WORKSHOPS

Wir ersuchen um schriftliche Anmeldung: office@fgz-linz.at

e

Yoga - Korper, Geist & Seele mit Elisabeth LOIDL
Ruhig, flieBend, geschmeidig, kraftvoll gewtrzt, mit Frohsinn & Musik;
sich erfahren, neugierig bleiben, ausprobieren, fiihlen — einfach ,SEIN”

1. Block: Freitag, 03.03.2023, 08:30 - 10:00 Uhr
oder Freitag, 03.03.2023, 10:30 - 12:00 Uhr
Folgetermine: 10./17./24.03. und 31.03.2023

Anmeldeschluss: 24.02.2023 Kosten: EUR 58,-

2. Block: Freitag, 14.04.2023, 08:30 — 10:00 Uhr
oder Freitag, 14.04.2023, 10:30 - 12:00 Uhr
Folgetermine: 21./28.04., 05.05. und 12.05.2023

Anmeldeschluss: 07.04.2023 Kosten: EUR 58,-

NEURODINGS®
Loslassen — was nicht
gliicklich macht!

mit Maria AUINGER
Neurokreatives Zeichnen hilft
beim Stressabbau, 16st Blockaden,
entfacht Kreativitat und lasst neue
positive Handlungsweisen und

Ideen entstehen. Mit dem NEURODINGS® Zeichenablauf,LOSLASSEN”

machen Sie sich frei von alten Denkstrukturen und gehen erfolgreich
Ihren Weg. Keine zeichnerischen Vorkenntnisse erforderlich.

Termin: Donnerstag, 16.03.2023, 17:00 - 19:00 Uhr
Kosten: EUR 26,- Anmeldeschluss: 09.03.2023

Bauchtanz - Der Tanz der Mitte mit Elisabeth LOIDL
Entdecken Sie die eigene Weiblichkeit mit dem orientalischen Tanz,
der von Kopf bis Ful} geschmeidig und flie3end ist. Riicken, Becken,
Beine, Bauch und Beckenboden werden gestarkt, eine aufrechte
Korperhaltung wird gefordert, 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 fiir die Hiifte
und Patscherl ohne Gummisohle)

1. Termin: Dienstag, 07.03.2023, 17:45 - 19:15 Uhr
Folgetermine: 14./21./28.03. und 11.04.2023

Kosten: EUR 58, Anmeldeschluss: 28.02.2023

Eintauchen in die heilsame Kraft der Elemente
Element Feuer mit Manuela GARTNER

Feuer steht fir Handeln, Aktivitat und Energie. Es steht aber auch fiir
Reiz, Herausforderung und Gefahr. Mit Hilfe von Tanz, Meditation,
Korperwahrnehmungsibungen, Trance, Ténen (jeweils angepasst)
lernen wir die Elemente besser in uns und im auf3en und die heilsa-
me Verbindung zu starken.

Termin: Donnerstag, 23.03.2023, 15:00 - 18:00 Uhr

Kosten: EUR 34,-

Anmeldeschluss: 16.03.2023

Resilienz - Das Immunsystem der Seele

mit Mag.? Dr." Bettina TELFSER

Sie suchen nach einer effektiven Methode, um lhre leeren Batte-

rien wieder aufzufiillen, den Leistungsdruck abzubauen und Ihre
Belastbarkeit zu erhohen, um wieder mehr Zufriedenheit und Freude
am Leben zu haben? Resilienz = Belastbarkeit, Widerstandskraft und
Fahigkeit, Krisen zu meistern

Termin: Freitag, 24.03.2023, 15:00 - 17:30 Uhr

Kosten: EUR 30,-

Anmeldeschluss: 17.03.2023

Die Frau im Brennpunkt - Altersarmut

trotz lebenslanger Arbeit?

mit Mag.® Renate NEUMULLER-HARTL

Lange Karenzzeiten, Teilzeitjob und Alleinerzieherin: Das ist oft eine
Negativspirale, die dazu fiihren kann, dass Frauen kein existenzsi-
cherndes Einkommen mehr haben und spater dann in der Altersar-
mut landen. Mégliche MaBnahmen zur Vorbeugung von Altersarmut
(Pensionssplitting etc.) sowie nitzliches Grundwissen werden Ilhnen
in diesem Workshop vermittelt.

Termin: Montag, 27.03.2023, 15:00 — 18:00 Uhr

Kosten: EUR 34,- Anmeldeschluss: 20.03.2023

Der Ubungsweg Authentic Movement -

ein Weg in unser Inneres mit Mag.” Isabella GROSS
Authentic Movement ladt uns ein, in uns selbst anzukommen und
den gegenwadrtigen Moment bewusst und beobachtend wahrzu-
nehmen. Sie schlieen Ihre Augen, spiiren nach innen und vertrauen
sich der Fihrung Ihres Korpers an. Alles, was in Stille aus Ihnen selbst
heraus entsteht, ist willkommen - Bewegungen, Stille, Empfindun-
gen, Geflihle, Bilder durfen sich entfalten und im Korper ausdriicken.
Es gibt dabei keine Vorgaben von aullen, keine Musik, kein richtig
oder falsch. Sie tauchen in Ihr Inneres ein, dirfen sein und sich
zeigen, so wie Sie sind.

Termin: Freitag, 14.04.2023, 15:00 - 17:00 Uhr

Kosten: EUR 26,- Anmeldeschluss: 07.04.2023

Ayurveda Spring Detox -

Friihjahrsputz fur unseren Korper

mit Theresa LERCH, MA (zertifizierte Ayurveda Beraterin)
Zwischen den Jahreszeiten ist unser Korper vielen Verdnderungen
ausgesetzt. Daher eignet sich, speziell im Frihjahr, eine Detox-Kur am
besten. Durch die naturliche Entgiftung und Reinigung des Korpers
bereitet unser System und unser Mindset uns auf die kommende Sai-
son vor und starkt die Gesundheit. In diesem Workshop bekommen
Sie einen Einblick in die ayurvedische Gesundheitslehre, erfahren
ganzheitliche Detox-Routinen, bekommen Krauterwissen und Ernah-
rungstipps, die selbst und einfach umzusetzen kénnen.

Termin: Donnerstag, 27.04.2023, 15:00 - 17:00 Uhr
Kosten: EUR 26,- Anmeldeschluss: 20.04.2023

Gefiihlsmanagement - Konstruktiver Um-

gang mit Emotionen mit Mag.? Dr.” Bettina TELFSER
Gefiihle gehéren zu unserem Leben. Sie konnen uns frohlich oder
traurig stimmen - manchmal verwirren oder belasten. Gefiihle
wahrnehmen, verandern, emaotionale Tiefs bewaltigen oder Empfind-
lichkeiten Uberwinden kann man jedoch lernen. Wie Sie gelassener
auf lhre Geflihle reagieren kdnnen und dadurch entspannter und
ausgeglichener werden, erfahren Sie hier.

Termin: Freitag, 28.04.2023, 15:00 — 17:30 Uhr
Kosten: EUR30,- Anmeldeschluss: 21.04.2023

Feldenkrais

mit Dipl.-Ing." Anne JANSSEN (zertifizierte Feldenkrais-Lehrerin)
Bewusstheit durch Bewegung -

Mit Achtsamkeit zu mehr Bewegungsfreude

Diese Stunde gehdrt Ihnen, lhrem Forschen und Experimentieren,
lhrem ganz persénlichen Wohlbefinden in Bewegung. Die Feldenkrais
Methode® reduziert duBere und innere Reize, schafft Lernbedingungen
innerhalb derer Sie unginstige Verhaltens- und Bewegungsweisen
erkennen und auf angenehme Art und Weise selbst verandern kénnen.

1. Block: Dienstag, 18.04.2023, 18:00 — 19:30 Uhr
Folgetermine: 25.04.,02./09.05. und 16.05.2023
Anmeldeschluss: 11.04.2023  Kosten: EUR 58, -

2. Block: Dienstag, 23.05.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
Folgetermine: 06./13./20.06. und 27.06.2023
Anmeldeschluss: 16.05.2023  Kosten: EUR 58, -

Mein Genogramm

mit Verena Haselsteiner-Kételes, MSc BSc

Die eigene Familiengeschichte beeinflusst unser Leben — manchmal
leider auch in Form von Blockaden, Angsten und Schuldgeftihlen. In
diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie lhre familidgren Wurzeln fur sich
starkend nutzen und Belastendes loslassen kénnen.

Termin: Donnerstag, 11.05.2023, 17:00 — 19:00 Uhr

Kosten: EUR 26,- Anmeldeschluss: 04.05.2023

Foto: HPF-piI;

Fastenseminar

»~Deinen Korper entlasten, mit Basenfasten!”
mit Marie SPIESMAIER (zertifizierte Fastenleiterin; drztl. geprtift)
Eine sehr effektive, milde Entsauerungs- und Entlastungsmethode

ist das BASENFASTEN. Genauso wie beim reinen Trinkfasten nach Bu-
chinger, entlastet das Basenfasten den Stoffwechsel und aktiviert die
Saureausscheidung. Dies starkt die Immunabwehr, tragt zur Darmsa-
nierung bei und bringt ein Gefihl von Leichtigkeit und Vitalitat.
Gesamte Kur(s)Dauer - 10 Tage - 5 Treffen

1. Termin: Montag, 22.05.2023, 18:30 — 20:30 Uhr
Folgetermine: Mi., 24.05.2023, Fr., 26.05.2023, Di., 30.05.2023
und Do., 01.06.2023 (jeweils 18:30 — 20:00 Uhr)

Kosten: EUR88,- Anmeldeschluss: 15.05.2023

Die Kraft der Prasenz mit Karin LABNER

Mithilfe einer ganz einfachen Methode finden wir schnell zurtick in
eine stdrkere Verbindung zu uns selbst. Im Jetzt sein und durch die
Kraft der Prasenz unsere Ganzheit fihlen ist das Ziel dieses Work-
shops. Gestarkt und genahrt durch diese Ganzheit in uns kdnnen wir
dem Leben und anderen Menschen offener und befreiter begegnen.

Termin: Freitag, 12.05.2023, 15:00 — 18:00 Uhr
Kosten: EUR 34, Anmeldeschluss: 05.05.2023

Y :
A‘\ v \ /

IL-DO® KORPERKERZEN
mit Gerda FUHRLING

Die IL-DO® Korperkerzen
werden zur korperlichen
Entspannung, zur geistigen und
seelischen Ausgewogenheit
und zur Reinigung der Aura ein-
gesetzt. Sie finden Verwendung
bei einer Vielzahl korperlicher
Missempfindungen und bei
seelischer Unausgeglichen-
heit. Theoretische Inputs und
Anwendungsmaglichkeiten
sind Inhalte dieses Workshops.
Gonnen Sie sich diese Auszeit!

Termin: Freitag, 02.06.2023, 15:00 — 17:00 Uhr
Kosten: EUR 26,- + EUR 5,50 fiir Kerze zur Anwendung
Anmeldeschluss: 26.05.2023

ZVR-Nr.: 086470239 | Bankverbindung:
Sparkasse OO | AT15 2032 0321 0055 6691 | BIC ASPKAT2LXXX
Allgemeinen Geschéftsbedingungen auf www.fgz-linz.at

SOMMERPROGRAMM 2023

Workshopreihe mit Theresa LERCH, MA (zert. Ayurveda Beraterin)

let your light shine - Ayurveda fiir den Sommer
Im Ayurveda, einer Jahrtausende alten Naturheilkunde, stehen die
Doshas im Mittelpunkt. Diese werden Menschen sowie den Jahreszeiten
zugeordnet und haben Einfluss auf unser Wohlbefinden.

Wir neigen daher zu unterschiedlichen Beschwerden und Erkrankungen
in den verschiedenen Jahreszeiten. In dieser Workshopsreihe, werden
Ihnen ganzheitliche Tipps fir den Sommer vermittelt!

1. Temin: Ayurveda - Routinen fiir die Sommerzeit

Hier bekommen Sie einen umfassenden Uberblick tber die ayurvedische
Philosophie und was diese, mit den Jahreszeiten, spezifisch dem Som-
mer, zu tun hat. Des Weiteren, lernen Sie einige ayurvedische Routinen
kennen, die Sie wieder ins Gleichgewicht bringen, Ihre Gesundheit
starken und einfach im Alltag umsetzbar sind.

2. Termin: Yoga-Sommer-Flow

In diesem Workshop werden Yogalbungen angeleitet. Auch hier,
brauchen wir und unser Kérper unterschiedliche Bewegungen je nach
Jahreszeit. Wir arbeiten fir unsere Bedurfnisse, ohne zu tberfordern.

3. Termin: Erndhrung und Kréuter im Sommer

Im Mittelpunkt dieses Workshops steht die Erndhrung und Krauter. Durch
Erndhrung kann sehr viel Heilung entstehen und auch mit Krdutern und
Gewdrzen kénnen wir Beschwerden entgegenwirken.

Wertvolles Wissen, Rezepte und Inspirationen werden hier vermittelt.

Bei allen Terminen gibt es ayurvedische Snacks und Tees, passend zur
Sommerzeit. Die WS-Termine werden je nach Wetter, im Garten oder im
Seminarraum stattfinden.

Termin: Donnerstag, 13.07.2023, 10:00 - 11:30 Uhr
Folgetermine: 20.07. und 27.07.2023
Kosten: EUR 46,- Anmeldeschluss: 06.07.2023
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Eintauchen in die heilsame Kraft der Elemente

Element Wasser mit Manuela GARTNER

Das Element Wasser vereint sowohl Ruhe als auch Bewegung in sich:
Indem es flief3t, verandert es standig seine Form und bleibt nie lange am
selben Ort. Zugleich gilt es aber auch als ruhig und bestandig. Mit Hilfe
von Tanz, Meditation, Kérperwahrnehmungstbungen, Trance, Tonen
(jeweils angepasst) lernen wir die Elemente besser in uns und im aullen
und die heilsame Verbindung zu starken.

Termin: Donnerstag, 13.07.2023, 15.00 — 18:00 Uhr

Kosten: EUR 34,- Anmeldeschluss: 06.07.2023

Linzer Frauen
Gesundheitszentrum

Programm
Frithling Sommer 2023

4020 Linz, Kaplanhofstra3e 1 | Telefon: 0664 / 39 85 004
E-Mail: office@fgz-linz.at | Web: www.fgz-linz.at
Offnungszeiten: Mo|Do|Fr: 9-12 Uhr, Di: 13-16 Uhr, Mi: 15-19 Uhr



TREFFPUNKT
FrauenWissen

mit Expertinnen zu aktuellen Frauenthemen

>>> jeweils Mittwoch, 16:30 - 18:00 Uhr
>>> im Linzer Frauengesundheitszentrum

Kosten: 7 EUR
derlich!

Anmeldung erfor

Das innere Kind liebevoll umarmen

Die Heilung des inneren Kindes — der Schlissel zu einem
authentischen Leben! Wenn Verletzungen aus unserer
Kindheit getriggert werden, agieren wir oft,wie ein kleines
Kind" Durch die Heilung des inneren Kindes treten wir aus
der Ohnmacht und kénnen als Erwachsene das Steuer fur ein
Leben in Freude selbst in die Hand nehmen!

Barbara Theresia KAST, MAS, MSc

Selbstmassage - Akupressur/
Triggerpunkte und Faszientechniken
Muskelfasern, Faszien und Sehnen arbeiten stets zusammen.
Durch Stress, Fehl- oder Uberbelastung und durch den
Bewegungsmangel kann diese Zusammenarbeit gestort
werden. In diesem Vortrag bekommen Sie einfache Massage-
griffe vermittelt, die zur Lockerung der Muskulatur fiihren.
Karin NEUMAYR

Hochsensibilitat - Eine besondere Gabe
Nutzen Sie diesen Vortrag, um Wissenswertes Uber Hoch-
sensibilitdt zu erfahren und sich selbst zu entdecken.
Mag.c Dr." Bettina TELFSER

Selbstbestimmt Leben

Im Hier und Jetzt sein, aber trotzdem die Zukunft im Blick
behalten. Sich Gedanken machen, aber diese, nicht den
ganzen Tag bestimmen lassen. Erfahren Sie hier, wie Sie den
Blick auf das Wichtige lenken und dadurch mehr Zufrieden-
heit und Gelassenheit gewinnen kénnen.

Maria AUINGER

Powertrio fiir korperliche und mentale
Gesundheit - kraftvolle Muskeln,
aktive Faszien und ein waches Gehirn -
statt Botox & Anti-Aging-Pille?

Dr." Elisabeth BARTA-WINKLER

Systemische Aufstellungen

Strukturaufstellungen bieten eine wunderbare Moglichkeit
unbewusste Empfindungen, Gefluihle oder Muster wahrzu-
nehmen, sie zu benennen und zu verandern, wobei der Fo-
kus auf der Verbesserung der Situation sowie auf Zuversicht,
Leichtigkeit und Vertrauen liegt.

Mag.? Renate NEUMULLER-HARTL

Finanzielle Gesundheit

Mein Geld, dein Geld, unser Geld -
Finanziell gesund leben!

Beim gemeinsamen Austausch werden unterschiedliche
Maoglichkeiten aufgezeigt bzw. eigene Tipps und Tricks zum
Umgang mit Geld besprochen.

Melanie BRANDL, DSA

Gefiihlsmanagement - Konstruktiver
Umgang mit Emotionen

Hier erfahren Sie, wie Sie eigene/fremde Gefiihle verstehen,
nutzen und steuern kénnen.

Mag.c Dr." Bettina TELFSER

Die Kraft der Prasenz

Wie kdnnen Sie innerlich gelassen sein und auch in
schwierigen Zeiten Ruhe bewahren? Wie kénnen Sie Ihre
Energie, Kreativitat und Produktivitat steigern? Mit der Kraft
der Prasenz erleben wir Heilung in vielen Bereichen unseres
Lebens. Wie das geht und warum das so ist, erfahren Sie in
diesem Vortrag. Karin LABNER

Ayurveda fiir ganzheitliche
Frauengesundheit

In diesem Vortrag steht die weibliche Gesundheit im
Mittelpunkt. Durch wertvolles Wissen zum weiblichen Zyk-
lus, Hormonhaushalt, Ayurveda und Frauenkrauter, werden
Ihnen hilfreiche Tools an die Hand gegeben die Sie starken.
Theresa LERCH, MA

Reiseapotheke: Erste Hilfe aus der Natur
Fur viele kleine Wehwehchen, gibt es ein pflanzliches Mittel.
Was wirklich hilft und wie es sich einfach herstellen Iasst,
erfahren Sie hier.

Karin NEUMAYR

IL-DO°® Korperkerzen

Dieses naturliche energetische Werkzeug, bestehend aus
Baumwolle, Bienenwachs und Krduteressenzen, wirkt
sowohl auf der kérperlichen als auch auf geistig-seelischer
Ebene entspannend, harmonisierend, reinigend und entgif-
tend. Blockaden aller Art werden durch die Sogwirkung der
Kerze entfernt. Gerda FUHRLING

31.05.

Der ganzheitliche Ansatz: Korper, Geist
und Seele miteinander in Einklang bringen
Wie Sie das Gleichgewicht zwischen den einzelnen Ebenen
wiederherstellen um positive Verdnderungen zu erzielen, die
langfristig wirken und die eigene Lebensqualitat verbessern,
erfahren Sie in diesem Vortrag. Monika NEUBAUER

Ich bin ich - und das ist gut so

Wie kann ich meine Eigenschaften und Fahigkeiten im
taglichen Leben nutzen und meine Zufriedenheit erhohen?
In diesem Vortrag lernen Sie einfach Ubungen kennen, mit
denen Sie sich jeden Tag aufs Neue selbst starken konnen.
Verena HASELSTEINER-KOTELES, MSc BSc

Erndhrung zur Prdvention vor chronischen
Erkrankungen, insbesondere vor Osteo-
porose und Diabetes Mellitus Typ Il

Ein gesunder Lebensstil kann korperliches Wohlbefinden
fordern und die Entstehung chronischer Krankheiten vor-
beugen. Erfahren Sie hier, wie Sie sich mit ausgewogener
und abwechslungsreicher Ernahrung (regional & saisonal)
gesund und fit halten kénnen. Dr.™ Sabine ENGLICH

Kann das Single-Dasein ein Zufall sein?
Welche Griinde gibt es fur einen Soloauftritt auf der All-
tagsblhne des Lebens? Ein ungewolltes Singleleben hat
unbewusst mit inneren Bremsen, Altlasten und Angsten zu
tun, die daflir sorgen, dass jemand kein Glick in der Liebe”
hat. Klaudia LUX

Integrative Traumaarbeit

Wir alle haben kleinere oder gréBere Traumata. Diese sind
oft der Grund, warum vollstandige Selbstheilung nicht statt-
finden kann. Nutzen Sie diesen Vortrag, um sich wertvolles
Wissen anzueignen. Karin LABNER

Krankung, Scham und Bediirftigkeit

In diesem Vortrag beleuchten wir wie Krankungen und Ver-
letzungen, die tiefe Wunden hinterlassen und auf lange Sicht
Narzissmus und unangebrachte Schamgefihle ndhren.
Elisabeth GOBL

let your light shine - Ayurveda Sommer
Tipps fiir Ihre Gesundheit

Sie bekommen Einblicke in die ayurvedische Gesund-
heitslehre, die Sie speziell im Sommer nutzen kénnen. Im
Ayurveda bringen die Jahreszeiten unterschiedliche Eigen-
schaften mit, die uns starken aber auch spezielle Beschwer-
den hervorrufen konnen und dadurch unsere Gesundheit
belasten. Lernen Sie neue Wege kennen und um in Balance
zu bleiben. Theresa LERCH, MA

GRUPPEN

ALLE unsere Angebote finden im KLEINEN Rahmen statt.
Bitte um schriftliche Anmeldung: office@fgz-linz.at

Austauschgruppe mit Mag.® Dr." Bettina TELFSER
Hochsensibilitat - Eine besondere Gabe

Im Rahmen der Gruppe erhalten Sie die Moglichkeit, Wissens-
wertes Uber die Hochsensibilitat zu erfahren, sich selbst zu ent-
decken und Ihre Selbstliebe zu finden. Hilfe anzunehmen und
vor allem Lebensfreude und Kraft zu tanken. Ziele der Gruppe
sind Information, Austausch und gegenseitige Starkung!

1.Treffen: Donnerstag, 02.03.2023, 17:00 - 18:30 Uhr
Folgetermine: 13.04., 04.05., 01.06. und 06.07.2023
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

Kunsttherapeutische Gruppe mit Kathrin FUREDER
Im Einlassen auf verschiedene bildnerische und darstellende
Kinste (Malen, Collage, Formen, Bewegung, Schauspiel, Schrei-
ben..), kdnnen wir die Quelle ureigener Kreativitat und Schop-
ferkraft erfahren. Diese Gruppe ladt ein, zum bewertungsfreien,
kiinstlerischen Ausdruck und spielerischer Selbsterforschung.

Lebensrollen und Szenen des Alltags. Durch szenisches Spiel
und andere kreative sowie interaktive Methoden bearbeiten wir
gemeinsam Themen, die euch beschéftigen. Spielerisch lernt ihr
euch selbst besser kennen. Nichts muss, alles kann!

1. Treffen: Mittwoch, 15.03.2023, 18:30 — 20:00 Uhr
Folgetermine: 12.04., 10.05. und 07.06.2023
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

1. Treffen: Montag, 13.03.2023, 17:00 - 18:30 Uhr
Folgetermine: 03./24.04., 15.05. 05.06. und 26.06.2023
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

Psychodramatherapie-Gruppe

Von den Szenen des Lebens

mit Mag.” Amel ANDESSNER

,Die Wahrheit der Seele durch Handeln ergriinden” so be-
schreibt der Grinder des Psychodramas, J. L. Moreno, die
psychotherapeutische Methode. Wir werfen einen Blick auf eure

Selbsterfahrungsgruppe mit Mag.? Isabella GROSS
Mein Korper - mein Zuhause

Bewusstes Wahrnehmen, Spiiren und Bewegen

Diese Gruppe ist eine Einladung, tGber die Wahrnehmung des
eigenen Korpers in uns selbst anzukommen. Wir tauchen ein ins
bewusste Erleben des gegenwartigen Moments, lauschen nach
innen und folgen spielerisch und neugierig dem, was unser
Kérper uns zeigt. Ubungen zur Entspannung, Achtsamkeit und
Korperwahrnehmung, freie Bewegung und Tanz, Austausch und
anderes werden uns an diesen Abenden begleiten. Bitte beque-
me Kleidung und warme Socken mitbringen!

1. Treffen: Montag, 20.03.2023, 17:30 - 19:00 Uhr
Folgetermine: 17.04.,08.05. und 12.06.2023
Kosten: EUR 7,- pro Treffen

Selbsthilfegruppe mit Klaudia LUX
Ich dachte, es ware fiir immer...

Neben Geflhlen von Enttduschung, Wut und Trauer bedeuten
Trennung, Scheidung oder Tod auch immer Abschied nehmen
von |deen, Traumen und Lebensplénen. Die Gruppe bietet einen
geschitzten Rahmen fir FRAUEN. Es steht der gegenseitige Aus-
tausch im Vordergrund. Ziel ist, neue Perspektiven zu entwickeln.

1.Treffen: Donnerstag, 30.03.2023, 18:30 - 20:00 Uhr
Folgetermine: 20.04., 25.05. und 22.06.2023
Kosten: EUR 7,- pro Treffen
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Wir ersuchen um schriftliche Anmeldung: office@fgz-linz.at
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WOW - Ich bin es mir @

Was mache ich, wenn es mir einmal nicht so gut geht?
Korperliche und psychische Gesundheit hdngen zusammen. Sich
zurechtfinden im Chaos der Geflihle — das gelingt am besten im
Austausch mit Gleichaltrigen. Im geschitzten Rahmen, kénnen
Sorgen und Note geteilt und angesprochen werden. Wir basteln
einen Selbstwerttopf und fullen diesen mit folgenden Themen:

Q" Frauenkorper - Sexualitat | @ Pubertdt und Zyklus | @ Geftihle
und Beziehungen | @ Das erste Mal"| @ Verhiitung und Sexualitat |
Q" Geschlechterrollen | @ Férderung und Stabilisierung der psychi-
schen Gesundheit  Mit Helga SPEIGNER

Mach mit und sei dabei! Dieser WORKSHORP ist fiir Mddchen und
junge Frauen von 16 — 21 Jahre!

1. Treffen: Montag, 05.06.2023, 17:30 — 19:00 Uhr
Folgetermine: 19.06. und 03.07.2023
Teilnahme KOSTENFREI

Selbsthilfegruppe fiir Mddchen und junge

Frauen von 12 - 21 Jahre!

Wenn Essen bzw. nicht Essen zur Sucht wird!

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

Immer dienstags, 17:30-19:00 Uhr
Teilnahme KOSTENFREI

Das &sterreichweite Projekt wird aus den Mitteln des Sozialministeriums geférdert
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BERATUNG

Unser Angebot einer kostenfreien psycho-
soziale Beratung richtet sich an Frauen und
Madchen in Zeiten von groBen Herausfor-
derungen und in schwierigen Lebensphasen.
Ein Gesprach erleichtert und eréffnet neue
Wege und Moglichkeiten.

Psychosoziale Beratung:
Telefon: 0664 / 39 85 003
E-Mail: beratung@fgz-linz.at

PSYCHOTHERAPIE \utzen Sie unser therapeutisches

Angebot und vereinbaren Sie ein Clearinggesprach!
Telefon: 0664 / 39 85 003
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