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Das Linzer Frauengesundheitszentrum

... ist ein Kompetenzzentrum fiir Frauen.

Die Bedurfnisse von Madchen und Frauen aller Altersgruppen, unabhéngig von ihrer
sozialen, kulturellen oder ethnischen Herkunft, Lebensform, sexuellen Orientierung, stehen
im Mittelpunkt aller Entscheidungen und Handlungen.

..anerkennt die Eigenverantwortung jeder Frau und betrachtet sie als Expertin fiir
ihre eigene Gesundheit. Selbstbestimmtheit und Selbstbewusstsein sollen die ent-
scheidenden Faktoren fur ihr korperliches, seelisches und soziales Wohlbefinden sein.

Das Frauengesundheitszentrum ist ein Treffpunkt, in dem Frauen unter ganzheitlichen
Gesichtspunkten beraten und begleitet werden. Der Forderung von Gesundheit
wird dabei hochster Stellenwert eingerdumt.

Die Frauen des Vorstandes und die Mitarbeiterinnen des Linzer Frauengesundheitszentrums
verstehen sich als Interessensvertreterinnen ihrer Besucherinnen und Klientinnen und
treten fur die Verbesserung der Lebenswelten und Gesundheit der Frauen ein. Sie
setzen sich kritisch mit dem bestehenden Gesundheitssystem auseinander und nehmen
Einfluss auf die 6ffentliche Diskussion von Gesundheitsthemen.

Wir sind gerne fiir Sie da:

www.fgz-linz.at
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Naheres zu den Zusatzangeboten finden Sie auf: www.fgz-linz.at.

BIBLIOTHEK

Wahrend der Offnungs-
zeiten kénnen Sie unsere
Bibliothek besuchen, um
zu schmokern und Fach-
bicher zu entlehnen.
Leihgebthr:

EUR 1,-/ 4 Wochen.

Flr jeden Uiberzogenen
Arbeitstag verrechnen wir
EUR0,10.

Mitglieder des FGZ zahlen
keine Leihgebthr!

Gustieren Sie in unserem Herbst/Winter-Programm 2024/25!

728

MITGLIED WERDEN

Mit Ihrer Mitgliedschaft
werden Sie ein fordernder
Teil des Linzer Frauenge-
sundheitszentrums.

Der Beitrag betrdgt EUR 25,-
und wird jahrlicher von uns
eingehoben. Des Weite-
ren erhalten Sie bei der
Buchung eines Workshops,
10 % ErméfSigung und das
Ausleihen von Fachbichern
ist kostenfrei!

Wir freuen uns liber lhr Interesse und lhre Anmeldungen.

INHALT >>

@ TREFFPUNKT FRAUENWISSEN Seite 04 - 09
@ GRUPPEN Seite 09- 11
@ \WORKSHOPS Seite 12-17
@ BERATUNG/PSYCHOTHERAPIE Seite 18
@ PROJEKT SELBSTWERT + Seite 19

TREUEPASS

Nehmen Sie an einer
Gruppeneinheit teil oder
besuchen Sie einen Vortrag
bei uns im Haus - erhalten
Sie einen Stempel in [hren
Treuepass.

Der 10te Besuch einer
Gruppe oder eines Vortrags
ist fur Sie dann kostenfrei!

Oder hier
online lesen!




TREFFPUNKT —
FRAUENWISSEN 163021200 U,

Kosten:
7,- EUR
Expertinnen teilen Wissen und Erfahrungen zu aktuellen

Frauenthemen - bei uns im Frauengesundheitszentrum Linz!

Die Angebote finden in kleinem Rahmen statt - daher bitten wir, um schriftliche An- bzw. Abmeldung

spatestens 24 Stunden vor Veranstaltungsbeginn (telefonisch oder per Email: anmeldung@fgz-linz.at)!

»Ich bin eine von dreien” hausliche Gewalt kann
viele Formen annehmen

Jede dritte in Osterreich lebende Frau, ist von Gewalt betroffen.
In diesem Vortrag erhalten Sie Informationen zu Formen und
Auswirkungen von hduslicher Gewalt, dartber wie das Gewalt-
schutzzentrum OO unterstiitzen kann und welche rechtlichen
Moglichkeiten oder auch Schutzmafinahmen es gibt.

Gewaltschutzzentrum 00

Hashimoto: Autoimmunerkrankung der Schilddriise

Gemeinsam entschlUsseln wir die Zusammenhange der Er-
krankung und erfahren dabei, wie Sie wieder in Ihre volle Kraft
und Lebendigkeit gelangen kénnen.

Mathilde EDER

,Vom Gefiihl zur Handlung: Neuroplastizitat und
emotionale Intelligenz”

Viele Menschen kdampfen damit, ihre Emotionen zu verstehen
und konstruktiv zu nutzen. Haufig bleiben sie in negativen
Denkmustern gefangen, was nicht nur die Lebensqualitat, son-
dern auch die geistige Gesundheit beeintrachtigt. Der Vortrag
zielt darauf ab, die Schmerzpunkte zu adressieren und lhnen
praktische Werkzeuge an die Hand zu geben, um Ihre emotio-
nale Intelligenz zu starken und positive Gedanken zu fordern.
Nehmen Sie die Herausforderung an und transformieren Sie Ihr
emotionales Wohlbefinden! Lisa LEITENBERGER, BA e.U.

Profitieren Sie von unserem Treuepass fiir Vortrage
und Gruppenangebote!

Schnelle Hilfe aus der Kinesiologie

Kinesiologie ist eine effektive Methode, um Stress zu reduzie-
ren, korperliche und seelische Blockaden zu I6sen, die eigenen
Potentiale zu férdern und die eigene Lebensqualitdt zu verbes-
sern. Mehr dazu erfahren Sie in diesem Vortrag.

llse LENGAUER

Stichwort Longevity: Was brauchen Sie fiir ein
gesundes langes Leben und sind Nahrungsergan-
zungsmittel dazu tatsachlich notwendig?

Viele wollen ldnger, aber vor allem gesund langer leben. In
diesem Impulsvortrag diskutieren wir Uber Longevity und was
Sie dafir tun kénnen. Dabei besprechen wir u.a.:

- die Vor- und Nachteile bzw. Argumente fir und gegen die
Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln

- Qualitatskriterien und Kennzeichnungen: Worauf sollte man
beim Kauf und bei der Einnahme achten?

- Ohne Bewegung geht’s nicht! Wie optimale Bewegung zu
einem ldngeren und gesiinderen Leben beitragen kann.

Dr." jur. Elisabeth BARTA-WINKLER

Burn-out und Stressmanagement

Wenn gesunder Stressausgleich fehlt, kann es bei anhaltender
Belastung zu korperlicher und seelischer Erschépfung kom-
men. Der Vortrag vermittelt Hintergrundwissen und praktische
Tools fiir einen gesunden Umgang mit alltaglichen Stresssitu-
ationen.

Mag.® Dr." Bettina TELFSER
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Somatic Experiencing® -
Ein Weg vom Trauma zuriick in die Balance

Ein Trauma ist ein Erlebnis, das unsere psychischen Schutz-
mechanismen Ubersteigt - in der Folge kdnnen Symptome
entstehen, die auf eine Dysbalance im autonomen Nervensys-
tem zurtickgehen. In diesem Vortrag beleuchten wir Ursachen
und Folgen von Traumatisierungen, sowie auch - anhand der
Methode ,Somatic Experiencing® nach Peter Levine - Moglich-
keiten, Traumata zu I6sen bzw. sich davor zu schitzen.

Mag.” Isabella GROSS

Resilienz — heute wichtiger denn je!

Lernen Sie Ihre eigenen Ressourcen richtig zu nutzen.
Mag.® Dr." Bettina TELFSER

Unterstiitzung des Bewegungsapparates mit
Naturheilkundlichen Methoden

Die Natur bietet uns viele schmerzlindernde Krauter, die
korperliche Funktionen verbessern und die Lebensqualitat
steigern. Hier bekommen Sie einen Einblick in die duBeren An-
wendungsmaglichkeiten, bei altersbedingten Abbauprozessen
in den Gelenken. Karin NEUMAYR

Mit mentaler Starke zu Gliick und Erfolg -
im Alltag und Beruf!

Menschen, mit einer gesunden, vertrauensvollen Grundhal-
tung, leben glticklicher und zuversichtlicher, selbst, wenn mal
etwas nicht so lduft, wie gewiinscht. Wir kénnen viel tun, um
unsere Krafte auszubauen und mentale Starke zu entwickeln,
um im Leben erfolgreich zu sein. In diesem Vortrag erfahren
Sie, wie lhnen das gelingen kann. Mag.? Christine AUBERWOGER

Korper und Geist im Einklang -
Die ganzheitliche Gesundheit im Blick

Fuhlen Sie sich oft ausgelaugt und unféhig, lhre Ziele zu er-
reichen? In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie Kérper und
Geist in Einklang bringen und Ihre Energiequellen wieder
mobilisieren. Lernen Sie einfache Techniken kennen, um Stress
abzubauen, Verspannungen zu I6sen und mehr Energie fur
lhren Alltag zu gewinnen. Sie werden staunen, wie viel
Gestaltungskraft in Ihnen steckt!

Elisabeth PEITL

Selbstwertgefiihl starken - Lebensfreude gewinnen

Wenn wir ein gutes Selbstwertgefthl haben, fihlen wir uns lie-
benswert und wertvoll - so wie wir sind. Verletzung und Kritik
bertihren uns kaum, wir suchen weniger nach Anerkennung
durch andere und haben mehr Vertrauen in uns selbst. Dieser
Vortrag zeigt Ihnen, wie Sie Ihren Selbstwert und somit die
psychische Gesundheit fordern konnen.

Mag.® Dr." Bettina TELFSER

Frauenherzen schlagen anders

Das Herz ist der,Motor” unseres Kérpers, doch im Laufe des
Lebens gibt es viele Faktoren, warum es aus dem Rhythmus
kommt bzw. Schwache zeigt. Wie kann man Herzerkrankungen
frihzeitig erkennen? Was sind Anzeichen fir eine Herzschwa-
che? Was halt das Herz gesund und warum schlagen Frauen-
herzen anders? All das erfahren Sie in diesem Vortrag.

OA Dr." Regina STERINGER-MASCHERBAUER

Rauchern kann jede!
Jahresabschluss fiir die Seelenhygiene

Die Teilnehmerinnen erfahren Wissenswertes zum Thema
Rauchern und lernen, wie man ganz einfach selbst zu Hause
eine Réucherung durchfiihren kann. Auch Gber Brauchtum,
Geschichte und verschiedenste Raucherwerke wird berichtet.
Und damit das neue Wissen nicht gleich wieder in Rauch auf-
geht, gibt es auch Unterlagen zum Nachlesen fur zu Hause!

Nina STOGMULLER

Yoga NIDRA - Tiefenentspannung und
Nervensystemregulierung

Mit dieser Methode erfahren Sie tiefe Ruhe und Erholung.
Durch gezielte Entspannungstechniken kdnnen Sie Stress ab-
bauen, emotionale Blockaden |6sen und innere Balance finden.

Jana SIMBURGER

Verjingungsdehnen nach Liebscher und Bracht

Schmerzen im Bewegungsapparat sind fiir viele Menschen ein
Thema. Durch sanftes Lockern von Verspannungen, Dehnen
von Sehnen, Bandern, Muskeln und Faszien, erlangen Sie mehr
Freude am eigenen Korper. Wie effektiv und schnell wirksam
diese Methode sein kann, erfahren Sie hier. llse LENGAUER
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Sexualitadt in den Wechseljahren

In diesem Vortrag erfahren Sie, was die weibliche Sexualitat in
der Lebensmitte beeinflusst, und bekommen konkrete Tipps,
wie Sie lhre Sexualitdt in den Wechseljahren - und dartber
hinaus! - genieBen kénnen. Die Menopause hat zweifelsohne
ihre Herausforderungen, sie bietet allerdings auch die Chance,
Ihre Sexualitdt neu zu entdecken! Doris KAISER

Krauter und duBere Anwendungen fiir die Nieren

In der Traditionell Chinesischen Medizin (TCM) werden die
Nieren als Sitz der Lebensenergie angesehen. In unserer
heimischen Krauterwelt gibt es viele Pflanzen, die uns dabei
unterstitzen, diese ,Nierenenergie” zu bewahren. Mehr dazu in
diesem Vortrag.

Karin NEUMAYR

Achtsamkeit im Alltag - Wege zu mehr Gelassenheit
und Fokus

In einer Welt, die standig nach unserer Aufmerksamkeit ver-
langt, wird Achtsamkeit zu einem wertvollen Werkzeug, um
inneren Frieden und Klarheit zu finden. Erfahren Sie hier, wie
Sie Achtsamkeit in Ihren Alltag integrieren kénnen, um stressi-
ge Situationen gelassener zu meistern und lhre Konzentration
zu verbessern. Erhalten Sie praktische Techniken und Einsich-
ten, die Ihnen helfen, bewusster im Hier und Jetzt zu leben und
Ihr Wohlbefinden nachhaltig zu steigern.

Lisa LEITENBERGER, BA e.U.

Vom Ruhen ins Tun - Motiviertes Anpacken

Sie sind mit allen Werkzeugen ausgestattet, um Ihre Winsche,
Traume und Ziele zu verwirklichen.

Monika NEUBAUER

Narbenentstérung

Durch Einschradnkungen des Bindegewebes kann es dazu
kommen, dass die Narben die Beweglichkeit beeintrachtigen
und zu Storfeldern im menschlichen Organismus werden. In
diesem Vortrag werden wir beleuchten, wie Narben die Ent-
stehung von Krankheiten begtinstigen kénnen und warum die

Bitte um schriftliche An- bzw. Abmeldung spatestens 24 Stunden

Asthma - Selbsthilfe mit Impuls-Stromen

In diesem Vortrag bekommen Sie eine Einfihrung in die
Methode des Impuls-Strémens, erfahren, wie diese bei Asthma
bronchiale als Moglichkeit zur Selbsthilfe eingesetzt werden
kann und erhalten Ubungen fir zuhause.

Lucia NAUSNER BSc MSc

GRUPPEN

Angebote
finden in kleinem
Rahmen

Selbsterfahrung, Selbsthilfe und Austauschgruppen: statt.

vor Veranstaltungsbeginn (telefonisch oder per Email: anmeldung@fgz-linz.at)!

AUSTAUSCHGRUPPE:
Hochsensibilitat — Eine besondere Gabe

Im Rahmen der Gruppe erhalten Sie die Moglichkeit, Wissenswertes
Uber die Hochsensibilitat zu erfahren, sich selbst zu entdecken und
Ihre Selbstliebe zu finden. Hilfe anzunehmen und vor allem Lebens-
freude und Kraft zu tanken. Ziele der Gruppe sind Information,
Austausch und gegenseitige Starkung!

Mag.® Dr." Bettina TELFSER

1. Treffen: Donnerstag, 05.09.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

Folgetermine: 03.10, 07.11. und 05.12.2024,
06.02. und 06.03.2025

Kosten: EUR 7,- pro Treffen

Narbenentstérung so wichtig ist. Nutzen Sie auch unser therapeutisches Angebot und Eéﬁ
Eva ENGELBRECHTSMULLER vereinbaren Sie ein Clearinggesprach. Tel.: 0664/39 85 003




AUSTAUSCHGRUPPE: Erfiillung, Sinn und personliche Entwicklung

Maochten Sie herausfinden, wer Sie wirklich sind, Ihren eigenen Weg gehen und sich ein erfilltes
Leben erschaffen? Durch Coaching-Ubungen und im Austausch in der Gruppe werden Sie dabei
begleitet, zu sich selbst (zurtick) zu finden und Ihre Potentiale zu erkennen und zu aktivieren.

Sie gewinnen Schritt fur Schritt Klarheit dartiber, was Ihr persénlicher Sinn im Leben ist und

wie Sie Erfillung finden kénnen. Beginnen Sie, das Leben so zu gestalten, wie Sie es sich
winschen! Mag.? Christine AUBERWOGER

1. Treffen: Montag, 09.09.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

Folgetermine: 30.09,, 28.10.,, 18./25.11. und
16.12.2024, 27.01. und 03.03.2025

Kosten: EUR 7,- pro Treffen

AUSTAUSCHGRUPPE:
FIT FOR LIFE durch gesunde Erndhrung, tagliche Bewegung
und Streicheleinheiten fiir die Seele

Im Rahmen der Gruppe erhalten Sie die Moglichkeit, Wissenswertes tber
Erndhrung zu erfahren, Bewegungsibungen fir den Alltag kennen zu
lernen und der Seele Gutes zu tun. Information und interaktiver Wissens-
und Erfahrungsaustausch sind Ziele der Gruppe. Wiinsche und Anregun-
gen der Teilnehmerinnen sind erwiinscht und werden - sofern maglich

- gerne berdicksichtigt.

Dr." jur. Sabine ENGLICH und Roswitha ECKERSTORFER

1. Treffen: Dienstag, 10.09.2024, 14:30 - 16:00 Uhr
Folgetermine: 08.10,, 12.11. und 10.12.2024, 14.01. und 11.02.2025
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

SELBSTERFAHRUNGSGRUPPE: Mir selbst Freundin sein.
Achtsamkeit und bewusstes Korper - Erleben

In dieser Gruppe widmen wir uns ganz der achtsamen Wahrnehmung von uns selbst. Wir Gben,
bewusst wahrzunehmen, was jetzt gerade da ist - Kérperempfindungen, Gefiihle, Stimmungen,
Gedanken - ohne zu werten, ohne zu interpretieren, ohne zu erkldren. Achtsamkeit bringt uns in
Kontakt mit uns selbst und dem Leben, sie unterstitzt uns auf dem Weg hin, zu mehr Klarheit,
Stabilitat und Selbstannahme. Inhalte: Ubungen zu Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung in
Stille und Bewegung und der Austausch miteinander. Mag.® Isabella GROSS

1. Treffen: Montag, 16.09.2024, 17:30 — 18:30 Uhr

Folgetermine: 07./21.10,, 04.11. und 09.12.2024,
20.01.,10.02. und 17.02.2025

Kosten: EUR 7,- pro Treffen

AUSTAUSCHGRUPPE: Gemeinsam STARK

Diese Gruppe richtet sich an Frauen, die von hauslicher Gewalt betroffen sind.
Grenzverletzendes Verhalten kann viele Formen annehmen. Es beginnt bereits
dort, wo lhre Grenzen nicht geachtet werden. Jede Erfahrung ist einzigartig. Aus
diesem Grund bietet diese Gruppe einen sicheren Raum, um Erfahrung zu teilen,
UnterstUtzung zu erhalten und gemeinsam neue Perspektiven zu entwickeln.
Isabel NOBAUER, BScN BA (Gewaltschutzzentrum O0) und

Mag.® Karin BANGELMEIER (Linzer Frauengesundheitszentrum)

1. Treffen: Donnerstag, 19.09.2024, 09:00 — 10:30 Uhr

Folgetermine: 03./17./31.10., 14./28.11. und 12.12.2024,
16./30.01., 13.02. und 27.02.2025

Telefonische Anmeldung:
Gewaltschutzzentrum 0O0: 0732 / 60 77 60
Linzer Frauengesundheitszentrum: 0664 / 39 85 006 Zontoam

Teilnahme KOSTENFREI

KUNSTTHERAPEUTISCHE GRUPPE

Im Einlassen auf verschiedene bildnerische und darstellende Kiinste
(Malen, Collage, Formen, Bewegung, Schauspiel, Schreiben...), kbnnen wir
die Quelle ureigener Kreativitat und Schopferkraft erfahren.

Diese Gruppe ladt zum bewertungsfreien, kiinstlerischen Ausdruck und
zu spielerischer Selbsterforschung ein. Kathrin FUREDER

1. Treffen: Montag, 23.09.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Folgetermine: 14.10, 11.11. und 02.12.2024, 13.01,,03.02. und 24.02.2025
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

~FRAUENKREIS” gel(i)ebte Weiblichkeit im Zeichen
der Verbundenheit

Sehnen Sie sich nach einer wohltuenden Auszeit vom Alltag, um zur Ruhe

zu kommen und aufzutanken? Mdchten Sie sich in einem wertschatzenden
Rahmen mit anderen Frauen treffen und austauschen? Mogen Sie die geballte
Frauenkraft genieen, um lhre eigene Weiblichkeit zu ndhren und zu stéarken?
Dann sind Sie hier richtig! Kommen Sie vorbei und lassen Sie sich inspirieren.

Roswitha ECKERSTORFER

1. Treffen: Mittwoch, 09.10.2024, 18:30 — 20:30 Uhr
Folgetermine: 13.11. und 04.12.2024, 15.01. und 12.02.2025
Kosten: EUR 9,- pro Treffen

GRUPPEN



WORKSHOPS

Erleben Sie unsere vielseitigen Workshops!

entdecken,

ausprobieren und

erfahren!

Die Angebote finden in kleinem Rahmen statt - daher bitten wir, um schriftliche An- bzw. Abmeldung

zum jeweils angegebenen Anmeldeschluss (telefonisch oder per Email: anmeldung@fgz-linz.at)!

1. Block:

Dienstag, 03.09.2024,
16:00 - 17:30 Uhr &
Dienstag, 03.09.2024,
17:45 - 19:15 Uhr

Folgetermine:
17.09,, 24.09, 01.10.
und 15.10.2024

Anmeldeschluss
27.08.2024

2. Block:

Dienstag, 22.10.2024,
16:00 - 17:30 Uhr &
Dienstag, 22.10.2024,
17:45 -19:15 Uhr

Folgetermine:
29.10,05.11, 26.11.
und 03.12.2024

Anmeldeschluss
15.10.2024

BAUCHTANZ - DER TANZ DER MITTE

Entdecken Sie die eigene Weiblichkeit mit
dem orientalischen Tanz, der von Kopf bis
Ful geschmeidig und flieBend ist. Rticken,
Becken, Beine, Bauch und Beckenboden wer-
den gestarkt, eine aufrechte Kérperhaltung
wird geférdert, die Arme und Hande werden
anmutig bewegt. Nehmen Sie sich Auszeit
aus dem Alltag, erwecken Sie die Lebenslust
und haben Sie Spal$ an Bewegung. Keine
Vorkenntnisse erforderlich! (Mitzunehmen:
Bequeme Kleidung, Tuch fur die Hifte und
Patscherl ohne Gummisohle)

Elisabeth LOIDL

3. Block:

Dienstag, 17.12.2024,
16:00 - 17:30 Uhr &
Dienstag, 17.12.2024,
17:45 - 19:15 Uhr

Folgetermine:
07.01.,21.01,, 28.01.
und 04.02.2025

Anmeldeschluss
10.12.2024

Kosten: EUR 60,- pro Block

4. Block:

Dienstag, 18.02.2025,
16:00 - 17:30 Uhr &
Dienstag, 18.02.2025,
17:45 -19:15 Uhr

Folgetermine:
25.02.,04.03., 11.03.
und 18.03.2025

Anmeldeschluss
11.02.2025

YOGA - KORPER - GEIST & SEELE

Ruhig, flieBend, geschmeidig, kraftvoll gewurzt, mit Frohsinn und Musik; Sich erfahren, neugierig

bleiben, ausprobieren, fihlen — einfach,SEIN". Elisabeth LOIDL

1. Block:

Freitag, 06.09.2024,
08:30 — 10:00 Uhr &
Freitag, 06.09.2024,
10:30 = 12:00 Uhr
Folgetermine:

13.09., 20.09., 27.09.
und 04.10.2024

Anmeldeschluss
30.08.2024

YOGA NIDRA

2. Block:

Freitag, 18.10.2024,
08:30 — 10:00 Uhr &
Freitag, 18.10.2024,
10:30 — 12:00 Uhr

Folgetermine:

25.10,08.11, 15.11.
und 29.11.2024

Anmeldeschluss
11.10.2024

3. Block:

Freitag, 06.12.2024,
08:30 — 10:00 Uhr &
Freitag, 06.12.2024,
10:30 — 12:00 Uhr

Folgetermine:

13.12.und 20.12.2024,
10.01.und 17.01.2025

Anmeldeschluss
29.11.2024

Kosten: EUR 60,- pro Block

4. Block:

WORKSHOPS

Freitag, 24.01.2025,
08:30 — 10:00 Uhr &
Freitag, 24.01.2025,
10:30 — 12:00 Uhr

Folgetermine:

31.01,07.02, 21.02.
und 28.02.2025

Anmeldeschluss
17.01.2025

Yoga Nidra, auch,yogischer Schlaf” genannt, ist eine Tiefenentspannungspraxis, die einen
Zustand zwischen Schlaf und Meditation erreicht und dabei tiefe, regenerative Entspannung
ermdglicht. Yoga Nidra wird im Liegen praktiziert, typischerweise in der Shavasana-Position. Es
ist fir jeden geeignet und erfordert keine Yoga-Vorkenntnisse. Du liegst bequem auf einer Matte
oder Decke und wirst durch eine gefiihrte Entspannungsreise geleitet. Reduziert korperliche
und emotionale Spannungen - Férdert Entgiftung und Regeneration - Verbessert Schlafquali-
tat - Starkt das Immunsystem - Lost Stress und emotionale Blockaden - Steigert Kreativitat und
Intuition - Férdert inneren Frieden und Konzentration. Jana SIMBURGER

1. Treffen: Mittwoch, 25.09.2024, 18:30 — 19:30 Uhr

Folgetermine: 30.10, 06.11. und 18.12.2024

Anmeldeschluss: 18.09.2024

Kosten: EUR 42 -



HOCHSENSIBILITAT - EINE BESONDERE GABE

Empfinden Sie alles sehr intensiv? Wird Ihnen alles schnell zu
viel? Haben Sie das Gefiihl, anders als Ihre Mitmenschen zu
sein? Nutzen Sie diesen Workshop, um Wissenswertes Gber
Hochsensibilitat zu erfahren, sich selbst zu entdecken und
Ihre Selbstliebe zu finden!

Mag.® Dr." Bettina TELFSER

SCHREIBWERKSTATT

Machen wir uns auf dem Weg zu uns selbst. Kreatives Schreiben bietet daftr
einen guten Zugang. Es eréffnet neue Maglichkeiten der Selbstbetrachtung
und kann auf intuitive Art und Weise neue Einsichten und Lésungen bringen.
Autorin Nina Stogmuller begleitet Sie dabei und gibt Impulse fur persénliche
Geschichten. Nina STOGMULLER

Treffen: Donnerstag, 10.10.2024, 15:30 — 18:30 Uhr

Anmeldeschluss: 03.10.2024 Treffen: Donnerstag, 14.11.2024, 17:00 — 19:30 Uhr

Kosten: EUR 34 - Anmeldeschluss: 07.11.2024
.................................................................................................. Kosten: EUR 30,-

i FUHLEN“— HALT-VERBINDUNG: R .
BEGEGNET YOGA Hande sind i d iiberall f 2

dia - b hei ‘and S8l ”;]mmer Uh hul ge buhent\évelgt ur Sie suchen nach einer effektiven Methode, um lhre leeren ol
@iclig) = o = WENE ; Sle da. Bgru ren, strel‘c €in, ar glten, L Batterien wieder aufzufiillen, den Leistungsdruck abzubauen =
Bewegungen aus Yoga und Tanz verbinden fest...; Wir schenken ihnen an diesem Abend und Ihre Belastbarkeit zu erhdhen. um wieder mehr
sich harmonisch und fantasievoll Aufmerksamkeit, die guttut! Zufriedenheit und Freude am Leben zu haben?
Elisabeth LOIDL Elisabeth LOIDL Resilienz = Belastbarkeit, Widerstandskraft und Fahigkeit,

Krisen zu meistern

Treffen: Treffen: Mag. Dr.” Bettina TELFSER
Donnerstag, 17.10.2024, 17:30 - 19:00 Uhr Donnerstag, 31.10.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.10.2024 Anmeldeschluss: 24.10.2024 Treffen: Donnerstag, 21.11.2024, 17:00 - 19:30 Uhr
Kosten: EUR 18- Kosten: EUR 18- Anmeldeschluss: 14.11.2024

..................................................................................................................... Kosten: EUR 30,

QI-GONG AM VORMITTAG

Qi-Gong ist ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin, welches
uns hilft, die Kraft des Qi fur unser leibliches, seelisches Gesund-Sein
und Wohlbefinden zu nutzen, bewusst zu sptren und zu lenken.

A
BEWUSSTE ACHTSAMKEIT IN DER VORWEIH-
NACHTSZEIT - YOGA UND MEDITATION ZUM
1. ADVENTWOCHENENDE

Die Ubungen sind entspannend und vitalisierend, kréftigen den
Korper, sorgen fir die Beweglichkeit in den Gelenken und starken
unser Immunsystem. Keine Vorkenntnisse erforderlich! Mitzubringen:
bequeme Kleidung, dicke Socken oder Gymnastikpatschen. (keine

- deinen Kérper wahrnehmen und spiren

- flieBende Bewegungen verbinden sich mit
deiner Atmung

- den Geist zur Ruhe bringen

Turnschuhe mit dicker Sohle) Karin NEUMAYR

- finden Ruickzug in die Stille
(Keine Vorkenntnisse erforderlich -

1. Block: 2. Block: alle Levels willkommen)

Mittwoch, 06.11.2024, 10:00 — 11:00 Uhr Mittwoch, 05.02.2025, 10:00 — 11:00 Uhr Elisabeth LOIDL

Folgetermine: Folgetermine:

13/20/27.11. und 04.12.2024 12./19./26.02. und 05.03.2025 Treffen: Donnerstag, 28.11.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 30.10.2024 Anmeldeschluss: 29.01.2025 Anmeldeschluss: 21.11.2024

Kosten: EUR 18-

Kosten: EUR 50,- pro Block



ANKOMMEN UND BESINNLICHKEIT - YOGA UND MEDITATION
ZUM 4. ADVENTWOCHENENDE

- sanfte Asanas (Kérperhaltungen)

- ausgleichende beruhigende Atemibungen fir Kérper und Geist
- fuhl dich von Musik getragen

- finde in die Freude, Dankbarkeit und Stille in dir

(Keine Vlorkenntnisse erforderlich - alle Levels willkommen) Elisabeth LOIDL

Treffen: Donnerstag, 19.12.2024, 17:30 — 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 12.12.2024
Kosten: EUR 18-

' EMPOWERMENT NACH VERANDERUNG:
EIN NEUBEGINN NACH TRENNUNG / SCHEIDUNG ODER TOD

Das Leben halt manchmal unerwartete Wendungen bereit, die uns vor grof8e
Herausforderungen stellen. Die Trennung von einem Partner durch Scheidung
oder der Verlust eines geliebten Menschen durch Tod kénnen tiefe emotio-
nale Wunden hinterlassen. In diesem Workshop werden Ihnen Werkzeuge an
die Hand gegeben, um lhre Selbstheilungskrafte zu starken und Ihre Resilienz
aufzubauen. Durch den Austausch mit Gleichgesinnten und professionelle
Begleitung mochten wir Ihnen dabei helfen, einen positiven Neubeginn zu
gestalten. Themen wie Selbstfiirsorge, Selbstbewusstsein starken, Neuorien-
tierung im personlichen Leben stehen im Mittelpunkt. Klaudia LUX

Treffen: Dienstag, 14.01.2025, 17:00 — 20:00 Uhr
Anmeldeschluss: 07.01.2025
Kosten: EUR 34 -

NEURODINGS®- JAHRESBILD 2025
STARKE DIE RICHTUNG DEINES WEGES!

In diesem Workshop machen wir eine Impulsreise ins neue Jahr!
Das Anfertigen eines neurokreativen Bildes ist eine sehr effektive
Maglichkeit, Glick und Erfolg ins Leben zu ziehen.

Durch den speziell entwickelten neurokreativen Ablauf erschaffen
Sie nicht nur ein Bild, sondern vor allem neue Ideen und Gedan-
kenmuster und bringe diese zu Papier. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich, fur alle, die Spal§ am Zeichnen haben! Maria AUINGER

Treffen: Donnerstag, 16.01.2025, 17:00 — 19:30
Anmeldeschluss: 09.01.2025
Kosten: EUR 30,-

MEDITATION AM ABEND

Meditation hilft in Einklang mit sich selbst zu kommen, sich zu finden
und der inneren Stimme und Intuition zu folgen. Es starkt das Ver-
trauen zu sich selbst und in die eigenen Fahigkeiten.
Stresssituationen begegnet man gelassener und oftmals verbessern
sich korperliche Beschwerden. Monika NEUBAUER

1. Treffen: Freitag, 17.01.2025, 17:30 - 19:00 Uhr
Folgetermine: 24.01.,/31.01.,07.02. und 14.02.2025
Anmeldeschluss: 10.01.2025

Kosten: EUR 60,-

SELBSTWERTGEFUHL STARKEN -
LEBENSFREUDE GEWINNEN

WORKSHOPS

Wenn wir ein gutes Selbstwertgefthl haben, fihlen wir
uns liebenswert und wertvoll - so wie wir sind.
Verletzung und Kritik bertihren uns kaum, wir suchen
weniger nach Anerkennung durch andere und haben
mehr Vertrauen in uns selbst. Dieser Workshop zeigt
Ihnen, wie Sie lhren Selbstwert und somit die psychische
Gesundheit fordern kdnnen. Mag.? Dr." Bettina TELFSER

Treffen: Donnerstag, 30.01.2025, 17:00 — 19:30 Uhr
Anmeldeschluss: 23.01.2025
Kosten: EUR 30,-

IMPULS-STROMEN
SYMPTOME - SIE KONNEN ES ANDERN;
SELBSTHILFE - SIE KONNEN ES LERNEN

Wenn es im Kopf zieht und im Ricken spannt - in diesem Workshop
lernen Sie, wie Sie sich selbst und auch andere bei Kopfschmerzen-
und Migrdne sowie den oft damit in Zusammenhang stehenden
Verspannungen der Wirbelsaule, mit Impuls-Stromen unterstitzen
konnen. Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Lucia NAUSNER BSc MSc

1. Treffen: Freitag, 07.03.2025, 16:00 — 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: 28.02.2025
Kosten: EUR 34,-
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BERATUNG @

PSYCHOTHERAPIE

Wir unterstiitzen Sie gerne!

Kostenfreie
psychosoziale

Beratung fur
Frauen und
Madchen.

Nitzen Sie unser Beratungs- und Therapieangebot.

PSYCHOSOZIALE BERATUNG

Sie fiihlen sich wertlos, niedergeschlagen
oder gestresst? Ihre Gedanken kreisen
permanent um dasselbe Problem,

Sie griibeln iiber den Arger im Alltag?

Sie leiden unter Angsten, oder Schlaf-
stérungen? Sie haben den Wunsch nach
Verdnderung und wollen Ihrem Leben
wieder mehr Sinn geben?

Die Gesprache im geschitzten Rahmen
sollen Sie darin unterstltzen, lhre Situation
zu kldren und zu erkennen, wie Sie aktiv
die Gestaltung lhres Lebens in die Hand
nehmen konnen.

Die Beratungen sind kostenlos und dauern
50 Minuten. Strenge Vertraulichkeit ist uns
besonders wichtig.

PSYCHOTHERAPIE

Unter Psychotherapie versteht man die
Behandlung psychischer, emotionaler und
psychosomatisch bedingter Leidenszustdn-
de durch verschiedene Formen der verba-
len und nonverbalen Kommunikation.

Psychotherapie ist aber nicht nur eine Thera-
pieform fir psychische Krankheiten, sondern
sie ist zugleich ein Weg zur Personlichkeits-
entwicklung und setzt eine grundsatzliche
Bereitschaft zur Auseinandersetzung mit
sich selbst und mit dem eigenen (Er-)Leben
und Fuhlen voraus. Psychotherapie kann nur
durch eine enge Zusammenarbeit zwischen
Klientin und Therapeutin gelingen.

Fur Psychotherapie im Linzer Frauengesund-
heitszentrum ist ein kleiner, einkommensab-
hangiger Kostenbeitrag zu leisten.

Wir bitten um Terminvereinbarungen
unter: 0664/39 85 003 oder per E-Mail: beratung@fgz-linz.at
WIR UNTERSTUTZEN SIE GERNE!

seLesT Queer+

PROJEKT

MADCHEN UND JUNGE FRAUEN STARKEN

Fiir Madchen

[ und junge Frauen!
Wir ersuchen um
Anmeldung!

AUSTAUSCHGRUPPE fiir Madchen und junge Frauen (12- 21 Jahre)
Starkung des Selbstbewusstseins als Gesundheitspravention - Was mache ich,
wenn es mir einmal nicht so gut geht?

Korperliche und psychische Gesundheit hangen zusammen. Sich zurechtfinden im Chaos der
Gefiihle - das gelingt am besten im Austausch mit Gleichaltrigen. Im geschitzten Rahmen
kénnen Sorgen und Noéte geteilt und angesprochen werden.

Helga SPEIGNER

1. Treffen: Freitag, 20.09.2024, 14:30 - 16:00 Uhr

Folgetermine: 27.09,, 11./18./25.10,,08./15./22./29.11,,
06.12.und 13.12.2024

Teilnahme KOSTENFREI
Anmeldung unter: anmeldung@fgz-linz.at

SELBSTHILFEGRUPPE: Wenn Essen bzw. nicht Essen zur Sucht wird!

Diese Gruppe richtet sich an Madchen und junge Frauen, die den Mut haben sich zu ihrer Ess-
storung zu bekennen und Hilfe suchen. Essstorung als vermeintliche Freundin oder doch Fein-
din? Aufrechterhaltende Faktoren und Mechanismen, Denkmuster, Selbstwert, Perfektionismus,
automatische Gedanken, Umgang mit Gefuihlen etc. sind Inhalte, mit denen sich die Madchen
und junge Frauen unter anderem auseinandersetzen kdnnen. Ziel ist, sich dem Leben und nicht
dem Essen zu widmen. Theresa LERCH, MA

1. Treffen: Mittwoch, 11.09.2024, 17:30 — 19:00 Uhr
Folgetermine: 25.09,, 09./23.10,,06./20.11,,04.12. und 18.12.2024
.+ Teilnahme KOSTENFREI

Anmeldung unter: anmeldung@fgz-linz.at

Das Linzer Frauengesundeheitszentrum ist FGM/C Koordinationsstelle in OO
und bietet Beratung, Information und Unterstiitzung bei allen Fragen zum

FGM_ <

3
HDD[diI'IEtiEJHSS:tE"E Thema weibliche Genitalverstimmelung (FGM/C).
Kompetanzzentrum Csterreict Mehr dazu auf unserer Homepage: www.fgz-linz.at
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Kontakt !.

£ Linzer Frauen Gesundheitszentrum “
Kaplanhofstrasse 1/EG, 4020 Linz | Telefon: 0664 / 39 85 004
Email: office@fgz-linz.at | www.fgz-linz.at

Offnungszeiten: MO | DO | FR: 09:00 - 12:00 Uhr,
DI: 13:00 - 16:00 Uhr, MI: 15:00 - 19:00 Uhr

ZVR-Nr: 0864 702 39 | Bankverbindung: Sparkasse OO |
AT15 2032 0321 0055 6691 | BIC: ASPKAT2LXXX

Die Allgemeinen Geschaftsbedingungen finden Sie
auf unserer Homepage: www.fgz-linz.at
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