebringen. Die Kirche St. Radegund liegt in einer Senke und wurde 
2016 innen neu gestaltet. St. Radegund ist ein Kraftort in Oberösterreich.

Abfahrt: 9.00 Uhr beim Haus der Frau in Linz
Programm: Besuch des Jägerstätterhauses, der Kirche und des Grabes in St- Radegund.
 Begegnung und Andacht mit Familienangehörigen und Pfarrmitgliedern.
Mittagessen: Hofwirt in St. Radegund
Ankunft: 17.30 Uhr in Linz

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
€ 28 excl. Verpflegung
Jägerstätterbeirat, Pfarre St. Radegund, Pax Christi
SAMSTAG, 05.03.2022, 09.00 – 17.30 UHR

In den letzten Jahren haben Frauen und Männer eine große Vielfalt von biblischen Got-
tesbildern neu entdeckt und mit vielfältigen Namen Gottes ein weites und vielfältiges 
Gottesbild eingeübt.

Sensibel für eine geschlechterbewusste Perspektive, vermittelt dieser Glaubenskurs Wis-
sen, vertieft Fragen, regt zum Weiterdenken an und hilft, Antworten auf die Fragen nach 
dem Sinn des Lebens zu finden.

Damit wird ein wichtiger Wechsel der Perspektive vollzogen, hin zum Zugang, dass die 
je konkreten persönlichen (Glaubens)Erfahrungen mit der christlichen Tradition zusam-
mengehen. Der Glaubenskurs orientiert und strukturiert sich an unserem Glaubens-
bekenntnis zu einem dreifaltigen Gott. Er geht von unterschiedlichen Erfahrungen von 
Heilsgegenwart aus. Für manche ist der Zugang zum Göttlichen über die Schöpfung 
zentral, für andere ist es die Nachfolge Christi, für wieder andere die Erfahrung heili-
gender Geistkraft. So leiten folgende Fragen unser gemeinsames Suchen und Denken: 

Wie und wo erleben wir Gott?
Wie und wo erleben wir Jesus?
Wie und wo erleben wir die Kraft von Gottes Geist?

Mag.a Maria Eicher, Theologin, Seelsorgerin, Vorsitzende der Frauenkommision der  
Diözese Linz
€ 80
FREITAG, 18.03.2022, 17.00 – 20.00 UHR
SAMSTAG, 19.03.2022, 09.00 – 17.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN

KOOPERATION
 TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
 TERMINE



Kursprogramm 2021 / 2022 29

02 Glaube, Weltbild, Theologie

Kursnummer 21.02.115LANGE NACHT DER KIRCHEN IM HAUS DER FRAU

GLAUBEN(VER)SUCHEN

Die diözesanen Bildungshäuser bieten gemeinsam im Rahmen des Projektes GLAUBEN
(ver)SUCHEN zahlreiche Veranstaltungen zur theologischen Bildung an. Auf dieser Seite 
finden Sie eine kleine Auswahl dieser Angebote – aus jedem Bildungshaus ein Kurs.

David – Bandenführer, Frauenheld und König

Es gibt kaum eine ähnlich schillernde Gestalt in der Bibel wie David. Im Laufe der Geschichte 
wurde er zum Idealkönig hochstilisiert. Die vielen Facetten jedoch, die die Bibel von ihm 
zeigt, rückten mehr und mehr in den Hintergrund.

Ingrid Penner
€ 60
Bildungshaus Greisinghof, Mistlberg 20, 4284 Tragwein, Tel: 07263/86011,
bildungshaus@greisinghof.at
SAMSTAG, 15. JAN. 2022, 9.00 UHR BIS SONNTAG, 16. JAN. 2022, 12.30 UHR

Meinen Glauben verstehen. Puchberger Basiskurs Theologie

Wir wollen miteinander über zentrale Themen unseres christlichen Glaubens ins Gespräch 
kommen. Die theologischen Impulsvorträge werden in den Seminaren mit den Anliegen 
und den Lebenserfahrungen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch die Möglichkeit 
zur persönlichen Reflexion und zum Austausch in der Gruppe kontinuierlich verknüpft.

Christine Gruber-Reichinger, Adi Trawöger, Helmut Außerwöger
€ 150 für alle vier Termine
€ 75 für SchülerInnen, Lehrlinge und StudentInnen
Bildungshaus Schloss Puchberg, Puchberg 1, 4600 Wels, Tel: 437242 47537,
puchberg@dioezese-linz.at
Jeweils FREITAG, 17.00 UHR BIS SAMSTAG, 17.00 UHR
29. und 30. Okt. 2021:  Der eigene Lebens- und Glaubensweg, Bibeleinführung
10. und 11. Dez. 2021:  Himmel-Hölle-Fegefeuer, Jesus von Nazaret, Christus-Nachfolge
18. und 19. Feb. 2022:  Gottesbeweise, Gott und das Leid, Spiritualität im Alltag
08. und 09. Apr. 2022:   Kirche und Amt, II. Vatikanum

Erleben. Mitmachen. Sich ansprechen lassen. Hingehen und dabei sein!

Österreichweit beteiligen sich am 10. Juni 2022 ca. 700 Kirchen an diesem Projekt aller 
christlichen Konfessionen – ein Beweis, wie Ökumene funktionieren kann. In ganz Ober-
österreich finden in der Langen Nacht der Kirchen 400 Veranstaltungen statt, über 120 
davon allein in Linz. Auch das Haus der Frau öffnet ihre Türen und lädt zum Mitmachen, 
Genießen und Innehalten ein.

Das aktuelle Programm finden Sie ab Mai 2022 unter: www.langenachtderkirchen.at/linz

Lange Nacht der Kirchen Österreich
FREITAG, 10.06.2022, 20.00 – 23.00 UHR

REFERENTIN 
KOSTEN

ANMELDUNG
 

 TERMIN

REFERENTINNEN 
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Meinem Glauben auf der Spur – ein Kurs für Gottsucherinnen und Gottsucher 

In den letzten Jahren haben Frauen und Männer eine große Vielfalt von biblischen Got-
tesbildern neu entdeckt und mit vielfältige Namen Gottes, ein weites und vielfältiges Got-
tesbild eingeübt. Sensibel für eine geschlechterbewusste Perspektive, vermittelt dieser 
Glaubenskurs Wissen, vertieft Fragen, regt zum Weiterdenken an und hilft Antworten auf 
die Fragen nach dem Sinn des Lebens zu finden.

Maria Eicher
€ 80
Bildungszentrum Maximilianhaus, Gmundner Straße 1b, 4800 Attnang-Puchheim,
Tel: 07674/66550, maximilianhaus@dioezese-linz.at
Jeweils MITTWOCH, 18.00 – 20.30 UHR, 03. und 17. Nov. 1. und 15. Dez. 2021

Grundkurs: Basisinfo Christentum

Im Rahmen des Projektes GLAUBEN(ver)SUCHEN der diözesanen Bildungshäuser wird  
im Franziskushaus der dreiteilige Einführungskurs „Basisinfo Christentum“ angeboten.  
Wenn Sie schon immer mal einen umfassenden Einblick in die Grundlagen und  
Grundthemen des Christlichen Glaubens erhalten möchten und diese mit Ihrer  
eigenen, durchaus auch fallweise gebrochenen Glaubensbiographie in Verbindung setzen  
möchten, dann haben Sie mit dieser Reihe ein passendes Angebot dazu.
Im Vordergrund steht nicht der missionarische Gedanke, sondern der Versuch, einen  
intellektuell verantworteten Zugang zu den Grundthemen des christlichen Glaubens  
zu geben und von da aus Nachdenk-Prozesse für das eigene Glauben bzw. die  
eigene Glaubensentwicklung anzuregen. Zweifel, Kritik und Skepsis am Christentum sind  
eine ebenso gute Voraussetzung für die Teilnahme wie der Wunsch, den eigenen  
Glaubens-Inhalt besser zu verstehen und den eigenen Glaubensweg zu reflektieren.

Josef Schwabeneder
€ 40 pro Modul, 1 Bildungsgutschein/Modul einlösbar
€ 10 pro Einzelabend
€ 90 für Absolvierung der Gesamt-Reihe
Bildungszentrum St. Franziskus, Riedholzstraße 15a, 4910 Ried/Innkreis,
Tel: 07752/ 82 7 42, franziskushaus@dioezese-linz.at
Termine Modul 1: Jeweils MITTWOCH, 19.00 – 21.30 UHR
10. Nov. 2021:  Die Frage nach Gott
17. Nov. 2021:  Wie und wovon spricht die Bibel
24. Nov. 2021:  Jesus Christus – Freund der Menschen
01. Dez. 2021:  Erlösung durch das Kreuz?
Termine und Inhalte der weiteren Module finden Sie unter www.franziskushaus.at.

Der Grund, der uns trägt – Glaube verstehen – Seminarreihe

Dieses Angebot möchte Sie in Ihrem Unterwegssein als Christ*in neu bestärken und  
ermutigen. Inputs von Fachreferent*innen und die gemeinsame Auseinandersetzung mit 
und Reflexion von unserem Glauben können uns im Glauben wachsen lassen.

Anita Aigner, Karl Ramsmaier, Franz Benezeder, Bernhard Schörkhuber, 
Beate Schlager-Stemmer
€ 135
Bildungs- und Begegnungszentrum Dominikanerhaus, Grünmarkt 1, 4400 Steyr,
Tel: 07252 / 45 400, dominikanerhaus@dioezese-linz.at
Jeweils FREITAG, 17.30 – 21.00 UHR
Modul 1:  12. Nov. 2021: Mein Gottesbild. Der Gott an den ich glaube
Modul 2:  03. Dez. 2021: Der Dreifaltige Gott, Gottes Beziehung zu uns/zu mir 
Modul 3:  18. Feb. 2022: Ich bin geliebt – bedingungslos, mein Leben wird zum Segen
Modul 4:  Freitag 22. Apr. 2022, 15.30 Uhr bis Samstag, 
     23. Apr. 2022, 16 Uhr: Christus kennen und bekennen
Modul 5:  10. Jun. 2022: Aus der Gnade Leben.
Modul 6:  24. Jun. 2022: Reich Gottes leben – Kirche sein

REFERENTIN 
KOSTEN

ANMELDUNG
 

TERMINE
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Die Partnerkurse für Brautpaare bieten Ihnen Hinweise zur Reflexion Ihrer Paarbeziehung. 
Unter Einbeziehung Ihrer Erfahrungen sowie den Impulsen der Seminarbegleitenden 
können Sie Ihre Kompetenz für Beziehung und Bindung vertiefen. Sie können dieses  
Paarseminar als kostbare gemeinsame Zeit erleben und wertvolle Anregungen für Ihr 
Eheleben mitnehmen
 
Parkgaragen und weitere Parkmöglichkeiten finden Sie in der Umgebung des Hauses 
(z.B. Musiktheater, Am Volksgarten 1, Domgarage, Stifterstraße 4, Bahnhofparkhaus Linz, 
Bahnhofplatz 9)
Online über www.beziehungleben.at
BEZIEHUNGLEBEN.AT, Abteilung Beziehung, Ehe und Familie im Pastoralamt
€ 70 pro Paar und Termin
Bei Kinderbetreuung: Zzgl. € 20 pro Familie

Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag

Das Kompaktseminar für Paare, die kirchlich heiraten wollen.
Im Tagesseminar haben Sie die Möglichkeit, sich einzeln, als Paar, in Kleingruppen und im 
Plenum (max. 12 Paare) unter kompetenter Anleitung mit folgenden Themen zu befassen:
Kommunikation (Gespräch als Beziehungsinstrument, Umgang mit Gefühlen, Projekt Ehe) 
| Auseinandersetzung mit den Herkunftsfamilien | Ehe als Sakrament | Zärtlichkeit, Erotik 
und Sexualität | Familie werden: Gemeinsame Fruchtbarkeit und verantwortete Elternschaft 
| ziviles Eherecht: Ehe als Rechts- und Wirtschaftsgemeinschaft.
Sie bekommen Anregungen und Unterlagen zur Gestaltung weiterer Paargespräche für 
zu Hause.

Jeweils SAMSTAG, 09.00 – 18.00 UHR, 25. Sept., 16. Okt. 2021, 22. Jan., 05. Feb., 12. Feb., 
19. Feb., 19. März, 02. Apr., 07. Mai, 18. Jun 2022 

Ehe.wir.heiraten_aktiv.Langzeitpaare

Dieser Kurs ist für Paare, die schon 15 Jahre und länger zusammen sind und die sich 
nun entschließen, kirchlich zu heiraten. Nach 15 und mehr Jahren gemeinsamen Lebens 
stellen sich andere Fragen als bei jüngeren Paaren. Die Themen des Aktiv-Kurses werden 
aus einer anderen Perspektive behandelt: Kommunikation (Gespräch als Beziehungsins-
trument, Umgang mit Gefühlen, Projekt Ehe) | Kontakt zu den Herkunftsfamilien | Ehe als 
Sakrament | Zärtlichkeit, Erotik und Sexualität | Familie, Kinder, Beruf| Ziviles Eherecht: Ehe 
als Rechts- und Wirtschaftsgemeinschaft.

SAMSTAG, 05.03.2022 VON 09.00-18.00 UHR

Ehe.wir.heiraten_aktiv.outdoor

In diesem Kurs beschäftigen sich die Paare mit denselben Themen wie beim aktiv-Kurs. 
Ein Teil des Tages wird draußen verbracht und die Umgebung thematisch eingebunden. An 
besonderen Plätzen werden wichtige Themen der Beziehung symbolisch und konzentriert 
dargestellt. Der Kontakt in und mit der Natur kann neue Erfahrungen und Perspektiven 
ermöglichen. 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.

Jeweils SAMSTAG, 09.00 – 18.00 UHR, 23. Apr., 21. Mai 2022

Kursnummer 21.03.101 – 21.03.114EHEVORBEREITUNG IN OBERÖSTERREICH:  
PARTNERKURSE FÜR BRAUTPAARE

TERMIN

TERMINE

TERMINE

PARKEN

  
ANMELDUNG  
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Kursnummer 21.03.101 – 21.03.110

Kursnummer 21.03.111

Kursnummer 21.03.112, 21.03.113
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Sie sind verlobt und planen gerne selbst? Sie möchten Ihre Hochzeitsorganisation selbst 
in die Hand nehmen?
In diesem Planungsworkshop dreht sich alles ums Thema "Heiraten": Vom Motto über die 
geeignete Location bis hin zur Budgetplanung. Sie erfahren 45 wertvolle Step-by-Step-
Tipps von der Profi-Hochzeitsplanerin.

Mag.a Jennifer Brandstätter, Dipl. Eventmanagerin

Workshop im Haus der Frau

€ 28 pro Person
SAMSTAG, 02.10.2021, 10.00 – 13.00 UHR

ONLINE-Workshop

Der Workshop wird via ZOOM stattfinden. Nach Zahlungseingang erhalten Sie einige Tage 
vor dem Termin die Zugangsinformationen.
€ 28 pro Zugang
2x jeweils DONNERSTAG, 19.30 – 21.00 UHR, 03. März, 10. März 2022

Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag mit Kinderbetreuung

Inhaltlich handelt es sich bei diesem Kurs um den „Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag.“
Zusätzlich wird eine professionelle Kinderbetreuung während des aktiv-Kurses zur Verfü-
gung gestellt. Es können sich aber auch Paare ohne Kinder anmelden.

SAMSTAG, 09.00 – 18.00 UHR, 14. MAI 2022

LEITUNG

HINWEIS

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMIN

HOCHZEITSPLANUNG – DO IT YOURSELF!

Kursnummer 21.03.114

Kursnummer 21.03.010 – 21.03.011

Kursnummer 21.03.010

Kursnummer 21.03.011

EHEVORBEREITUNG IN OBERÖSTERREICH:  
PARTNERKURSE FÜR BRAUTPAARE

TERMIN

Als Spezialist für außergewöhnliche Trauringe hat 
sich Klaus Anselm österreichweit einen besonderen 
Ruf erschmiedet. Mit mehr als 240 wunderschönen 
Ringpaaren bietet sein Atelier die größte hand-
gefertigte Trauringkollektion des Landes. Daraus 
entstehen oftmals neue Ideen für ganz persönliche 
Hochzeitsringe. In der Werkstätte werden neben 
Trauringen auch andere Schmuckstücke angefertigt, 
umgearbeitet oder auch repariert.

100 EURO GUTSCHEIN 
 BEI ANFERTIGUNG VON HOCHZEITSRINGEN. 
 Pro Ringpaar nur ein Gutschein möglich. Gültig bis 31.12.2023

HOCHZEITSRINGE.AT

Goldschmiedeatelier 
Klaus Anselm
HOSTAUERSTRASSE 8, 4100 OTTENSHEIM
TERMINVEREINBARUNG: 0664 – 48 57 513
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"Jenseits von Richtig und Falsch liegt ein Land. Dort treffen wir uns." (Rumi)
Herumliegende Socken, unterschiedliche Vorstellungen von Urlaub, Freizeit usw. können 
Auslöser für Streitigkeiten sein. Weil zwei Menschen verschieden sind und verschiedene 
Bedürfnisse und Erwartungen haben, ist es nicht immer einfach, auf einen gemeinsamen 
Nenner zu kommen.

In diesem Kommunikationstraining lernen Sie, konstruktive Gespräche mit Ihrem Partner/
Ihrer Partnerin zu führen.
 • Sie lernen, Ihre Vorstellungen, Bedürfnisse, Gefühle und Wünsche wahrzunehmen und  
  dem Partner/der Partnerin darüber zu erzählen.
 • Sie lernen, Ihrem Partner/Ihrer Partnerin aufmerksam zuzuhören.
 • Sie erarbeiten grundlegende Streitregeln für gute Gespräche und faire Problemlösung.
Sie besprechen die persönlichen Themen mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin in einem  
eigenen Raum.

Mag. Peter Pimann MAS, Erziehungswissenschaftler, Psychosozialer Berater, Männer- und 
Väterbegleiter
Nina Pimann BEd, Diplompädagogin, DiA-Doula/Begleitung rund um die Geburt
€ 280 pro Paar
Entweder minus 10% mit der Familienkarte des Landes OÖ ODER ein Bildungsgutschein 
der Diözese Linz pro Paar. Zusätzlich können Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ 
eingelöst werden.
BEZIEHUNGLEBEN.AT, Abteilung Beziehung, Ehe und Familie im Pastoralamt
BEZIEHUNGLEBEN.AT, Tel.: 0732 / 7610-3511 oder E-Mail: beziehungleben@dioezese-linz.at
FREITAG, 08.04.2022, 14.00 – 18.00 UHR 
SAMSTAG, 09.04.2022, 09.00 – 18.00 UHR 
SONNTAG, 10.04.2022, 09.00 – 15.00 UHR 

Jeden Tag prallen in Familien unterschiedlichste Bedürfnisse aufeinander, die gestillt werden
möchten. Als Eltern sind wir dabei sehr gefordert und fragen uns:

 • Wie können wir unsere Kinder bedürfnisorientiert begleiten?
 • Wer/was hat wann Vorrang?
 • Was machen wir Eltern, wenn wir an unsere Grenzen kommen?
 • Wie können wir uns selbst ernst nehmen und unsere eigenen Bedürfnisse beachten?
 • Wie können wir auch einmal NEIN sagen?

Auch unsere eigenen Erwartungen und Ansprüche oder die, die von außen an uns heran-
getragen werden, beeinflussen unser elterliches Tun.
In diesem Workshop üben wir uns darin, uns in die Bedürfnisse und Gefühle der Kinder 
einzufühlen und gleichzeitig unsere eigenen wahrzunehmen. Ziel des Workshops ist, die 
eigene Intuition zu stärken, sodass wir im Familienalltag gute Entscheidungen aufgrund 
unserer Wahrnehmung treffen können.

Kerstin Bamminger, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Kindergarten- und Hortpädagogin, 
3-fache Mama
€ 28
Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ können eingelöst werden.
Eltern, die sich mit den vielen Bedürfnissen in einer Familie auseinandersetzten wollen
BEZIEHUNGLEBEN.AT, Abteilung Ehe und Familie im Pastoralamt
SAMSTAG, 13.11.2021, 10.00 – 13.00 UHR

LEITUNG

KOSTEN
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ZIELGRUPPE
KOOPERATION

TERMIN

DAS GEHEIMNIS GLÜCKLICHER PAARE:  
EPL KOMMUNIKATIONSTRAINING FÜR PAARE

Kursnummer 21.03.250

Kursnummer 21.03.401"MEINE, DEINE, UNSERE … BEDÜRFNISSE ?! "
Wie man die unterschiedlichsten Bedürfnisse in Familien balancieren lernt

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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HILFREICHE TRAUERBEGLEITUNG – ABER WIE?

3 ZUTATEN FÜR ENTSPANNTE ELTERNSCHAFT

DON`T PANIC, STAY CALM: EIN ERZIEHUNGSSEMINAR MIT WEITBLICK

Kursnummer 21.03.047

Kursnummer 21.03.402

Kursnummer 21.03.115

Der frühe Tod eines Kindes ist für die betroffene Familie ein großer Verlust. Wie wird mit 
diesem Verlust umgegangen, welche hilfreichen Möglichkeiten bestehen bezüglich einer 
würdevollen Behandlung der verstorbenen Kinder und der betroffenen Eltern? Wie lässt 
sich eine stimmungsvolle Verabschiedungsfeier gestalten?
Natascha Lehrbaumer möchte die Teilnehmerinnen und Teilnehmer hellhöriger und auf-
merksamer machen. Ein guter Umgang mit solchen Verlusten soll gefunden werden.

Natascha Lehrbaumer, Doula/Geburtsbegleiterin, Stillberaterin, vierfache Mutter und selbst 
Betroffene
Dieses Seminar richtet sich sowohl an Betroffene als auch an Ärztinnen und Ärzte,  
Hebammen, Pflegepersonal, Seelsorgerinnen und Seelsorger, Beraterinnen und Berater.
€ 72
BEZIEHUNGLEBEN, Abteilung Ehe und Familie im Pastoralamt
SAMSTAG, 11.12.2021, 09.00 – 16.00 UHR

"Eigentlich sind wir ja ganz anders. Wir kommen nur so selten dazu!"
Denken Sie das auch manchmal? Ich jedenfalls schon, und dann mache ich gern folgendes: 
Kurz mal raus aus dem Karussell, innehalten und durchatmen, mich auf das WESENTLICHE 
konzentrieren. Sie würden auch so gern als Eltern und als Paar ein wenig anders sein - 
gelassener, lustiger, netter zu Ihren Kindern (UND zu sich selbst)?

Aber nur, WIE, bitte schön?
Wenn Ihnen solche oder ähnliche Gedanken im Kopf schwirren, ist dieses Thema genau 
das Richtige für Sie. Wir nehmen uns Zeit, drei Zutaten für ein entspannteres Leben als 
Eltern zu beleuchten: Gelassenheit, Achtsamkeit und Humor.
Wenn sie als Eltern (wieder) mehr davon in Ihr gemeinsames Familienleben integrieren 
möchten und ein paar Kniffe brauchen, damit es Ihnen besser gelingt, diese Zutaten in den 
Alltag zu mischen, dann gönnen Sie sich ein bisschen Zeit für dieses Thema!

Kerstin Bamminger, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Kindergarten- und Hortpädagogin, 
3-fache Mama
€ 18
Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ können eingelöst werden.
BEZIEHUNGLEBEN.AT, Abteilung Ehe und Familie im Pastoralamt
MITTWOCH, 16.02.2022, 19.30 – 21.00 UHR

Krisen, Homeoffice, Distance-Learning und die Kinder nerven. Gelassenheit - Fehlanzeige! 
Der Humor geht bei all diesen Herausforderungen schon mal leicht verloren. Gerade in 
Zeiten wie diesen ist Gelassenheit und Humor im Erziehungsalltag hilfreich. Eines der Ziele 
des Seminars ist, mehr Gelassenheit und Humor in den Erziehungsalltag zu integrieren. Die 
Vorstellung, dass man in schwierigen Situationen z.B. Clownnasen aufsetzen kann, führt 
zur Entspannung. Durch angewandten Humor erreicht man eine ausgeglichene Work-Li-
fe-Balance und daraus ergeben sich zahlreiche Konfliktlösungsstrategien.
Auch "Erfolgreiches Scheitern" gehört zum Leben. Es entsteht eine befreiende Weite und 
der Mut, neue Dinge auszuprobieren!

Irene Speichert, Erwachsenentrainerin, Clownin, Lebens- und Sozialberaterin in Ausbildung
€ 100
Elternbildungsgutscheine des Landes OÖ können eingelöst werden.
2x jeweils SAMSTAG, 09.00 – 16.00 UHR, 30. Apr. 14. Mai 2022

LEITUNG

ZIELGRUPPE
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KOOPERATION

TERMIN

LEITUNG
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HINWEIS

KOOPERATION
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS
TERMINE
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Feste im Jahreskreis: Wir kommen am Donnerstag-Vormittag bei Kaffee und Kuchen  
zusammen, tauschen uns aus und feiern mit den Kindern Feste im Jahreskreis. Die Spielstube 
vom Haus der Frau lädt Bezugspersonen mit ihren Kindern im Alter von 1½ –4 Jahren ein.

Mag.a Regina Traxler, Pädagogin der Spielstube
5 € pro Erwachsenen mit Kind + ca. € 5 Materialkosten pro Kind

Erntedank

Jedes Jahr aufs Neue sagen wir Danke für alles, was wir an Früchten, täglichem Brot und 
Lebensmitteln gegeben bekommen. 

DONNERSTAG, 07.10.2021, 09.00 – 11.00 UHR

Martinsfest

Das Martinsfest hat einen fixen Stellenwert in vielen jungen Familien. An diesem Vormittag 
wird der Hl. Martin und seine Lebensgeschichte für kleine Kinder im Mittelpunkt stehen.  
Mit Martinskipferl, Liedern und Laternen feiern wir das Fest des Hl. Martin.

DONNERSTAG, 11.11.2021, 09.00 – 11.00 UHR

Nikolaus

Wir feiern gemeinsam das Fest des Hl. Nikolaus, lesen Geschichten aus seinem Leben, 
singen Lieder und gestalten einen lebensgroßen Nikolaus.

DONNERSTAG, 02.12.2021, 09.00 – 11.00 UHR

SPIELSTUBE

FESTE IM JAHRESKREIS

Kursnummer 21.03.172

Kursnummer 21.03.173 - 21.03.177

Kursnummer 21.03.173

Kursnummer 21.03.174

Kursnummer 21.03.175

Individuelle Kinderbetreuung ohne Anmeldung für Kinder ab 1½ Jahren.
Die Spielstube ist ein Ort, an dem sich Ihr Kind wohl fühlen wird. Es kann sich kreativ betä-
tigen (malen, basteln, singen, kneten) und es hat die Möglichkeit, Erfahrungen mit anderen 
Kindern zu sammeln. Während Eltern berufstätig sind, sich weiterbilden, zum Arzt gehen 
oder Besorgungen machen, werden die Kinder von einer Pädagogin betreut. 
Mitzubringen sind Hausschuhe und eine Jause.

Mag.a Regina Traxler, Pädagogin
Bildungs- und Begegnungszentrum HAUS DER FRAU Linz
Volksgartenstraße 18, 4020 Linz, www.hausderfrau.at
€ 3,30 pro Stunde/Kind
€ 2 pro Stunde für ein 2. Kind, ab dem 3. Kind frei
Ermäßigung für Angestellte der Diözese Linz
€ 2 pro Stunde/Kind
€ 1 pro Stunde für ein 2. Kind, ab dem 3. Kind frei
Gleichstellungsprojekt der Diözese Linz
MONTAG BIS DONNERSTAG, 8.00 BIS 12.00 UHR
1. Semester: 8. Sept. 2021 bis 10. Feb. 2022
2. Semester: 21. Feb. bis 7. Jul. 2022
An schulfreien Tagen ist die Spielstube geschlossen.

LEITUNG
KOSTEN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

LEITUNG
ORT

KOSTEN

KOOPERATION
ÖFFNUNGSZEITEN
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FESTE IM JAHRESKREIS

ZEIT FÜR UNS
Für Kinder von 6 bis 10 Jahren mit Begleitperson

Fasching

Lachen und ausgelassen spielen, miteinander Spaß haben – dieser Vormittag steht im 
Zeichen des Faschings für junge Familien. Wir werden gemeinsam viel Freude haben und 
es darf gelacht werden.

DONNERSTAG, 10.02.2022, 09.00 – 11.00 UHR

Palmbuschen binden

Kurz vor dem Palmsonntag binden wir gemeinsam unsere Palmbuschen. Wie es der alte 
Brauch ist, werden verschiedene grüne Zweige als Zeichen des Lebens und des Segens 
zusammen mit bunten Schleifen und Maschen zum Palmbuschen gebunden. 

DONNERSTAG, 24.03.2022, 09.00 – 11.00 UHR

„Was schenken wir unseren Kindern?“ lautet ein aktueller Buchtitel von Gerald Hüther 
und André Stern. Gemeinsame Qualitätszeit, die gemeinsame verbindende Erinnerungen 
schafft, ist eine einfache Antwort.
Die Reihe „Zeit für uns“ bietet Mama, Papa, Oma, Opa, Onkeln, Tanten, … – also den 
wichtigen Bezugspersonen von Kindern – die Gelegenheit, eine feine Zeit mit ihrem Kind 
zu verbringen.

Auf in den Wald

Gemeinsam mit der Waldpädagogin Elisabeth Wasicek geht es in den Kürnberger Wald. 
Wir unternehmen eine leichte Wanderung und erforschen die Pflanzen- und Tierwelt des 
Waldes. Wer ist der König des Waldes? Was frisst ein Wildschwein eigentlich und wer ist 
der beste Detektiv unter den Waldtieren? Wir dürfen gespannt sein!

Wird bei ganz schlechtem Wetter auf den Ersatztermin verschoben.

Mag.a Elisabeth Wasicek, Zertifizierte Waldpädagogin
€ 14 pro Kind mit Begleitperson
€ 6 für jedes weitere Kind
Im Preis inkludiert ist € 1 pro Person Betretungsgebühr für die Waldschule Wilhering
festes Schuhwerk, Regenjacke, wettergemäße Kleidung, Jause und Trinken
Mit dem Bus aus Linz: Haltestelle Obere Donaulände, Bus 675: Abfahrt: 14.33 Uhr,  
Ausstiegsstelle: Wilhering Ortsmitte, Ankunft: 14.43 Uhr
14.50 Uhr, Waldschule, Bräuhausstraße 9, 4073 Wilhering
FREITAG, 24.09.2021, 15.00 – 18.00 UHR
FREITAG, 08.10.2021, 15.00 – 18.00 UHR

Kursnummer 21.03.176

Kursnummer 21.03.001 – 21.03.003

Kursnummer 21.03.177

Kursnummer 21.03.001

TERMIN

TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS
MITZUBRINGEN

ANREISE

TREFFPUNKT
TERMIN  

ERSATZTERMIN
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Pizza italiana: Kinderleicht selbstgemacht

Pizza schmeckt Groß und Klein und erinnert immer wieder an den Urlaub "nel bel paese" 
– im schönen Land Italien. Genau wie bei den echten Italienern zu Hause werden wir auf 
typische, italienische Art gemeinsam den Pizzateig vorbereiten, belegen, backen – und 
selbstverständlich genießen. Buon appetito!

Gabriella Alfano-Scherb, Native Cook
€ 20 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag pro Kind mit Begleitperson.
€ 5 + ca. € 10 Lebensmittelbeitrag für jedes weitere Kind.
FREITAG, 15.10.2021, 15.00 – 18.00 UHR

Tüfteln – Bauen – Musizieren

Dieser Workshop ist das Richtige für alle großen und kleinen Handwerkerinnen und Musi-
kerinnen bzw. Handwerker und Musiker.

Woraus besteht ein Instrument? Welche Bauteile brauchen wir? Zuerst bauen wir gemeinsam 
aus Dingen aus dem Alltag unsere Instrumente. Welche Klänge und Töne da entstehen! 
Dann verwenden wir die Instrumente und machen miteinander Musik. Wie klingen wir als 
kleines Orchester?
Unsere selbstgebauten Instrumente dürfen wir selbstverständlich mit nach Hause nehmen.

Iris Kohlberger MA., Musikpädagogin
€ 30 pro Kind mit Begleitperson
€ 10 für jedes weitere Kind
Werden nach konkretem Verbrauch vor Ort mit der Referentin abgerechnet.
klingende Alltagsgegenstände, wie Kronkorken, Dosen, Luftballons, Gummiringerl, ... 
Hammer, Isolierband, Bastelkleber, leere und gewaschene Konservendosen
SAMSTAG, 20.11.2021, 09.00 – 12.00 UHR

Hinter dem Himmel
schlafen die Märchen
wer weiß den Weg
wer hat den Schlüssel
wer weckt sie
wir Kinder warten.

(ROSE AUSLÄNDER)

Wir verbringen eine gemeinsame Zeit, die Märchen mit allen Sinnen erleben lässt und zum 
Weitererzählen mit nach Hause getragen werden können.

Maria Dürrhammer
€ 15 pro Kind mit Begleitperson
FREITAG, 22.04.2022, 15.00 – 16.00 UHR

ZEIT FÜR UNS
Für Kinder von 6 bis 10 Jahren mit Begleitperson

MÄRCHEN MIT ALLEN SINNEN ERLEBEN
Für Kinder ab 3 Jahren mit Begleitperson

Kursnummer 21.03.003

Kursnummer 21.03.002

Kursnummer 21.03.060
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STADTFÜHRUNG: WENN KLIMASCHUTZ SCHON REALITÄT WÄRE

Kursnummer 21.04.104

LEITUNG
KOSTEN

TREFFPUNKT
TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
KOOPERATION 

TERMIN

ABENTEUER LEBEN OHNE STECKDOSE: EIN BERICHT  
AUS DEM AMAZONAS-REGENWALD

Kursnummer 21.04.101

Unvorstellbar für die Einen - Alltag für die Anderen. Johann Kandler berichtet aus seiner 
40-jährigen Erfahrung über indigene Völker im Amazonas-Regenwald, globale Aspekte des 
Energieverbrauchs und Wege zu einer zukunftsfähigen Energieversorgung. Eine einmalige 
Gelegenheit zum Austausch über gemeinsame Wege in eine nachhaltige globale Zukunft!

Johann Kandler, Engagiert sich seit über 40 Jahren für den Umwelt- und Regenwaldschutz 
und arbeitete 20 Jahre in Brasilien
€ 15
Klimabündnis OÖ
DIENSTAG, 22.03.2022, 19.00 – 20.30 UHR

Linz ist (auch) eine Stadt der Nachhaltigkeit. Innovatives und Interessantes lässt sich 
entdecken, wenn es um den sparsamen Einsatz von Ressourcen, um die Platzierung  
innerstädtischer Grünflächen, … geht.
Manches, was in unseren Köpfen noch Science-Fiction ist, ist schon real. Linz mischt  
kräftig mit, wenn es um die urbane Mobilität der Zukunft geht. Spacige Gefährte, autonomes 
Fahren, e-Scooter, Drohnen und Co. Was läuft hier in Linz und was kann man spazierend 
entdecken?
Wie sah die Mobilität früher im Vergleich zu heute aus? Welche Vorteile bzw. Nachteile 
ergaben bzw. ergeben sich? Welche Arten der Mobilität von früher gewinnen heutzutage 
wieder an Aktualität - Stichwort Gesundheitsbewusstsein, Entschleunigung durch Wandern, 
Spazierengehen, Pilgern, ...?
Pilgerwege sind "spirituelle Pfade der Mobilität". Welche Pilgerwege führten durch Linz 
und welche christlichen Symbole, Darstellungen und Hinweise haben im Linzer Stadtraum 
auch mit Mobilität von früher oder heute zu tun bzw. wie kann man diese im Hinblick auf 
Mobilität interpretieren.
So "geht" Schöpfungsverantwortung im wahrsten Sinn des Wortes: im Gehen.

MitarbeiterIn donauguides
€ 25
Hauptplatz, Altes Rathaus
DIENSTAG, 05.10.2021, 15.00 – 17.30 UHR

Von Herbst 2020 bis Sommer 2022 setzen die Erwachsenenbildungseinrichtungen in 
OÖ einen Bildungsschwerpunkt zur Stärkung der Zivilgesellschaft und der Demokratie in 
unserem Land.

Selbstverständlich beteiligt sich auch das Haus der Frau sich an der Aktion und bietet 
dazu drei Veranstaltungen an.

€ 18 pro Veranstaltung
€ 45 bei Buchung aller drei Angebote zur Aktion „Gemma Demokratie“

GEMMA DEMOKRATIE – DEMOKRATIE GEHT NICHT OHNE UNS!

KOSTEN

Kursnummer 21.04.000 – 21.04.002
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Populismus für Anfängerinnen und Anfänger:
Anleitung zur Volksverführung – HYBRID

Was macht Populismus so gefährlich und wie lassen sich Volksverführerinnen und Verführer 
leicht enttarnen? 
Der Populismus hat einen einfachen Kern, nämlich das selbstgestrickte Bild einer gespaltenen 
Gesellschaft: Hier sind WIR und dort sind die ANDEREN. Dieses Bild erklärt die Sprache, 
die Taktiken, die innere Organisation und die Eskalationsdynamiken der Rechtspopulisten 
auf ungemein klare Art. Erfahren Sie, wie man erfolgreicher Populist oder Populistin wird. 
So entlarven Sie klug und unterhaltsam die Tricks und Täuschungsmanöver der Demago-
ginnen und Demagogen und entschlüsseln ihre Codes.

Geben Sie bitte bei der Anmeldung bekannt, ob Sie die Präsenzveranstaltung besuchen 
oder online an der Veranstaltung teilnehmen möchten.
Für die Online-Teilnahme wird Ihnen der Link einige Tage vor der Veranstaltung (nach  
Eingang des Kostenbeitrags) zugesandt.

Mag.a Nina Horaczek, Journalistin, Chefreporterin der Wochenzeitung Falter, Politikwis-
senschaftlerin, Autorin
MITTWOCH, 16.03.2022, 19.30 – 21.00 UHR

Flüchtling? Mensch!
Begegnung und Gespräch mit Geflüchteten geben
Einblick in die Themen Flucht und Asyl

Flüchtling? Mensch! In den Medien wird pauschal von Flüchtlingen berichtet. Dabei wird 
übersehen: Es sind immer konkrete Menschen, die flüchten. Jeder und jede Geflüchtete 
bringt seine bzw. ihre Geschichte mit.

Monika Weilguni eröffnet gemeinsam mit einem geflüchteten Mann bzw. einer geflüchteten 
Frau den Raum für eine persönliche Begegnung und für Dialog. Das persönliche Gespräch 
berührt und ermöglicht eine differenzierte Sicht auf Menschen, die ihre Heimat aufgrund 
von Krieg und Verfolgung verlassen mussten und nunmehr in Österreich leben.

Monika Weilguni, Leitende Seelsorgerin in Linz - St. Konrad, ehrenamtlich Engagierte im 
Bereich Flucht & Asyl
MITTWOCH, 06.04.2022, 19.30 – 21.00 UHR

Workshop "Zivilcourage"

In schwierigen Situationen, in denen andere Menschen verbal oder tätlich angegriffen 
werden, gut zu reagieren, kann geübt werden. Der erste Schritt ist das Hinsehen statt das 
Wegsehen. Der Workshop zeigt anhand von alltäglichen Erfahrungen ein nützliches Reper-
toire an Handlungsmöglichkeiten und Strategien zur Deeskalation und Konfliktbearbeitung 
auf. Hier findet bestimmt jeder einen Weg, um sich für andere einzusetzen.

MitarbeiterIn von SOS Menschenrechte 
SOS Menschenrechte
2x jeweils MITTWOCH, 19.30 – 21.00 UHr, 27. Apr., 04. Mai 2022

GEMMA DEMOKRATIE – DEMOKRATIE GEHT NICHT OHNE UNS!

Kursnummer 21.04.000

Kursnummer 21.04.001

Kursnummer 21.04.002
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Dein Stück Natur für die eigenen vier Wände.
Mit Liebe handgefertigt in Mondsee. 

Wähle ein Moosbild aus unserem 
Online-Sortiment oder bestelle 
dein moos.geschneidertes Einzelstück. 

Wir freuen uns auf deine Anfrage. 
www.mooserie.com
Folge uns auf     

KÜNSTLICHE INTELLIGENZ ALS NEUE RELIGION?

REFERENTINNEN

MODERATION
ORT 

ANMELDUNG
 

KOSTEN

KOOPERATION

TERMIN

Kursnummer 21.04.103

Die Tagung beschäftigt sich mit dem Thema Künstliche Intelligenz auf verschiedenen Ebe-
nen. Soziale und gesellschaftliche Aspekte werden vordergründig thematisiert. Es geht um 
die Abgrenzung der Stärken künstlicher im Vergleich zu menschlicher Intelligenz. Dabei 
spielen auch medizinische und technische Aspekte, sowie die ethischen Herausforderungen 
eine große Rolle. Kann Künstliche Intelligenz den Stellenwert einer Religion einnehmen 
und Ersatz für verlorengegangenen Glauben sein? Die Teilnahme an der Veranstaltung ist 
auch online möglich. 

 • 15.00 Uhr Führung durch die Ausstellung Künstliche Intelligenz (optional)
 • 17.00 Uhr Tagung mit Impulsreferaten und Diskussion
 • 20.00 Uhr Ausklang bei kleinem Imbiss

Mag. Gerfried Stocker, Künstlerischer Leiter des Ars Electronica Center, Linz
Univ.-Prof. Dr. Michael Fuchs, Professor der Praktischen Philosophie/Ethik von der Fakultät 
für Philosophie und Kunstwissenschaft der Katholischen Privat-Universität Linz
Mag.a Dr.in Irene Klissenbauer, Universitätsassistentin (Postdoc) an der Universität Wien 
für Sozialethik
Michael Hirschbrich, Unternehmer im Bereich Künstliche Intelligenz
Mag. Ferdinand Kaineder
Ars Electronica Center, Linz
Bis 01.03.2022: Katholisches Bildungswerk OÖ, weiterbildung.katholischesbildungswerk@
dioezese-linz.at, Tel.: (0732) 76 10-32 09
€ 29 incl. Führung im AEC und Imbiss
€ 25 ermäßigt für Schülerinnen und Schüler bzw. Studentinnen und Studenten
€ 19 Online Teilnahme
€ 15 Online Teilnahme ermäßigt für Schülerinnen und Schüler bzw. Studentinnen und 
Studenten
Forum Katholische Erwachsenenbildung der Diözese Linz, Ars Electronica Center, gefördert 
durch die Österreichische Gesellschaft für Politische Bildung
DONNERSTAG, 10.03.2022, 17.00 – 20.00 UHR
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FRAUEN(AR)MUT UNERHÖRT: REICHTUM  
UND SEINE NEBENWIRKUNGEN

Kursnummer 21.01.200

Kursnummer 21.04.114

Bienenwachstücher eignen sich sehr gut als wiederverwendbare Alternative zu Alu und 
Frischhaltefolien. Sie können zum Abdecken, Einwickeln und Einfrieren von Lebensmitteln 
benutzt werden. Ideal zum Frischhalten von Brot oder zum Verpacken von Jausenbroten 
können die umweltfreundlichen Tücher monatelang wiederverwendet werden. Die Wach-
stücher lassen sich auch zu offenen Schachteln und Geschenksverpackungen falten. 
 
Um die Bienenwachstücher geschmeidig und haltbar zu machen, werden zusätzlich zu 
gelbem oder weißem Bienenwachs auch Pflanzenöle, Baumharze und Propolis verwendet. 
Für vegane Wachstücher kann mit Carnaubawachs gearbeitet werden. Neben interessanten 
Details über die Zutaten werden verschiedene Herstelltechniken (Bügeln, Backrohr) gezeigt 
und Pflege und Wiederaufbereitung erklärt. 
Jede Teilnehmerin bzw. jeder Teilnehmer kann zwei Tücher bügeln.

Mag.a Michaela Bittner, Begeisterte Müllvermeiderin
€ 26 + € 8 Materialkosten
MITTWOCH, 06.10.2021, 18.30 – 21.30 UHR

BIENENWACHSTÜCHER SELBST GEMACHT

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

Frauen werden in unserem System für gleiche Arbeit schlechter entlohnt, stoßen an  
gläserne Decken und sind besonders von Altersarmut betroffen. Wir möchten an diesem 
Nachmittag mit Ihnen den Puls der Gesellschaft messen, die Situation von Betroffenen 
ausleuchten und mögliche Schritte für Frauen und Männer aufzeigen. Denn das Thema 
Frauenarmut betrifft uns gleichermaßen und kann nur im Miteinander gelöst werden. Wir 
bieten verschiedene Workshops und einen Rundgang zum Thema an. 
 
Der Nachmittag ist so konzipiert, dass Sie an zwei Angeboten teilnehmen können. Das 
detaillierte Programm ist ab Jänner 2022 auf unserer Homepage zu finden. Im Rahmen 
der Abendveranstaltung zeigt Mag.a Dagmar Andree MBA, Leiterin der Abteilung Wirt-
schafts-, Sozial- und Gesellschaftspolitik der Arbeiterkammer OÖ, wesentliche Aspekte 
der Frauenarmut auf. Neun Frauen aus dem Bezirk Rohrbach nähern sich dem Thema von 
einer ganz anderen Seite. Seit 20 Jahren stehen sie gemeinsam als „Die Weltweiber“ auf 
der Bühne. Sie beschäftigen sich mit Fragen, die „Frau“ bewegen und nehmen in ihren 
Kabarettprogrammen mit Humor, scharfer Kritik und spitzer Zunge auch das Thema der 
Frauenarmut unter die Lupe. 
Die Workshops und die Abendveranstaltung können unabhängig voneinander besucht 
werden. Männer sind herzlich willkommen!

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
Martha Stollmayer, Betriebsseelsorgerin, Treffpunkt mensch & arbeit Linz-Mitte
Katharina Forstinger, BSc MSc RegionalKoordinatorin Linz-Stadt, Caritas OÖ
Workshops am Nachmittag: freiwillige Spenden
Abendveranstaltung: € 18
FREITAG, 18. MÄRZ 2022 
Workshops von 16.00 – 18.45 Uhr
Abendveranstaltung von 19.30 – 22.00 Uhr
Workshops: Haus der Frau
Abendveranstaltung: OÖ Kulturquartier, Ursulinenhof, Landstraße 31, 4020 Linz
kfb OÖ, KMB, Caritas OÖ, Treffpunkt mensch&arbeit Linz-Mitte, Arbeitskreis „Kirche wirkt 
in der Gesellschaft“, Frauenbüro der Stadt Linz

ORGANISATION

KOSTEN

TERMIN
 

ORT

KOOPERATION
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Aus wenigen Zutaten wie Natron, Soda, Essig, Zitronensäure und Kernseife lassen sich 
Waschmittel, Allzweckreiniger, Geschirrspülmittel, WC-Reiniger u.v.m. selbst schnell  
herstellen – einfach, rasch und kostengünstig! Vor allem aber gesund – für uns selbst und 
unsere Umwelt!
  
Vorgestellt werden viele gleich daheim umsetzbare Tipps und Rezepte, aber auch  
Hintergrundinformationen über konventionelle Putzmittel kommen nicht zu kurz. Es gibt 
eine umfangreiche Rezeptsammlung und Proben der einzelnen Reinigungsmittel für daheim.

Mag.a Michaela Bittner, Begeisterte Müllvermeiderin
€ 30 + 8 € Materialkosten
DIENSTAG, 15.02.2022, 18.30 – 21.30 UHR

Oft geht es nur um eine Änderung der Gewohnheiten, um "Müll" gar nicht erst entste-
hen zu lassen. In diesem praxisnahen Vortrag wird anhand von Beispielen aus dem 
Alltagsleben gezeigt, wie sich viele Kunststoff- und Einwegartikel mit einfachen und 
kostengünstigen Alternativen reduzieren oder sogar ganz vermeiden lassen. Vorgestellt 
werden leicht umsetzbare Tipps und Umdenkanstöße zu verschiedenen Themenbereichen 
(Küche, Bad, Einkaufen, Kinder und Schule, Arbeitsplatz, Reisen und „gesünder leben“.) 

Auch Hintergrundinformationen über konventionelle Reinigungsmittel und Körperpfle-
geprodukte und deren Inhaltstoffe kommen nicht zu kurz. Denn überlegte (Konsum-)
Entscheidungen sind nicht nur gut für unsere Gesundheit, sie schonen auch Ressourcen 
und helfen uns, die Natur nachhaltig zu fördern.

Mag.a Michaela Bittner, Begeisterte Müllvermeiderin
€ 26 + € 5 Materialkosten
DIENSTAG, 05.04.2022, 18.30 – 21.30 UHR

Im Frühling gibt es am Biohof von Margit und Josef Mayr-Lamm bereits jede Menge an 
jungen Pflänzchen zu bestaunen. Einerseits werden dort den gesamten Winter über verschie-
denste frische grüne Salate, die dem Frost standhalten, gesät und geerntet. Anfang April ist 
hier gerade die Erntehochsaison für dieses frische Grün, das Sie auch verkosten können. 
Andererseits gibt es auf einem weiteren Betriebsstandort bereits die ersten Jungpflanzen 
zum Auspflanzen nach den Eisheiligen. Neben einer großen Vielfalt an Paradeiser-Raritäten 
werden dort auch Paprika, Chilis, Gurken, Zucchini und bunte Sortenspezialitäten gezogen. 
Einige davon werden Sie vielleicht erst neu kennen lernen!
Freuen Sie sich auf einen Ausflug in ein reiches Grün in unseren Gewächshäuern – wir 
werden Ihnen einige neue Kulturen vorstellen und über unsere Arbeit in der Landwirtschaft 
berichten!

Brunch um 10: Impuls mit Genuss – fairleben – Zum Wohle aller mit Margit Mayr-Lamm,
Kursnummer: 21.05.101
Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Haus der Frau
€ 28
MITTWOCH, 30.03.2022, 14.00 – 17.00 UHR
13.45 Uhr Haus der Frau

WIRKSAME UND UMWELTFREUNDLICHE REINIGUNGSMITTEL 
SELBST GEMACHT

33 TIPPS FÜR EIN MÜLLFREI(ER)ES LEBEN

EXKURSION BIOHOF ALLHAMING

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

VERANSTALTUNGSHINWEIS

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

TREFFPUNKT

Kursnummer 21.04.109

Kursnummer 21.04.111

Kursnummer 21.04.100
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Die Naturparfumerie im Herzen von Linz. 
Bei Haut und Seele findet frau ausschließlich hochwertige 
Naturkosmetik, von Luxusprodukten bis zu Intimpflege –  
natürlich, gesund und essbar.
Mit wundervollen Pflanzenprodukten begleiten wir seit 
langem Frauen durch alle Jahreszeiten ihres Lebens, ver-
wöhnen die Sinne mit Naturdüften und die Haut mit wohl-
tuenden Ölen und Pflanzenwirkstoffen.
In unseren Behandlungsräumen bieten wir ganzheitliche 
Gesichts- und Körperbehandlungen an – hier können Sie 
eine Auszeit vom Alltag nehmen, damit Ihr inneres Strahlen 
über die Haut nach außen gebracht wird.

Wir sind leidenschaftlich  
gerne für sie da.

Haut und Seele  
Herrenstraße 18, 4020 Linz  
www.haut-see.at

Zwei Ausgaben kostenlos testen 

Jetzt
testen

www.welt-der-frauen.at/abo
aboservice@welt-der-frauen.at
0732 77 00 01 - 14

Beim Einkaufen Verpackung sparen, wo es nur geht – ist die große Vision von Christina und 
Tina. Deshalb haben sie im Februar 2020 den ersten Unverpackt-Laden in Linz eröffnet.
Bei dieser Exkursion... 
 • dürfen wir uns im Unpackbar-Laden umschauen
 • erfahren wir, wie unverpackt einkaufen funktioniert
 • erzählen die beiden Inhaberinnen von ihrer Motivation und ihrer Vision
 • bekommen wir Anregungen zum "Weglassen – Wiederverwenden – Wiederverwerten" 
   (Reduce – Reuse – Recycle)
 • können wir mit gutem Gewissen unverpackt einkaufen.

Als Klimabündnisbetrieb finden wir vom Haus der Frau: Den Unpackbar-Laden muss man/
frau einfach kennen!

Liu Christina, Unternehmerin und Mit-Gründerin vom Unpackbar-Laden
€ 12
Unpackbar Laden, Harrachstraße 46, 4020 Linz
DIENSTAG, 26.04.2022, 16.30 – 17.30 UHR

EINFACH UNPACKBAR!
EXKURSION IN DEN "UNPACKBAR-LADEN" IN LINZ

LEITUNG
KOSTEN

TREFFPUNKT
TERMIN

Kursnummer 21.04.102
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CHANCE
Erkennen

Wie viele Chancen bietet uns das tägliche  
Leben? Wahrscheinlich unzählige. Wie viele 
davon erkennen wir als solche? Wahrscheinlich 
nur wenige. Oft stellt uns das Leben vor so viele 
Herausforderungen, dass es uns nur noch selten 
gelingt, eine Chance als solche zu erkennen. 
Eine Chance ist für die Meisten von uns eine 
günstige Gelegenheit mit Aussicht auf Erfolg und 
der Möglichkeit, uns selbst weiterzuentwickeln.
Wir laden Sie mit unserem Angebot ein, öfter mal 
mit einem offenen Blick durchs Leben zu gehen, 
auf Kleinigkeiten zu achten und sich darüber zu 
freuen, was das Leben für uns bereithält!

Vertrauen

Oft ist es herausfordernd, darauf zu vertrauen, 
dass in wichtigen Themenbereichen Fortschritte 
sichtbar und spürbar werden. So geht es vielen 
Frauen mit ihrer Rolle in der Gesellschaft und 
auch in der Kirche. Gerade deshalb beschäfti-
gen wir uns in diesem Programm verstärkt mit 
diesem Thema und machen uns auf die Suche 
nach Chancen für Frauen! So werfen wir einen 
Blick auf die weibliche Seite des Doms, besuchen 
den WALK OF FEM und lassen uns von Margit 
Schmidinger und ihrer Pilgerreise nach Rom 
inspirieren.

Mut

Chancen zu ergreifen erfordert Mut, Stärke und 
Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten. Wenn Sie in 
Ihrer Lebensgeschichte zurückblicken – welche 
Herausforderungen haben Sie bereits erfolgreich 
gemeistert? Woran sind Sie gewachsen und was 
durften Sie dabei lernen? Die eigene Komfortzone 
gibt Sicherheit und das Gefühl der Kontrolle. 
In der Wachstumszone erkennen wir unserew 
Bestimmung und leben unsere Träume – machen 
Sie sich mutig auf den Weg!

Text: Kienast Eva-Maria M.A. MA
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Kommen Sie am Dienstag-Vormittag um 10.00 Uhr zu uns. Genießen Sie einen Brunch mit 
frischem Gebäck von der Bio-Hofbäckerei Mauracher bei uns im Haus und danach einen 
thematischen Impuls von Expertinnen und Experten.

€ 12 pro Brunch – mit dem Sammelpass kann der Bildungsgutschein der Diözese Linz 
eingelöst werden.
Erforderlich
6x jeweils DIENSTAG, 10.00 – 12.00 UHR

Pilgern: Heilsames Gehen

Wenn sich die Füße in Gang setzen, kommt auch vieles anderes in Bewegung. Eine uralte 
Tradition dazu ist Pilgern. In unserer schnelllebigen Zeit nehmen sich immer mehr Men-
schen eine Auszeit, um ihrem Leben bewusst Sinn und Ausrichtung zu geben, ein erfülltes 
Leben zu leben und begeben sich auf eine mehrtägige oder mehrwöchige Pilgerreise. Was 
brauche ich zum Pilgern, welche Pilgerwege gibt es und wie sieht die Struktur des Pilgerns 
aus? Erfahren Sie Wissenswertes rund ums Pilgern und vielleicht haben Sie dann ja auch 
Lust, sich auf den Weg zu machen!

Elisabeth Humer, Pilgerbegleiterin, Wander- und Schneeschuhführerin, Naturpark-Rangerin 
für den Nationalpark Kalkalpen, Pädagogin, FNL-Kräuterexpertin, Erwachsenentrainerin
DIENSTAG, 12.10.2021, 10.00 – 12.00 UHR

fair leben – zum Wohle aller

Margit Mayr-Lamm führt gemeinsam mit ihrem Mann Josef eine kleine biologische Land-
wirtschaft in Allhaming. Sie haben sich auf die Vielfalt von Gemüse spezialisiert und der 
Name des Projektes am Hof "fairleben" ist Programm. Es ist den beiden ein großes Anliegen, 
in Bezug auf die Natur, die Pflanzen und auf die Menschen einen fairen Umgang (vor-) zu 
leben. Die Landwirtschaft ist die Basis jeder Gesellschaft und dies soll mit der Arbeit am 
Biohof wieder verstärkt in den Mittelpunkt gerückt werden.
Margit Mayr-Lamm wird von ihrem Werdegang, von der Philosophie und der Vision hinter 
dem Tun am Biohof erzählen und was sie mit ihrer Arbeit für die Welt bewirken will.

Exkursion zum Biohof Allhaming am 30.März 2022, Kursnummer: 21.04.100
Margit Mayr-Lamm, Biobäuerin
DIENSTAG, 23.11.2021, 10.00 – 12.00 UHR

Einfluss der Herkunftsfamilie auf die persönliche Entwicklung

Die Herkunftsfamilie – beeinflusst uns und trägt wesentlich zu unserer Entwicklung bei. 
Wir wurden in unsere Herkunftsfamilie hineingeboren – als Älteste, Mittlere, Jüngste, als 
Einzelkind. Beim Brunch um 10 beschäftigen wir uns damit, wie uns das Leben in unserer 
Herkunftsfamilie in unserer Entwicklung beeinflusst hat. Wie war die Atmosphäre in unserer 
Familie? Welche Geschwisterposition hatten wir? Wer setzte sich durch? Wer passte sich 
an? Was gab mir für mein Leben Kraft? Was war für mich eine Herausforderung?
Die Referentin Karin Remsing begleitet uns spielerisch auf unserer Reise. Sie ist eine erfah-
rene Ehe-, Familien- und Lebensberaterin bei BEZIEHUNGLEBEN.AT in St. Georgen/Gusen.

Karin Remsing, Ehe-, Familien- und Lebensberaterin
DIENSTAG, 18.01.2022, 10.00 – 12.00 UHR

BRUNCH UM 10: IMPULS MIT GENUSS

KOSTEN

ANMELDUNG
TERMINE

LEITUNG

TERMIN

LEITUNG
TERMIN

HINWEIS
LEITUNG

TERMIN

Kursnummer 21.05.100 – 21.05.105

Kursnummer 21.05.100

Kursnummer 21.05.101

Kursnummer 21.05.102

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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Humor als rezeptfreies Heilmittel

Über sich selbst und so manches Missgeschick lachen zu können sowie Schwierigkeiten 
des Alltags mit heiterer Gelassenheit zu begegnen, haben hohe präventive Kraft für ein 
gelingendes Leben. Lachen stärkt den Lebensmut, unterstützt das Immunsystem, reduziert 
das Schmerzempfinden und fördert guten Schlaf. Ist Humor wichtig und kann man ihn 
erlernen? Wie hilft Humor in Stresssituationen und warum sollte man ihn ernst nehmen?

Christina Binder BSc., Dipl. Psychologische Beraterin
DIENSTAG, 08.03.2022, 10.00 – 12.00 UHR

Füttern Sie Ihren Schweinehund oder Ihre Vitalität?

Wenn man in sich geht, dann weiß jede/r für sich ganz genau, mit welchen Gewohnheiten 
man sich schadet, sei es mit dem Essverhalten, Alkohol, Rauchen, Bewegungsmangel oder 
ganz einfach der Aufschieberitis. Der innere Schweinehund ist verantwortlich, wenn wir 
Entschuldigungen brauchen für etwas, was uns nicht freut, lästig ist oder Angst macht. Wenn 
Sie zu den Menschen gehören, die ihre eigenen Ausreden nicht mehr hören können, dann 
sind Sie bereit, die unterschiedlichen Schweinehund-Typen (der Ängstliche, der Bequeme, 
usw.) kennenzulernen. Nützen Sie alltagstaugliche Strategien und Erfahrungen, um in das 
TUN und in die Beharrlichkeit zu gelangen. Lassen Sie sich inspirieren, wie kleine Schritte 
der Veränderung ihr Potential, ihre Ressourcen und ihren Willen steigern!

Marion Weiser, Holistische Körpertherapeutin, Diplompraktikerin der Grinberg Methode
DIENSTAG, 19.04.2022, 10.00 – 12.00 UHR

Selbstfürsorge als pflegende/r Angehörige/r

Von heute auf morgen können wir uns in der Rolle eines/r pflegenden Angehörigen wiederfin-
den. Wir sehen uns einer Reihe von Herausforderungen gegenüber: Beziehungsdefinitionen 
oder bisherige Rollenfestlegungen ändern sich. Zeitliche und soziale Einschränkungen und 
weniger Zeit für uns und unsere Interessen machen uns zu schaffen. Pflegetätigkeiten sind 
oft psychisch und körperlich anstrengend. Wie kann man sich im Vorfeld darauf einstellen 
und vorbereiten? Was sollte man wissen? Welche Ressourcen braucht es und welche Rolle 
spielt dabei das familiäre Umfeld? Was, wenn Konflikte im Hintergrund da sind? Was kann 
ich im Sinne der Selbstfürsorge tun – Betreuen und sich selbst nicht vergessen?

Martin Eilmannsberger, Theologe und Soziologe, Psychosoziale Beratung für Pflegende 
Angehörige
DIENSTAG, 31.05.2022, 10.00 – 12.00 UHR

BRUNCH UM 10: IMPULS MIT GENUSS

LEITUNG
TERMIN

LEITUNG
TERMIN

LEITUNG

TERMIN

Kursnummer 21.05.103

Kursnummer 21.05.105

Kursnummer 21.05.104
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PROGRAMMERSTELLUNG

KOSTEN
ANMELDUNG

TERMINE

Kursnummer 21.05.106 – 21.05.108NACHMITTAGSPROGRAMM

Wir laden im Rahmen des Nachmittagsprogramms zu interessanten und abwechslungs-
reichen Veranstaltungen ein. Im Anschluss daran können Sie den Nachmittag gemeinsam 
bei einem Kaffee in unserem Frauenzimmer ausklingen lassen.

Maria Fischerlehner, Gertrude Haudum, Gabriele Schaumberger, Rosi Schmid 
Maria Wagner, Eva-Maria Kienast M.A. MA
€ 7 pro Nachmittag
Erforderlich
14-TÄGIG, JEWEILS DONNERSTAG, 14.00 – 16.00 UHR

Resilienz

Menschen sind in ihrem Leben mit unterschiedlichen Belastungen und Anforderungen 
konfrontiert, die sie dann und wann an ihre persönliche Grenze bringen können. Doch da 
gibt es Personen, die scheinbar alles meistern, nichts dauerhaft umhaut und die immer 
wieder aufstehen. Diese Menschen trinken keinen Zaubertrank, baden nicht in Drachenblut 
und haben kein Geheimrezept - sie sind psychologisch betrachtet resilient!
Resilienz ist alltäglich, erlernbar und trainierbar. Sie erfahren, welche Faktoren Resilienz 
fördern und lernen alltagstaugliche Übungen kennen.

Mag.a Renate Rechner, Gesundheitspsychologin, Arbeits- und Organisationspsychologin
Maria Fischerlehner, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 07.10.2021, 14.00 – 16.00 UHR

Stärkung des Immunsystems: Gesund durch die kalte Jahreszeit

Gerade im Hinblick auf Corona kommt einem gut funktionierenden Immunsystem und 
der Vorbeugung von Infekten eine wichtige Rolle zu. In diesem Vortrag zur Stärkung des 
Immunsystems wird ein Überblick über dessen Grundfunktionen geboten und wertvolle 
Tipps vermittelt, wie man sich in der kalten Jahreszeit mit Schüßler Salzen, Aromatherapie, 
Pflanzenheilkunde, Nährstoffen uvm. stärken kann.

Mag.a pharm. Melanie Danninger, Apothekerin
Eva-Maria Kienast M.A MA, Leiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 21.10.2021, 14.00 – 16.00 UHR

"Im Herbst des Lebens leben/sein" oder
 "Das erfüllte Leben spüren"

Ein Bild für unseren Lebenslauf wird manchmal in Anlehnung an die Jahreszeiten gese-
hen. Wie leben wir? Manchmal fragen wir uns: Wer bin ich jetzt und wie bin ich die/der 
geworden?" und manchmal stellt uns das Leben selbst Fragen. Es verläuft nicht spurlos, 
es hinterlässt Spuren in und um uns und es berührt unsere Sehnsucht nach einem erfüllten 
Dasein. Wenn wir im Herbst des Lebens angekommen sind, dann dürfen wir beginnen, zu 
ernten. Manche der "Früchte" werden wir haltbar machen, um sie in der kargen Zeit zur 
Verfügung zu haben.
Im Impulsreferat wird versucht, den Zugang zu den angesammelten "Schätzen des Lebens" 
zu zeigen. Einfache Übungen sollen ermuntern, diese für das Gelingen des weiteren Lebens 
auch im Alltag zu erkennen und zu nützen.

Dr. Max Kastenhuber, Klinischer- und Gesundheitspsychologe, Psychotherapeut
Maria Fischerlehner, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 04.11.2021, 14.00 – 16.00 UHR

Kursnummer 21.05.106

Kursnummer 21.05.107

Kursnummer 21.05.108

LEITUNG  
ORGANISATION

TERMIN

LEITUNG  
ORGANISATION

TERMIN

LEITUNG  
ORGANISATION

TERMIN
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Menschen-Würde: Meine Berufung

Maria Schlackl hat sich zum Ziel gesetzt, "heute eine prophetische Stimme zu sein, mit 
Mut, Leidenschaft und Tatkraft aufzutreten, wo Menschenwürde mit Füßen getreten wird".
Warum sich Frau Schlackl Maria mit Leib und Seele gegen den Frauenhandel einsetzt, 
warum sie die Frage der Würde umtreibt und wie sie ihre Berufung sieht, wird Inhalt dieses 
Nachmittages sein.
„Wo sich deine Talente mit den Bedürfnissen der Welt kreuzen, dort liegt meine Berufung“ 
(Aristoteles)

Sr. Maria Schlackl, Stv. Provinzleiterin der Salvatorinnen Ö, Dipl. Erwachsenenbildnerin, 
Leiterin der Initiative: Aktiv gegen Menschenhandel – aktiv für Menschewürde in OÖ
Maria Wagner, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 18.11.2021, 14.00 – 16.00 UHR

Gedichte im Gespräch

Mögen Sie Gedichte? Mögen Sie eines besonders gern? Dann nehmen Sie es doch mit 
und lesen es den anderen vor! Vielleicht haben Sie es auswendig gelernt und wollen es 
"aufsagen"? Das wäre schön. Oder hören Sie lieber zu? Es werden Gedichte bekannter 
und weniger bekannter AutorInnen vorgestellt. Und wir werden gemeinsam über die Texte 
reden, denn im Gespräch, im Austausch von Beobachtungen, Empfindungen und Über-
legungen entfalten sich die Gedichte, sie zeigen neue Facetten und geben verborgene 
Bedeutungen frei.

Mag.a Eva Fischer, Autorin
Maria Wagner, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 02.12.2021, 14.00 – 16.00 UHR

Singen im Advent

Wenn überall geschäftliches Treiben herrscht, wenn Reklamen und Kaufhauslärm allzu 
laut Weihnachtsfreude verkünden, wenn Lichterketten und Glitzersterne in Hülle und Fülle 
unsere Augen blenden, dann ist es wohltuend, zusammenzukommen! Mit altbekannten 
Liedern, mit neuen Weisen, mit meditativen Gesängen und mit stärkenden Ritualen wollen 
wir die Aufmerksamkeit auf das Wesentliche lenken - auf die Botschaft der Liebe für uns 
ALLE. Gemeinsam wollen wir zwei Stunden singend eintauchen in den Zauber des Advents!

Barbara Kraxberger, Logopädin, SI-Therapeutin, Chorleiterin, Referentin in der Erwachse-
nenbildung, zertifizierte Singkreisleiterin im Netzwerk "Singende Krankenhäuser"
Maria Fischerlehner, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 16.12.2021, 14.00 – 16.00 UHR

Blitzgscheit in kurzer Zeit

Spannend, was unser Hirn alles kann, wenn wir es nur richtig bedienen! Aus den Ergeb-
nissen der Hirnforschung kann abgeleitet werden, wo die Knöpfe sind, an denen man 
drehen kann, und was genau zu tun ist, damit Potentiale entwickelt und dabei verblüffende 
Ergebnisse erzielt werden.
Durch erhellende Infos, schlaue Bewegungen, erstaunliche Tipps und Tricks lassen wir die 
Synapsen japsen.

Mag. Max Födinger, SelbA-Trainer, Kabarettist
Rosi Schmid, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 13.01.2022, 14.00 – 16.00 UHR

Kursnummer 21.05.109

Kursnummer 21.05.110

NACHMITTAGSPROGRAMM

Kursnummer 21.05.111

Kursnummer 21.05.112

LEITUNG
  

ORGANISATION
TERMIN

LEITUNG
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TERMIN

LEITUNG
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TERMIN

LEITUNG
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Anpacken, nicht einpacken: Wie begeisterte Gemeinschaft geht

Involvierungsmöglichkeiten entwickeln Begeisterung und Motivation bei den Menschen. 
Untersuchungen zeigen, dass Musik, Bühne, Bewegung und soziale Aktion jene Betäti-
gungsfelder sind, wo der Mensch die größte Leidenschaft und das größte (ehrenamtliche) 
Potential entwickelt. Mitmachen und Partizipation schafft Bindung an die Gruppe und die 
Gemeinschaft. Dazugehören ist wesentlich. Wer sich barrierefrei mit seinen oder ihren Fä-
higkeiten und Talenten und Charismen einbringen kann, wird sich zu einem Träger und einer 
Trägerin der gemeinsamen Aufgabe entwickeln. Ist dieses Dazugehören und Mitmachen mit 
absichtsloser Wertschätzung verbunden, werden sich diese Personen zu einem positiven 
„Amabassador“ entwickeln. Die Dynamik von Mitte, Rändern und Zwischenräumen belebt 
eine intrinsische Motivation, tiefe Resilienz und lebendige Hoffnung.

Anhand seines Buches „Anpacken, nicht einpacken. Für Gemeinschaft, die begeistert“ 
(Herder 2020) wird der Autor, Kommunikationslotse, Coach, Theologe und passionierte 
Pilger und Weitgeher Ferdinand Kaineder uns einen 25-minütigen Impuls geben, zum 
Austausch untereinander ermutigen und für Fragen und Anliegen zur Verfügung stehen.

Mag. Ferdinand Kaineder
Gabriele Schaumberger, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 27.01.2022, 14.00 – 16.00 UHR

Gefangenseelsorge:
 Begegnung mit gescheiterten Lebensentwürfen

"Was hat sich Gott dabei gedacht?" Mit dieser Frage endet das Buch, das Hans Gruber 
im Rückblick auf seine 50 Jahre als Gefangenenseelsorger geschrieben hat. Sie bleibt 
unbeantwortet, denn wer hat schon eine Antwort darauf, wie ungefragt wir Menschen in 
die Welt mit ungleichen Ressourcen "geworfen" werden. Die 9000 "BewohnerInnen" der 
Österreichischen Justizanstalten repräsentieren eine Menge gescheiterter Lebensentwürfe. 
Seelsorge ist herausgefordert, allen als "Kinder Gottes" zu begegnen. Über Hindernisse 
und Hoffnungen berichtet Pfarrer Gruber.

Mag. Johann Gruber, Pfarrer, em.
Rosi Schmid, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
Donnerstag, 10.02.2022, 14.00 – 16.00 Uhr

Fasten berührt die Seele

Beim Fasten geht es nicht um Kasteiung des Körpers, sondern um Loslassen unserer  
gewohnten Lebensführung. Dadurch kommt es zu einer Hinwendung zu uns selber. An die-
sem Nachmittag schaffen wir eine Oase des Rückzugs und der Stille, um so der alltäglichen 
Reizüberflutung und Übersättigung entgegenzuwirken. Wir ermöglichen eine reinigende 
Begegnung mit unserer Seele und erfahren unsere spirituelle Dimension.

Elisabeth Bauer
Rosi Schmid, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 03.03.2022, 14.00 – 16.00 UHR

Kursnummer 21.05.114

Kursnummer 21.05.113

Kursnummer 21.05.115

NACHMITTAGSPROGRAMM

LEITUNG
ORGANISATION

TERMIN

LEITUNG
ORGANISATION

TERMIN

LEITUNG
ORGANISATION

TERMIN
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Vielfalt statt Einfalt!
Von der Bedeutung der Biodiversität für uns alle

In der medialen und öffentlichen Wahrnehmung steht der Klimawandel häufig im Mittelpunkt. 
Das ist wichtig und notwendig, greift aber zu kurz! Denn es sind nicht nur die Gefahren 
des Klimawandels, welche die Natur bedrohen, sondern eine Vielzahl anderer Faktoren. 
Im Rahmen dieses Vortrages wird nicht nur auf die Bedrohungen eingegangen, denen die 
Natur ausgesetzt ist, sondern auch, welche überragende Bedeutung die Vielfalt der Arten 
für unser aller Leben hat. Wir sind ein Teil des großen Ganzen, das sich Schöpfung nennt, 
und können und dürfen uns nicht darüber erheben.

Dr. Friedrich Schwarz
Gerti Haudum, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 17.03.2022, 14.00 – 16.00 UHR

Dem Wunder auf den Fersen:
Ein poetischer Stadtspaziergang

„Das Wunder ist des Augenblicks Geschöpf“, so Johann Wolfgang von Goethe.
Wunder eröffnen Möglichkeitsräume, sie unterbrechen auf vielfältige Weise den Alltag. Sie 
offenbaren sich in Gesichtern, Bildern, Klängen und Gemäuern – sie können einen das 
Staunen-Können lehren. Manchmal drängen sie sogar, solch einer Erfahrung in Worten 
und Bildern Ausdruck zu verleihen. 
Aber wie geht das nun, das Wundersuchen inmitten der vermeintlich lauten Stadt? Was 
ist eigentlich ein Wunder? Wie findet man Wunder?

Auf diese Fragen hat Martina Resch mögliche Antworten gefunden. Davon wird sie uns 
erzählen. Allein und in der Gruppe werden wir uns auf Wundersuche begeben. Kurze 
Poetische Impulse werden den Spaziergang begleiten und sollen einladen, der eigenen 
Kreativität Raum zu geben. 

Mag.a Martina Resch, Theologin, Konzeption und Reflexion bei den Projekten: Lebens-
ZEICHEN, Salon Raum_Zeit und Domfrauen
Gabriele Schaumberger, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 31.03.2022, 14.00 – 16.00 UHR

Maria Magdalena: Eine bekannte, verkannte Frau

Kaum über eine andere biblische Frauengestalt gibt es so zahlreiche Legenden und Bilder 
wie von Maria Magdalena. Jede Frau, jeder Mann kennt ihren Namen und einige mit ihr in 
Verbindung gebrachte Überlieferungen – meist vom Hörensagen.
Was erfahren wir aber in der Bibel tatsächlich über sie? Welchen Stellenwert hatte sie im 
Laufe der Kirchengeschichte? Welche Bedeutung hat sie für uns Frauen heute?
Auf der Spurensuche nach dieser biblischen Frau werden uns Texte der Bibel, Aussagen 
von bekannten Kirchenmännern und -frauen im Laufe der Geschichte und Darstellungen 
Maria Magdalenas aus der Sicht der Kunst begegnen. 

Ingrid Penner, Erwachsenenbildnerin, Sakraler Tanz, Bibliodrama
Rosi Schmid, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
DONNERSTAG, 21.04.2022, 14.00 – 16.00 UHR

Kursnummer 21.05.116

Kursnummer 21.05.117

Kursnummer 21.05.118

NACHMITTAGSPROGRAMM

LEITUNG
ORGANISATION

TERMIN

LEITUNG

ORGANISATION
TERMIN

LEITUNG
ORGANISATION

TERMIN
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www.theologischekurse.at
office@theologischekurse.at, Tel. 01 51552-3703

ab Oktober 2021
THEOLOGISCHER FERNKURS

mit Studienwochen oder Online 
mehr wissen – tiefer fragen – klarer urteilen

„Mein 
    Homeoffice“

Internet
ohne Wenn und Aber. 
Stabiles Glasfaser-Internet 
mit Bandbreitengarantie.

Kursnummer 21.05.119

Kulturfahrt nach Wilhering

Besuchen Sie mit uns das neue, sehr sehenswerte Stiftmuseums in Wilhering. Bei einer 
Führung erfahren wir von der Geschichte des Stiftes, erleben die wundervollen Gärten 
und erhalten einen Einblick in das Leben der Mönche, wobei sich ein Raum im Museum 
den Werken der beiden verstorbenen Künstler, des Musikers Pater Balduin Sulzer und des 
Malers Fritz Fröhlich widmet. Anschließend besteht die Möglichkeit zu einem gemütlichen 
Kaffee. Wir werden gemeinsam mit öffentlichen Verkehrsmitteln nach Wilhering fahren.

Gerti Haudum, ehrenamtliche Mitarbeiterin Haus der Frau
Die Kosten für die Busfahrt und die Führung sind Vorort zu bezahlen
13.15 Uhr, Bushaltestelle Obere Donaulände beim "Roten Krebs"
13.33 Uhr
Möglichkeiten für die Rückfahrt mit dem Bus: 16.16 Uhr, 16.46 Uhr, 17.16 Uhr
DONNERSTAG, 05.05.2022, 13.00 – 17.00 UHR

NACHMITTAGSPROGRAMM

LEITUNG
KOSTEN

TREFFPUNKT
ABFAHRT

RÜCKFAHRT 
TERMIN
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Unser gemeinsames Ziel in diesem Kurs ist es, uns auf Alltagssituationen, vor allem im  
Urlaub, vorzubereiten. Dabei wird der Fokus besonders auf die gesprochene Sprache gelegt. 
Daher sind alle Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer aufgefordert, ihre Scheu abzulegen und 
aktiv mitzuarbeiten. Gemeinsam lernen nach dem Motto "Together ist better" macht mehr 
Spaß als alleine. Bei Kursbeginn wird bekanntgegeben, mit welchem Buch gearbeitet wird.

Julia Jenner, Englischstudentin
€ 80 pro Kurs

Englisch für Anfängerinnen mit leichten Vorkenntnissen

10x jeweils DONNERSTAG, 09.00 – 10.30 UHR, 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 11. Nov.,  
18. Nov., 25. Nov., 2. Dez., 9. Dez., 16. Dez. 2021

Englisch für Anfängerinnen mit leichten Vorkenntnissen

10x jeweils DONNERSTAG, 09.00 – 10.30 UHR, 13. Jan., 20. Jan., 27. Jan., 3. Feb., 10. Feb., 
17. Feb., 3. März, 10. März, 17. März, 24. März 2022

Kursnummer 21.06.197

Kursnummer 21.06.194

Kursnummer 21.06.171

Kursnummer 21.06.198

ENGLISCH FÜR ANFÄNGERINNEN MIT LEICHTEN VORKENNTNISSEN

FRANZÖSISCHE KONVERSATION FÜR LEICHT FORTGESCHRITTENE

KLEINE SPRACHREISE DURCH ITALIEN FÜR DEN URLAUB

KALIMERA! GRIECHISCH FÜR DIE REISE

Kursnummer 21.06.197, 21.06.198

Plaudern über tagesaktuelle Themen in gemütlicher Runde. 

Marie-Andrée Pellerin MA, Native Speaker, Künstlerin aus Montreal
€ 80
Schnuppern am 1. Kurstag möglich.
10x jeweils DONNERSTAG, 15.00 – 16.30 UHR, 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 11. Nov.,  
18. Nov., 25. Nov., 2. Dez., 9. Dez., 16. Dez. 2021

Um verschiedene Alltagssituationen in Ihrem Urlaub leichter zu bewältigen, lernen Sie in 
diesem Kurs die wichtigsten Sätze und Formulierungen für Gespräche im Restaurant, im 
Hotel oder wie Sie nach dem Weg fragen können.
Scusi – Entschuldigung, Dove – wo, Come – wie, Quando – wann, A che ora – um wieviel Uhr?

Gerta Derflinger, Übersetzerin, lebte 40 Jahre in Italien
€ 55
5x jeweils DONNERSTAG, 18.00 – 20.00 UHR, 21. Apr., 28. Apr., 5 Mai, 12. Mai, 19. Mai 2022

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

 

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS
TERMINE

 

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

Kursnummer 21.06.172

Sie planen einen Aufenthalt in Griechenland und möchten den Menschen vor Ort in der 
Landessprache begegnen? Im Hotel, in der Taverne, im Café, am Strand – lernen Sie, 
häufig gebrauchte Worte und Redewendungen zu benützen und machen Sie sich mit der 
griechischen Schrift vertraut. Erfahren Sie etwas über die Bedeutung von Musik und Tanz 
und stimmen Sie sich ein auf Land und Leute.

Martina Steinkellner, begeisterte Griechenlandreisende
€ 44
4x jeweils MITTWOCH, 18.00 – 20.00 UHR, 27. Apr., 4. Mai, 11. Mai, 18. Mai 2022

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE
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Kursnummer 21.06.900

Kursnummer 21.06.901

PC UND INTERNET FÜR SENIORINNEN UND SENIOREN: GRUNDKURS

PC UND INTERNET FÜR SENIORINNEN UND SENIOREN:  
FORTGESCHRITTENENKURS

Kursnummer 21.06.200SMARTPHONE FÜR EINSTEIGERINNEN UND EINSTEIGER

Sie haben einen neuen PC erhalten und wissen nicht genau, was Sie jetzt damit  
anfangen können? Der letzte Einsatz im Bereich Computer ist schon einige Jahre her? Nutzen 
Sie die Chance für einen Wieder- oder Neueinstieg in die Welt des PCs, Internet und Co.  
Im Basiskurs beschäftigen wir uns mit:
 • Aufbau und Funktionalität eines PCs
 • Ein- und Ausgabe von Texten und Dokumenten
 • Systematisches Arbeiten mit Ordnerstrukturen
 • Internet, Google, Youtube und Co
 • E-Mail schreiben und senden, Konto verwalten
 • Virenschutz
 • Umgang mit den Risiken des Internets
 • Computer im Wandel der Zeit und wie wir uns auf dem Laufenden halten
 • Was ist Hacking und Phishing? Wie wehre ich mich?

Helmut Hörtenhuber, EDV-Experte
€ 110
Wir arbeiten ausschließlich mit Geräten, die über Windows 10 oder höher verfügen.
Ein eigener Laptop ist mitzubringen.
5x jeweils DONNERSTAG, 16.00 – 19.00 UHR, 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 11. Nov. 2021

Internet-Recherche, E-Mails und der Umgang mit Textverarbeitung sind bereits bekannt, 
es fehlt Ihnen aber noch an Wissen, um den PC rundum zu verstehen und anwenden zu 
können?
Im Fortgeschrittenenkurs lernen Sie:
 • Verwendung von Clouds und Online-Datenträgern
 • Online Shopping
 • Accounts auf diversen Plattformen anlegen und verwalten
 • Google Maps, Google Earth und Funktionen, die das Leben erleichtern
 • Online Reservierungen und Bestellungen vornehmen
 • Internettelefonie (Skype)

Helmut Hörtenhuber, EDV-Experte
€ 75
Besuch des Grundkurses ist von Vorteil. Wir arbeiten ausschließlich mit Geräten, die über 
Windows 10 oder höher verfügen. Ein eigener Laptop ist mitzubringen.
3x jeweils DONNERSTAG, 16.00 – 19.00 UHR, 13. Jan., 20. Jan., 27. Jan 2022

In diesem Kurs lernen Sie:
 • Telefonieren: Anruf annehmen & abweisen, auflegen, zurückrufen
 • Rufnummern im Telefonbuch abspeichern, suchen, ändern, löschen
 • SMS schreiben und verschicken, SMS empfangen
 • Zusätzliche Funktionen: Wecker, Kalender, Klingeltöne, Mobilbox bedienen & Kamera

Brigitte Nußbaumer BSc MAS, Technische Redakteurin
€ 25
Bitte eigenes Smartphone mitbringen und bei der Anmeldung Modell bekannt  
geben. Ladekabel und PIN Code mitbringen. Falls E-Mailadresse schon vorhanden, bitte  
Zugangsdaten mitbringen.
DONNERSTAG, 03.03.2022, 16.30 – 19.30 UHR

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

TERMIN
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KOMMUNIKATION ONLINE: KEINE ANGST VOR ZOOM 

Kursnummer 21.06.903

Kursnummer 21.06.902

Kursnummer 21.06.201

KOMMUNIKATION ONLINE: ÜBUNGSSTUNDE – ONLINE

SMARTPHONE FÜR FORTGESCHRITTENE

Sich im Freundeskreis online austauschen, Online-Vorträge besuchen, an Online-Seminaren 
interaktiv teilnehmen – unsere Trainerin zeigt Ihnen leicht verständlich und mit viel Geduld 
anhand von Zoom, welche Möglichkeiten der Online-Kommunikation es gibt und wie Sie 
diese am besten nutzen können. 
Wir installieren gemeinsam die Zoom-App am Computer und üben den Einstieg in den 
Online-Raum und die wichtigsten Funktionen. 

Hannelore Hauer, Digital Coach, SelbA-Digital-Coach
€ 22
Bitte Laptop mitbringen. Sie sollten mit diesem Gerät bereits vertraut sein. Headset oder 
Kopfhörer mit Mikrofon von Vorteil.
Katholisches Bildungswerk Oberösterreich
DONNERSTAG, 02.12.2021, 16.00 – 18.00 UHR

Sie lernen in diesem Kurs:
• E-Mail schreiben
• Internet surfen
• eine App installieren

Bitte eigenes Smartphone mitbringen und bei der Anmeldung Modell bekannt geben. Lade-
kabel mitbringen. Falls E-Mail-Adresse schon vorhanden, bitte Zugangsdaten mitbringen.

Brigitte Nußbaumer BSc MAS, Technische Redakteurin
€ 25
DONNERSTAG, 24.03.2022, 16.30 – 19.30 UHR

Die digitale Kommunikation bietet viele Möglichkeiten, sich ortsunabhängig auszutauschen 
oder weiterzubilden. Nach dem Einstieg über Zoom können Sie im Online-Raum üben, um 
mehr Sicherheit für digitale Veranstaltungen zu bekommen.

Sie lernen die verschiedenen Schaltflächen kennen (aufzeigen, Hintergrundbild ändern, 
eigene Fotos auf dem Bildschirm gemeinsam anschauen, im Chat schreiben …).

Hannelore Hauer, Digital Coach, SelbA-Digital-Coach 
€ 22
Für Teilnehmende der Präsenzveranstaltung „Kommunikation online“ und Interessierte, die 
über Zoom einsteigen können und Gelegenheit zum Üben brauchen.
Stabile Internetverbindung, internetfähiges Gerät mit Video und Lautsprecher (Computer, 
Laptop), installierte Zoom-App, Headset empfohlen (Kopfhörer-Zubehör vom Smartphone)
Die Zugangsdaten werden einen Tag vor der Veranstaltung verschickt.
Katholisches Bildungswerk Oberösterreich
DONNERSTAG, 09.12.2021, 16.30 – 18.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

KOOPERATION
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

ZIELGRUPPE

VORAUSSETZUNG

HINWEIS
KOOPERATION

TERMIN
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"Drückt's dich wo, sing dich froh!" (Volksmund)

Ein freier und unbeschwerter Umgang mit unserer Stimme wirkt sich positiv auf unsere 
körperliche, geistige und auch seelische Gesundheit aus. Dass Singen unser Immunsystem 
kräftigt, unsere Stimmung hebt und das soziale Gefüge einer Gruppe stärkt, war für unsere 
Vorfahren ganz selbstverständlich. 
Heute belegen zahlreiche Studien, dass die Stimme ein unschätzbares Potenzial an  
kreativen und heilsamen Kräften in sich birgt.

In diesem Kurs erfahren Sie anhand von theoretischen Inputs und zahlreichen Übungen, 
wie Sie ihre Stimme ganz bewusst als „Elixier“ für mehr Gesundheit und Lebensfreude 
nutzen können.

Was Sie wissen sollten: Die Qualität Ihrer stimmlichen Fähigkeiten spielt dabei keine Rolle!

Ramona Fischer, Sängerin, Jodlerin, Trainerin für Stimme und Persönlichkeit
€ 98 pro Kurs

Stimme als Gesundheitselixier

8x jeweils MONTAG, 18.30 – 20.00 UHR, 20. Sept., 27. Sept., 4. Okt., 11. Okt., 25. Okt.,  
8. Nov., 15. Nov., 22. Nov. 2021

Stimme als Gesundheitselixier

8x jeweils MONTAG, 18.30 – 20.00 UHR, 31. Jan., 7. Feb., 14. Feb., 28. Feb., 7. März,  
14. März, 21. März, 28. März 2022

Wie können Sie in kurzer Zeit Ihre Akkus für Körper, Geist und Seele wieder aufladen? 
Wir bieten Ihnen mit unserem neuen Onlineformat "Eine Stunde für ..." dazu regelmäßig 
die Möglichkeit an! Nach dem inhaltlichen Teil ist auch Zeit für Ihre persönlichen Fragen 
eingeplant.

Sie erhalten den Zugangslink rechtzeitig vor Veranstaltungsbeginn übermittelt und wir 
freuen uns, Sie im virtuellen Bildungsraum begrüßen zu können!

€ 10 pro Termin

Eine Stunde für… Gedankeninventur

In unseren Köpfen laufen viele innere Dialoge ab. Manchmal bewegen wir uns immer im 
gleichen Gedankenkarussell. Da kann es hilfreich sein, sich bewusst zu machen, was sich 
den ganzen Tag so zwischen unseren Ohren abspielt. Welche Denkgewohnheiten bestimmen 
mein Sein? Wie stoppe ich negative Gedanken und wie löse ich innere Unruhe und Angst?

Christina Binder BSc., Dipl. Psychologische Beraterin
MITTWOCH, 29.09.2021, 19.00 – 20.00 UHR

STIMME ALS GESUNDHEITSELIXIER

EINE STUNDE FÜR… - ONLINE

Kursnummer 21.07.160, 21.07.161

Kursnummer 21.07.151 – 21.07.155

Kursnummer 20.07.107

Kursnummer 21.07.161

Kursnummer 21.07.151

LEITUNG 
KOSTEN

KOSTEN

TERMINE

TERMINE

LEITUNG 
TERMIN
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Eine Stunde für… Resilienz

Resiliente Menschen sind gelassen, humorvoll und zuversichtlich und selbstreflektiert. 
In einer Krise besitzen sie die Fähigkeit, einen kühlen Kopf zu bewahren und erhobenen 
Hauptes wieder herauszukommen. Die gute Nachricht: Resilienz kann man lernen! In jedem 
Alter, in jeder Lebenslage und es macht Spaß! Es bedarf jedoch viel Aufmerksamkeit und 
Mut, um über den gewohnten Tellerrand hinauszublicken. Die dazu nötigen Werkzeuge zum 
Erreichen der sieben Resilienz-Säulen werden in diesem Vortrag bereitgestellt.

Mag.a Evelyn Mallinger, Soziologin, Dipl. Resilienztrainerin
MITTWOCH, 20.10.2021, 19.00 – 20.00 UHR

Eine Stunde für… Bewegung in den Alltag integrieren

Bewegungsmuffel? Starten wir gemeinsam die persönliche Reise zum optimalen Wohlbe-
finden! Jeder Körper ist einzigartig und individuell, wie unser Fingerabdruck – und reagiert 
daher auch unterschiedlich auf Bewegung und Ernährung. Wie kann ich Bewegung einfach 
in den Alltag einbauen und welche positive Auswirkung haben schon 10 Minuten täglich? 
Bringen Sie Ihren Stoffwechsel in Schwung – und was hat der Darm – unsere Gesundheits-
polizei – damit zu tun? Sie müssen sich keine neuen Gewohnheiten angewöhnen, sondern 
die Schlechten einfach lassen. 

Manuela Heindler, Coach für personalisierte Ernährung, Gewichtsmanagment und Prävention
MITTWOCH, 24.11.2021, 19.00 – 20.00 UHR

Eine Stunde für… Humor im Alltag

Humor kann im Alltag, besonders in herausfordernden Situationen, eine wertvolle Ressour-
ce sein. Vielleicht können wir uns dabei von der Haltung des Clowns etwas abschauen: 
eine bejahende Grundhaltung, neue Blickwinkel, einen spielerischen Zugang, lustvolles 
Scheitern, Humor und Leichtigkeit... Lassen Sie sich überraschen!

Mag.a Constanze Moritz, Dipl. Erwachsenenbildnerin, Clownin, Coach
MITTWOCH, 19.01.2022, 19.00 – 20.00 UHR

Eine Stunde für… Nur für MICH

Bewusst aussteigen aus dem Alltag. Eine kleine Auszeit nur für mich, ohne fixes Programm 
und Absicht. Erlaube ich mir, NUR für mich da zu sein, gibt es dabei Hemmschwellen? 
Gemeinsam widmen wir uns der Frage, was es braucht und wie es gelingen kann, einen 
wichtigen Schritt in die Selbstliebe zu kommen.

Manuela Stal, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Meditationsleiterin
MITTWOCH, 09.02.2022, 19.00 – 20.00 UHR

Eine Stunde für… Gesunde Augen

Stundenlanges Arbeiten vor dem PC/Laptop/Smartphone erzeugt meist Verspannungen im 
Augen-, Nacken- und Schulterbereich. Angestrengt und konzentriert im Funktionsmodus 
zu starren wird zu einer Gewohnheit. Das wiederum schwächt nicht nur die Augen. Ein 
ganzheitliches Augentraining bietet die Möglichkeit, selbst die Sehkraft zu unterstützen und 
die Augen wieder seh-fit und leistungsstark zu machen – idealerweise auch als Vorbeugung!

Marion Weiser, Holistische Körpertherapeutin, Diplompraktikerin der Grinberg Methode
MITTWOCH, 23.03.2022, 19.00 – 20.00 UHR

EINE STUNDE FÜR… - ONLINE

Kursnummer 21.07.152

Kursnummer 21.07.153

Kursnummer 21.07.154

Kursnummer 21.07.155

Kursnummer 21.07.156

LEITUNG 
TERMIN 

 

LEITUNG 
TERMIN 

 

LEITUNG 
TERMIN 

 

LEITUNG 
TERMIN 

 

LEITUNG 
TERMIN 
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Bitte beachten Sie unsere weiteren Angebote zum „Frau-Sein“ bzw. zur Frauengesundheit 
im Bereich 01 – Frauenbildung, Kommunikation, Lebensorientierung.

"Fruchtbar oder unfruchtbar – das ist hier die Frage!"
Fruchtbarkeitsbewusstsein mit der
sympto-thermalen Methode – ONLINE

3x jeweils SAMSTAG, 10.30 – 13.00 UHR, 22. Jan., 19. Feb., 19. März 2022

„BRUST BEWUSST“: INFORMATION ZUR BRUSTKREBSVORSORGE  
AM WELTBRUSTKREBSTAG – HYBRID

Kursnummer 21.07.157

Kursnummer 21.07.001

Kursnummer 21.01.500

Kursnummer 21.01.500 – 21.01.503

LEITUNG

KOSTEN  
HINWEIS 

HYBRID

 
TERMIN

TERMINE

EINE STUNDE FÜR… - ONLINE

BEWUSST FRAU-SEIN

Eine Stunde für… Ernährung zur Prävention

Ihr Leben bis ins hohe Alter fit, vital und gesund zu genießen, können Sie selber steuern! 
Leider beschäftigen sich die meisten Menschen mit dem Gedanken: „Was soll ich noch 
weglassen, damit ich nicht zunehme bzw. endlich abnehme?“ Ersetzen Sie es durch: „Wovon 
braucht mein Körper mehr?“ Wie funktioniert unser Körper, welche „Bausteine“ benötigt er 
überhaupt, um funktionieren zu können und welche Konsequenzen hat es, wenn er diese 
über einen längeren Zeitraum nicht bekommt? Werden Sie energiegeladen statt dauermüde!

Manuela Heindler, Coach für personalisierte Ernährung, Gewichtsmanagment und Prävention
MITTWOCH, 20.04.2022, 19.00 – 20.00 UHR

In Kooperation mit der Krebshilfe OÖ und der „Welt der Frauen“ findet heuer erstmals im 
Haus der Frau am Weltbrustkrebstag eine Info-Veranstaltung zur Brustkrebsvorsorge statt.

Jährlich erkranken rund 970 Menschen in Oberösterreich an Brustkrebs.
Je früher der Krebs erkannt wird, desto höher stehen die Chancen, wieder gesund zu werden.

Der Leiter des Brustkompetenzzentrums Linz, OA Univ.-Doz. Dr. Schrenk, stellt in seinem 
Vortrag wichtige Informationen zur Vorbeugung bzw. Früherkennung von Brustkrebs vor. 
Im Anschluss an den Vortrag können die Besucherinnen an Modellen selber das richtige 
Abtasten üben.

OA Univ.-Doz. Dr. Peter Schrenk, Leitung Brustkompetenzzentrum am Kepler Universitäts-
klinikum, Med Campus III, Vorstandsmitglied der Krebshilfe OÖ
Ihre freiwillige Spende kommt der Krebshilfe OÖ zu Gute.
Ihre freiwillige Spende zugunsten der Krebshilfe OÖ können Sie auch gerne überweisen:
Hypo OÖ IBAN: AT70 5400 0000 0025 5968, RLB OÖ IBAN: AT66 3400 0000 0103 9890, 
Sparkasse OÖ IBAN: AT77 2032 0000 0011 7334
Spenden an die Krebshilfe OÖ sind absetzbar! (Registrierungsnummer SO 1384)!
Geben Sie bitte bei der Anmeldung bekannt, ob Sie die Präsenzveranstaltung besuchen 
oder online an der Veranstaltung teilnehmen möchten.
Für die Online-Teilnahme wird Ihnen der Link einige Tage vor der Veranstaltung zugeschickt.
FREITAG, 01.10.2021, 18.00 – 20.00 UHR

LEITUNG 
TERMIN 
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Zyklisch Leben: Von der Kraft des weiblichen Zyklus – ONLINE

5x jeweils DONNERSTAG, 19.30 – 21.00 UHR, 24. März, 7. Apr., 21. Apr., 5. Mai, 19. Mai 2022

Wohin mit dem Blut?
Spannendes Wissen rund um die Menstruation – HYBRID

MONTAG, 23.05.2022, 17.00 – 18.30 UHR

Im Feuer des Wandels

FREITAG, 25.03.2022, 16.00 – 21.00 UHR

LEITUNG

HINWEIS 
KOSTEN

TERMINE

Kursnummer 21.01.501

Kursnummer 21.07.133

Kursnummer 21.01.502

Kursnummer 21.01.503

TERMINE

TERMIN

TERMIN

BEWUSST FRAU-SEIN

MEIN BECKENBODEN: DIE WEICHHEIT DER WEIBLICHKEIT  
ALS STÄRKE DER FRAU

Drei spannende Frauen aus unterschiedlichen fachlichen Richtungen begleiten durch diesen 
Tag rund um den weiblichen Beckenboden:

Dr.in Anna Brucker
Scham-Angst-Freude-Lust... zusammen wachsen… zusammen fühlen… FRAU sein.
Wir wandern gemeinsam durch/in unser Becken und den Beckenboden. Als Ärztin erkläre 
ich zunächst die anatomischen und physiologischen Aspekte dazu. Dann schauen wir uns 
auch noch mögliche Erkrankungen und deren therapeutische Behandlungsmöglichkeiten 
an. Dieses spannende Thema runde ich mit yogischen Sichtweisen und Elementen ab.

Mag.a Margot Brucker
Das Becken und der Beckenboden spielen im Leben der Frau eine bedeutende Rolle. Sie 
sind Bewegungszentrum, Raum des Haltens und Ort des Loslassens, Mittelpunkt unserer 
Weiblichkeit und zugleich oft vergessene Körperregion. Als Sportwissenschaftlerin und 
Tanzpädagogin möchte ich in meinem Seminar-Teil dem Beckenraum durch Körperübun-
gen und Bewegungen Aufmerksamkeit schenken und ihn dadurch besser kennenlernen.

Elisabeth Mursch
Unser Beckenboden – Steuerzentrale sexueller Lust
Die eigene sexuelle Lust steuern können ist für viele Frauen eine unerreichbare Wunsch-
vorstellung. Mythen und Glaubenssätze bestärken diese Annahme in dem sie Frauen ihre 
Lust mit steigendem Alter absprechen.
Lernen wir unseren Beckenboden kennen, so erfahren wir mehr und mehr über unsere 
sexuelle Lust – und die vielen Möglichkeiten sie zu gestalten.

Dr.in med. Anna Brucker, Frauenärztin i.R.
Mag.a Margot Brucker BSc., Sportwissenschaftlerin und Theologin, Tanz- und
Ausdruckspädagogin
Elisabeth Mursch, Psychologische Beraterin und klinische Sexologin
Bitte nehmen Sie eine Decke und Gymnastik-/Yoga-Matte mit.
€ 135
FREITAG, 14.01.2022, 15.00 – 18.00 UHR
SAMSTAG, 15.01.2022, 09.00 – 13.00 UHR
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LEITUNG 
KOSTEN 
TERMIN

LEITUNG 
KOSTEN 
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

VORAUSSETZUNGEN
TERMINE

NAHRUNGSMITTELUNVERTRÄGLICHKEITEN UND -ALLERGIEN Kursnummer 21.07.207

Kursnummer 21.07.208DARMPROBLEME ADÉ: WEGE ZU EINEM GESUNDEN DARM

PROFESSIONELL BEGLEITETES BASENFASTEN FÜR ZUHAUSE – ONLINE Kursnummer 21.07.189

Einfach und bequem von Zuhause aus online über die Plattform 'Zoom' – Nutzen Sie diese 
Gelegenheit und stärken Sie Ihre Gesundheit!

Jetzt ist die perfekte Zeit, um etwas kürzer zu treten, Dinge zu überdenken und neu zu 
ordnen. Jetzt ist die perfekte Zeit, um zu fasten, zu entschlacken und zu entgiften Jetzt 
ist die perfekte Zeit, um dem Körper und der Seele gleichermaßen etwas Gutes zu tun. 
Mit dem Programm werden Sie durch 14 Tage Basenfasten geleitet. Sie treffen sich an 4 
Abenden virtuell über die Videoplattform 'Zoom', bekommen alle erforderlichen Fachin-
fos sowie Tipps und einen genauen Leitfaden für den gesamten Zeitraum des Fastens.  
Achtsamkeitsübungen und Meditationen runden das Programm ab.

Mag.a Nina Patter, Pharmazeutin, spirituelle Fastenbegleiterin, Kinesiologin
€ 150
Eine Woche vor der Veranstaltung (nach Eingang des Kostenbeitrags) wird Ihnen der Link 
zugesandt.
Computer/Laptop mit Kamera und Mikrofon, stabile Internetverbindung
4x jeweils MITTWOCH, 18.30 – 20.00 UHR, 2. März, 9. März, 16. März, 23. März 2022

Der Darm – seit geraumer Zeit zu Recht ein wichtiges Thema – spielt eine große Rolle und 
hat beträchtlichen Einfluss auf viele Prozesse in unserem Körper. Darmgesundheit oder 
-krankheit hat Auswirkungen auf unsere Psyche, unser Immunsystem und unsere Haut. 
Sie steht in engem Zusammenhang mit der Entstehung von Migräne, Allergien und Unver-
träglichkeiten und einigem mehr.
In diesem Vortrag bekommen Sie einen Einblick in die häufigsten Darmprobleme, deren 
Ursachen und Auswirkungen. Sie erfahren, was Sie selbst im konkreten Fall tun können, 
um so diese lästigen Begleiterscheinungen loszuwerden.

Mag.a Nina Patter, Pharmazeutin, spirituelle Fastenbegleiterin, Kinesiologin
€ 18
MITTWOCH, 09.02.2022, 18.30 – 20.00 UHR

Lebensmittelunverträglichkeiten und Allergien sind in den letzten Jahren zu einem großen 
Thema geworden. Trotzdem werden sie oft lange nicht erkannt und dementsprechend die 
Symptome nicht oder falsch behandelt. 
In dem Vortrag erfahren Sie, warum das so ist und welche Möglichkeiten der Linderung es 
gibt - welche Verbindungen zwischen Unverträglichkeiten und einem nicht intakten Darm 
herrschen, und was Sie selbst im Alltag machen können, um die Symptome zu minimieren.
Sie erfahren spezifische Möglichkeiten der Immunstärkung, Darmsanierung und  
alternativmedizinische Test- und Therapiemethoden. Weiters wird in dem Vortrag auf die 
Rolle der Ernährung in Verbindung mit Unverträglichkeiten eingegangen und der Benefit 
des Fastens zur Linderung von Allergien vorgestellt.

Mag.a Nina Patter, Pharmazeutin, spirituelle Fastenbegleiterin, Kinesiologin
€ 18
MITTWOCH, 13.10.2021, 18.30 – 20.00 UHR
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Entdecken Sie in einem Kurs zusammen mit anderen Ihre eigenen geistigen Kapazitäten 
und lernen Sie, diese mit "heiteren Gedächtnisspielen" systematisch zu verbessern.

Kons.in Brigitte Scheubmayr, Gedächtnistrainerin
€ 56 pro Kurs

Gedächtnistraining für Fortgeschrittene

8x jeweils DIENSTAG, 9.30 – 11.00 UHR, 12. Okt., 19. Okt., 2. Nov., 9. Nov., 16. Nov.,  
23. Nov., 30. Nov., 7. Dez. 2021

Gedächtnistraining für Fortgeschrittene

8x jeweils DIENSTAG, 9.30 – 11.00 UHR, 11. Jan., 18. Jan., 25. Jan., 1. Feb., 8. Feb.,  
15. Feb., 1. März, 8. März 2022

TERMINE 

TERMINE 

Kursnummer 21.07.182

Kursnummer 21.07.183

GEDÄCHTNISTRAINING FÜR FORTGESCHRITTENE Kursnummer 21.07.182, 21.07.183

AUGEN UND OHREN STÄRKEN Kursnummer 21.07.200

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

 

LEITUNG
KOSTEN

Wie können Ihnen Akupressur, kleine energetische Übungen und andere alternative  
Behandlungsmethoden helfen, Fehlsichtigkeiten und Augenerkrankungen wie. z.B. über-
lastete, müde oder trockene Augen auf natürliche Weise verbessern?
Die Ohren stehen in der Traditionellen Chinesischen Medizin mit den Nieren in Verbindung. 
Sie erlernen Übungen und Techniken aus verschiedenen Energiearbeiten, um die Nieren 
und die Ohren zu stärken.

Nora Kögl, Dipl. Qigonglehrerin der österr. Qigonggesellschaft
€ 22
DONNERSTAG, 17.03.2022, 18.00 – 20.00 UHR

MEDITATIONSGRUPPE: GEFÜHLE BEWEGEN UND WANDELN Kursnummer 21.07.119

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS 
TERMINE

Diese Gruppenmeditation will den weiblichen Weg der Meditation in den Vordergrund stel-
len. Die Einladung, mehr in unserem Körper anwesend zu sein, bietet uns auf ganz neue  
Weise, die Gelegenheit, mit unseren Gefühlen umzugehen. Der offene, annehmende Umgang 
verwandelt das blockierende Element von Gefühlen wie Wut, Eifersucht, Trauer, Habgier 
in ein Energiegeschenk. So kann ein Gefühl von Geborgenheit, Angenommensein und 
Sicherheit entstehen. Stille, Körper-und Phantasiereisen, Bewegungsmeditation, intuitives 
Schreiben und Malen und der wertvolle Austausch in der Gruppe bilden den Rahmen für 
unsere Begegnung.
Meditationserfahrung ist kein Muss, aber vorteilhaft!

Esther Lehermayr, Dipl. Psychosoziale Beraterin, Achtsamkeitstrainerin, Dipl. Gestalttrainerin
€ 100
Bildungsgutschein d. Diözese Linz einlösbar
6x jeweils FREITAG, 18.30 – 21.00 UHR, 14. Jan., 11. Feb., 4. März, 1. Apr., 13. Mai,  
24. Jun. 2022

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS 
TERMINE

GESUND UND GESTÄRKT MIT ACHTSAMKEIT UND SELBST-MITGEFÜHL Kursnummer 21.07.147

Wie können wir gerade in unsicheren Zeiten freundlich mit uns selbst und anderen umgehen? 
Wie können wir innere Stabilität, Kraft und Klarheit mit Meditation und Körperwahrnehmung 
stärken?
An zwei Abenden lernen wir leichte, freudvolle Übungen für zwischendurch, um uns so 
wohl, sicher und präsent wie möglich im eigenen Leben zu fühlen. 

Wir schöpfen aus zwei fundierten, wissenschaftlich erprobten Methoden: 

 • MBSR (mindfulness based stress reduction | Stressbewältigung durch Achtsamkeit)  
  nach Jon Kabat-Zinn
 • MSC (Mindful self-compassion | Achtsames Selbst-Mitgefühl) nach Kristin Neff &  
  Christopher Germer.

Wir ergründen das fruchtbare Zusammenwirken von alter Meditationstradition und aktuellen 
Erkenntnissen der Neuro-Wissenschaften. 
Die Wirkung erfahren wir sogleich am eigenen Leib. 

1. Abend: Einführende Übungen zu Achtsamkeit und Informationen aus vier Jahrzehnten 
Achtsamkeitsforschung.

2. Abend: Einführende Übungen zu Selbst-Mitgefühl, dazwischen Inputs zu aktuellen 
Forschungsergebnissen des Selbst-Mitgefühls-Trainings. Es wird ausreichend Raum für 
Fragen und Anliegen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer geben.

Mag.a (FH) Gerlinde Winter, MBSR & Alexandertechnik-Lehrerin
€ 50
Bildungsgutschein d. Diözese Linz einlösbar
2x jeweils FREITAG, 18.30 – 21.00 UHR, 12. Nov., 26. Nov. 2021

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR

Unterschiedliche Elemente aus Pilates und Yoga werden mit einem leichten Kreislauftraining 
kombiniert. Aktivieren Sie ihren Stoffwechsel und starten Sie gestärkt in den neuen Tag!

Glynis Steiner, Pilatestrainerin mit klassischer Ballettausbildung
€ 60 pro Kurs

Bewegt in den Tag mit Pilates, Yoga & Co 

8x jeweils MITTWOCH, 8.45 – 9.45 UHR, 13. Okt., 20., Okt., 3. Nov., 10. Nov., 17. Nov.,  
24. Nov., 1. Dez., 15. Dez. 2021

Bewegt in den Tag mit Pilates, Yoga & Co

8x jeweils MITTWOCH, 8.45 – 9.45 UHR, 12. Jan., 19. Jan., 26. Jan., 2. Feb., 9. Feb.,  
16. Feb., 2. März, 9. März 2022 

Kursnummer 21.07.114, 21.07.115 

Kursnummer 21.07.114

Kursnummer 21.07.115

BEWEGT IN DEN TAG MIT PILATES, YOGA & CO

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE
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Yoga hilft uns, Stress und Anspannung abzubauen, fördert Gelassenheit und innere Ruhe 
und schenkt uns neue Kraft und Energie für unseren Alltag. Die Yogaeinheiten setzten sich 
aus der physischen Asanapraxis (das Üben der Yogahaltungen), einfachen Atem- und 
Meditationsübungen und der Möglichkeit, sich selbst besser kennenzulernen, zusammen.
Der eigene Atemrhythmus leitet die Bewegung, denn eine bewusste Atmung ermöglicht 
es uns, in den gegenwärtigen Moment einzutauchen. 
Der Kurs ist für alle Altersstufen, Anfängerinnen und Anfänger sowie Fortgeschrittene geeignet!

Isabell Holzinger, Yogalehrerin

Yoga
€ 95
10x jeweils MITTWOCH, 17.45 – 19.15 UHR, 22. Sept., 29. Sept., 6. Okt., 13. Okt., 20. Okt., 
27. Okt., 3. Nov., 10. Nov., 17. Nov., 24. Nov. 2021

Yoga
€ 76
8x jeweils MITTWOCH, 17.45 – 19.15 UHR, 2. März, 9. März, 16. März, 23. März, 30. März,  
6. Apr., 20. Apr., 27. Apr., 2022

Der Sonnengruß, auch "Gruß an die Sonne" genannt, besteht aus einer Reihe von unter-
schiedlichen Körperbewegungen, deren Abfolge das Herz-Kreislauf-System in Schwung 
bringen, Wirbelsäule und Gelenke beweglicher machen und Muskel bzw. Bänder dehnen.
Bei der täglichen Aktivierungsübung wirkt sich der Gruß an die Sonne wohltuend auf das 
Nerven- und Immunsystem aus und steigert die Lebensfreude.
Begleitet wird das Training des Sonnengrußes mit Körper-, Atemübungen und Meditationen 
des Yoga.

Su Mei-Fen, Yogalehrerin aus Taiwan
€ 52 pro Kurs

Sonnengruß und Yoga

4x jeweils SONNTAG, 10.00 – 12.00 UHR, 19. Sept., 24. Okt., 28. Nov., 12. Dez. 2021

Sonnengruß und Yoga

4x jeweils SONNTAG, 10.00 – 12.00 UHR, 23. Jan., 20. Feb., 20. März, 24. Apr. 2022

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

LEITUNG

ALTE HAUSMITTEL AUS KÜCHE UND GARTEN WIEDERENTDECKEN Kursnummer 21.07.172

Kursnummer 21.07.022, 21.07.023SONNENGRUSS UND YOGA

YOGA Kursnummer 21.07.401, 21.07.402

Kursnummer 21.07.401

Kursnummer 21.07.402

Kursnummer 21.07.022

Kursnummer 21.07.023

TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

TERMINE

Früher ging man bei einer beginnenden Erkältung nicht gleich zum Arzt, sondern erst einmal 
in Küche und Garten. Das Wissen über verschiedene Hausmittel stammt aus alten Zeiten, 
sie leisteten schon immer gute Dienste bei der Bewältigung von Krankheiten. Leider wurden 
sie durch die Errungenschaft der modernen Medizin an den Rand gedrängt.
Die Herstellung und der Gebrauch natürlicher Hausmittel (Kräutertees, ätherische Öle, 
Wechselbäder...), die den Körper in der Krankheit unterstützen, werden im Vortrag erklärt.

Karola Gangl, Dipl. Kinderkrankenschwester, FNL-Kräuterexpertin, Aromatologin
€ 15
DONNERSTAG, 10.02.2022, 18.00 – 20.30 UHR
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Verwirklichen Sie Ihren Kindheitstraum – es ist nie zu spät! Eleganz, Koordination, Kräftigung 
und Spaß sind garantiert.

Glynis Steiner, Pilatestrainerin mit klassischer Ballettausbildung
€ 75 pro Kurs

"Seniorina Ballerinas" 

10x jeweils FREITAG, 10.00 – 11.00 UHR, 1. Okt., 8. Okt., 15. Okt., 22. Okt., 5. Nov., 12. Nov., 
19. Nov., 26. Nov., 3. Dez., 10. Dez. 2021

"Seniorina Ballerinas" 

10x jeweils FREITAG, 10.00 – 11.00 UHR, 14. Jan., 21. Jan., 28. Jan., 4. Feb., 11. Feb.,  
18. Feb., 4. März, 11. März, 18. März, 25. März 2022

YOGA FÜR ALLE

FASZIENTRAINING

"SENIORINA BALLERINAS" BALLETT FÜR FRAUEN 50+
ALTERSANGEPASSTE BALLETTSTUNDE FÜR ANFÄNGERINNEN

Kursnummer 21.07.285

Kursnummer 21.07.121

Kursnummer 21.07.192

Kursnummer 21.07.193

Kursnummer 21.07.192, 21.07.193

Verschiedene Entspannungsmethoden werden mit Übungen des traditionellen Hatha-Yoga 
kombiniert, das sich aus Körperübungen, Atemübungen und Meditation zusammensetzt. Dabei 
arbeitet jede/r bis an die eigenen Grenzen. Diese indische Praxis der Harmonisierung von 
Körper und Geist verbessert die Körperfunktionen und steigert die Konzentrationsfähigkeit. 
Sie fördert die Gelenkigkeit, die Geschmeidigkeit und das Wohlbefinden im Alltag.

Su Mei-Fen, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin aus Taiwan, Fitnesstrainerin, Yogalehrerin 
€ 72
8x jeweils Dienstag, 10.00 – 11.30 Uhr, 3. Mai, 10. Mai, 17. Mai, 24. Mai, 31. Mai, 7. Jun., 
14. Jun., 21. Jun 2022

In dieser Stunde steht im Vordergrund, dass sich unser Körper wohl anfühlt. Im Kurs  
"Faszinierende Faszien" lernen sie das wichtige Fasziennetzwerk in ihrem Körper kennen. 
Wir arbeiten mit Dehnung- und Kraftübungen, sowie mit Selbstmassagetechniken für einen 
elastischen, beweglichen und kraftvollen Körper. Die Faszienübungen glätten nicht nur den 
Körper, sondern bringen auch Ruhe und Wohlgefühl für die Seele.

Ing.in arch. Izabela Soldaty BA, Faszientrainerin
€ 60
10x jeweils MITTWOCH, 16.15 – 17.15 UHR, 6. Okt., 13. Okt., 20. Okt., 3. Nov., 10. Nov.,  
17. Nov., 24. Nov., 1. Dez., 15. Dez., 22. Dez. 2021

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE
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Ismakogie ist eine Bewegungslehre von Prof. Anne Seidel aus Wien. Sie bietet funkti-
onsgerechte Bewegung im Alltagsleben zur Pflege von Schönheit und Gesundheit durch 
Übungen der optimalen Haltung im Sitzen, Stehen und Gehen.

Erna Steindl, Ismakogielehrerin

Ismakogie zum Kennenlernen

ISMAKOGIE – was ist das eigentlich?
An diesem Vormittag erfahren Sie in einem kurzen Vortrag alles über die alltagstaugliche 
Bewegungslehre ISMAKOGIE. Anschließend werden die Übungen praxisnahe umgesetzt.
Bei Interesse haben Sie die Möglichkeit, im Anschluss am Kurs teilzunehmen.

€ 8
MITTWOCH, 15.09.2021, 10.00 – 11.00 UHR

Ismakogie Grundkurs

€ 73
12x jeweils MITTWOCH, 10.00 – 11.00 UHR, 22. Sept., 29. Sept., 6. Okt., 13. Okt., 20. Okt., 
27. Okt., 3. Nov., 10. Nov., 17. Nov., 24. Nov., 1. Dez. 15. Dez. 2021

Ismakogie Grundkurs

€ 84
14x jeweils MITTWOCH, 10.00 – 11.00 UHR, 12. Jan., 19. Jan., 26. Jan., 2. Feb., 9. Feb.,  
16. Feb., 16. März, 23. März, 30. März, 6. Apr., 20. Apr., 27. Apr. 2022

Ismakogie für Fortgeschrittene

€ 73
12x jeweils MITTWOCH, 09.00 – 10.00 UHR, 22. Sept., 29. Sept., 6. Okt., 13. Okt., 20. Okt., 
27. Okt., 3. Nov., 10. Nov., 17. Nov., 24. Nov., 1. Dez. 15. Dez. 2021

Ismakogie für Fortgeschrittene

€ 84
14x jeweils MITTWOCH, 09.00 – 10.00 UHR, 12. Jan., 19. Jan., 26. Jan., 2. Feb., 9. Feb.,  
16. Feb., 16. März, 23. März, 30. März, 6. Apr., 20. Apr., 27. Apr. 2022

Kursnummer 21.07.122

Kursnummer 21.07.123

Kursnummer 21.07.124

Kursnummer 21.07.125

Kursnummer 21.07.126

Kursnummer 21.07.184

ISMAKOGIE Kursnummer 21.07.122 – 21.07.126

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

PILATES IM GARTEN

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

TERMINE

Pilates ist eine sanfte, wirkungsvolle Trainingsmethode für Körper und Geist. Ein systema-
tisches Körpertraining, erfunden und entwickelt von Joseph H. Pilates. Einzelne Muskeln 
oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert, entspannt oder gedehnt. Freuen Sie sich 
auf die Stunden in unserem wunderschönen Garten!

Glynis Steiner, Pilatestrainerin mit klassischer Ballettausbildung
€ 40 pro Kurs
Eigene Matte mitnehmen, bequeme Kleidung und Socken erforderlich. Bei Schönwetter 
findet die Veranstaltung im Garten statt, bei Schlechtwetter im Raum Katharina, EG.
5x jeweils DIENSTAG, 17.15 – 18.05 UHR, 1 Jun., 8 Jun., 15 Jun., 22 Jun., 29 Jun. 2022
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Ein perfekter Trainings-Mix aus rhythmischen Fatburner Moves im Warm-up und Muskel-
kräftigungsübungen für die klassischen Problemzonen im Shaping-Part sorgen für einen 
nachhaltigen Erfolg, um die Figur zu formen und zu straffen.
Das Core-Training sorgt für eine starke Körpermitte, mehr Stabilität sowie Balance, verbessert 
die Beweglichkeit und löst Blockaden. Ein wohltuendes Cool-down beendet die Stunde.
Hinweis: Level leicht-fortgeschritten, Grundfitness sollte vorhanden sein

Silvia Thiele, Diplom-Bewegungstrainerin für Fitness und Gesundheitssport, Faszientrainerin
Diesterwegschule, Khevenhüllerstraße 3, 4020 Linz
Kostenfreie Parkplätze sind vorhanden. Einfahrt Krankenhausstraße, gegenüber der Einfahrt 
zur Tiefgarage Med Campus.

Bodyshape

€ 66
11x jeweils MITTWOCH, 18.40 – 19.30 UHR, 22. Sept., 29. Sept., 6. Okt., 13. Okt., 20. Okt.,  
3. Nov., 10. Nov., 17. Nov., 24. Nov., 1. Dez., 15. Dez. 2021

Bodyshape

€ 60
10x jeweils MITTWOCH, 18.40 – 19.30 UHR, 12. Jan., 19. Jan., 26. Jan., 2. Feb., 9. Feb.,  
16. Feb., 2. März, 9. März, 16. März, 23. März 2022

Bodyshape

€ 48
8x jeweils MITTWOCH, 18.40 – 19.30 UHR, 6. Apr., 20. Apr., 27. Apr., 4. Mai, 11. Mai,  
18. Mai, 25. Mai, 1. Jun., 2022

Gesundheitsgymnastik ist eine ganzheitliche, feinfühlige und sanfte Gymnastik. Muskeln 
werden gekräftigt bzw. gedehnt und Verspannungen gelöst, damit die so wichtige muskuläre 
Balance wiederhergestellt werden kann. Fehlhaltung wird entgegengewirkt, verschiedene 
Beschwerden werden günstig beeinflusst, gesunde Haltung und Bewegung wird erlernt, 
Körperbewusstsein und Wohlbefinden werden gesteigert. Der Wirbelsäule wird große 
Beachtung geschenkt.

Brigitte Eckerstorfer, Gesundheitsgymnastik-Trainerin
€ 82 pro Kurs

Gesundheitsgymnastik

12x jeweils FREITAG, 09.30 – 10.45 UHR, 17. Sept., 24. Sept., 1. Okt., 8. Okt., 15. Okt.,  
22. Okt., 29. Okt., 5. Nov., 12. Nov., 19. Nov., 26. Nov., 3. Dez. 2021

Gesundheitsgymnastik

12x jeweils FREITAG, 09.00 – 10.15 UHR, 14. Jan., 21. Jan., 28. Jan., 4. Feb., 11. Feb.,  
18. Feb., 4. März, 11. März, 18. März, 25. März, 1. Apr., 8. Apr. 2022

BODYSHAPE: KÖRPERSTYLING DURCH BEWEGUNG Kursnummer 21.07.010 – 21.07.012

Kursnummer 21.07.136

Kursnummer 21.07.137

GESUNDHEITSGYMNASTIK Kursnummer 21.07.136, 21.07.137

Kursnummer 21.07.010

Kursnummer 21.07.011

Kursnummer 21.07.012

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

TERMINE

LEITUNG
ORT

HINWEIS

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE



66 Kursprogramm 2021 / 2022

07 Gesundheit, Bewegung, Tanz

Mit Achtsamkeit zu mehr Bewegungsfreude.
"Legt Euch auf den Boden und beginnt von Neuem zu wachsen" (M. Feldenkrais)
 
Diese Stunde gehört Ihnen, dem Forschen und Experimentieren, Ihrem ganz persönli-
chen Wohlbefinden in Bewegung. Die Feldenkrais Methode® reduziert äußere und innere  
Reize, ermöglicht ungünstige Verhaltens- und Bewegungsweisen zu erkennen und diese 
auf angenehme Art und Weise zu verändern.

DI Anne Janssen, Feldenkrais Practititioner
Keinerlei Vorkenntnisse notwendig
€ 110 pro Kurs

Feldenkrais

10x jeweils FREITAG, 16.00 – 17.30 UHR, 8. Okt., 15. Okt., 22. Okt., 5. Nov., 12. Nov.,  
19. Nov., 26. Nov., 3. Dez., 10. Dez., 17. Dez. 2021

Feldenkrais

10x jeweils FREITAG, 16.00 – 17.30 UHR, 14. Jan., 21. Jan., 28. Jan., 4. Feb., 11. Feb.,  
18. Feb., 4. März, 11. März, 25. März, 1. Apr. 2022
Achtung, der Termin am 18. März entfällt

In diesem Seminar lernen Sie die Grundschritte von Tai-Chi kennen. Die fließenden Bewe-
gungen aus dem Yang-Stil helfen das Gleichgewicht zu halten, unterstützen die aufrechte 
Haltung, steigern die Konzentration und Stress wird abgebaut.
Die sanften Übungen bringen Körper und Geist in Einklang.

Su Mei-Fen, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin aus Taiwan
Alle Interessierten (es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig)
€ 45
SAMSTAG, 30.10.2021, 10.00 – 16.00 UHR

In diesem Seminar lernen Sie die Grundschritte von Tai-Chi kennen. Das Stoßen mit der 
Faust aus dem Chen-Stil stärkt die innere Kraft und die Koordinationsfähigkeit des Ner-
vensystems, mit der man nicht nur äußere, sondern auch innere Widerstände erfolgreich 
bekämpfen kann. Die Entspannung führt zu innerer Ruhe und Kraft.

Su Mei-Fen, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin aus Taiwan
€ 45
Alle Interessierten (es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig)
SAMSTAG, 02.04.2022, 10.00 – 16.00 UHR

Kursnummer 21.07.197, 21.07.198FELDENKRAIS: BEWUSSTHEIT DURCH BEWEGUNG®

TAI-CHI ZUM KENNENLERNEN TAGESSEMINAR

TAI-CHI IM CHEN STIL ZUM KENNENLERNEN

Kursnummer 21.07.170

Kursnummer 21.07.176

Kursnummer 21.07.197

Kursnummer 21.07.198

LEITUNG
HINWEIS
KOSTEN

TERMINE

TERMINE
  

HINWEIS

LEITUNG
HINWEIS
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

HINWEISE
TERMIN  
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Kursnummer 21.07.186

Kursnummer 21.07.177

TAI-CHI TAG UND NACHT

FÄCHER TAI-CHI ZUM KENNENLERNEN

In dieser speziellen Übungsserie werden 16 Figuren aus unterschiedlichen Stilen kombi-
niert. Die dynamischen Sonnen-Elemente kräftigen und stärken den Körper. Die sanften 
Mond-Bewegungen klären und beruhigen den Geist.
Die Kombination beider Teile führt zu Harmonisierung, Entspannung und ermöglicht dadurch 
den rascheren Abbau von Alltagsstress.
Diese Form, welche ein neuartiges Erspüren von Tai-Chi ermöglicht, ist ein einzigartiges 
Juwel aus Asien.

Su Mei-Fen, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin aus Taiwan, Fitnesstrainerin, Yogalehrerin 
€ 75
8x jeweils DONNERSTAG, 10.00 – 11.30 UHR, 5. Mai, 12. Mai, 19. Mai, 2. Jun., 9. Jun.,  
23. Jun., 30. Jun., 7. Jul. 2022

In diesem Seminar wird Fächer Tai-Chi im Yang-Stil geübt. Mit ästhetischen Bewegungen 
werden 3 Symbolwesen nachgeahmt.
 • Kranich: steht auf einem Bein und symbolisiert Langlebigkeit.
 • Phönix: präsentiert seine Schönheit, steht für Verjüngung.
 • Drache: zeigt seine positive Yang-Energie für kreative Tätigkeiten.
Die langsamen bogenförmigen Bewegungen bringen Kraft und führen zu innerer Ruhe.

Su Mei-Fen, diplomierte Qi Gong/Tai-Chi Trainerin aus Taiwan, Fitnesstrainerin, Yogalehrerin 
€ 45 + € 10 für Spezialfächer (ist im Seminar zu bezahlen)
Für alle Interessierten (es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig)
SAMSTAG, 25.06.2022, 10.00 – 16.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE  

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS
TERMIN

Line-Dance wird in Reihen neben- und hintereinander getanzt. Es sind feste, sich wieder-
holende Figuren, die synchron getanzt werden. Man beginnt einen Kurs mit Tänzen, die 
nur aus wenigen Figuren bestehen und steigert langsam den Schwierigkeitsgrad. 
Man benötigt keine Tanzpartner/in. Niemand muss hier führen oder Angst haben, seinem/
seiner Partner/in auf die Füße zu treten.
Line-Dance ist außerdem eine gelenkschonende Art, sich sportlich zu betätigen und das 
Gedächtnis wird durch das Merken der Schrittkombinationen trainiert.

Christa Vater, Dipl. ACWDA-LD-Tanzleiterin
€ 85 pro Kurs

Grundkurs

8x jeweils DONNERSTAG, 19.00 – 20.30 UHR, 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 11. Nov.,  
18. Nov., 25. Nov., 2. Dez. 2021

Fortgeschrittene

Aufbauend auf einen Anfängerkurs, werden neue Schrittkombinationen eingeübt. 
Leichte Vorkenntnisse aus einem Anfängerkurs erwünscht

8x jeweils DONNERSTAG, 19.00 – 20.30 UHR, 21. Apr., 28. Apr., 5. Mai, 12. Mai, 19. Mai,  
2. Jun., 23. Jun., 30. Jun. 2022
Achtung der Termin am 09.06.2022 entfällt.

Kursnummer 21.07.195, 21.07.196

Kursnummer 21.07.195

Kursnummer 21.07.196

LINE DANCE

TERMINE

TERMINE

HINWEIS

LEITUNG
KOSTEN
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NIA ist ein ganzheitliches und gelenkschonendes Herz- Kreislauftraining, das zu einem 
besseren Körpergefühl, mehr Fitness und zu seelischer Ausgeglichenheit führen kann.  
Zu mitreißender Musik wird eine Stunde lang ein Mix aus Tanz, Kampfsport und Entspan-
nung angeboten. NIA wird barfuß getanzt und ist für jede Altersgruppe, sowie für Frauen 
als auch für Männer geeignet. Es sind keine Vorkenntnisse nötig.

Birgit Stöger, zert. Nia White Belt Teacher, zert. Nia Blue Belt Teacher, Moving to heal 
zertifiziert

NIA: Getanzte Lebensfreude 

€ 75
11x jeweils MONTAG, 19.00 – 20.00 UHR, 4. Okt., 11. Okt., 18. Okt., 25. Okt., 1. Nov., 8. Nov., 
15. Nov., 22. Nov., 29. Nov., 6. Dez., 13. Dez. 2021

NIA: Getanzte Lebensfreude

€ 70
10x jeweils MONTAG, 19.00 – 20.00 UHR, 17. Jan., 24. Jan., 31. Jan., 7. Feb., 14. Feb.,  
28. Feb., 7. März, 14. März, 21. März, 28. März 2022

NIA: Getanzte Lebensfreude

€ 35
5x jeweils MONTAG, 19.00 – 20.00 UHR, 25. Apr., 9. Mai, 16. Mai, 23. Mai, 30. Mai 2022

Kursnummer 21.07.298PILOXING®

Kursnummer 21.07.103 – 21.07.105

Kursnummer 21.07.400

Kursnummer 21.07.103

Kursnummer 21.07.104

Kursnummer 21.07.105

NIA: GETANZTE LEBENSFREUDE

WAS MICH BEWEGT: SELBSTERFAHRUNG IN BEWEGUNG UND TANZ

Körper, Geist und Seele – so oft werden sie wie gänzlich voneinander getrennte Teile des 
Menschen behandelt. In unserem Körper sind all unsere geistigen und seelischen Vorgänge 
enthalten und gespeichert. Umgekehrt ist unser Körper das Tor zu unserem Geist und zu 
unserer Seele. 
In diesem Kurs lernen wir uns mit Methoden aus Bewegung und Tanz selbst noch besser 
kennen und entdecken neue Möglichkeiten, mit Herausforderungen und Problemen in 
unserem Leben kreativ und positiv umzugehen. 

Mag.a Margot Brucker BSc., Sportwissenschaftlerin und Theologin, Tanz- und Aus-
druckspädagogin
€ 80
SAMSTAG, 06.11.2021, 09.00 – 17.00 UHR

Was ist Piloxing®? Piloxing® ist ein spannendes Fitness-Programm, das die besten Aspekte 
von Pilates, Boxen und Tanz in einem intensiven Intervalltraining vereint.

Maria Emrich, Piloxing® Trainerin, Fitness und Profitanztrainerin
€ 75
10x jeweils MONTAG, 16.30 – 17.30 UHR, 10. Jan., 17. Jan., 24. Jan., 31. Jan., 7. Feb.,  
14. Feb., 28. Feb., 7. März, 14. März, 21. März 2022

LEITUNG

KOSTEN
TERMIN  

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE
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„Rock the Billy“ ist ein neues Tanz-Workout für 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 Tanzpartner erforderlich! Bei „Rock the 
Billy“ trainiert man mit Spaß und Leichtigkeit den ganzen Körper.

Barbara Krempl, Tanz- und Bewegungspädagogin

Rock the Billy

€ 80
10x jeweils DIENSTAG, 18.30 – 19.30 UHR, 5. Okt., 12. Okt., 19. Okt., 2. Nov., 9. Nov.,  
16. Nov., 23. Nov., 30. Nov., 7. Dez., 14. Dez. 2021

Rock the Billy

€ 80
10x jeweils DIENSTAG, 18.30 – 19.30 UHR, 18. Jan., 25. Jan., 1. Feb., 8. Feb., 15. Feb.,  
1. März, 8. März, 15. März, 22. März, 29. März 2022

Rock the Billy

€ 40
5x jeweils DIENSTAG, 18.30 – 19.30 UHR, 19. Apr., 26. Apr., 3. Mai, 10. Mai, 17. Mai 2022

Kursnummer 21.07.100 – 21.07.102

Kursnummer 21.07.100

Kursnummer 21.07.101

Kursnummer 21.07.102

ROCK THE BILLY

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

Kursnummer 21.07.108HULA HOOP

Bauen Sie sich ihren eigenen Hula Hoop und lernen Sie die vielfältigen Einsatzmöglichkei-
ten des bunten Reifens kennen. Hula Hoopen bringt Kindheitserinnerungen zurück, weckt 
spielerisch die Bewegungsfreude und hat positiven Einfluss auf Muskulatur, Stoffwechsel, 
Durchblutung, Koordination und Kondition. Gleichzeitig fördert der heilsame Tanz mit dem 
Reifen die innere und äußere Balance, sowie die Körperwahrnehmung.
Für den Kurs sind keine Vorkenntnisse nötig. Hula Hoopen kann jede/r lernen!

Sarah Lammer, Pädagogin, Bewegungstrainerin
€ 25 + € 20 Materialkosten
Schere, bequeme und enganliegende Kleidung
FREITAG, 13.05.2022, 16.00 – 18.30 UHR

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS
TERMIN
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Steppen gibt Energie und macht Spaß. Am Beginn der Woche bietet das Haus der Frau 
als eine der wenigen Einrichtungen in Linz einen Steppkurs mit der Tanzpädagogin Claudia 
Pfeiffer.
Füße und Kopf zusammenzubringen ist beim Steppen die große Herausforderung, aber 
auch der Gewinn dabei. 

Bitte nehmen Sie Ihre Steppschuhe mit. 

Claudia Pfeiffer, Dipl. Tanzpädagogin in der Tanzwerkstatt der Landesmusikschule OÖ, 
New-Health-Trainerin, Touch für Health, Franklin-Methode, Zumba-Instructor
€ 100 pro Kurs

Steppen: Kurs für leicht Fortgeschrittene

10x jeweils MONTAG, 10.35 – 11.25 UHR, 20. Sept., 27. Sept., 4. Okt., 11. Okt., 18. Okt., 
 25. Okt., 8. Nov., 15. Nov., 22. Nov., 29. Nov. 2021

Steppen: Kurs für leicht Fortgeschrittene

10x jeweils MONTAG, 10.35 – 11.25 UHR, 28. Feb., 7. März, 14. März, 21. März, 28. März,  
4. Apr., 25. Apr., 2. Mai, 9. Mai, 16. Mai 2022

Der orientalische Tanz trainiert auf sanfte Weise den ganzen Körper. Durch die Freude an 
den unterschiedlichen Bewegungen wirkt er von "innen" und "außen".
Er ist für jede Frau, unabhängig von Alter, Gewicht oder Größe, geeignet.

Andrea Plakolb, Bauchtanztrainerin
€ 40
Keine Vorkenntnisse erforderlich
5x jeweils DIENSTAG, 18.00 – 19.00 UHR, 5. Apr., 19. Apr., 26. Apr., 3. Mai, 10. Mai 2022

Kursnummer 21.07.002

Kursnummer 21.07.117

Kursnummer 21.07.118

Kursnummer 21.07.276

Kursnummer 21.07.117, 21.07.118

GRIECHISCH TANZEN

STEPPEN: KURS FÜR LEICHT FORTGESCHRITTENE

BAUCHTANZ FÜR ANFÄNGERINNEN

Sommer, Sonne, Meer, Griechenland – und untrennbar damit verbunden sind Musik und 
Tanz! Wenn Sie sich auf einem Dorffest, einer Hochzeit oder in einer Taverne bei Live-Musik 
in den Kreis der Tanzenden einreihen möchten, dann erleben und üben Sie bei uns die 
wichtigsten Tanzschritte. Griechenlandfeeling pur im Haus der Frau!

Michaela Plösch-Aumayr, Erwachsenenbildnerin, Tanzleiterin
€ 30
3x jeweils DIENSTAG, 19.30 – 21.30 UHR, 3. Mai, 10. Mai, 17. Mai 2022

TERMINE

TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS  
TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

LEITUNG

KOSTEN
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BLICKPUNKTE
Neue Konzepte

Ein durchgängiges und stimmiges Bilder- und Foto-
konzept für das Haus der Frau – diese Idee begleitet 
uns schon eine Weile. Mit der Umsetzung möchten 
wir einerseits sichtbar machen, wofür das Haus der 
Frau steht und andererseits zur Auseinandersetzung 
mit den künstlerischen Überlegungen anregen. Zwei 
Fotoserien der Künstlerin Violetta Wakolbinger 
begleiten Sie durch das Haus – diese werden ergänzt 
durch Moosbilder.

100 % Natur - Moosbilder

Moosbilder sind zu 100 % Natur, beleben das Raum-
klima und überzeugen durch ihre Natürlichkeit. Sie 
sind sehr langlebig und bringen ein Stück Natur in 
den Raum. All diese Aspekte haben uns bei den Über-
legungen überzeugt – Sie finden unsere Moosbilder 
im ersten Stock. 

Weltanschauung

In der Arbeit „Weltanschauung“ reflektiert die Künst-
lerin ihre Erfahrungen als Reisende, indem sie sich 
zwischenzeitlich an unterschiedlichen Orten aufhält, 
vorhandene Schwellen und Grenzen überquert und 
so ihr persönliches Territorium ausweitet. Die Zu-
fälligkeit der eigenen Geburt beschreibt die erste 
Umgebung, in der man sich – räumlich betrachtet 

– erst einmal positioniert. Nach und nach wird die 
Fähigkeit, die Welt aufzunehmen und sie als eine 
vielfältige Gestalt zu verstehen, erworben. Violetta 
Wakolbinger beginnt Orte zu suchen und sie zu sam-
meln. Dafür bedient sie sich einer anonymen Figur, 
die sie in Landschaften eine Position beziehen lässt, 
um die Betrachtung der Welt namenlos fortzuführen. 
Das subjektive Empfinden tritt in den Vordergrund, 
Verweilen und Woanders-Sein werden thematisiert.

Naturdefizitsyndrom

Unsere Aufmerksamkeit befindet sich im stetigen 
Wandel, verschiedene Reize und Einflüsse aus dem 
Umfeld verändern die Aufmerksamkeitszuwendung. 
Durch den verstärkten Medienkonsum hat der Mensch 
die Fähigkeit entwickelt, mehr Informationen in 
kurzer Zeit aufzunehmen und zu verarbeiten. Diese 
Form des ständigen Engagements fördert einerseits 
die Konzentrationsfähigkeit, modifiziert aber auch 
unsere Wahrnehmung. Wer häufig Kontakt zur Natur 
hat, erfährt währenddessen eine mühelose und 
unwillkürliche Art der Aufmerksamkeit, die unsere 
Ideenfindung anregt und die Denkfähigkeit steigert.

© Mooserie
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STADTFÜHRUNG: WENN KLIMASCHUTZ SCHON REALITÄT WÄRE

KUNSTFAHRT INS SALZKAMMERGUT: KUNST ERLEBEN –  
MENSCHEN BEGEGNEN

Kursnummer 21.04.101

Kursnummer 21.08.101

LEITUNG
KOSTEN

TREFFPUNKT
TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
ANMELDESCHLUSS 

TREFFPUNKT  
ABFAHRT  

ANKUNFT  
TERMIN

Linz ist (auch) eine Stadt der Nachhaltigkeit. Innovatives und Interessantes lässt sich 
entdecken, wenn es um den sparsamen Einsatz von Ressourcen, um die Platzierung in-
nerstädtischer Grünflächen, … geht.
Manches, was in unseren Köpfen noch Science-Fiction ist, ist schon real. Linz mischt kräf-
tig mit, wenn es um die urbane Mobilität der Zukunft geht. Spacige Gefährte, autonomes 
Fahren, e-Scooter, Drohnen und Co. Was läuft hier in Linz und was kann man spazierend 
entdecken?
Wie sah die Mobilität früher im Vergleich zu heute aus? Welche Vorteile bzw. Nachteile 
ergaben bzw. ergeben sich? Welche Arten der Mobilität von früher gewinnen heutzutage 
wieder an Aktualität – Stichwort Gesundheitsbewusstsein, Entschleunigung durch Wandern, 
Spazierengehen, Pilgern, ...?
Pilgerwege sind "spirituelle Pfade der Mobilität". Welche Pilgerwege führten durch Linz und 
welche christlichen Symbole, Darstellungen und Hinweise haben im Linzer Stadtraum auch 
mit Mobilität von früher und heute zu tun bzw. wie kann man diese im Hinblick auf Mobilität 
interpretieren. So "geht" Schöpfungsverantwortung im wahrsten Sinn des Wortes: im Gehen.

MitarbeiterIn donauguides
€ 25
Hauptplatz, Altes Rathaus
DIENSTAG, 05.10.2021, 15.00 – 17.30 UHR

Die Fahrt führt unter der Leitung von Martina Gelsinger, Kunsthistorikerin und Kuratorin im 
Kunstreferat/Diözesankonservatorat der Diözese Linz ins Salzkammergut, nach Ebensee 
und Bad Ischl, das sich auf seine Rolle als "Kulturhauptstadt Europas 2024" vorbereitet. 

Ebensee: Führung mit Dr. Wolfgang Quatember durch das Zeitgeschichtemuseum Ebensee. 
Unter seiner Leitung wurden das Museum, das in unmittelbarer Nähe zum ehemaligen 
Konzentrationslager Ebensee an die politische Geschichte des Salzkammerguts zwischen 
1918 und 1955 erinnert, und die KZ-Gedenkstätte Ebensee 1988 aufgebaut.
Besichtigung der Pfarrkirche Ebensee. Die Kirche ist dem Hl. Josef geweiht und wurde 
1729 vom Linzer Barockbaumeister Johann Michael Pruner errichtet. Mit ihren Umge-
staltungen – der Erweiterung durch Dombaumeister Matthäus Schlager 1910/11 und der 
Neugestaltung des Kirchenraumes von Herbert Friedl 2002–2004 – zeigt sie sich heute in 
einem gewachsenen Zustand.
Besuch der Alten Weberei in Ebensee mit den Gruppenateliers der KünstlerInnen Heidi 
Zednik, Petra Kodym, Donna Price und Ferdinand Reisenbichler (Galerie Tacheles).
Bad Ischl: Besichtigung der Stadtpfarrkirche Hl. Nikolaus. Die Kirche wurde zwischen 
1771–80 errichtet und erhielt mit dem Aufschwung des Ortes als Kur- und Badeort der 
Hocharistokratie seit den 1820er Jahren eine eindrucksvolle Ausstattung. 2017 wurde die 
Neugestaltung des Kirchenraumes von Architekt Christian Neureiter und der in Mondsee 
lebenden Künstlerin Inge Dick abgeschlossen.
Rundgang durch den Ort mit Mitgliedern des Teams von "Salzkammergut 2024 – Kultur-
hauptstadt Europas" mit Blick auf Traditionelles und Zeitgenössisches, das den Span-
nungsbogen für die Programmgestaltung bilden wird.

Dr.in Martina Gelsinger, Kunsthistorikerin, Kunstreferat/Diözesankonservatorat 
der Diözese Linz
€ 75 excl. Mittagessen
07.03.2022
08.50 Uhr Hauptbahnhof Linz
09.00 Uhr Hauptbahnhof Linz
ca. 18.30 Uhr Hauptbahnhof Linz
SAMSTAG, 19.03.2022, 09.00 – 18.30 UHR
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STADTFÜHRUNG: LINZER FRAUENGESCHICHTEN

KLAVIERUNTERRICHT FÜR ANFÄNGERINNEN UND FORTGESCHRITTENE
Vorbesprechung

Kursnummer 21.08.159

Kursnummer 21.08.156

Kursnummer 21.08.157

LEITUNG
KOSTEN

TREFFPUNKT
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

KONTAKT 
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

KONTAKT 
TERMIN

KEYBOARDUNTERRICHT FÜR ANFÄNGERINNEN UND FORTGESCHRITTENE
Vorbesprechung

Dieser Kurs ist ideal für SpäteinsteigerInnen, WiedereinsteigerInnen und AnfängerInnen. 
Mit dem Keyboard sind alle Instrumente z.B. Piano, Flöte, Trompete, Gitarre, etc., alle 
Rhythmen und alle Musikrichtungen möglich.
Termine nach Vereinbarung, 5 bzw. 10 Einheiten pro Semester, jeweils 50 Minuten.

Ute Salzer-Aust, Musikpädagogin
5 EH € 160
10 EH € 290
Ute Salzer-Aust, Tel. 0664 5038748, E-Mail: violin7@gmx.at
MONTAG, 13.09.2021, 11.00 – 12.00 UHR

Der Umgang mit dem Klavier ist leicht und schnell erlernt und schon nach kurzer Zeit stellen 
sich erste Erfolge ein. Das Klavierspielen bringt Freude, entwickelt die Ausdrucksfähigkeit 
und ist ein hervorragendes Gedächtnistraining.
Termine nach Vereinbarung, 5 bzw. 10 Einheiten pro Semester, jeweils 50 Minuten.

Ute Salzer-Aust, Musikpädagogin
5 EH € 160
10 EH € 290
Ute Salzer-Aust, Tel: 0664 5038748, E-Mail: violin7@gmx.at
MONTAG, 13.09.2021, 10.00 – 11.00 UHR

Kennen Sie bedeutende Frauen der Stadt Linz? Marianne von Willemer, die schöne Linzerin 
oder Valie Export sind nur zwei Namen, die einem sofort einfallen, wenn man an Linzerinnen 
denkt. Bei der Tour „Linzer Frauengeschichten“ erfahren Sie mehr über Lebensumstände, 
Arbeitsplätze und Verwirklichungen von Linzer Frauen.

Eleonore Gillinger, MBA, Fremdenführerin Austria Guide
€ 17
Hauptplatz, Altes Rathaus
MITTWOCH, 18.05.2022, 15.30 – 17.00 UHR
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Liedbegleitung, Rhythmustraining, Zupfmuster, Singen – das ist alles, was wir benötigen, 
um mit Kindern, Freundinnen und Freunden oder zur eigenen Freude Gitarre zu spielen. 
Gute Unterlagen und eigens erstellte YouTube-Lernvideos zum Nach- und Mitspielen 
erleichtern das Üben zu Hause.

Ing. Stefan Fleischanderl, Gitarrenlehrer, Musiker, Singer-Songwriter

Grundkurs

Wir spielen bekannte Lieder aus Pop, Rock, Folk und Countrymusik.

€ 128
4x jeweils FREITAG, 16.00 – 18.30 UHR, 29. Okt., 5. Nov., 12. Nov., 19. Nov. 2021

Spezialkurs: Weihnachtslieder

Wir knüpfen beim Grundkurs oder vorhandenem Können an. Gemeinsam wagen wir uns 
an die Begleitung von traditionellen und modernen Weihnachtsliedern.

€ 38
FREITAG, 03.12.2021, 16.00 – 18.30 UHR

Aufbaukurs

Wir knüpfen beim Grundkurs an bzw. frischen altes Können auf und lernen weitere Akkorde, 
Schlag- und Zupftechniken.

€ 128
4x jeweils FREITAG, 16.00 – 18.30 UHR, 28. Jan., 4. Feb., 11. Feb., 18. Feb. 2022

GITARRE LIEDBEGLEITUNG
Ganz ohne Noten für Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren

Kursnummer 21.08.106 – 21.08.108

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMIN

KOSTEN
TERMINE

Kursnummer 21.08.106

Kursnummer 21.08.107

Kursnummer 21.08.108
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Kursnummer 21.08.200, 21.08.201SINGEN FÜR „UNBEGABTE“

Gehören Sie zu jenen Menschen, denen gesagt wurde: "Du kannst nicht singen!" oder
"Sei nicht so laut!" Nehmen Sie das Singen in Gesellschaft seither als große Herausforderung 
wahr, oder genieren Sie sich gar für ihre Stimme? Das kann sich ändern! Denn im Grunde 
ist jeder Mensch ein musikalisches Wesen und wer sprechen kann, kann auch singen! 

Dieser Kurs bietet einen geschützten Rahmen, wo Sie ihre Stimme neu entdecken kön-
nen. Spielerisch und ohne Leistungszwang finden Sie wieder Zugang zu ihrem natürlichen 
Stimmpotenzial und der Freude am Singen. Der ganze Körper wird zum Resonanzraum, 
wird klingendes Ausdrucksinstrument. 
Mit der Entfaltung unserer Stimme können wir Körper, Geist und Seele wieder in Einklang 
bringen – wesentliche Voraussetzungen für Gesundheit und Lebensfreude!

Inhalte: 
 • Der Körper, mein Instrument
 • Vom Sprechen zum Singen, ein kleiner Schritt
 • Der Atem trägt den Ton
 • Ohren auf und lauschen
 • Rhythmus- und Klangübungen
 • Einfache Lieder aus aller Welt, die wir über Vorsingen und Nachsingen erlernen

Ramona Fischer, Sängerin, Jodlerin, Trainerin für Stimme und Persönlichkeit
€ 110 pro Kurs
Schnuppern jeweils beim 1. Termin möglich!

Singen für „Unbegabte“

9x jeweils DIENSTAG, 18.30 – 20.00 UHR, 21. Sept., 28. Sept., 5. Okt., 12. Okt., 19. Okt.,  
2. Nov., 9. Nov., 16. Nov., 23. Nov. 2021

Singen für „Unbegabte“

9x jeweils DIENSTAG, 18.30 – 20.00 UHR, 1. Feb., 8. Feb., 15. Feb., 1. März, 8. März, 
15. März, 22. März, 29. März, 5. Arp. 2022

Kursnummer 21.08.200

Kursnummer 21.08.201

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

TERMINE

TERMINE

So geht Nähe!
Jetzt und in Zukunft.

Aus nächster Nähe. Es hat viele Vorteile, wenn man einander gut kennt und weiß,  
dass man einen verlässlichen, regionalen Partner an der Seite hat. www.linzag.at/werte
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SINGKREIS

SCHREIBRAUM FÜR FRAUEN: KREATIVES SCHREIBEN

Wir singen gemeinsam Chormusik aus allen Zeiten. Dabei steht die Freude am gemeinsa-
men Singen im Vordergrund. Wir bauen auf dem Repertoire der letzten Jahre auf, nehmen 
aber auch neue Chorsätze in unser Programm auf. Neueinsteiger und Neueinsteigerinnen 
sind trotzdem herzlich willkommen!
Zu Beginn gibt es immer eine kurze Aufwärmphase und chorische Stimmbildung, um uns 
optimal auf das Singen einzustellen. 

Christoph Althoff, Chorleiter, Pianist, Komponist

Singkreis

€ 65
8x jeweils DONNERSTAG, 09.30 – 11.00 UHR, 7. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 18. Nov., 2. Dez.,  
16. Dez. 2021, 13. Jan., 27. Jan 2022

Singkreis 

€ 57
7x jeweils DONNERSTAG, 09.30 – 11.00 UHR, 3. Feb., 17. Feb., 17. März, 31. März, 28. Apr., 
12. Mai, 9. Jun 2022

Ein Gegenstand, ein Gedanke, ein Bild, ein Musikstück, ein Schreibspiel… als kreativer 
Impuls. Dann die Stifte über das Papier oder die Hände über Laptop-Tasten flitzen lassen. 
Vorlesen, staunen, reden, erkennen, weiterschreiben. Gedanken- und Gefühlsauslauf. 
Ordnung in Herz und Hirn bringen. Das ist SchreibRaum.

Sonja Kapaun, Dipl. Trainerin für Persönlichkeitsbildung, Zertifikat Biografiearbeit,  
Schreibpädagogin
€ 75 pro Kurs
Der diözesane Bildungsgutschein kann eingelöst werden.
Frauen ab 18 Jahren, keine Vorkenntnisse notwendig.

SchreibRaum für Frauen: Kreatives Schreiben 

5x jeweils MITTWOCH, 19.00 – 21.30 UHR, 29. Sept., 13. Okt., 27. Okt., 10. Nov., 24. Nov. 2021

SchreibRaum für Frauen: Kreatives Schreiben 

5x jeweils MITTWOCH, 19.00 – 21.30 UHR, 23. März, 6. Apr., 20. Apr., 4. Mai, 18. Mai 2022

Kursnummer 21.08.700, 21.08.701

Kursnummer 21.08.700

Kursnummer 21.08.080

Kursnummer 21.08.081

Kursnummer 21.08.701

Kursnummer 21.08.080, 21.08.081

LEITUNG

LEITUNG

KOSTEN
HINWEIS  

ZIELGRUPPE

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

TERMINE

TERMINE

BILDUNGSGUTSCHEIN
EINLÖSBAR
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FRAUENROLLE VORWÄRTS:  
KRAFT SCHÖPFEN AUS DER EIGENEN LEBENSGESCHICHTE

Kursnummer 21.08.110

Kursnummer 21.08.084

Kursnummer 21.08.085

LYRIKABEND

LYRIKABEND: LIEBLINGSGEDICHTE

Viele verschiedene Rollen wohnen in einer einzigen Frau. Wir sind Töchter, kleine Mädchen, 
oft auch Mütter, vielleicht schon Großmütter, Partnerinnen und vieles mehr. Aber was hat 
uns geprägt? Welche Frauen sind wichtig in unserer Biografie? Was hat Ihre Mutter immer 
gesagt, als Sie noch klein waren? 
Schreibend werden wir uns in diesem Workshop unserer Rollen bewusst, erinnern uns 
an Geschichten von früher und entwickeln Visionen, wer wir noch sein möchten. Mit den 
Methoden des kreativen biografischen Schreibens lassen sich Erinnerungen wecken und 
aufschreiben. Das lustvolle Schreiben führt Sie mit Leichtigkeit in die Tiefe des Lebens. Ein 
Workshop für alle Frauen, die gern schreiben, nachdenken, etwas Neues über sich erfahren 
möchten. Keine Schreib-Erfahrung nötig!

Mag.a Claudia Riedler-Bittermann, Journalistin, Autorin von Familienbiografien, Seminar-
leiterin für biografisches Schreiben
€ 160
6x jeweils DONNERSTAG, 18.30 – 21.00 UHR, 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 11. Nov., 18. Nov., 
25. Nov. 2021

„Gedichte sind bemalte Fensterscheiben“ J.W. v. Goethe
 
Was bringt der Text in mir zum Klingen?
Welcher Satz, welcher Gedanke spricht mich besonders an?
Was hat das mit mir zu tun?

In einer kleinen Runde Gedichte hören, wirken lassen und dann ins Gespräch kommen:
über das Gedicht und darüber, welche Gedanken es anstößt, welche Gefühle es hervorruft.
Für alle, die Lyrik lieben – egal, wie viel Erfahrung Sie damit haben. www.meinelebensspuren.at

Sonja Kapaun, Dipl. Trainerin für Persönlichkeitsbildung, Zertifikat Biografiearbeit, Schreib-
pädagogin, 
€ 15
Personen ab 18 Jahren
FREITAG, 29.04.2022, 19.30 – 21.30 UHR

Im Unterschied zum Lyrikabend im April, gibt es an diesem Abend die Gelegenheit, eigene 
ausgesuchte Lieblingsgedichte mitzubringen. 
Was bringt der Text in mir zum Klingen? 
Welcher Satz, welcher Gedanke spricht mich besonders an?
Was hat das mit mir zu tun?

In einer kleinen Runde Gedichte hören, wirken lassen und dann ins Gespräch kommen: 
über das Gedicht und darüber, welche Gedanken es anstößt, welche Gefühle es hervorruft. 
Für alle, die Lyrik lieben, unabhängig davon, wie viel Erfahrung Sie damit haben.

Sonja Kapaun, Dipl. Trainerin für Persönlichkeitsbildung, Zertifikat Biografiearbeit, Schreib-
pädagogin
€ 15
Personen ab 18 Jahren
Bitte ein Lieblingsgedicht mitnehmen bzw. nach Anmeldebestätigung per E-Mail schicken.
FREITAG, 08.10.2022, 19.00 – 21.00 UHR

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

LEITUNG

KOSTEN
HINWEIS  
TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
ZIELGRUPPE

HINWEIS  
TERMIN
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Wenn Sie gerne lesen und sich mit anderen Frauen über das Gelesene austauschen möch-
ten, bietet Ihnen der Buchklub für Frauen den richtigen Rahmen dafür! Der Buchklub für 
Frauen widmet sich in seinem dritten Jahr dem Schwerpunkt: "Neuerscheinungen 2021". 
Die Treffen bieten die Möglichkeit für eine intensive Auseinandersetzung mit der Literatur 
und den Austausch von Gedanken und Erfahrungen in gemütlicher Atmosphäre.

Eva-Maria Kienast M.A. MA, Leiterin Bildungszentrum Haus der Frau
€ 5 pro Termin

Dein Schatten tanzt in der Küche

"Dein Schatten tanzt in der Küche" von Barbara Frischmuth: Barbara Frischmuth erzählt 
von starken, sensiblen, sinnlichen Frauen, die sich behaupten müssen. Darya, Agnes, 
Amelie und Paula hat das Leben bereits zugesetzt, sie haben existenzielle Entscheidungen 
getroffen, und sie zahlen einen hohen Preis: Sie können nicht über ihre Gefühle sprechen, 
und vor allem sind sie einsam. Gibt es ein Entkommen aus dieser Einsamkeit? Fünf Varia-
tionen über Selbstbehauptung und Einsamkeit, fünf Frauenschicksale, fünf Versuche, sich 
nicht unterkriegen zu lassen – weder von den Zeitläufen noch von Männern und schon gar 
nicht vom Alter.

MONTAG, 18.10.2021, 18.30 – 20.00 UHR

Unzertrennlich: Über den Tod und das Leben

"Unzertrennlich: Über den Tod und das Leben" von Irvin D. Yalom und Marilyn Yalom: Irvin 
D. Yalom, einer der angesehensten Psychotherapeuten Amerikas, wurde am 13. Juni 2021 
neunzig Jahre alt. Er gilt als Klassiker der existentiellen Psychotherapie, seine Lehrbücher 
und Romane erscheinen weltweit und erreichen Millionen. Seine Frau Marilyn Yalom, eine 
renommierte Kulturwissenschaftlerin und Autorin, starb im letzten Herbst nach 65jähriger 
Ehe. Als klar war, dass ihre Krankheit zum Tode führen würde, begannen beide ein Buch zu 
schreiben – das am Ende Irvin D. Yalom alleine fertigstellen musste. Es ist die Geschichte 
einer ungewöhnlichen Liebe und herausragenden intellektuellen Beziehung. Ein großes 
Alterswerk, das alle existentiellen Themen berührt, die uns angehen.

MONTAG, 17.01.2022, 18.30 – 20.00 UHR

Mädchen, Frau etc.

"Mädchen, Frau etc." von Bernadine Everisto: In diesem Buch verwebt Bernardine Ever-
isto die Geschichten schwarzer Frauen über ein Jahrhundert zu einem einzigartigen und 
vielstimmigen Panorama unserer Zeit. Ein beeindruckender Roman über Herkunft und 
Identität, der daran erinnert, was uns zusammenhält.

MONTAG, 21.03.2022, 18.30 – 20.00 UHR

Daheim

"Daheim" von Judith Hermann: Der Roman erzählt von einer Frau, die vieles hinter sich 
lässt, Widerstandskraft entwickelt und in der intensiven Landschaft an der Küste eine 
andere wird. Sie erzählt von der Erinnerung. Und von der Geschichte des Augenblicks, in 
dem das Leben sich teilt, eine alte Welt verlorengeht und eine neue entsteht.

MONTAG, 16.05.2022, 18.30 – 20.00 UHR

BUCHKLUB FÜR FRAUEN Kursnummer 21.08.150 – 21.08.153

Kursnummer 21.08.150

Kursnummer 21.08.151

Kursnummer 21.08.152

Kursnummer 21.08.153

MODERATION
KOSTEN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN
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UND DAS WORT IST KLANG GEWORDEN: VOM GEHEIMNIS DER 
MENSCHWERDUNG IN DER MUSIK

VERBUNDENE, GEKREUZTE FÄDEN – ATMENDE FARBE:  
KREUZZEICHEN – LEBENSZEICHEN

Kursnummer 21.08.158

Kursnummer 21.08.154

In Zwiegesprächen bittet der Autor große Komponisten zu einem Austausch über deren 
Werke zur Menschwerdung. Humorvoll und informativ werden Glaubensgespräche und 
Biographisches erörtert. Der Bogen spannt sich von Highlights einer Hildegard von Bin-
gen bis zu spannenden Tonschöpfungen der Zeitgenossen Gubaidulina und Pärt. Freilich 
gehören Bach, Haydn, Mozart, Beethoven, Schubert und Bruckner zum Kreis derer, die 
uns nachhaltig beschenken. Überraschendes trägt Jean-Paul Sartre bei! Französische 
Weihnachtslieder zum Singen und Musizieren liefert Monsieur Marc Antoine Charpentier. 
Noten-Handschriften Bruckners und mitlaufende Partituren werden freaks begeistern. Für 
die eigene Menschwerdung empfiehlt die Heilige Teresa von Ávila das Lied der Lieder. Die 
genialen Musikbeispiele kann man über einen QR Code sofort hören. Smartphone und 
Internet machen es möglich.
Beispiele aus der bildenden Kunst und der Literatur vertiefen das mehrschichtige Thema. 

Mag. Johannes Sonnberger, Dirigent, Konzertmeister im Leondinger Symphonieorches-
ter und im Domorchester Linz, Prim-Geiger im Resonanzquartett, em. Musikprofessor, 
Theologe, Autor
€ 12
DIENSTAG, 23.11.2021, 19.00 – 21.00 UHR

Vielleicht braucht es die Unterbrechung, das Stolpern, den Verlust, die Leerstelle, das 
schweigende Wahrnehmen, um wieder mit dem NacktenLeben in Kontakt zu kommen.

Das Frühjahr 2020 – der Beginn des "Corona-Jahres" – war für mich so eine Zeit: Zeit der 
Unterbrechung, Zeit der Reduktion, Zeit der Konzentration. Nur eines ist notwendig: Farbe. 
Malen. Altes Leinen aus dem Mühlviertel – gewebt mit dünnen und dickeren Fäden – trägt 
meine Malerei: rotpulsierend, blauatmend, grünschwingende, lichterfüllte Zeichen für das 
NackteLeben, das allumgreifende GroßeLeben – Namen, die auf das Gottesgeheimnis 
hinweisen. So ist das für mich.

das weiße leinen – davor
der leere raum – dahinter
das wandernde licht – vom jetzt ins jetzt
die atmende farbe der dunkle schatten – nicht greifbar
gottes gegenwart – unbegreifbar

Diese KreuzZeichen – LebensZeichen sind für mich Ausdruck der manchmal sehr freudvol-
len, manchmal schmerzlichen Verwobenheit mit dem NacktenLeben, dem GroßenLeben.
Ausstellungsdauer von Mittwoch, 02.02. bis Freitag, 04.03.2022

Mag.a Adelheid Scheurecker, Kreuzschwester, personenzentrierte Psychotherapeutin, 
Künstlerin
Freiwillige Spenden
MITTWOCH, 02.02.2022, 19.00 – 22.00 UHR

LEITUNG

KOSTEN
TERMIN 

LEITUNG

KOSTEN
VERNISSAGE  
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LANGE NACHT DER BÜHNEN

PERFORMANCEKUNST ZUM MITERLEBEN

Kursnummer 21.08.002

Kursnummer 21.08.155

Zum 10. Mal wird sich die Stadt Linz in eine große Bühne verwandeln und eine ganze Nacht 
lang die Vielfalt der oberösterreichischen Theater-, Tanz-, Musik- und Performanceszene 
feiern! Nach dem überwältigenden Erfolg in den letzten Jahren ist das Haus der Frau 
erneut als Spielstätte mit dabei. Eine Bildhauerin, eine Malerin, eine Performance- und 
eine Soundkünstlerin tragen zusammen, was sie begehren: Farben auf großen Flächen, 
Rauschgeräusche, Imitationen, gesprochene Texte, innere Welten… . Die vier lassen sich 
auf einen gemeinsamen Prozess in den Räumen im Haus der Frau ein: Das Resultat bewegt 
sich zwischen Ausstellung und Aufführung, Bühne und Rauminstallation.

Sie sind Teil der LANGEN NACHT DER BÜHNE, wenn Sie im Vorfeld oder am Abend im 
Haus der Frau oder an ausgewählten Theaterkassen ein Einlassband um € 12 erstehen. 
Dieses Einlassband berechtigt zum Besuch sämtlicher Veranstaltungen der LANGEN 
NACHT DER BÜHNEN.

Informationen und Programm ab Oktober unter: www.langenachtderbuehnen.at

€ 12
Verein Lange Nacht der Bühnen Linz, www.langenachtderbuehnen.at
SAMSTAG, 11.06.2022, 19.00 – 23.00 UHR

Eine Bildhauerin, eine Malerin, eine Performance- und eine Soundkünstlerin tragen zu-
sammen, was sie begehren: Farben auf großen Flächen, Rauschgeräusche, Imitation, 
gesprochene Texte, innere Welten ...
Die vier lassen sich auf einen gemeinsamen Prozess in den Räumen im Haus der Frau ein, 
der im Zeitraum von 07.06. bis 10.06.2022 besucht werden darf.

Judith Breitenbrunner, Mascha Illich, Bernadette Laimbauer und Miriam Roithinger laden 
dazu ein, die stetigen Veränderungen durch Gespräche aktiv zu beeinflussen oder diese 
im Geschehen zu beobachten. Das Resultat zwischen Ausstellung und Aufführung, Bühne 
und Raumistallation lässt offen, zu welchen Zeitpunkt jemand Publikum oder AkteurIn ist. 
Die Abschlussperformance findet im Rahmen der Langen Nacht der Bühnen am Samstag 
11.06.2021 statt.

Judith Breitenbrunner, Mascha Illich, Miriam Roithinger, Bernadette Laimbauer
DIENSTAG, 07.06.2022 BIS FREITAG, 10.06.2022 UM 18.00UHR

KOSTEN
KOOPERATION 

TERMIN

KÜNSTLERINNEN 
TERMIN

Foto: © Bernadette Laimbauer
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LASSEN SIE SICH INSPIRIEREN Kursnummer 21.09.110

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN 

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN 

LEITUNG
VORAUSSETZUNGEN

KOSTEN
TERMIN 

KORBWICKELN AUS KRÄUTERN UND GRÄSERN

LIEBENSWERTE HANDPUPPEN SELBST GENÄHT

Kursnummer 21.09.118

Kursnummer 21.09.196

Niemand kann die Kunst neu erfinden. Wir können jedoch unseren persönlichen Ausdruck 
finden. Wir werden inspiriert – von einer Methode, von einer Kunstrichtung, von einer 
Künstlerin bzw. einem Künstler. Ihnen gefallen Farbkombinationen, der Stil und/oder eine 
Form eines Bildes? Was Sie davon nehmen und wie Sie damit weiterarbeiten, bleibt ganz 
Ihnen überlassen. Haben Sie keine Scheu, sich etwas abzuschauen und kreieren Sie ihr 
eigenes Bild. In diesem Inspirationsworkshop bekommen Sie Anregungen, unter anderem 
von Miro, Kahlo, Monet, Chagall, Hoke usw. Es werden ganz konkrete Bilder/Bücher zur 
Verfügung gestellt und Sie können malen/zeichnen und/oder Collagen gestalten. Bringen 
Sie auch gerne die eigenen Inspirationsbilder zum Workshop mit!

Marianne Mairhofer, Künstlerin
€ 78
SAMSTAG, 18.09.2021, 09.30 – 16.00 UHR

Das Korbwickeln begleitet uns Menschen bereits seit Jahrtausenden, egal ob geflochten 
oder gebunden. Körbe sind schön, nützlich und praktisch. In der Steinzeit entwickelt, ist 
diese Technik älter als das Töpfern. Früher verwendeten die Menschen vermutlich alles, 
was sie an Gräsern finden konnen.
Auch in unserer Kultur hatten Wickelkörbe eine lange Tradition. Ihre Fertigung war früher 
die Winterarbeit der Bauern. Die Teilnehmerinnen gestalten unter Anleitung einen runden 
Korb, den man gleich mit nach Hause nehmen kann. Materialien wie Gräser, Kräuter, Nadel 
und Faden werden von der Kursleiterin zur Verfügung gestellt.

Karin Theresa Mikota, Naturpädagogin
€ 30 + € 7 Materialkosten
FREITAG, 15.10.2021, 14.00 – 19.00 UHR

Glitzerfee, Harlekin, Wuschelmonster, Kräuterhexe oder Schleckermaul? Handpuppen 
sind ganz eigene Charaktere und begeistern Kinder und Erwachsene. Im Kurs werden 
drei einfache Schnitte vorgestellt, die mit wenig Nähmaschinenvorkenntnissen umsetzbar 
sind. Sie hauchen der Puppe Leben ein und kreieren ein originelles Einzelstück – egal ob 
menschliches, tierisches oder fiktives Wesen. Wir lassen uns von unterschiedlichen Ma-
terialien inspirieren und kombinieren Knöpfe, Fäden, Perlen, Leder, Tüll, Filz, Stoffmuster 
– Gesichtszüge werden aufgemalt oder aufgestickt – Frisuren werden neu erfunden.
Alle sind eingeladen eigene Materialien und Schätze mitzubringen, um sie mit anderen zu 
tauschen.

Anne Pauly, Lehrerin für Textiles Gestalten
Grundkenntnisse im Umgang mit der Nähmaschine
€ 30
FREITAG, 26.11.2021, 15.00 – 19.00 UHR
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TERMIN

TERMIN

Filzwolle ist ein natürlicher und nachwachsender Rohstoff. Sie bietet viele Vorteile und 
eignet sich bestens für kreatives Gestalten.

Isabell Horvat, Filzerin
€ 28 pro Kurs
Material wird nach Verbrauch mit der Kursleiterin verrechnet.

Kurs 1

In diesem Workshop haben Sie die Gelegenheit zum Designen und Selbermachen von 
Kleidungsstücken, Schmuck, Schals, Pantoffel, Taschen und vieles mehr aus Filzwolle.

FREITAG, 12.11.2021, 15.00 – 19.00 UHR

Kurs 2

Der Frühling weckt die Schaffensfreude. Im Workshop können Sie aus Filzwolle Schulter-
tücher, Oster-Deko, Schmuck und viele andere Dinge herstellen.

FREITAG, 20.05.2022, 15.00 – 19.00 UHR

Zentangle® ist eine in den USA entwickelte Zeichenmethode, welche leicht zu erlernen 
ist, da vorgegebene Muster Strich für Strich gezeichnet werden. In kurzer Zeit entstehen 
kleine Kunstwerke. Zentangle fördert die Konzentration und Kreativität, macht Spaß und 
entspannt. Tanglen kann jeder, einfach und sofort. Sie werden begeistert sein!
Der/Die KünstlerIn, der in jedem von uns steckt, wird geweckt und das Selbstvertrauen 
wird gesteigert. Mit nur wenig Material bringt man in kurzer Zeit sein persönliches Kunst-
werk zu Papier.
Und das Schöne daran ist: Man braucht weder Vorkenntnisse noch Zeichenerfahrung.
Jede/r TeilnehmerIn erhält das Original Zentangle® Material zum Mitnachhausenehmen.

Claudia Ahamer, CTZ Certificate Zentangle Teacher, www.finest-arts.at

Zentangle®: Basiskurs

€ 65 + € 15 Materialkosten
SAMSTAG, 16.10.2021, 09.00 – 13.00 UHR

Zentangle®: Tangeln auf SnapPap

In diesem Kurs zentangeln wir auf SnapPap. SnapPap oder veganes Leder ist ein einzigar-
tiges Papier in Lederoptik, das sich waschen und nähen lässt. Wir werden verschiedenste 
Zentanglemuster auf das Papier zeichnen. Die Täschchen (Größe ca. 20 mal 25 cm) werden 
von der Kursleiterin genäht und eine Woche später zugeschickt.

Der Besuch des Basiskurses wäre von Vorteil, ist aber nicht zwingend erforderlich.
€ 65 + € 20 Materialkosten inkl. Nähen
SAMSTAG, 02.04.2022, 09.00 – 13.00 UHR

LEITUNG 

LEITUNG 
KOSTEN

HINWEIS 
KOSTEN
TERMIN 

HINWEIS 

KOSTEN
TERMIN 

ZENTANGLE®: DIE MEDITATIVE ZEICHENTECHNIK

DIE WOLLE UND DAS SCHAF: FORMGEBUNG UND TECHNIKEN  
MIT FILZWOLLE

Kursnummer 21.09.105

Kursnummer 21.09.106

Kursnummer 21.09.207

Kursnummer 21.09.208

Kursnummer 21.09.105, 21.09.106

Kursnummer 21.09.207, 21.09.208
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LEITUNG
KOSTEN  

TERMINE 

Kursnummer 21.09.099MODERNE KALLIGRAPHIE MIT DER SPITZFEDER

Tauchen Sie ein, in die Kalligraphie – die Kunst des schönen Schreibens! 
Angelika Newerkla-Huemer vermittelt in diesen Workshops Schritt für Schritt die Grundre-
geln der Kalligraphie mit der Spitzfeder, frisch und modern interpretiert. Nach dem ersten 
Kennenlernen des Materials und der grundlegenden Funktionsweise der Feder werden 
im Laufe des ersten Kursabends orientiert an der klassischen, englischen Schreibschrift 
"Copperplate", erste Buchstaben und ein schönes Schriftbild erarbeitet. Im zweiten Teil 
wird dann das Kleinbuchstabenalphabet vervollständigt, die Verbindung der Buchstaben 
zu Wörtern wird geübt, sowie erste Großbuchstaben erlernt. 

In jedem Teil gibt es Platz für Fragen zu Schriftstil und Materialien und schöne erste Kalligra-
phie-Projekte und Werke werden zu bestaunen sein. Alle Materialien wie Tinten, Tuschen, 
Gouache, Federn, Federhalter, Papier und natürlich Skripten und Übungsblätter sind im 
Workshop-Beitrag enthalten.

Angelika Newerkla-Huemer, Kalligraphin
€ 196
2x jeweils, SAMSTAG, 10.00 – 13.30 UHR, 5. März, 12. März 2022

Mit nur wenig Aufwand und etwas Fingerspitzengefühl lassen sich diese kleinen bezau-
bernden Häkelkunstwerke herstellen. Ob als Dekoration für das eigene Zuhause oder als 
Geschenk – die Freude daran wird auf jeden Fall groß sein! Für die Herstellung sind keine 
besonderen Häkelkenntnisse erforderlich.

Dr.in Gaby Pils, Wissensmanagerin, Città Slow-Expertin, 
€ 10 pro Kurs

Willst du mich häkeln? 

Alles rund um Weihnachten: Zuckerstab, Weihnachtszwerge und Engel

MONTAG, 15.11.2021, 18.30 – 20.00 UHR

Willst du mich häkeln? 

Der Frühling steht vor der Türe: Schmetterling, Küken und Herz

MONTAG, 07.03.2022, 18.30 – 20.00 UHR

Willst du mich häkeln? 

Der Sommer kann kommen: Verschiedene Blumen, Kirsche

MONTAG, 02.05.2022, 18.30 – 20.00 UHR

Kursnummer 21.09.115 – 21.09.117

Kursnummer 21.09.115

Kursnummer 21.09.116

Kursnummer 21.09.117

LEITUNG 
KOSTEN

TERMIN 

TERMIN 

TERMIN 

WILLST DU MICH HÄKELN? KLEINE HÄKELKUNSTWERKE  
SELBST GEMACHT

Foto: © Alexander Kienast
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UNSER COVER
ASTRID REISINGER: Ich besuche schon seit 
vielen Jahren unterschiedlichste Kurse im Haus der 
Frau und besonders begeistert bin ich immer von 
den Kochkursen. Dabei habe ich nicht nur viele neue 
Rezepte und Inspirationen für meinen Familienalltag 
bekommen, sondern auch gute, langjährige Freund-
schaften geschlossen, die jeden Kursnachmittag zu 
einem Highlight machen.

Kreative Neurobilder sind ein neuer, einfacher und effektiver Weg zu positiver Veränderung.
NEURODINGS® ist für alle, die ihre eigene Kreativität wiederentdecken möchten und Spaß 
am Zeichnen haben. Es sind keine zeichnerischen Vorkenntnisse erforderlich. 
NEURODINGS® ist als Hilfe zur Selbsthilfe gedacht – Sie müssen nur die Grundelemente 
kennenlernen, dann können Sie zu Hause weiter zeichnen.

Maria Auinger, Neurodings®-Trainerin, Diplom-Lebensberaterin, Expertin für Stressma-
nagement
€ 50 pro Kurs + € 3 Materialkosten
Eine Materialliste wird im Vorfeld zugeschickt. 

NEURODINGS® zum Kennenlernen: Neurokreatives
Zeichnen für mehr Wohlbefinden im Innen und Außen

Im Workshop für Einsteiger zeige ich Ihnen, wie Sie durch das Zeichnen neurokreativer 
Bilder neue Denk- und Handlungsweisen ausbilden können.
Durch Zeichnen von einfachen Linien und Mustern, Formen und Verbindungen können wir 
neue neuronale Muster im Gehirn entstehen lassen. Neurokreatives Zeichnen hilft beim 
Stressabbau, löst Blockaden, entfacht Kreativität und lässt neue Gedanken und Ideen 
entstehen.

2x jeweils MITTWOCH, 18.30 – 21.00 UHR, 10. Nov., 17. Nov. 2021

NEURODINGS® für Fans: Für alle, die Lust
auf neue Gestaltungmöglichkeiten haben

Sie kennen schon die Grundelemente von NEURODINGS®. In diesem Workshop lernen 
Sie die Vielfalt von NEURODINGS® kennen, wir starten gleich mit dem Zeichnen neuer 
Abläufe. Bei Bedarf kann auch auf Wunschthemen der Gruppe eingegangen werden. 
Sie können sich mit dieser neurokreativen, transformierenden Zeichenmethode von  
Altlasten befreien, neue Sichtweisen erlangen und Ihre gewünschte Zukunft neu gestalten. 
Sie aktivieren Ihre Talente und Potentiale, bauen Stressendes, Belastendes ab und neue 
Gedanken, Ideen können entstehen. Zuerst am Papier und dann im Leben!

2x jeweils MITTWOCH, 18.30 – 21.00 UHR, 11. Mai, 18. Mai 2022

TERMINE

TERMINE

NEURODINGS® Kursnummer 21.09.101, 21.09.102

LEITUNG 

KOSTEN
HINWEIS

Kursnummer 21.09.101

Kursnummer 21.09.102
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In zwangloser Atmosphäre lernen Sie Grundbegriffe der chinesischen Sprache und die Kunst 
der Kalligraphie kennen. Seit Jahrtausenden gehört die Kalligraphie zu den Künsten in Asien.
Heute wird diese traditionelle Kunst nur mehr von wenigen Menschen beherrscht.
 
Beim ersten Zeichnen lernt man die Haltung des eigenen Pinsels und die richtige Reihenfolge 
der Striche. Mit verschiedenen Vorlagen werden die Proportionen der chinesischen Zeichen 
geübt. Die Kalligraphie erfordert Geduld und Ausdauer, kann aber sowohl die Persönlichkeit, 
als auch das Selbstbewusstsein stärken und damit die Lebensqualität steigern. Diese Art 
der Kunst ist eine gute meditative Methode, welche zu innerer Ruhe führt.

Su Mei-Fen, ausgebildete Kalligrafin aus Taiwan
€ 75 pro Kurs + € 18 Materialkosten
Schnuppern beim 1. Termin möglich!

Chinesische Kalligrafie zum Anfreunden

6x jeweils FREITAG, 10.00 – 12.00 UHR, 24. Sept., 8. Okt., 22. Okt., 5. Nov., 19. Nov.,  
3. Dez. 2021

Chinesische Kalligrafie zum Anfreunden

6x jeweils FREITAG, 10.00 – 12.00 UHR, 28. Jan., 11. Feb., 11. März, 25. März, 8. Apr.,  
22. Apr. 2022

In diesem Workshop werden die Grundbegriffe der chinesischen Sprache und der Kunst der 
Kalligraphie vermittelt. Es werden die korrekte Haltung des Pinsels, die richtige Reihenfolge 
der Striche und die Proportionen der chinesischen Zeichen geübt.

Die Kalligraphie fördert Geduld und Ausdauer, verbessert Konzentration und Aufmerksam-
keit. Sie führt zu innerer Ruhe und ist auch eine meditative Methode. Zudem eignen sich 
die Schriften hervorragend als Geschenk.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig.

Su Mei-Fen, ausgebildete Kalligrafin aus Taiwan
€ 36 pro Kurs + € 20 für einen Spezialpinsel und € 6 für Tusche, Reibstein, Papier, Unterlage 
werden im Workshop eingehoben.

Workshop zum Kennenlernen

SAMSTAG, 27.11.2021, 10.00 – 14.30 UHR

Workshop zum Kennenlernen

SAMSTAG, 05.03.2022, 10.00 – 14.30 UHR

SHU-FA: CHINESISCHE KALLIGRAPHIE

SHU-FA: CHINESISCHE KALLIGRAFIE ZUM ANFREUNDEN

Kursnummer 21.09.170 – 21.09.173

Kursnummer 21.09.170

Kursnummer 21.09.171

Kursnummer 21.09.172

Kursnummer 21.09.173

TERMIN

TERMIN

TERMINE

TERMINE

LEITUNG 
KOSTEN

LEITUNG 
KOSTEN  

HINWEIS
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ORIGAMI: KRANICHE ALS KLEINE, FEINE,  
ZAUBERHAFTE GLÜCKSSYMBOLE

TREFFPUNKT KERAMIK

Kursnummer 21.09.108

Kursnummer 21.09.202

LEITUNG
KOSTEN  
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

MITZUBRINGEN
HINWEIS

 TERMINE

Ausgehend von der abwandelbaren Papierfaltform des Kranichs gestalten wir ein  
Kranich-Mobile. In zarter Farbigkeit schwebt es über dem Bett meiner kleinen Tochter.  
In der Leseecke flattern die Vögel mit meinen Lieblingsgedichten auf ihren gespreizten  
Flügeln. Über dem Klavier meines Mannes fliegt eine Schar von Kranichen aus alten, vergilbten 
Notenblättern. Zwischen dem Grün des Wintergartens leuchtet in lebendigem Rot,  
Gelb und Orange eine aufgeregte Kranichschar. Opas Kranich-Mobile aus alten  
Wanderkarten bewegt sich sanft vor seinen schönen Landschaftsfotos. Zur Hochzeit  
meiner Schwester lasse ich Kraniche fliegen ...

Wir üben gemeinsam die Grundform des Kranichmodells, sprechen über unterschiedliche 
Farbwirkungen und skizzieren Anordnungsmöglichkeiten für die gefalteten Kraniche. 
Für die Fertigstellung des Mobiles wird Ihnen im Vorfeld eine Materialliste zugeschickt.

Mag.a Margret Heidi Scheurecker, langjährige Kunst-und Werkpädagogin, Künstlerin
€ 20 + ca. € 2 Materialkosten
MONTAG, 29.11.2021, 18.00 – 21.00 UHR

Im diesjährigen Treffpunkt KERAMIK werden zwei verschiede Arten der Tonverarbeitung 
vorgestellt:
1. Technik: Kreatives Gestalten mit der Aufbau-Technik
Hier lautet das Motto: "Mit einfachen kreativen Tricks Unglaubliches schaffen." Mit unse-
ren Händen und den verfügbaren Werkzeugen, Tools und nützlichen Alltagsgegenständen 
werden wunderschöne Schalen, Schüsseln, Seifenschalen, Tassen, Blumentöpfe, Vasen 
oder Gartenkeramik gestaltet. Danach wird gebrannt und am 2. Termin glasiert.

2. Technik: Gestalten in Sgraffito-Technik
Sgraffito ist das italienische Wort für Kratzen. Aus den getöpferten und gefärbten Objekten 
werden gleich am selben Tag verschiedene kunstvoll gestaltete Verzierungen und Muster 
herausgekratzt. Es entstehen unglaublich verblüffende geometrische oder geschwungene 
Linien-Kunstwerke, die ein echter Hingucker sind.

Nach dem ersten Brand folgt ein zweiter mit Transparentglasur, um die Kunstwerke wasser- 
und spülmaschinenfest zu machen. Der Rohbrand ist im TN-Beitrag inbegriffen.

Jasmin Blumauer, Keramikerin
€ 85 + ca. € 10–20 für Ton, Glasur und Glasurbrand – je nach Objektgröße
Arbeitskleidung, Nudelholz, Spachtel, altes Handtuch
Mittagspause: 1 Stunde
SAMSTAG, 29.01.2022, 09.00 – 16.00 UHR 
SAMSTAG, 12.02.2022, 09.00 – 11.30 UHR
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LEITUNG
KOSTEN

ORT  
TERMINE

LEITUNG
KOSTEN

TERMINE

AUS "ALT" MACH "NEU": NÄHEN MIT DER NÄHKÜCHE. 
EINE OFFENE NÄHWERKSTATT FÜR ANFÄNGERINNEN

TEXTILE VERNETZUNG: EXPERIMENTELLES ARBEITEN  
MIT WASSERLÖSLICHEM VLIES

Kursnummer 21.09.177

Kursnummer 21.09.107

An vier Abenden lernen Sie die Möglichkeiten einer Nähmaschine genau kennen. Bis zu 
den ersten selbstgenähten Stücken ist es nur ein kurzer Schritt!

Nach einer kurzweiligen und praxisorientierten Einführung an der Nähmaschine nähen wir 
ein kleines Einstiegsprojekt. Danach wagen wir uns noch über ein größeres Werkstück. Auch 
kleine Änderungsarbeiten können am Programm stehen, z.B. Wie kürze ich eine Hose? 
Was genau gemacht wird, machen wir uns gemeinsam aus.

Was ist die Nähküche?
Wir recyceln Ausgetragenes, Verwaschenes, Löchriges und Altes. So entstehen individu-
elle, schöne und persönliche Einzelstücke. Wir arbeiten gemeinsam, selbstbestimmt und 
kreativ-schöpferisch. Selbermachen macht langfristig einfach zufriedener! In der Gruppe 
lernen wir zusammen und voneinander und tauschen unsere Ideen aus.

Im Kursbeitrag inbegriffen sind:
Benützung der Nähmaschinen, Nähzubehör und Materialien aus unserem großen Stofflager.

Martina Eigner, Obfrau der Nähküche
€ 95
Nähküche, Nestroystraße 10, 4040 Linz
4x jeweils MITTWOCH, 18.00 – 21.00 UHR, 2. März, 9. März, 23. März, 30. März 2022

Bunt und fröhlich geht es in diesem Kurs zu. Wir leben in einer Zeit, in der man miteinander 
"vernetzt" ist. Nicht nur im Internet, auch im textilen Bereich können Stoffstücke miteinander 
in Verbindung treten. In diesem Kurs werden handgefärbte Stoffstücke ausgeschnitten, 
zusammengefügt und übernäht – vernetzt.
So entstehen geheimnisvolle und märchenhafte Miniaturen, Wandbehänge, Bilder oder 
kuschelige, trendige Schals sowie Ideen für Lampen, Schalen und Teelichter. Es sind keine 
besonderen Vorkenntnisse erforderlich. Abseits alter Klischees kann hier das Nähen mit 
der Nähmaschine als kreativer Prozess erlebt werden, dem kaum Grenzen gesetzt sind. 
Bunte Stoffe unterschiedlicher Texturen werden wie Farben einer Malerpalette verwendet.

Die Kursleiterin wird zum Kurs ihre handgefärbten Stoffe aus Jacquard, Damast und Leinen 
mitbringen und diese zum Verkauf anbieten.

Gerlinde Merl, Textilkünstlerin, Akademische Kunsttherapeutin
€ 90 + € 5 Materialkosten
FREITAG, 04.03.2022, 16.00 – 20.00 UHR
SAMSTAG, 05.03.2022, 09.00 – 16.00 UHR
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Zwirnknöpfe in entzückender Blütenoptik als Brosche oder Anhänger sind ein besonderer 
Hingucker für die Trägerin, ob als blühender Blumenstrauß oder als Bäumchen mit rotbacki-
gen Äpfeln, (nach einer Idee und dem Design von Sabine Krump) bestickt. Grundkenntnisse 
im Zwirnknöpfe nähen und sticken sind sehr von Vorteil!

Sabine Krump, Die Knopfmacherin, Autorin, Referentin, Volksgutbewahrerin
€ 40 + € 7 Materialkosten

Vintage-Blütentraum 

SAMSTAG, 26.03.2022, 09.00 – 13.00 UHR

Vintage-Blütentraum

SAMSTAG, 07.05.2022, 09.00 – 13.00 UHR

Würden Sie auch gerne mit wenigen Handgriffen eine wunderschöne persönliche Glück-
wunsch- oder Dankeskarte fertigen, endlich wieder einen Stift zur Hand nehmen und den 
lieben Worten das ganz Besondere mitgeben?
In diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen der Kalligraphie mit "Brushpens"-Pin-
selstiften. Es werden die Grundstriche, erste Alphabete und die Verbindung zu Wörtern 
geübt. Ein umfangreiches Skriptum mit vielen Übungsblättern macht es leicht, zu Hause 
weiterzulernen.
Skriptum, verschiedenste Papiermaterialien und drei hochwertige Pinselstifte sind im 
Kurspreis enthalten.

Angelika Newerkla-Huemer, Kalligraphin
€ 92
SAMSTAG, 07.05.2022, 10.00 – 13.30 UHR

In diesem Kurs erfahren sie viel über die Geschichte und erlernen die Grundkenntnisse der 
klassischen weißen Zwirnknöpfe. Sie erlernen das Nähen in der fachlich korrekten Technik 
der Fadenlegung in Theorie und Praxis.

Sabine Krump, Die Knopfmacherin, Autorin, Referentin, Volksgutbewahrerin
€ 60 pro Kurs + € 7 Materialkosten
Mittagspause: 12.00 – 13.00 Uhr

Zwirnknöpfe nähen: Basiskurs

SAMSTAG, 12.03.2022, 09.00 – 16.00 UHR

Zwirnknöpfe nähen: Basiskurs 

SAMSTAG, 23.04.2022, 09.00 – 16.00 UHR

ZWIRNKNÖPFE NÄHEN: BASISKURS

VINTAGE-BLÜTENTRAUM "WIR LASSEN DIE BLUMEN ERBLÜHEN"

BRUSHLETTERING BASIC

Kursnummer 21.09.300, 21.09.301

Kursnummer 21.09.302, 21.09.303

Kursnummer 21.09.120

Kursnummer 21.09.300

Kursnummer 21.09.302

Kursnummer 21.09.303

Kursnummer 21.09.301

LEITUNG
KOSTEN

HINWEIS

LEITUNG
KOSTEN

LEITUNG
KOSTEN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN
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Schritt für Schritt und auf einfache Art und Weise üben wir, wie verschiedene Tiere mit dem 
Zeichenstift auf dem Papier eingefangen werden können. Auch hier gilt wieder: „Zeichnen 
lernen ist Sehen lernen"! Das Ganze ist spielerisch und frei von jeglichem Ergebniszwang. 
Voraussetzungen sind lediglich Neugierde, Offenheit und Freude am Zeichnen.
Dieser Kurs eignet sich für Erwachsene und Jugendliche ab ca. 12 Jahren.

Cornelia Mück, Grafikerin und Illustratorin
€ 84
€ 66 für Schülerinnen bzw. Schüler und Studierende
SAMSTAG, 14.05.2022, 10.00 – 16.00 UHR

Nähen Sie Ihre Blusen, Kleider, Röcke, Kostüme oder Kinderbekleidung selber!
Schnitte werden nach Wunsch auf eigene Körpermaße abgestimmt. Einfache Nähkennt-
nisse werden vorausgesetzt.

Waltraud Rund, Damenkleidermacherin

8-TEILIGE KURSE – WÖCHENTLICH

Nähen nach eigenen Wünschen

€ 72 pro Kurs
8x jeweils DONNERSTAG, 08.30 – 11.30 UHR, 30. Sept., 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov.,  
11. Nov., 18. Nov., 25. Nov. 2021

Nähen nach eigenen Wünschen 

8x jeweils DONNERSTAG, 08.30 – 11.30 UHR, 3. März, 10. März, 17. März, 24. März,  
31. März, 7. Apr., 21. Apr., 28. Apr. 2022 

4-TEILIGE KURSE – 14-TÄGIG

Nähen nach eigenen Wünschen

€ 36 pro Kurs
4x jeweils MITTWOCH, 08.30 – 11.30 UHR, 6. Okt., 20. Okt., 3. Nov., 17. Nov. 2021

Nähen nach eigenen Wünschen

4x jeweils MITTWOCH, 08.30 – 11.30 UHR, 9. März, 23. März, 6. Apr., 20. Apr. 2022

TIERISCH ZEICHNEN LERNEN MIT CONNY WOLF

NÄHEN NACH EIGENEN WÜNSCHEN

Kursnummer 21.09.100

Kursnummer 21.09.180 – 21.09.183

Kursnummer 21.09.180

Kursnummer 21.09.181

Kursnummer 21.09.182

Kursnummer 21.09.183

LEITUNG
KOSTEN

TERMIN

LEITUNG

KOSTEN
TERMINE

KOSTEN
TERMINE

TERMINE

TERMINE



90 Kursprogramm 2021 / 2022

09 Kreatives Gestalten

Ikebana hat seine Ursprünge im Japan des 7. Jahrhunderts und verwirklicht die Idee, die 
Schönheit und Harmonie der Natur in den Raum zu bringen. Die Kunst, frische Blumen 
und Zweige zur schönsten Gestalt zu arrangieren, ist immer lebendig geblieben. Blumen 
zu spüren, zu riechen, ihre Farben zu betrachten und in harmonische Formen zu bringen, 
ist das Ziel dieses Kurses.

Schritt für Schritt werden alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer angeleitet. Ikebana mit seinem 
meditativen Charakter bietet die Gelegenheit, für einige Stunden zur Ruhe zu kommen, 
sensibler für Natur und Umwelt zu werden und die wirklich bedeutenden Dinge des Lebens 
zu erkennen. Es wird in der Tradition der Ikenobo-Schule unterrichtet.

Sissy Födinger-Wieder, Assistenzprofessorin der IKENOBO-Academy of Floral Art, Kyoto
www.ikebana-linz.jimdo.com
Elisabeth Höfer, Assistenzprofessorin der IKENOBO-Academy of Floral Art, Kyoto
€ 85 + ca. € 6 Materialkosten pro Arrangement
Am ersten Übungstag benötigen Sie eine Schale mit 2 Kenzane

Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen 

6x jeweils MITTWOCH, 09.00 – 11.30 UHR, 6. Okt., 13. Okt., 20. Okt., 3. Nov., 10. Nov.,  
17. Nov. 2021

Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen 

6x jeweils DONNERSTAG, 18.00 – 20.30 UHR, 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 11. Nov.,  
18. Nov. 2021

Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen 

6x jeweils MITTWOCH, 09.00 – 11.30 UHR, 2. März, 9. März, 30. März, 6. Apr., 27. Apr.,  
4. Mai 2022

Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen 

6x jeweils DONNERSTAG, 18.00 – 20.30 UHR, 3. März, 10. März, 31. März, 7. Apr., 28. Apr., 
5. Mai 2022

DIRNDLNÄHKURS

IKEBANA FÜR FORTGESCHRITTENE UND WIEDEREINSTEIGER/INNEN

Kursnummer 21.09.179

Kursnummer 21.09.166 – 21.09.169

Kursnummer 21.09.166

Kursnummer 21.09.167

Kursnummer 21.09.168

Kursnummer 21.09.169

Ziel dieses Kurses ist das Anfertigen eines traditionellen bzw. erneuerten Dirndls inklusive 
Bluse und Schürze und/oder eventuell das Aufnähen eines neuen Oberteiles auf einen 
bereits vorhandenen Rock.

Heidemarie Wagner, Dipl. Päd. für gewerblichen Fachunterricht, Schwerpunkt Textil
€ 110
Vorbesprechung: Do. 23.09.2021, 14.00 – 16.00 Uhr
8x jeweils DONNERSTAG, 13.00 – 17.00 UHR, 30. Sept., 7. Okt., 14. Okt., 21. Okt., 4. Nov., 
11. Nov., 18. Nov., 25. Nov. 2021

LEITUNG
KOSTEN  

HINWEIS  
TERMINE

LEITUNG

KOSTEN  
HINWEIS  

TERMINE

TERMINE

TERMINE

TERMINE
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Der Workshop lehrt die japanische Kunst des Blumensteckens nach der Ikenobo-Schule. 
Voraussetzung ist Freude am Gestalten mit Blumen und Zweigen. Sie werden schrittweise 
in die Tradition des Ikebana ein. Es werden zwei Arrangements erarbeitet.

Elisabeth Höfer, Assistenzprofessorin der IKENOBO-Academy of Floral Art, Kyoto
€ 40 pro Kurs + ca. + ca. € 12 Materialkosten für 2 Arrangements

Ikebana Workshop 

SAMSTAG, 09.10.2021, 09.30 – 15.00 UHR

Ikebana Workshop

SAMSTAG, 23.04.2022, 09.00 – 15.00 UHR

Sind Sie schon auf der Suche nach den passenden Weihnachtsgeschenken? Wie wäre es 
mit duftenden, ganz persönlichen und individuellen Geschenken?
Diese sind besonders für Menschen, die einem am Herz liegen. Abseits der vorweihnachtli-
chen Hektik stellen wir exklusive Kosmetikgeschenke her.  Wohlige Düfte zur Weihnachtszeit, 
Badeperlen, herrlich duftende Körpersahne, Lippenpflegestifte, Shampoo-Bars ... alles zu 
100 % naturrein. 
Die wohlriechenden Ergebnisse dürfen samt Skript mit den dazugehörigen Rezepten mit 
nach Hause genommen werden. 

Romana Marihart, Dipl. Kräuterpädagogin
€ 40 + ca. € 30 Materialkosten
FREITAG, 19.11.2021, 16.00 – 20.00 UHR

IKEBANA WORKSHOP

WEIHNACHTLICHE KOSMETIKGESCHENKE

Kursnummer 21.09.164, 21.09.165

Kursnummer 21.09.198

Kursnummer 21.09.164

Kursnummer 21.09.165

LEITUNG
KOSTEN  
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN 

TERMIN

TERMIN
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Die original italienische Küche ist voller Geschmack, Vielfalt und Abwechslung. In mediter-
raner Atmosphäre wird ein viergängiges Menü zubereitet. Der Koch und Künstler Francesco 
Aprea vermittelt die italienische Lebensart und gibt Tipps und Tricks gerne an Sie weiter.

Francesco Aprea, Italienischer Hobbykoch
€ 22 + ca. € 22,- Lebensmittelbeitrag inkl. Prosecco und Wein pro Kurs

"Pasta fresca in tutte le direzioni sughi fatti al momento"
(Selbstgemachte Nudeln und Saucen)

FREITAG, 04.02.2022, 15.00 – 19.00 UHR

"Primavera in Italia" (Frühling in Italien)

FREITAG, 11.03.2022, 15.00 – 19.00 UHR

"Gustosi assaggi di verdure primaverili con 
varietà di salse all'italiana.... "
(Frühlingshafte Gemüsegenüsse mit schmackhaften italienischen Saucen)

FREITAG, 22.04.2022, 15.00 – 19.00 UHR

"Mare, Mare, Mare" - pesce frutti di Mare"
(Meer, Meer, Meer – Fische und Meeresfrüchte ohne Ende)

FREITAG, 17.06.2022, 15.00 – 19.00 UHR

Salate, Suppen oder Pausensnacks im Glas sind der neueste Trend und eine Alternative 
zu den üblichen Brotjausen für Freizeit, Beruf oder Schule. Mit verschiedenen Dressings 
können diese Köstlichkeiten gesund und abwechslungsreich vorbereitet werden.
Schön arrangiert und geschichtet sind die Gläser eine gute Variante, um sich unterwegs 
zu versorgen.

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernährungstrainerin
€ 22 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag 
MITTWOCH, 13.10.2021, 18.00 – 22.00 UHR

Kursnummer 21.10.185 – 21.10.188ITALIENISCH KOCHEN MIT FRANCESCO APREA

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

JAUSENHITS AUS DEM GLAS Kursnummer 21.10.173

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

Kursnummer 21.10.185

Kursnummer 21.10.186

Kursnummer 21.10.187

Kursnummer 21.10.188
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Pizza schmeckt Groß und Klein und erinnert immer wieder an den Urlaub "nel bel paese" 
– im schönen Land Italien. Genau wie bei den echten Italienern zu Hause werden wir auf 
typische italienische Art gemeinsam den Pizzateig vorbereiten, belegen, backen – und 
selbstverständlich genießen. Buon appetito!

Gabriella Alfano-Scherb, Native Cook
€ 20 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag pro Kind mit Begleitperson.
€ 5 + ca. € 10 Lebensmittelbeitrag für jedes weitere Kind.
FREITAG, 15.10.2021, 15.00 – 18.00 UHR

An diesem Abend erhalten Sie Tipps und Tricks einer Diätologin, wie Sie vegetarische 
Gerichte mit Kürbis, Linsen, Roten Rüben, Zwetschken & Birnen verfeinern und gesund 
und kreativ zubereiten können.
Gemeinsam werden wir die geschmackvollen Speisen genießen. Damit das Nachkochen 
auch zuhause gelingt, erhalten Sie tolle Rezepte.

Elisa Kitzberger MSc, Diätologin
€ 22 + ca. € 10–15 Lebensmittelbeitrag
DIENSTAG, 19.10.2021, 18.00 – 22.00 UHR

Wir kochen für große und kleine Gäste mit "starken Nerven"!
In diesem Kurs geht es um Mumien, süße Gräber, abgehackte Finger, Spinnen... und andere 
gruselige Halloweenrezepte.
Aber auch verschiedene Kürbisgerichte dürfen nicht fehlen! Lassen Sie sich überraschen!

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernährungstrainerin
€ 22 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 20.10.2021, 18.00 – 22.00 UHR

Die Küche des afrikanischen Kontinents bietet eine unendliche Vielfalt. Typisch in Westafrika 
sind Gerichte mit einfachen Zutaten, die geschickt zubereitet und abgeschmeckt werden. 
Zwiebeln, Tomaten, Erdnüssen, Avocados, roter Reis, Kürbis, Süßkartoffeln, Kochbananen, 
sowie Yamswurzel und Maniok sind Teil der westafrikanischen Küche.

Die Herzlichkeit der Menschen spiegelt sich in der Lebensfreude der Speisen wieder. Im 
Thieboudienne, Benanchin, Mafé, Domoda oder Soupoukandja… Wer Freude am Reisen, 
am Abenteuer und auch am Essen hat, wird an diesem Abend tolle Gerichte kennen und 
schätzen lernen.

Mag.a Eva Fauma, selbständige Ernährungswissenschaftlerin, Leiterin vom Präventissimo
€ 22 + max. € 15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 03.11.2021, 18.00 – 22.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN

TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

ZEIT FÜR UNS
PIZZA ITALIANA: KINDERLEICHT SELBSTGEMACHT
Für Kinder von 6 bis 10 Jahren mit Begleitperson

VEGETARISCHE HERBSTKÜCHE

HALLOWEENPARTY

WESTAFRIKANISCHE KÜCHE

Kursnummer 20.10.302

Kursnummer 21.10.179

Kursnummer 21.10.175

Kursnummer 21.10.059
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WERTVOLLE WEIHNACHTSBÄCKEREI: GESUNDE KEKSE UND NASCHEREIEN  
FÜR ZU HAUSE ODER ZUM VERSCHENKEN

Kursnummer 21.10.170

THAILÄNDISCHE KÜCHE

MEIN GESUNDER START IN DEN TAG

VEGANE KÜCHE

Kursnummer 21.10.200

Kursnummer 21.10.178

Kursnummer 21.10.207

Dieser Kurs bietet Informationen zu Vollkorn, Alternativen zu Nüssen und verschiedene 
Süßungsmittel, die wir in der Küche gleich umsetzen.
Gemeinsam bereiten wir z.B. Bratapfel-Panna-Cotta, Schoko-Maroni-Törtchen, Spitzbu-
ben, Kürbiskernkekse, Marillen-Konfekt, Dattelpralinen, Kirschröllchen, Orangenschnitten, 
Quittentaschen... zu.

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernährungstrainerin
€ 22 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 24.11.2021, 18.00 – 22.00 UHR

Die Menschen in Thailand schätzen die Geselligkeit. Gegessen wird meist in der Großfamilie 
oder im Freundeskreis. Die thailändische Küche bietet eine Vielzahl an einfallsreichen und 
gesunden Zubereitungsvarianten. In diesem Kochkurs lernen Sie den Umgang mit den 
wichtigsten Gewürzen und die Grundrezepte der thailändischen Küche.

Kiran Reiter, Hobbyköchin
€ 22 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag
FREITAG, 26.11.2021, 15.00 – 19.00 UHR

Bei diesem Kochkurs & Brunch besprechen wir, welche Nährstoffe morgens oder auch 
für die Vormittagsjause von besonderer Bedeutung sind. Gemeinsam bereiten wir warme 
Frühstücksvarianten mit verschiedenen Getreidesorten, Frühstücksbrote mit leckeren 
Aufstrichen und auch selbst gemachte Shakes für unterwegs zu. Freuen Sie sich auf Vari-
ationen mit Hafer, Buchweizen, Hirse, Kräutern, Gemüse, Obst & Co.
Hauptaugenmerk legen wir darauf, welche Vorbereitungen am Vorabend für ein gesundes 
Frühstück notwendig sind und was sich am besten zum Mitnehmen eignet.

Elisa Kitzberger MSc, Diätologin
€ 20 + ca. € 8–12 Lebensmittelbeitrag
SAMSTAG, 27.11.2021, 09.00 – 12.00 UHR

Eine vegane Lebensweise wird aufgrund der Nachhaltigkeit und des Gesundheitfaktors 
immer beliebter. In diesem Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie auch mit veganer 
Küche Ihre benötigten Nährstoffe und Vitamine erhalten. Wir kochen gemeinsam vielfältige 
vegane Speisen, welche sich einfach in den gewohnten Speiseplan integrieren lassen. 
Freuen Sie sich auf Kokos-Kichererbsen Curry, diverse Fleischalternativen zum Verkosten, 
vegane Muffins und mehr!

Elisa Kitzberger MSc, Diätologin
€ 22 + ca. € 10–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 19.01.2022, 18.00 – 22.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN
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KOCHEN NACH HILDEGARD VON BINGEN
Kurs mit Vortrag

WINTERGEMÜSEKÜCHE: GENUSS UND VIELFALT AUS DER REGION

RAFFINIERTE GETREIDEKÜCHE: WERTVOLL, MODERN, KÖSTLICH

Kursnummer 20.10.299

Kursnummer 21.10.189

Kursnummer 21.10.190

LEITUNG
TERMIN
KOSTEN

Eine ausgewogene Ernährung, das heißt eine optimale Versorgung des Körpers mit allen 
notwendigen Stoffen, nannte Hildegard von Bingen den Grundstein zur Erhaltung der 
Gesundheit.
Was Hildegard von Bingen vor 900 Jahren niederschrieb, ist heute noch aktuell. Hildegard 
von Bingen-Medizin – was ist sie und wie wirkt sie? Lernen Sie selbst nach den Ernährungs-
richtlinien der Hildegardmedizin zu kochen, um sich gesund zu erhalten, Ihren Stoffwechsel 
zu optimieren, Ihre Verdauung zu schonen.

Mag.a Eva Fauma, selbständige Ernährungswissenschaftlerin, Leiterin vom Präventissimo
€ 24 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
DONNERSTAG, 02.12.2021, 18.00 – 22.00 UHR

Regionales Wintergemüse ist eine gesunde, frische Alternative zu Gemüse aus fernen 
Ländern. Es versorgt uns mit wichtigen gesundheitsfördernden Stoffen wie Vitaminen, 
Mineralstoffen, sekundären Pflanzeninhaltsstoffen und Ballaststoffen. Darüber hinaus gibt 
uns Gemüse der Saison die Möglichkeit, uns bewusst und nachhaltig zu ernähren. Winter-
gemüse ist weit mehr als Kraut & Rüben, denn Oberösterreichs Gemüsebauern bieten eine 
unglaubliche Vielfalt an "gemüsigen Genüssen". Neben vielen neuen Rezeptideen können 
Sie - je nach Verfügbarkeit - Ihnen vielleicht unbekannte Gemüsespezialitäten, wie Goldrü-
ben, lila Karotten, Grünkohl, Süßkartoffeln, Haferwurzel uvm., kennenlernen. Schwingen 
Sie mit uns den "Gemüselust-Kochlöffel" und kochen und kosten Sie sich durch die bunte 
Vielfalt an regionalem Wintergemüse durch.

Aufgrund der Hygieneanforderungen werden die Praxiskurse vorwiegend als Schaukochen 
mit einem kleinen Teilnehmerkreis abgehalten. Als Teilnehmende werden Sie je nach Mög-
lichkeit selbst aktiv sein können.

Barbara Strasser, Seminarbäuerin
€ 30 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag
LFI OÖ
MONTAG, 24.01.2022, 18.00 – 21.00 UHR

Insbesondere alte Getreidesorten stecken voller Geschmack und wertvoller Inhaltsstoffe 
und schmecken einfach köstlich. Dinkel, Emmer, Einkorn, Gerste, Buchweizen, Waldstau-
dekorn uvm. eignen sich ideal für die moderne und kreative Küche. In diesem Praxissemi-
nar tauchen Sie ein in die wunderbare Vielfalt von Getreide. Unsere Seminarbäuerin zeigt 
einfache, alltagstaugliche und flotte 'Körndlrezepte', die auch der ganzen Familie richtig 
gut schmecken und guttun. Ob als Salat, Suppe, Hauptspeise, Dessert oder im Kuchen - 
die tollen Körner haben kulinarisch einiges drauf und sind voll im Trend. Entdecken Sie die 
wunderbare Welt rund um das volle Korn, holen Sie sich Tipps und viele kreative Rezepte 
und Ideen für daheim und erleben Sie Getreideküche neu.

Aufgrund der Hygieneanforderungen werden die Praxiskurse vorwiegend als Schaukochen 
mit einem kleinen Teilnehmerkreis abgehalten. Als Teilnehmende werden Sie je nach Mög-
lichkeit selbst aktiv sein können.

Johanna Wögerbauer, Seminarbäuerin
€ 30 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag
LFI OÖ
DONNERSTAG, 03.02.2022, 18.00 – 21.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN

KOOPERATION
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

KOOPERATION
TERMIN
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PRALINENWORKSHOP: FÜR ALLE SCHOKOLADE-GOURMETS Kursnummer 21.10.209

HERZHAFTE HAUSMANNSKOST: RUCKZUCK FRISCH GEKOCHT!

KOCHEN FÜR GESUNDE KNOCHEN
Kurs mit Vortrag

Kursnummer 21.10.049

Kursnummer 21.10.196

Glücklichmacher in Form von Pralinen. Lernen Sie unter professioneller Anleitung Techniken 
in der Verarbeitung von Schokolade.
Zu Beginn erhalten Sie eine kurze theoretische Einführung und Erklärung der unterschied-
lichen Pralinensorten. Gemeinsam werden wir verschiedenste Pralinenfüllungen herstellen 
und damit Hohlkörper füllen und Schnittpralinen zubereiten.
Ebenso werden wir Schokolade temperieren und auch mit Kakaobutterfarbe arbeiten.

Marianne Daubner, Konditormeisterin, zertifizierte Trainerin
€ 70 + € 15 Lebensmittelbeitrag
MONTAG, 14.02.2022, 17.00 – 21.30 UHR

Sie sind auf der Suche nach Gerichten, die rasch und einfach gemacht sind, aber trotzdem 
satt und glücklich machen? Wir haben für Sie jene Klassiker und Schmankerl aus dem 
Repertoire der traditionellen Hausmannskost zusammengestellt, die immer schmecken. 
Entdecken Sie längst verloren geglaubte Schätze aus Omas und Mamas Küche wieder neu. 
Von einfachen Suppen bis hin zu herrlichen Retro-Rezepten, wie Eiernockerl, Käsespätzle, 
Gröstl, Grenadiermarsch, Fleckerlspeis, Erdäpfelgulasch, Laibchen, Puffer uvm. Holen Sie 
sich Ideen und Anregungen für eine einfache, aber unglaublich köstliche Alle-Tage-Küche 
und erleben Sie den Geschmack der Kindheit neu.

Aufgrund der Hygieneanforderungen werden die Praxiskurse vorwiegend als Schaukochen 
mit einem kleinen Teilnehmerkreis abgehalten. Als Teilnehmende werden Sie je nach Mög-
lichkeit selbst aktiv sein können.

Magdalena Mehringer, Seminarbäuerin
€ 30 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag
LFI OÖ
MITTWOCH, 16.02.2022, 18.00 – 21.00 UHR

Frauen sind im Alter häufiger von verminderter Knochendichte oder gar Brüchen betrof-
fen. Die richtige Ernährung kann helfen, unsere Knochen zu unterstützen. Aber welche  
Lebensmittel eignen sich dafür? Und wie lassen sich diese in der Küche zuhause einsetzen? 

Diese und andere Fragen beantwortet der Workshop. Aber vor allem wird gekocht.  
Gemeinsam zaubern wir einfache und schmackhafte Gerichte und setzen so das Gelernte 
gleich in die Praxis um.
Weitere inhaltliche Schwerpunkte sind:
 • Wirkung von Vitaminen und Mineralstoffen auf den Knochenstoffwechsel
 • Geeignete Lebensmittel-Kombinationen, um die Aufnahme wichtiger Vitamine und  
  Mineralstoffe zu fördern
 • Anregungen und Tipps, um eigene Rezepte für die Knochen optimaler zu gestalten

Mag.a (FH) Tina Ortner BSc., Diätologin
€ 24 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
DONNERSTAG, 17.02.2022, 18.00 – 22.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN

KOOPERATION
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN
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KÖSTLICHES AUS WOK, PFANNE UND TOPF: GENIAL, VITAL, REGIONAL

ALLES RUND UM DEN FISCH

Kursnummer 21.10.191

Kursnummer 21.10.176

DEN ZUCKER IM GRIFF
Kurs mit Vortrag

Kursnummer 21.10.197

Bei hohen Blutzuckerwerten hilft eines bestimmt: die richtige Ernährung. Aber welche  
Lebensmittel wirken sich wie auf den Blutzuckerspiegel aus? Welche Rolle spielt dabei die 
Zusammensetzung des Gerichts? Und was hat es eigentlich mit vermeintlichen Alternativen 
wie Birkenzucker, Stevia und Co. auf sich? 

Diese und andere Fragen beantwortet der Workshop. Aber vor allem wird gekocht.  
Gemeinsam zaubern wir einfache, schmackhafte und gesunde Gerichte und setzen so das 
Gelernte gleich in die Praxis um.
Weitere inhaltliche Schwerpunkte sind:
 • Arten von Kohlenhydraten und Wirkung auf den Blutzuckerspiegel
 • die Rolle von Fett und Eiweiß in der Ernährung bei erhöhtem Blutzucker
 • Anregungen und Tipps, um herkömmliche Rezepte und Mahlzeiten durch kleine  
  Veränderungen für den Blutzuckerspiegel optimaler zu gestalten, etc.

Mag.a (FH) Tina Ortner BSc., Diätologin
€ 24 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 02.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Gesundes aus der Wasserwelt! Wir kochen Fischsuppe, Fischfonds... alles, was Fisch so 
zu bieten hat - lassen Sie sich überraschen. Nach diesem Kurs kommen Fischgerichte 
sicher öfter auf Ihren Tisch!

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernährungstrainerin
€ 22 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 09.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Du hast Appetit auf schnelle Pfannen-, Wok- und „One-Pot“-Gerichte mit Pfiff? Du liebst es, 
unkompliziert, aber trotzdem nachhaltig und frisch zu kochen? Du hast Lust auf kulinarische 
Abwechslung, von multikulti bis traditionell? 

Dann haben wir den richtigen Kochkurs für dich. Gemeinsam setzen wir die Vielfalt der 
regionalen Zutaten wie Gemüse, Hülsenfrüchte, Getreide, Fisch, Fleisch uvm. in Kombina-
tion mit spannenden Zubereitungs- und Gewürzkombinationen perfekt in Szene. In Wok, 
Pfanne und Topf verschmelzen unsere regionalen Lebensmittel mit den Rezeptinspirationen 
und Gewürzen anderer Länder aufs Köstlichste. Unser Motto: Kulinarische P(f)annenhilfe 
für jeden Gusto!

Aufgrund der Hygieneanforderungen werden die Praxiskurse vorwiegend als Schaukochen 
mit einem kleinen Teilnehmerkreis abgehalten. Als Teilnehmende werden Sie je nach Mög-
lichkeit selbst aktiv sein können.

Magdalena Mehringer, Seminarbäuerin
€ 30 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag
LFI OÖ
DONNERSTAG, 03.03.2022, 18.00 – 21.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN

KOOPERATION
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN
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MAROKKANISCHE KÜCHE Kursnummer 21.10.100

Kursnummer 21.10.198

Kursnummer 21.10.003

Kursnummer 21.10.182

ECHTES SAUERTEIGBROT BACKEN: SCHAUBACKEN

ÖSTERREICHISCHE MEHLSPEISEN

GLUTENFREIE ERNÄHRUNG

Wir gewähren einen Einblick in die reiche Kochtradition der Berber, die sich mit arabischen, 
persischen und spanischen Einflüssen mischte. Pralle Datteln, süße Orangen, glänzende 
Melanzani, frische Kräuter und reife Granatäpfel – Marokko steckt voller frischer und köst-
licher Produkte.
Die Gerichte mit ihren außergewöhnlichen und köstlichen Kombinationen aus aromatischen 
Kräutern und Gewürzen erfüllen alle Voraussetzungen für eine delikate Küche.
Mit einem Vorrat an Bohnen, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Couscous, Reis, Gewürzen, 
Olivenöl, Nüssen, Samen, kombiniert mit frischem Gemüse, lassen sich schnell und einfach 
köstlichste Gerichte zubereiten.

Mag.a Eva Fauma, selbständige Ernährungswissenschaftlerin, Leiterin vom Präventissimo
€ 22 + max. € 15 Lebensmittelbeitrag
DONNERSTAG, 10.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Erlernen Sie an einem Abend, wie einfach und geschmackvoll es ist, echtes Sauerteigbrot 
selbst herzustellen.
Zudem erfahren Sie interessante Hintergrundinformationen zu diversen Getreidesorten und 
was so alles Mögliche und Unmögliche im herkömmlichen Brot enthalten ist!
Alle Teilnehmenden bekommen einen Sauerteig mit nach Hause zum Weiterbacken!

Karola Gangl, Dipl. Kinderkrankenschwester
€ 10 + € 1 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 16.03.2022, 18.00 – 20.00 UHR

Lernen Sie die Klassiker der österreichischen Mehlspeisküche kennen.
Sie erfahren in diesem Kurs Tipps und Tricks, wie man z.B. den berühmten Wiener  
Apfelstrudel, die Sacher- oder Linzertorte, den beliebten Guglhupf und Salzburger Nockerl 
zubereitet. Begeistern Sie Ihre Familie mit diesen traditionellen Schmankerln!

Brigitte Pachinger, Köchin
€ 22 + ca. € 12 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 23.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Dieser Kochkurs eignet sich für Personen mit Gluten-Unverträglichkeit oder Zöliakie, um 
neue Inspirationen für eine abwechslungsreiche Küche zu erhalten.
Gemeinsam bereiten wir glutenfreie Köstlichkeiten zu. Im Vordergrund stehen Backwaren 
wie glutenfreies Brot, Knäckebrot, Kuchen und vieles mehr!

Elisa Kitzberger BSc, Diätologin
€ 22 + ca. € 10–15 Lebensmittelbeitrag
DONNERSTAG, 24.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN
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INDISCHE KÜCHE

GESUND UND VITAL DURCH BASISCHE ERNÄHRUNG

MIT ODYSSEUS AUF REISEN: DIE GRIECHISCHE KÜCHE

Kursnummer 21.10.201

CUPCAKES UND MUFFINS Kursnummer 21.10.208

Kursnummer 21.10.171

Kursnummer 21.10.181

In diesem Kurs erhalten Sie Einblicke in nordindische Ess- und Lebensgewohnheiten, dazu 
ein Eintauchen in den indischen Kosmos der Kulinarik, der reich an Gewürzen ist!

Kiran Reiter, Hobbyköchin
€ 22 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag
FREITAG, 25.03.2022, 15.00 – 19.00 UHR

Cupcake oder Muffin – wer kennt den Unterschied? Im Kurs erhalten die Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer einen ersten Einblick in die Gestaltungsmöglichkeiten mit Massen, Cremen 
und Dekorationen. Wir werden nicht nur schicke, sondern auch überaus köstliche Krea-
tionen zaubern.

Marianne Daubner, Konditormeisterin, zertifizierte Trainerin
€ 70 + € 15 Lebensmittelbeitrag
MONTAG, 28.03.2022, 17.00 – 21.30 UHR

Wichtig ist die Balance von säure- und basenbildenden Lebensmitteln. Auch die Zuberei-
tung der Speisen hat Einfluss auf die Bildung von Säuren und Basen. Wie die Lebensmittel 
wirken und wie sie richtig zubereitet werden, erfahren Sie in diesem Kurs.

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernährungstrainerin
€ 22 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 30.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Antike Vasen erzählen von rauschenden, griechischen Festen und üppigem Weingenuss 
- sogar die Götter sahen es mit Wohlgefallen. Die mediterrane Küche Griechenlands 
überzeugt durch schmackhafte Einfachheit, die auf die Verwendung bäuerlicher Produkte 
zurückzuführen ist: Oliven, Tomaten, Zwiebeln, Weißbrot, Knoblauch und Paprika. Lernen 
Sie die schmackhaften Vorspeisen "Mezedes" kennen und genießen Sie Gaumenfreuden 
aus Fisch, Fleisch und Gemüse. Kali orexi!

Mag.a Eva Fauma, selbständige Ernährungswissenschaftlerin, Leiterin vom Präventissimo
€ 22 + max. € 15 Lebensmittelbeitrag
DONNERSTAG, 31.03.2022, 18.00 – 22.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN
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KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
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LEITUNG
KOSTEN
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10 Kochkurse

HERZGESUND KOCHEN
Kurs mit Vortrag

FATBURNER: MIT GENUSS ZUR BIKINIFIGUR

MAMAS TAPAS

DIE KARIBISCHE KÜCHE: ZWISCHEN SALSA UND RUMBA

Kursnummer 21.10.199

Kursnummer 21.10.172

Kursnummer 21.10.180

Kursnummer 21.10.043

Unser Herz-Kreislaufsystem hält uns am Leben. Daher sollten wir ihm große Aufmerksam-
keit schenken. Aber wie kann das Herz mit dem richtigen Essen und Trinken unterstützt 
werden? Welche Lebensmittel helfen, Cholesterinspiegel und Blutdruck zu senken? Und 
was hat es eigentlich mit diesen Omega-3-Fettsäuren auf sich? Diese und andere Fragen 
beantwortet der Workshop. Aber vor allem wird gekocht. Gemeinsam zaubern wir einfache, 
schmackhafte und herzgesunde Gerichte und setzen so das Gelernte gleich in die Praxis um.

Weitere inhaltliche Schwerpunkte sind:
 • Wirkung der unterschiedlichen Nährstoffe im Körper und insbesondere auf die Blutgefäße
 • Zusammensetzung und Verwendung von Ölen und Fetten in der Küche
 • die Rolle von Salz in der herzgesunden Ernährung, etc.

Mag.a (FH) Tina Ortner BSc., Diätologin
€ 24 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 06.04.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Wer diese "Schlankmacher" in seiner Ernährung verwendet, kann schlemmen, seinen Körper 
beim Abnehmen unterstützen und gleichzeitig viel für seine Gesundheit tun!

Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernährungstrainerin
€ 22 + ca. € 12–15 Lebensmittelbeitrag
MITTWOCH, 27.04.2022, 18.00 – 22.00 UHR

Tapas entsprechen den im östlichen Mittelmeerraum und im Nahen Osten gebräuchlichen 
Mezedes oder Fingerfood. Ob kalt oder warm, auf Tellern, in Töpfen oder aufgespießt, in 
geselliger Runde oder auf dem Buffet, Tapas sind der Inbegriff von mediterranem Genuss 
und erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Einfache Tapas bis hin zu warmen Snacks 
werden präsentiert.

Mag.a Eva Fauma, selbständige Ernährungswissenschaftlerin, Leiterin vom Präventissimo
€ 22 + max. € 15 Lebensmittelbeitrag 
Donnerstag, 19.05.2022, 18.00 – 22.00 Uhr

Die karibische Küche ist ein einzigartiges, buntes Potpourri an Zutaten. Sie weckt die Le-
bensgeister, kitzelt angenehm in der Nase und verheißt Genuss pur. Sie ist eine Fusion aus 
Einflüssen westindisch-afrikanischer sowie französischer, spanischer und kreolischer Küche. 

Die Insulaner lieben das Essen so innig wie ihre Salsa- und Rumba-Musik. In deren Küche 
treffen Lebenslust und Magenfreude aufeinander. Die grundlegenden Gerichte bestehen 
aus Reis, Bohnen, Yucca, Mais, Banane, Fisch und Schwein, genauso wie einer reichen 
Vielfalt an tropischen Früchten.

Mag.a Eva Fauma, selbständige Ernährungswissenschaftlerin, Leiterin vom Präventissimo
€ 22 + max. € 15 Lebensmittelbeitrag
DONNERSTAG, 30.06.2022, 18.00 – 22.00 UHR

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN

LEITUNG
KOSTEN
TERMIN
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Katholische Frauenbewegung Oberösterreich

Exerzitien sind eine Zeit, den ganz eigenen Weg zu entdecken und dabei mit Gott Erfahrun-
gen zu machen und diese zu feiern. Feministische Exerzitien sind aus der ignatianischen 
Spiritualität entstanden und geben der Sehnsucht von Frauen nach einer religiösen Sprache 
Raum, die in Liedern und Gebeten für Gott auch weibliche Bilder kennt und in der Frauen-
leben mit allen Facetten und leiblich-sinnliche Erfahrungen Platz haben. Die Exerzitien sind 
für Frauen, die Erfahrung mit feministischer Spiritualität haben oder darauf neugierig sind. 
Elemente: Impulse in der Gruppe, Meditation, Kreatives, Körperübungen, durchgehendes 
Stillschweigen, Einzelgespräch, abendliche Frauenliturgie.

€ 420 regulär, € 360 ermäßigt, € 470 Solidaritätsbeitrag
max. 12 Teilnehmerinnen
Doris Gabriel, Tel: 0699 120 134 81, E-Mail: office@feministischeexerzitien.at, 
www.feministischeexezitien.at

Termin 1

Doris Gabriel, Exerzitienleiterin, Coach
Claudia Hasibeder, Exerzitienleiterin, Geistige Begleitung
Kloster Kirchberg, Kirchberg am Wechsel, NÖ 
ca.€ 303 inkl. Vollpension im Einzelzimmer
SONNTAG, 10. JUL. 2022, 18.00 UHR BIS
SAMSTAG, 16. JUL. 2022, 13.00 UHR

Termin 2

Doris Gabriel, Exerzitienleiterin, Coach
Silke Scharf, Exerzitienleiterin, Ritualbegleiterin
BildungsZentrum St. Benedikt, Seitenstetten, NÖ
ca.€ 321 inkl. Vollpension im Einzelzimmer
SONNTAG, 7. AUG. 2022, 18.00 UHR BIS
SAMSTAG, 13. AUG. 2022, 12.00 UHR

FEMINISTISCHE EXERZITIEN

KURSBEITRAG 
TEILNEHMERINNEN

ANMELDUNG UND INFORMATION 

LEITUNG 

ORT  
AUFENTHALTSKOSTEN 

TERMINE

LEITUNG 

ORT  
AUFENTHALTSKOSTEN 

TERMINE
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Bei uns im Haus: Spielstube – Individuelle Kinderbetreuung
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Bei uns im Haus

Beratungsstelle Linz – Haus der Frau
Volksgartenstraße 18, 4020 Linz "Haus der Frau", 3. Stock

Partner-, Ehe-, Familien- und Lebensberatung ist ein Angebot für Menschen aller Altersgruppen 
mit dem Ziel, schwierige Lebenssituationen durch methodisch geführte Gespräche möglichst 
konstruktiv zu bewältigen.
Beratung heißt, Menschen in Krisen zu begleiten, ihre persönliche Kompetenz und Eigenver-
antwortlichkeit zu stärken und Veränderung in Lernprozessen zu fördern. Beratung kann von 
einzelnen Personen, Paaren oder Familien kostenlos in Anspruch genommen werden. Ein 
freiwilliger Kostenbeitrag hilft mit, unser umfassendes Beratungsangebot zu gewährleisten und 
Wartezeiten kurz zu halten.

Wann hilft Beratung? 
Kommen Sie zu uns, wenn Sie
 • kritische Lebensereignisse durchleben, ihre Lebensplanung überdenken und neu gestalten 
  möchten  
 • in zwischenmenschlichen Konflikten, Paarkonflikten oder Generationenkonflikten stecken  
 • mit Krankheit oder Sucht in der Familie konfrontiert sind  
 • Schwierigkeiten in der Sexualität haben  
 • soziale und rechtliche Fragen haben
 • schwanger sind und nicht mehr weiterwissen
 • fürchten, dass sie gewalttätig werden
 • in Sinn-und Glaubensfragen unsicher sind 
 • sich überlastet und erschöpft fühlen
 • Erziehungsfragen haben

Gertraud Gebel
Dipl. Partner-, Ehe-, Familien- und Lebensberaterin, Diplompädagogin, Stressmanagement und 
Burnout-Prophylaxe

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

Mag.a (FH) Sara Holzer
Sozialarbeiterin, Gewaltberaterin (Phaemoberatung®)

Helene Kletzl, MAS 
Akad. Partner-, Ehe-, Familien- und Lebensberaterin, Dipl. Erziehungs- und Jugendberaterin

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

Alle Beraterinnen und Berater sind zur Verschwiegenheit verpflichtet. Sie können die Beratung 
auch anonym in Anspruch nehmen.
Für das Erstgespräch melden Sie sich bitte unter der Linzer Nummer 0732 77 36 76 an.
Beratungen sind Montag bis Freitag nach telefonischer Vereinbarung möglich.
http://www.beziehungleben.at

PARTNER-, EHE-, FAMILIEN- UND LEBENSBERATUNG

UNSER BERATUNGSTEAM  
IM HAUS DER FRAU
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Bei uns im Haus: Ein Frauen Salon mit der Winzerin Heidi Schröck
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HAUS 
DER 

FRAU

Blatt für Ihre Notizen



106 Kursprogramm 2021 / 2022

VERANSTALTUNGSÜBERSICHT

Di 07.09.2021 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 08.09.2021 Spielstube   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35
Mo 13.09.2021 Klavierunterricht für Anfängerinnen und Fortgeschrittene   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 73
Mo 13.09.2021 Keyboardunterricht für AnfängerInnen und Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 73
Mi 15.09.2021 Ismakogie zum Kennenlernen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 64
Mi 15.09.2021 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Fr 17.09.2021 Gesundheitsgymnastik   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 65
Sa 18.09.2021 Lassen Sie sich inspirieren  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 81
So 19.09.2021 Sonnengruß und Yoga  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62
Mo 20.09.2021 Steppen: Kurs für leicht Fortgeschrittene   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 70
Mo 20.09.2021 Stimme als Gesundheitselixier  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 55
Di 21.09.2021 Singen für „Unbegabte“   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 75
Mi 22.09.2021 Ismakogie für Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 64
Mi 22.09.2021 Ismakogie Grundkurs   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 64
Mi 22.09.2021 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 22.09.2021 Yoga  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62
Mi 22.09.2021 Bodyshape: Körperstyling durch Bewegung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 65
Fr 24.09.2021 Shu-Fa: Chinesische Kalligrafie zum Anfreunden   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 85
Fr 24.09.2021 Zeit für uns: Auf in den Wald  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 36
Sa 25.09.2021 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Mo 27.09.2021 Frauenliturgie  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23
Mi 29.09.2021 SchreibRaum für Frauen: Kreatives Schreiben   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 76
Mi 29.09.2021 Eine Stunde für: Gedankeninventur – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 55
Do 30.09.2021 Nähen nach eigenen Wünschen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 89
Do 30.09.2021 Dirndlnähkurs  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 90

Fr 01.10.2021 Verena Weninger, Artist in Residence im Haus der Frau  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 7
Fr 01.10.2021 "Seniorina Ballerinas": Ballett für Frauen 50+   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 63
Fr 01.10.2021 „Brust bewusst“: Information zur Brustkrebsvorsorge -HYBRID   .  .  .  .  .  .  .  .  . 57
Sa 02.10.2021 Hochzeitsplanung – do it yourself!  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 32
Mo 04.10.2021 NIA: Getanzte Lebensfreude  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 68
Di 05.10.2021 Stadtführung: Wenn Klimaschutz schon Realität wäre  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 38
Di 05.10.2021 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 05.10.2021 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 05.10.2021 Rock the Billy  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 69
Mi 06.10.2021 Nähen nach eigenen Wünschen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 89
Mi 06.10.2021 Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 90
Mi 06.10.2021 Faszientraining  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 63
Mi 06.10.2021 Bienenwachstücher selbst gemacht .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 41
Do 07.10.2021 Feste im Jahreskreis: Erntedank  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35
Do 07.10.2021 Englisch für Anfängerinnen mit leichten Vorkenntnissen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 52
Do 07.10.2021 Singkreis  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 76
Do 07.10.2021 Resilienz  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 47
Do 07.10.2021 Französische Konversation für leicht Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 52
Do 07.10.2021 PC und Internet für Seniorinnen und Senioren: Grundkurs  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 53
Do 07.10.2021 Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 90
Do 07.10.2021 Line Dance: Grundkurs  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 67
Fr 08.10.2021 "WALK OF FEM"   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 9
Fr 08.10.2021 Feldenkrais: Bewusstheit durch Bewegung®   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 66
Fr 08.10.2021 Lyrikabend: Lieblingsgedichte   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 77
Sa 09.10.2021 Ikebana Workshop  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 91
Di 12.10.2021 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Di 12.10.2021 Gedächtnistraining für Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60
Di 12.10.2021 Brunch um 10 – Pilgern: Heilsames Gehen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 45
Di 12.10.2021 Interreligiöse Begegnung: Besuch einer Moschee   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 8
Di 12.10.2021 Zuversicht: Die Kraft, die an das Morgen glaubt  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 23
Mi 13.10.2021 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 13.10.2021 Bewegt in den Tag mit Pilates, Yoga & Co  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 61
Mi 13.10.2021 Jausenhits aus dem Glas   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92
Mi 13.10.2021 Nahrungsmittelunverträglichkeiten und –allergien  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59
Do 14.10.2021 GFK-Grundkurs: Empathisch und aufrichtig   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 10

September

Oktober
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Do 14.10.2021 Frauenrolle vorwärts: Kraft schöpfen aus der eigenen Lebensgeschichte   . 77
Fr 15.10.2021 Korbwickeln aus Kräutern und Gräsern  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 81
Fr 15.10.2021 Zeit für uns: Pizza italiana: Kinderleicht selbstgemacht   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37
Sa 16.10.2021 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 16.10.2021 Frauenpilgertag: Vom Pöstlingberg nach Wilhering  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 24
Sa 16.10.2021 Zentangle®: Die meditative Zeichentechnik   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 82
Mo 18.10.2021 Buchklub: Dein Schatten tanzt in der Küche  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 78
Di 19.10.2021 Vegetarische Herbstküche   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 93
Mi 20.10.2021 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 20.10.2021 Halloweenparty   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 93
Mi 20.10.2021 Eine Stunde für: Resilienz – ONLINE   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 56
Do 21.10.2021 Stärkung des Immunsystems: Gesund durch die kalte Jahreszeit  .  .  .  .  .  .  .  . 47
Do 21.10.2021 Märchenhafte Abende: Sterne sind ein Geschenk des Himmels   .  .  .  .  .  .  .  .  . 10
Fr 22.10.2021 Die weibliche Seite des Doms  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 24
Fr 22.10.2021 Linzer Bibelkurs 2021, 1. Abend: Du bist gesegnet  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 25
Sa 23.10.2021 Kleider tauschen Leute  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 11
Sa 23.10.2021 Stadtpilgern: Herbstgenuss – Aus der Fülle schöpfen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 26
Fr 29.10.2021 Gitarre Liedbegleitung: Grundkurs  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 74
Sa 30.10.2021 Tai-Chi zum Kennenlernen Tagesseminar   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 66

Di 02.11.2021 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 02.11.2021 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Mi 03.11.2021 Westafrikanische Küche   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 93
Do 04.11.2021 "Im Herbst des Lebens leben/sein" oder "Das erfüllte Leben spüren"  .  .  .  .  . 47
Do 04.11.2021 Märchenhafte Abende: Zornröschen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 10
Fr 05.11.2021 Linzer Bibelkurs 2021, 2. Abend: Du bist gerufen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 25
Sa 06.11.2021 Resilienz: "Was di ned umhaut, macht di nur stärker!"  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 11
Sa 06.11.2021 Was mich bewegt: Selbsterfahrung in Bewegung und Tanz  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 68
Di 09.11.2021 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 10.11.2021 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 10.11.2021 NEURODINGS® zum Kennenlernen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 84
Do 11.11.2021 Feste im Jahreskreis: Martinsfest  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35
Fr 12.11.2021 Die Wolle und das Schaf: Kurs 1  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 82
Fr 12.11.2021 Gesund und gestärkt mit Achtsamkeit und Selbst-Mitgefühl  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 61
Sa 13.11.2021 "Meine, deine, unsere … Bedürfnisse?!"  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 33
Mo 15.11.2021 Willst du mich häkeln? Kleine Häkelkunstwerke selbst gemacht  .  .  .  .  .  .  .  .  . 83
Mi 17.11.2021 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Do 18.11.2021 Menschen-Würde: Meine Berufung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 48
Do 18.11.2021 Märchenhafte Abende: Drei Brüder   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 10
Do 18.11.2021 Frauensalon: Im Einsatz für die Menschen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6
Do 18.11.2021 In der Trauer lebt die Liebe weiter: Abschiednehmen in Würde  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 11
Fr 19.11.2021 Weihnachtliche Kosmetikgeschenke   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 91
Fr 19.11.2021 Linzer Bibelkurs 2021, 3. Abend: Du bist befreit   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 25
Sa 20.11.2021 Zeit für uns: Tüfteln – Bauen – Musizieren  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37
Di 23.11.2021 Brunch um 10: fair leben zum Wohle aller   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 45
Di 23.11.2021 Und das Wort ist Klang geworden   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 79
Mi 24.11.2021 Wertvolle Weihnachtsbäckerei  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 94
Mi 24.11.2021 Eine Stunde für: Bewegung in den Alltag integrieren – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 56
Do 25.11.2021 Hoffnungsgespräch  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 12
Fr 26.11.2021 Thailändische Küche  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 94
Fr 26.11.2021 Liebenswerte Handpuppen selbst genäht  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 81
Sa 27.11.2021 Mein gesunder Start in den Tag   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 94
Sa 27.11.2021 Shu-Fa: Chinesische Kalligraphie. Workshop zum Kennenlernen   .  .  .  .  .  .  .  . 85
Mo 29.11.2021 Origami: Kraniche als kleine, feine, zauberhafte Glückssymbole  .  .  .  .  .  .  .  .  . 86

Do 02.12.2021 Feste im Jahreskreis: Nikolaus  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35
Do 02.12.2021 Gedichte im Gespräch  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 48
Do 02.12.2021 Kommunikation Online: Keine Angst vor Zoom  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 54
Do 02.12.2021 Kochen nach Hildegard von Bingen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 95
Do 02.12.2021 Kraftquellen für Frauen: Ich in Balance   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 12
Fr 03.12.2021 Gitarre Liedbegleitung: Spezialkurs Weihnachtslieder   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 74

November

Dezember
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Dezember Fr 03.12.2021 Himmlisch genießen: Das Bibelwerk kocht auf   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 26
Fr 03.12.2021 Linzer Bibelkurs 2021, 4. Abend: Du bist gesendet  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 25
Di 07.12.2021 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 07.12.2021 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Do 09.12.2021 Kommunikation Online: Übungsstunde – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 54
Sa 11.12.2021 Hilfreiche Trauerbegleitung: Aber wie?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Mi 15.12.2021 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Di 14.12.2021 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Do 16.12.2021 Singen im Advent  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 48
Mi 22.12.2021 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19

Mo 10.01.2022 Piloxing®  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 68
Di 11.01.2022 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Di 11.01.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 11.01.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 11.01.2022 Gedächtnistraining für Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60
Mi 12.01.2022 Bewegt in den Tag mit Pilates, Yoga & Co  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 61
Mi 12.01.2022 Ismakogie für Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 64
Mi 12.01.2022 Ismakogie Grundkurs   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 64
Mi 12.01.2022 Bodyshape: Körperstyling durch Bewegung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 65
Do 13.01.2022 Englisch für AnfängerInnen mit leichten Vorkenntnissen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 52
Do 13.01.2022 Blitzgscheit in kurzer Zeit   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 48
Do 13.01.2022 PC und Internet für Seniorinnen und Senioren: Fortgeschrittenenkurs   .  .  .  . 53
Fr 14.01.2022 Gesundheitsgymnastik   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 65
Fr 14.01.2022 "Seniorina Ballerinas": Ballett für Frauen 50+   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 63
Fr 14.01.2022 Mein Beckenboden: Die Weichheit der Weiblichkeit als Stärke der Frau  .  .  . 58
Fr 14.01.2022 Feldenkrais: Bewusstheit durch Bewegung®   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 66
Fr 14.01.2022 Meditationsgruppe: Gefühle bewegen und wandeln  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60
Sa 15.01.2022 Stadtpilgern: Winterruhe – In mich gehen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 26
Sa 15.01.2022 Sorgsam und kraftvoll durch mein Leben .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 13
Mo 17.01.2022 Buchklub: Unzertrennlich – Über den Tod und das Leben   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 78
Mo 17.01.2022 NIA: Getanzte Lebensfreude  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 68
Di 18.01.2022 Brunch um 10: Einfluss der Herkunftsfamilie  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 45
Di 18.01.2022 Rock the Billy  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 69
Mi 19.01.2022 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 19.01.2022 Vegane Küche   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 94
Mi 19.01.2022 Eine Stunde für: Humor im Alltag – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 56
Sa 22.01.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 22.01.2022 "Fruchtbar oder unfruchtbar – das ist hier die Frage!" – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  . 14
So 23.01.2022 Sonnengruß und Yoga  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62
Mo 24.01.2022 Wintergemüseküche: Genuss und Vielfalt aus der Region  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 95
Mi 26.01.2022 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 26.01.2022 Talita kum! Mk 5,41   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 27
Do 27.01.2022 Anpacken, nicht einpacken. Wie begeisterte Gemeinschaft geht   .  .  .  .  .  .  .  . 49
Do 27.01.2022 Kraftquellen für Frauen: Meine Visionen und Ziele   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 12
Fr 28.01.2022 Shu-Fa: Chinesische Kalligrafie zum Anfreunden   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 85
Fr 28.01.2022 Gitarre Liedbegleitung: Aufbaukurs   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 74
Sa 29.01.2022 Der Streit um Gott: Zeitgenössische atheistische Positionen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 27
Sa 29.01.2022 Treffpunkt KERAMIK   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 86
Mo 31.01.2022 Stimme als Gesundheitselixier  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 55

Di 01.02.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 01.02.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 01.02.2022 Singen für „Unbegabte“   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 75
Mi 02.02.2022 Verbundene, gekreuzte Fäden – atmende Farbe: Vernissage  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 79
Do 03.02.2022 Singkreis  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 76
Do 03.02.2022 Raffinierte Getreideküche: wertvoll, modern, köstlich  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 95
Fr 04.02.2022 Italienisch kochen mit Francesco Aprea   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92
Sa 05.02.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Di 08.02.2022 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 09.02.2022 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19

Jänner

Februar
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Mi 09.02.2022 Darmprobleme adé: Wege zu einem gesunden Darm  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59
Mi 09.02.2022 Eine Stunde für: Nur für MICH – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 56
Do 10.02.2022 Feste im Jahreskreis: Fasching  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 36
Do 10.02.2022 Gefangenseelsorge: Begegnung mit gescheiterten Lebensentwürfen  .  .  .  .  . 49
Do 10.02.2022 Alte Hausmittel aus Küche und Garten wieder entdecken   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62
Sa 12.02.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Mo 14.02.2022 Pralinenworkshop: Für alle Schokolade-Gourmets  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 96
Di 15.02.2022 Wirksame und umweltfreundliche Reinigungsmittel selbst gemacht  .  .  .  .  .  . 42
Mi 16.02.2022 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 16.02.2022 Herzhafte Hausmannskost: Ruckzuck frisch gekocht  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 96
Mi 16.02.2022 3 Zutaten für entspannte Elternschaft   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 34
Do 17.02.2022 Kochen für gesunde Knochen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 96
Sa 19.02.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Mo 28.02.2022 Steppen: Kurs für leicht Fortgeschrittene   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 70

Di 01.03.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 01.03.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Mi 02.03.2022 Ikebana für Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger/innen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 90
Mi 02.03.2022 Yoga  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 62
Mi 02.03.2022 Den Zucker im Griff: Kurs mit Vortrag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 97
Mi 02.03.2022 Aus "ALT" mach "NEU": Nähen mit der Nähküche   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 87
Mi 02.03.2022 Professionell begleitetes Basenfasten für Zuhause – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59
Do 03.03.2022 Nähen nach eigenen Wünschen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 89
Do 03.03.2022 Fasten berührt die Seele  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 49
Do 03.03.2022 Smartphone für Einsteigerinnen und Einsteiger  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 53
Do 03.03.2022 Köstliches aus Wok, Pfanne und Topf: Genial, vital, regional  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 97
Do 03.03.2022 Ikebana für Fortgeschrittene und WiedereinsteigerInnen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 90
Do 03.03.2022 Hochzeitsplanung – do it yourself! – ONLINE .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 32
Fr 04.03.2022 Textile Vernetzung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 87
Sa 05.03.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Langzeitpaare  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 05.03.2022 Kraftort St. Radegund: Im Gedenken an Franziska Jägerstätter   .  .  .  .  .  .  .  .  . 28
Sa 05.03.2022 Shu-Fa: Chinesische Kalligraphie. Workshop zum Kennenlernen   .  .  .  .  .  .  .  . 85
Sa 05.03.2022 Moderne Kalligraphie mit der Spitzfeder  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 83
Mo 07.03.2022 Willst du mich häkeln? Kleine Häkelkunstwerke selbst gemacht  .  .  .  .  .  .  .  .  . 83
Di 08.03.2022 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Di 08.03.2022 Brunch um 10: Humor als rezeptfreies Heilmittel  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 46
Mi 09.03.2022 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 09.03.2022 Nähen nach eigenen Wünschen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 89
Mi 09.03.2022 Alles rund um den Fisch   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 97
Do 10.03.2022 Künstliche Intelligenz als neue Religion?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 40
Do 10.03.2022 Marokkanische Küche  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 98
Fr 11.03.2022 Italienisch kochen mit Francesco Aprea   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92
Sa 12.03.2022 Erfolgreich scheitern: Haben Sie gewonnen oder etwas gelernt?   .  .  .  .  .  .  .  . 16
Sa 12.03.2022 Zwirnknöpfe nähen: Basiskurs  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 88
Di 15.03.2022 Interreligiöse Begegnung: Propheten in den drei Religionen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 8
Mi 16.03.2022 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 16.03.2022 Echtes Sauerteigbrot backen: Schaubacken  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 98
Mi 16.03.2022 Ahnen- und Familienforschung für EinsteigerInnen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 14
Mi 16.03.2022 Gemma Demokratie: Populismus – HYBRID   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 39
Do 17.03.2022 Vielfalt statt Einfalt!   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 50
Do 17.03.2022 Augen und Ohren stärken  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 60
Do 17.03.2022 Kraftquellen für Frauen: Meine Ressourcen und Stärken  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 12
Fr 18.03.2022 Meinem Glauben auf der Spur   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 28
Fr 18.03.2022 Frauenarmut unerhört: Reichtum und seine Nebenwirkungen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 9
Sa 19.03.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 19.03.2022 Kunstfahrt ins Salzkammergut: Kunst erleben – Menschen begegnen   .  .  .  . 72
Mo 21.03.2022 Buchklub: Mädchen, Frau etc.   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 78
Di 22.03.2022 Abenteuer Leben ohne Steckdose  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 38
Mi 23.03.2022 Österreichische Mehlspeisen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 98
Mi 23.03.2022 SchreibRaum für Frauen: Kreatives Schreiben   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 76
Mi 23.03.2022 Eine Stunde für: Gesunde Augen – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 56

Februar

März
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April

Do 24.03.2022 Feste im Jahreskreis: Palmbuschen binden  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 36
Do 24.03.2022 Smartphone für Fortgeschrittene  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 54
Do 24.03.2022 Glutenfreie Ernährung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 98
Do 24.03.2022 Zyklisch Leben: Von der Kraft des weiblichen Zyklus – ONLINE   .  .  .  .  .  .  .  .  . 15
Fr 25.03.2022 Kreuzweg für Frauen auf den Linzer Pöstlingberg  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 27
Fr 25.03.2022 Indische Küche   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 99
Fr 25.03.2022 Im Feuer des Wandels  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 16
Sa 26.03.2022 Vintage-Blütentraum: "Wir lassen die Blumen erblühen"   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 88
Sa 26.03.2022 Selbstpräsentation für Frauen: Stimme und Sprache  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 16
Mo 28.03.2022 Cupcakes und Muffins  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 99
Mi 30.03.2022 Exkursion Biohof Allhaming   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 42
Mi 30.03.2022 Gesund und vital durch basische Ernährung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 99
Do 31.03.2022 Dem Wunder auf den Fersen: Ein poetischer Stadtspaziergang   .  .  .  .  .  .  .  .  . 50
Do 31.03.2022 Mit Odysseus auf Reisen: Die griechische Küche  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 99

Sa 02.04.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 02.04.2022 Zentangle®: Tangeln auf SnapPap  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 82
Sa 02.04.2022 Tai-Chi im Chen Stil zum Kennenlernen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 66
Di 05.04.2022 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Di 05.04.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 05.04.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 05.04.2022 Bauchtanz für Anfängerinnen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 70
Di 05.04.2022 33 Tipps für ein müllfrei(er)es Leben  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 42
Mi 06.04.2022 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 06.04.2022 Herzgesund Kochen (Kurs mit Vortrag)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100
Mi 06.04.2022 Bodyshape: Körperstyling durch Bewegung  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 65
Mi 06.04.2022 Gemma Demokratie: Flüchtling? Mensch!  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 39
Fr 08.04.2022 Das Geheimnis glücklicher Paare: EPL Kommunikationstraining für Paare  . 33
Di 19.04.2022 Brunch um 10: Füttern Sie Ihren Schweinehund oder Ihre Vitalität?   .  .  .  .  .  . 46
Di 19.04.2022 Rock the Billy  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 69
Mi 20.04.2022 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 20.04.2022 Eine Stunde für: Ernährung zur Prävention – ONLINE  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 57
Do 21.04.2022 Maria Magdalena: Eine bekannte, verkannte Frau  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 50
Do 21.04.2022 Kleine Sprachreise durch Italien für den Urlaub  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 52
Do 21.04.2022 Line Dance: Fortgeschrittene   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 67
Fr 22.04.2022 Italienisch kochen mit Francesco Aprea   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92
Fr 22.04.2022 Märchen mit allen Sinnen erleben  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 37
Fr 22.04.2022 Mut zur Wut  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 17
Sa 23.04.2022 Zwirnknöpfe nähen: Basiskurs  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 88
Sa 23.04.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.outdoor   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 23.04.2022 Stadtpilgern: Frühlingskraft – Kraftquellen aufspüren  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 26
Sa 23.04.2022 Ikebana Workshop  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 91
Mo 25.04.2022 NIA: Getanzte Lebensfreude  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 68
Di 26.04.2022 Einfach unpackbar! Exkursion in den „Unpackbar-Laden“ in Linz  .  .  .  .  .  .  .  . 43
Mi 27.04.2022 Fatburner: Mit Genuss zur Bikinifigur  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100
Mi 27.04.2022 Kalimera! Griechisch für die Reise  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 52
Mi 27.04.2022 Gemma Demokratie: Workshop "Zivilcourage"  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 39
Do 28.04.2022 Frauensalon: DIE FRAUEN – KUNST – STADT – LINZ  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 6
Fr 29.04.2022 Lyrikabend  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 77
Sa 30.04.2022 Don`t panic, stay calm: Ein Erziehungsseminar mit Weitblick  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 34

Mo 02.05.2022 Willst du mich häkeln? Kleine Häkelkunstwerke selbst gemacht  .  .  .  .  .  .  .  .  . 83
Di 03.05.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 03.05.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 03.05.2022 Yoga für Alle  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 63
Di 03.05.2022 Griechisch tanzen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 70
Do 05.05.2022 Tai-Chi Tag und Nacht  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 67
Do 05.05.2022 Kulturfahrt nach Wilhering  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 51
Do 05.05.2022 Ein kleines Stück vom Glück  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 17
Fr 06.05.2022 Interreligiöse Begegnung: Besuch der Synagoge  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 8

Mai

März
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MITARBEITERINNENVERANSTALTUNGSÜBERSICHT

Mai Sa 07.05.2022 Vintage-Blütentraum: "Wir lassen die Blumen erblühen"   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 88
Sa 07.05.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 07.05.2022 Selbstpräsentation für Frauen: Körpersprache   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 17
Sa 07.05.2022 Brushlettering Basic   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 88
Mo 09.05.2022 "Was ich wirklich wirklich will": Lebens- und Berufsnavigation für Frauen   . 18
Di 10.05.2022 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 11.05.2022 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 11.05.2022 NEURODINGS®  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 84
Fr 13 .05 .2022 Hula Hoop   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 69
Sa 14.05.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag mit Kinderbetreuung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 32
Sa 14.05.2022 Tierisch zeichnen lernen mit Conny Wolf  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 89
Mo 16.05.2022 Buchklub: Daheim  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 78
Mi 18.05.2022 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Mi 18.05.2022 Stadtführung: Linzer Frauengeschichten  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 73
Do 19.05.2022 Mamas Tapas  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100
Fr 20.05.2022 Die Wolle und das Schaf: Kurs 2  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 82
Sa 21.05.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.outdoor   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Sa 21.05.2022 Die Clownin in mir entdecken  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 18
Mo 23.05.2022 Wohin mit dem Blut? – HYBRID   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 15
Di 24.05.2022 Bekannt – Befreundet – Miteinander verbunden  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 18
Di 31.05.2022 Brunch um 10: Selbstfürsorge als pflegende/r Angehörige/r   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 46 

Mi 01.06.2022 Pilates im Garten  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 64
Di 07.06.2022 Gruppe für Betroffene mit Angststörungen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Di 07.06.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 07.06.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 07.06.2022 Performancekunst zum Miterleben  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 80
Fr 10.06.2022 Lange Nacht der Kirchen im Haus der Frau  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 29
Sa 11.06.2022 Lange Nacht der Bühnen .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 80
Mi 15.06.2022 Trauerbegleitung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Fr 17.06.2022 Italienisch kochen mit Francesco Aprea   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 92
Sa 18.06.2022 Segelreise für Frauen in Kroatien  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 21
Sa 18.06.2022 Ehe.wir.heiraten_aktiv.Tag  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31
Mi 22.06.2022 Gruppe für Trauernde   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 19
Sa 25.06.2022 Stadtpilgern: Sommerfrische – Welt-offen und Boden-ständig genießen   .  . 26
Sa 25.06.2022 Fächer Tai-Chi zum Kennenlernen   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 67
Do 30.06.2022 Die karibische Küche: Zwischen Salsa und Rumba .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 100

Di 05.07.2022 Gruppe für trauernde Eltern und Geschwister  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20
Di 05.07.2022 Gruppe für Eltern nach dem Suizid eines Kindes   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 20

Juni

Juli
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Das Bildungs- und Begegnungszentrum Haus der Frau 
ist Mitglied des Forums Katholischer Erwachsenenbil-
dung Österreich und des Erwachsenenbildungsforums 
des Landes Oberösterreich. Es ist zertifiziert mit dem 
Qualitätssiegel des Erwachsenenbildungsforums des 
Landes OÖ und mit dem Ö-Cert. Die Qualitätssiegel legen 
österreichweit Qualitätsstandards für Erwachsenenbil-
dungsorganisationen fest und schaffen Transparenz für 
Bildungsinteressierte und für FördergeberInnen.

Das Erwachsenenbildungsforum des Landes OÖ fördert 
das Haus der Frau und unterstützt bei Gesundheits- und 
Bildungsangeboten. Das Bildungsreferat des Landes OÖ 
fördert das Bildungszentrum Haus der Frau. Das Famili-
enreferat des Landes OÖ unterstützt die Spielstube und 
Elternbildungsangebote. Das Sozialreferat des Landes 
OÖ unterstützt die Selbsthilfegruppen.

Das Haus der Frau wird von der Stadt Linz bei der Spiel-
stube sowie bei kulturellen Veranstaltungen unterstützt.

Die Österreichische Gesellschaft für Politische Bildung 
fördert besondere Angebote mit politischen Bildungs-
inhalten. 

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

Machen Sie im kommenden Jahr Gebrauch vom  
Bildungsgutschein der Diözese Linz. 

Das Haus der Frau ist vernetzt mit dem Frauenforum 
der Stadt Linz, mit dem Bündnis 8. März in Oberös-
terreich, dem Ländlichen Fortbildungsinstitut (LFI) der 
Landwirtschaftskammer OÖ, Arcobaleno Interkulturelles 
Begegnungszentrum, dem Diözesankunstverein und mit 
Bildungseinrichtungen des Landes OÖ sowie der Katho-
lischen Kirche und christlichen Kirchen in Oberösterreich, 
der Muslimischen Glaubensgemeinschaft in OÖ und der 
Israelitischen Kultusgemeinde OÖ.  
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Einatmen – Ausatmen 
 
Grundbewegung von Leben 
Atem ist Leben 
Atemnot haben wir erlebt 
 
die Welt hielt den Atem an 
aus dem gemeinschaftlichen  
Atem-Anhalten 
wurde ein Seufzen 
vielen entzog der begrenzte Atem  
nicht nur Freunde 
sondern sogar das Leben 
„I can’t breathe!“ 
 
von Atemnot befreien 
Atemlosigkeit überwinden 
Liebeshauch und letzter Atem 
verbindende Erfahrungen 

was haucht uns Atem ein? 

Veronika Kitzmüller MA,  
leitende Pfarrseelsorgerin  
in St. Magdalena, geistliche 
Assistentin kfb OÖ
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BILDUNGS- UND 
BEGEGNUNGSZENTRUM
  
HAUS DER FRAU
VOLKSGARTENSTRASSE 18
4020 LINZ

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

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