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Vorwort
des Teams

Liebe Bildungswerkleiterinnen und Bildungswerkleiter,
liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der értlichen Bildungswerke!

Die NO Landesausstellung 2026 in Mauer bei
Amstetten steht unter dem Thema ,Wenn
die Welt Kopf steht” und rickt die psychische
Gesundheit in den Mittelpunkt.

Seelische Gesundheit ist weit mehr als die Abwe-
senheit von Krankheit. Sie ist Grundlage fur ein
erfllltes, sinnstiftendes und freudvolles Leben.
Gerade in einer Zeit, die von hoher Dynamik,
wachsenden Anforderungen und vielfaltigen
Unsicherheiten gepragt ist, wird es immer wich-
tiger, sich bewusst mit der eigenen Seele, mit
Sinnfragen und mit Quellen der Lebensfreude
auseinanderzusetzen.

Als Katholisches Bildungswerk der Didzese
St. Polten greifen wir dieses wichtige Thema auf.
Der vorliegende Referent:innenkatalog versam-
melt Menschen, die sich mit fachlicher Kompetenz,
Erfahrung und personlichem Engagement den
Bereichen Seele - Sinn - Lebensfreude widmen.

Ihre Angebote erdffnen Raume fur Reflexion,
starken innere Ressourcen und begleiten Pro-
zesse hin zu mehr Balance, Klarheit und Le-
bendigkeit. Die Vielfalt der Zugange - von wis-
senschaftlich fundierten Impulsen bis hin zu
kreativen und ganzheitlichen Methoden - |adt
dazu ein, neue Perspektiven zu entdecken und
individuelle Wege zu mehr seelischem Wohlbe-
finden zu finden.

Besonders freut es uns, dass zahlreiche neue
Referentinnen und Referenten ihre Angebote
einbringen und auch Online-Formate ihren Platz
in diesem Katalog gefunden haben.

Wir laden Sie herzlich ein, sich inspirieren zu
lassen und die vorgestellten Themen und An-
gebote in Ihre Planungen aufzunehmen. Mégen
daraus viele bereichernde Begegnungen, anre-
gende Gesprache und starkende Erfahrungen
entstehen.

Wir winschen lhnen viel Freude
und gutes Gelingen bei der Um-
setzung lhrer Bildungsangebote
und freuen uns auf lhre Ruck-
meldungen!

Mag. Magdalena Steind|
Waltraud Kéoberl
& Christine Dill
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Kontakt und
Informationen

&, 0664 14158 59
>4 christina.binder@outlook.at
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Christina
Binder, MSc

Psychologin

Durch meine langjahrige Berufserfahrung
in der Wirtschaft, mein Studium, zahlreiche
Weiterbildungen und viele Jahre Beratungs-
tatigkeit, sehe ich es als meine Aufgabe, Res-
sourcen, Starken und Potentiale zu erkennen,
diese zu férdern und neue, innovative und
zielorientierte Wege aufzuzeigen. Ich unter-
stltze und begleite Sie in Krisen, in Konflikt-
und Entscheidungssituationen.



Sei
unperfekt!

Entwicklung statt Perfektion

Wir sind oft gefangen in den Vorstellungen un-
seres Verstandes und dem Irrglauben, wenn
wir mit Perfektionismus die Kontrolle Uber alle
Bereiche unseres Lebens behielten, die von
uns gewunschten Ergebnisse zu erzielen. Wir
arbeiten unter Druck, streben nach Hoéchst-
leistungen und das fuhrt zu Energieverlust,
Schlafstérungen, Burnout usw.

Wir kdnnen das perfekte Ergebnis selten er-
zielen, weil wir immer héhere Mal3stabe set-
zen und an diesen starr festhalten - selbst
wenn die Nachteile langst einen moglichen
Nutzen Ubersteigen. Es lohnt sich daher, dem
Fluss des Lebens ein bisschen mehr zu ver-
trauen. Das bedeutet, ein bisschen spontaner,
flexibler und mit mehr Freude durch die Welt
zu gehen. Und anzunehmen, was das Leben
uns anbietet und was wir sowieso nicht an-
dern kénnen.

auch online moglich
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Gedanken-
inventur

Raus aus der Grubelspirale

In unseren Kopfen laufen viele innere Dialoge
ab. Manchmal bewegen wir uns immer im
gleichen Gedankenkarussell. Da kann es hilf-
reich sein, sich bewusst zu machen, was sich
zwischen unseren Ohren den ganzen Tag so
abspielt.

Sie erhalten viele Denkanstof3e, die wieder zu
konstruktivem Denken helfen, um den Trubel
des Alltags, ob privat oder beruflich, gut zu
meistern. Mit Hilfe der praxisnahen Impulse
kdnnen Sie lhr Leben nachhaltig verandern.
Das Ziel ist wieder mehr Lebensfreude und
Genuss, mehr Entspannung und Gelassenheit,
mehr Klarheit und Mut sowie Leichtigkeit und
Frieden.

auch online moglich

Inhalt

Wie funktioniert das Denken?

Welche Denkgewohnheiten
bestimmen mein Sein?

Wie stelle ich stérende
Grubelgewohnheiten ab?

Wie stoppe ich negative
Gedanken?

Wie |6se ich innere Unruhe
und Angst?




Keep
cool!”

Mehr Gelassenheit bei
emotionalen Turbulenzen

Durch verschiedene erlebnisorientierte Auf-
gaben bietet sich die Méglichkeit, Erfahrungen
zu sammeln, bei denen es darum geht, eigene
Stressmuster zu erkennen und individuelle
Ressourcen zur erfolgreichen Bewaltigung
auszuschopfen.

e Personliche Stressanfalligkeit
erkennen und analysieren

e Erhohte Achtsamkeit entwickeln

* Methoden zum Stressabbau und
zur Stresspravention erkennen

* Handlungskompetenz erhéhen

e Methodenpool fir innere Ruhe
und entspannte Aufmerksamkeit

auch online moéglich
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AKtion statt
Reaktion

Herausfordernde Zeiten brauchen
besondere Loésungen

Veranderungen fordern uns heraus, unsere Inhalt

gewohnten Wege zu verlassen und neue zu e Vom Reagieren wieder ins
beschreiten. Erhéhen Sie lhre Lebens- und Ar- aktive Gestalten kommen
beitsqualitat, indem Sie wieder den Blick auf ¢ Neue Bewaltigungs-

das Wesentliche richten. Erkennen Sie Ihre strategien kennenlernen

Belastungsfaktoren und nutzen Sie Ihre Res- e Mut und Gelassenheit
sourcen so, dass Sie Ihren Herausforderungen wiederfinden und
positiv entgegentreten konnen. Daflr lohnt bewahren

L - . |
sich jeder personliche Einsatz! o Neue Perspektiven finden

e Vorhandene Ressourcen
nutzen

e Unterstutzung in
Entscheidungsprozessen

8 | Referentin Christina Binder, MSc
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Das Passwort
furs Leben
heiRt HUMOR!

Humor ist die Fahigkeit, die eigene Perspek-
tive zu wechseln und eine wohltuende Distan-
zierung zu Problemen und Widersprichen zu
finden und ein SchlUssel zur seelischen Ge-
sundheit. Humor ist unverzichtbar, um Her-
ausforderungen und Situationen kraftvoll zu
begegnen zu kdnnen.

Humorvoller Umgang miteinander inner-
halb einer Unternehmenskultur wirkt Wunder
hinsichtlich Gesundheit, Gruppengefuhl und
Motivation. Durch ein entspanntes, humor-
volles Betriebsklima kommt wieder mehr
Leichtigkeit ins Leben und bringt den Mitarbei-
terinnen und Mitarbeitern mehr Energie und
Kreativitat, macht sie belastungsfahiger und
wirkt praventiv gegen Burnout. Interaktiv und
lebendig werden Tipps und Tricks, Haha- und
Aha-Effekte vorgestellt, um den (Arbeits-)
Alltag freudvoller zu gestalten.
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Energie-
vampire

Wie der Alltag mit heraus-
fordernden Menschen gelingt!

Quaélgeister und Nervensagen lauern uberall
und machen uns das Leben schwer. Manche
Mitmenschen rauben uns oft viel Energie und
gehen uns gehorig auf die Nerven.

Mussen wir diese Zeitgenossen tolerieren, sie
gar in Schutz nehmen und ihnen helfen? Der
Umgang mit ihnen verlangt klare Strategien
im taglichen Miteinander, die entwaffnend
wirken und wieder eine gute Kommunikation
ermaoglichen, um sich selbst zu schitzen, ohne
die anderen vor den Kopf zu stol3en.

Sie erfahren psychologisches Hintergrund-
wissen, lernen Motive und Verhaltensweisen
kennen und finden neue Ansatzpunkte im
Umgang mit diesen Menschen.
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Vom gelassenen
Umgang mit dem

Alterwerden

Durchstarten in der
zweiten Lebenshalfte

Wie ware es, in der Lebensmitte noch einmal
neu loszulegen, morgens aufzuwachen und
sich voller kreativer Energie zu fuhlen? Genau
Zu wissen, was man mit seinem Leben an-
fangen maochte, ohne sich Sorgen dartber zu
machen, was andere denken? Midlife-Chance
statt Krise und Resignation! Wir wollen das
Leben annehmen, verstehen, lieben und ge-
nielen und wieder zu mehr:

® Selbstbewusstsein
e Leichtigkeit

e Freude

® Begeisterung

¢ Achtsamkeit und Frieden gelangen
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Referentin NEU BD

Mag. Ulrike
Durrauer

Pensionistin
Ehemalige AHS-Lehrerin

R, 0676 75560 15
>4 ulli.duerrauer@chello.at
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Dankbar
unterwegs

Dankbarkeit als Schlussel
zur Lebensfreude

Dankbarkeit und Freude erhdhen nicht nur die
Lebendigkeit und Vitalitat des Einzelnen, sie
machen auch offener fir andere Menschen
und stimulieren das Miteinander.

Der Workshop bietet neben Achtsamkeits-
Ubungen, Kérperarbeit (body-to-brain-Ubun-
gen, Kreistanz und dergleichen) und prak-
tische Ubungen, die Gelegenheit bieten, im
Alltag Dankbarkeit und Glick zu entdecken
und als Quelle fur ein erhohtes Wohlbefinden
wahrzunehmen.
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Kontakt und
Informationen

Q, 0670552 7108
< hello@evaeder.com
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Eva Maria
Eder, MA

Psychosoziale Beraterin,
Unternehmensberaterin,
Supervisorin,
Projektmanagerin

Ich begleite Unternehmen und Menschen bei
Weiterentwicklung und Wachstum.

Mit individuellen Konzepten, Workshops und
Coachings finden wir gemeinsam die Losung
fur die menschlichen Herausforderungen im
Berufsalltag.

Referentin NEU 8D



Schwierige

nur online

Gesprache fuhren

Souveran kommunizieren
in Kritischen Momenten

Im Alltag lauft alles Uber Kommunikation.
Doch oft lauft das ,Miteinander reden” nicht
rund. Egal ob bei Konflikten oder schwierigen
Entscheidungen - bei diesem Seminar lernen
Sie, wie Sie schwierige Gesprache souveran
fuhren kénnen. Gemeinsam entwickeln wir
Wege, wie Sie auch in kritischen Momenten die
richtigen Worte finden - empathisch und ohne
schlechtes Gewissen.

Dazu werfen wir einen Blick auf die Grund-
lagen der Kommunikation und was genau
Gesprache oft so schwierig macht. Danach
geht's an die Losungswege, wie Sie in kon-
kreten Schritten fur das nachste schwierige
Gesprach gut vorbereitet sind.
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Mi z'reist’s!
Der Umgangen mit
meinen eigenen Grenzen

Jeder kennt das: die To-do-Liste wird immer
langer und man ,zerreif3t” sich fast, um allen
Erwartungen gerecht zu werden. Am Ende des
Tages bleibt keine Zeit mehr flr sich selbst,
weil man nur fur andere da ist.

Wie wir aus diesem Hamsterrad aussteigen
kdnnen und was dafur notwendig ist - darum
geht's in diesem Seminar. Gemeinsam ent-
decken wir die personlichen Grenzen und se-
hen uns an, warum es oft so schwer ist, Nein
zu sagen. Am Ende entwickeln wir einen Weg,
wie wir in Zukunft besser mit unseren eigenen
Grenzen umgehen kénnen. Damit am Ende
des Tages doch ein bisschen Zeit fur uns selbst
bleibt.

16 | Referentin Eva Maria Eder, MA



Clever durch
den Tag

Wirksam und klug gegen
Alltagsstress!

Wer kennt das nicht: Der Tag hat zu wenig
Stunden fur alles, was wir schaffen wollen.
Finde heraus, wie du zufrieden durch den All-
tag gehen kannst, ohne dich in 1.000 Aufgaben
zu verzetteln.

Mit praktischen Tipps und Tricks lernst du,
dir deinen Tag gut einzuteilen und den Fokus
auf die wichtigen Dinge zu legen. Dabei ent-
decken wir ganz neue Moglichkeiten, indem
wir die eigenen Ressourcen beleuchten und
einen ehrlichen Blick auf persénliche Hurden
wie beispielsweise Perfektionismus legen. In
diesem Seminar konzentrieren wir uns darauf,
wirksam und clever durch den Alltag zu gehen.

nur online
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Upgrade
fars Ich

Mit Selbstvertrauen sich
etwas zutrauen!

Wir kdnnen mehr als wir denken. Zu oft ver-
gleichen wir uns mit anderen und denken
plotzlich, wir sind nicht gut genug. Zweifel
blockieren unseren Alltag. Dann wird'’s Zeit fur
ein kleines Upgrade. In diesem Seminar tan-
ken wir Selbstvertrauen, indem wir heraus-
finden, was uns wichtig ist und wo wir Erfolg
verspuren. Herausfinden, woher Zweifel und
negative Gedanken kommen und lege deinen
Fokus auf das, was dich starkt. Am Ende wirst
du dir wieder mehr zutrauen und mit Klarheit
deinen Weg gehen.
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nur online

Zukunftslust!

Voll Bock auf morgen!

Die Welt spielt verrtickt? Schlechte Nachrichten
rundherum? Keineswegs - in diesem Seminar
widmen wir uns ganz gezielt den positiven
Seiten der Zukunft. Mit kleinen, einfachen
Alltagsubungen lernen wir, den Fokus wieder
mehr auf ein schénes Morgen zu legen. Ge-
meinsam entdecken wir Moglichkeiten, die
eigene Geschichte aktiv und entschlossen zu
gestalten. Damit tanken wir wieder Energie,
um selbstbewusst und clever unsere Ziele zu
erreichen.
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Kontakt und
Informationen

R, 0676 410 80 34
b4 katharina@grabner-hayden.at
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Mag. Katharina

Grabner-Hayden

Autorin, Kabarettistin

Mag. Katharina Grabner-Hayden, geb. 1964
in Wien, Studium der Sozial- und Wirtschafts-
wissenschaften. Die vierfache Mutter und
GroRmutter lebt, liebt und arbeitet in Nied-
erosterreich.

Die Autorin und Satirikerin publiziert seit 2009
in diversen Zeitungen und Blogs und hat sich
mit den Romanen ,Ldschen”, ,Drei Leben”
und den humorvollen Anekdotensammlungen
.Jeder Tag ein Muttertag”, ,Ein himmlisches
Chaos”, ,Komm ins Bett, Odysseus!”, ,Einmal
Scheidung mit alles!” und ,Von Nudeln, Nock-
erln und Neurosen” in die Herzen einer breit-
en Leserschaft geschrieben. 2020 erschien die
Satire ,Endlich Ruhe! - Sterben fur Anfanger”
mit grollem Erfolg. Ebenso sind ihr mit den
humorvollen Buchern ,Mehr Lametta, Schat-
zi!" (2023) und ,Jeder Tag ein Muttertag, Teil3"
(2025) Bestseller gelungen.

Sie ist bekannt und beliebt
far ihre Lesungen und musi-
kalische Lesekabaretts.

Weitere Informationen und
Termine unter www.grabner-
hayden.at



Endlich
Ruhe!

Wer zuletzt lacht,
lacht am besten

Wer stirbt schon gerne? Niemand.

Der Tod ist die sicherste Sache der Welt und
doch trifft er uns stets ,am falschen Ful”. End-
lich Ruhe ist ein Lesekabarett, eine humorvol-
le Reise zwischen Diesseits und Jenseits und
gibt tiefe und hochst amusante Einblicke in
die morbiden Abgriinde der 6sterreichischen
Seele. Dass der Tod ein Wiener sein muss,
widerlegt die Autorin in charmanter Weise. Er
ist Exzentriker, Zyniker, Sadist und Humorist,
eben ein Wesen wie du und ich.

Auch mit musikalischer Begleitung buchbar.
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Referentin NEU 8D

Daniela
Grasmugg

Psychosoziale Beraterin,
zertifizierte Atemtrainerin

Geboren 1968 in Wels, aufgewachsen und
Schulabschluss in Linz. Nach der Matura
Wohnorte im Zillertal, in Frankfurt und seit
1991 im Dreilandereck Oberdsterreich/Salz-
burg/Bayern. Seit 1989 gehen Gunter und ich
gemeinsam durchs Leben.

Schwierige Umstande rund um die Geburt
unseres Sohnes haben mich 1992 vor eine
immense Herausforderung gestellt. Diese
lebensverandernde Krise hat eine Ausein-
andersetzung mit kleinen und grol3en Fragen

Kontakt und bewirkt und meinem Leben Tiefe gegeben.

Informationen Spiritualitat und Bewusstsein sind meine Her-
zensthemen geworden.

&, 066499 062 227
04 dan.grasmugg@gmx.at
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Wo die Freude-
blumen wachsen”

Lebensfreude und Leichtigkeit sptren, spiele-
risch sein und einfach LEBEN - wir sehnen uns
danach und doch sieht unser Alltag oft anders
aus.

An diesem Tag wollen wir unsere Aufmerk-
samkeit bewusst auf das lenken, was starkt,
belebt und inspiriert. Wir erlauben uns die
gedanklichen Fixierungen, die uns belasten
und beschweren, loszulassen und erkennen,
dass Lebensfreude und Zufriedenheit weniger
mit dem Geschehen im Auf3en zu tun haben
als mit der inneren Haltung, die wir dem Leben
gegenUber einnehmen.

Wir wollen uns auch erlauben einfach zu SEIN
und still zu beobachten. Lebensfreude wird
uns besonders dann geschenkt, wenn wir den
einzigartigen Gaben auf die Spur kommen,
die jeder von uns mit in diese Welt bringt und
wenn wir den Mut finden, danach zu leben.
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,In der Ruhe
liegt die Kraft”

Wege zu mehr
innerer Balance

Die Teilnehmenden erfahren, weshalb kon-
stanter Zeitdruck und psychische Belastungen
eine unterschatzte Gefahr fur unsere korperli-
che und seelische Gesundheit darstellen und
wie einfache Methoden ausgleichend wirken.

Es werden alltagstaugliche Kérper- und Atem-
Ubungen erlernt, um das eigene Nervensys-
tem zu beruhigen und wieder in Balance zu
bringen.

Methoden der Selbstreflexion bringen Erkennt-
nisse Uber Stressfaktoren und eréffnen neue
Perspektiven im Umgang damit.

In ruhigen und meditativen Phasen darf acht-
same Prasenz als Gegenpol zu Zerstreutheit
erlebt werden und das Eintauchen in die inne-
re Welt als Anker im Sturm.
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ReferentinNEU g
Sonja
Hoschek

Bildungsreferentin, Trainerin
fur Erwachsenenbildung,
Biografietrainerin,
Psychosoziale Beraterin in
Ausbildung unter Supervision

Sonja Hoschek ist Leiterin des Bildungsrefe-
rates und verantwortlich fur den gesamten
Bereich der Aus- und Weiterbildung sowie
fur Veranstaltungen. Sie lebt in Wien und
verfugt Uber langjahrige Erfahrung in der
Seminarbranche. Als ausgebildete Trainerin
fur Erwachsenenbildung ist Weiterbildung ihre
grol3e Leidenschaft.

Kontakt und
Informationen

R, 06764533413
P4 soni.hoschek@gmail.com
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Wer spricht da
eigentlich in mir?

Spielerische Reise zu
meinen inneren Anteilen

Manchmal scheint in uns ein ganzes kleines
Team am Werk zu sein: der innere Kritiker, der
innere Gesundheitsminister, die Perfektio-
nistin, der Aufschieber oder die Sicherheits-
beauftragte. In diesem Tagesseminar schauen
wir mit Humor und Neugier auf die verschie-
denen Stimmen, Bedurfnisse und Haltungen
in uns, die unser Denken, Entscheidungen und
Handeln beeinflussen.

Dieses Seminar hilft, diese Anteile zu erken-
nen, ihre Dynamik zu verstehen und sie fur
eine innere Balance zu nutzen - spielerisch,
kreativ und mit Leichtigkeit.
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Biografisches
Erzahlcafé

Tauche ein in die eigene
Lebensgeschichte.

Das Erzahlcafé bietet die Gelegenheit, auf den
eigenen Lebensweg zuruckzublicken, Erin-
nerungen und Geschichten zu teilen und viel-
leicht langst Vergessenes wieder zu entdecken.
In angenehmer Atmosphdre anderen Men-
schen begegnen, Erlebnisse austauschen und
so manch verborgene Schatze an Erfahrungen
erkennen.

Mit kreativen Methoden und verschiedenen
Impulsen nahern wir uns der eigenen Ver-
gangenheit, kommen ins Gesprach, hoéren
einander zu und beschaftigen uns mit der ei-
genen ldentitat.



Lebensubergange
aktiv gestalten

Veranderungsprozesse
meistern

Veranderungen gehoren zum Leben - manch-
mal kommen sie leise, manchmal abrupt.
Zwischen dem Vertrauten/Alten, das wir los-
lassen, und dem Neuen, das noch nicht greif-
bar ist, liegen oft Unsicherheit und innere Un-
ruhe.

Dieses Seminar bietet Raum, Veranderungs-
prozesse bewusst zu reflektieren und emo-
tional zu verarbeiten. Mithilfe biografischer
Methoden und kreativer Ubungen erforschen
Sie Ihre Erfahrungen mit bereits bewaltigten
Ubergéngen. Sie lernen Ressourcen zu aktivie-
ren und entwickeln Handlungsmaoglichkeiten,
um den Veranderungen positiv zu begegnen.

Der Schwerpunkt liegt auf Selbstwahrneh-
mung und der Gestatung individueller
Zukunftsschritte.
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Schreibwerkstatt
,<Jahresruckblick”

Mit Stift und Papier
durchs vergangene Jahr

EinJahr vergeht - gefullt mit Momenten, die uns
gepragt, bewegt, vielleicht auch verandert ha-
ben und so vieles bleibt ungeachtet zwischen
den Tagen zurick. Manche Momente haben
uns tief bewegt, andere waren fordernd, vie-
les ist schon verblasst und anderes klingt noch
nach. Geschichten, die gesehen werden wollen.

In dieser Schreibwerkstatt begeben wir uns
auf eine kleine Reise durch das Vergangene
- Wort fur Wort, Erinnerung fur Erinnerung.
Durch das Schreiben 6ffnen sich neue Per-
spektiven, Erinnerungen vertiefen sich, und oft
verstehen wir erst im Schreiben, was wirklich
geschehen ist.

Ein Raum fur dich, deine Geschichte, dein Jahr
- und vielleicht ein leiser Neubeginn.
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Kontakt und
Informationen

®, 0677616 073 11
04 Anita.Hytha@gmail.com

32 | Referentin Anita Hytha

Anita
Hytha

Dipl. Gesundheits-

und Krankenpflegerin,
Tellington-TTouch-for-You®
Practitioner

Referentin NEU 8D



dJdnser Korper:
Tempel unserer Seele”

Gesundheitsvorsorge und Selbsthilfe
mit TTouch-for-You® - fur kérperliches,
emotionales und mentales Wohlbefinden

Erlernen einfacher Handgriffe und Techniken
zur Selbsthilfe. Tellington-TTouch® kann
Schmerzen, Angst und Stress lindern, wirkt
positiv auf Verhalten und Wohlbefinden,
verbindet und baut Verstandnis und Vertrauen
auf zu sich selbst, zu anderen, zum Leben.
Fordert Konzentration, Kdérperbewusstsein,
Regeneration, Entspannung, Heilungspro-
zesse. Ganzheitlich wieder in Balance kommen.
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Referent NEU BD

Prof. Dr.
Raimund Jakesz

Arzt

Geborenam 22.Februar 1950in Wien, wuchs er
in einem familiaren Umfeld auf, das sowohlvon
medizinischem sowie intellektuellem Interesse
gepragt war. Frih entwickelte er ein starkes
Interesse an Wissen und Zusammenhangen.

Er studierte Medizin an der Universitat Wien
und spezialisierte sich auf die chirurgische
Krebsbehandlung. Seine wissenschaftliche
Laufbahn fuhrte ihn unter anderem an das
National Cancer Institute in den USA und
mundete in eine Habilitation sowie zahlreiche

Kontakt und Publikationen.
Informationen

Als Arzt verfolgt er einen ganzheitlichen An-
satz und legt groBen Wert auf interdisziplinare

& 014785550 Zusammenarbeit. 1996 wurde er zum Univer-

049 raimund.jakesz@meduniwien.ac.at sitdtsprofessor berufen und leitete iiber zwei
Jahrzehntedie AbteilungfurAllgemeinchirurgie
am AKH Wien.
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Resilienz

Die Bedeutung von Resilienz in
herausfordernden Lebenssituationen

Resilienz ist die Fahigkeit zur Erhaltung der
physischen, mentalen, emotionalen und spi-
rituellen Gesundheit unter normalen Umstan-
den oder unter sogenannten Krisen. Fur jeden
stellt sich die Frage: Wie schnell erhole ich
mich von Belastungen verschiedenster Art?
Der Inhalt dieses Vortrags ist, spirituelle Resi-
lienz zu erlernen, um den Herausforderungen
des Alltags begegnen zu kdnnen.
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Der innere Heilweg
zum Wahren Selbst

Glucklich sein, gesund bleiben - Iasst sich das
erlernen? Ja, denn Freude und Gesundheit
sind abhangig vom Grad unseres Bewusst-
seins. Der Weg Uber Selbsterkenntnis zum
glucklichen Leben im Kennenlernen unseres
wahren Selbstseins, unseres mit Gott verbun-
denen Urzustandes, dessen, was wir wirklich
sind, ist Inhalt dieses Vortrags.
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Lebenskraft -
Krafte des Lebens

Dieser Vortrag beschaftigt sich mit grundle-
genden Erkenntnissen Uber die Bedeutung
der Lebenskraft in uns, die Grinde, warum
wir Lebenskraft verlieren, wie Lebenskraft re-
generiert werden kann und welche Moglich-
keiten es gibt, trotz herausfordernder Lebens-
situationen in eine stabile energetische Situa-
tion zu kommen.

37 | Referent Prof. Dr. Raimund Jakesz



Schulmedizin
und Spiritualitat -
ein Gegensatz?

Die Schulmedizin sieht den Kdrper, sie hat
den Fokus auf das, was beweisbar, messbar
ist. Die schulmedizinische Behandlung einer
Erkrankung ist notwendig, sinnvoll, heilsam
(manchmal), zielfGhrend (manchmal), und hat
die Prognose vieler Erkrankungen deutlich ver-
bessert. Jedoch: Ist das alles? Das ist die Frage.
Unser physischer Kérper steht unter dem Ein-
fluss unseres Geistes, Bewusstseins, unserer
Gedanken und unserer Seele. Dieser Vortrag
hat all diese Fragen zum Inhalt.

38 | Referent Prof. Dr. Raimund Jakesz



Wege in
die Freude

Wahre Freude kommt aus dem Herzen. Die
Liebe zu allem, was ist, zu Gott, zu uns selbst,
zu unseren Mitmenschen, zu unserem Leben,
zum Leben anderer, ist Quelle der Freude.
Lernen wir, diese Quellen in uns zu finden und
zu aktivieren.
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Kontakt und
Informationen

R, 0664 116 96 52
b4 stefanie@jirgal.at

<
i

Kontakt und
Informationen

R, 06643140492
<4 michael@jirgal.at
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DI (FH)

Referenten NEU 8C]

Stefanie Jirgal

Unternehmensberaterin,

Mediatorin, Facilitatorin

Sie ist Wirtschaftsmediatorin und
Unternehmensberaterin  mit tech-
nischem Hintergrund als Diplom-
ingenieurin (FH). Mit viel Diplomatie
und Verstandnis fur Menschen un-

DI (FH)

terstltzt sie seit 2016 Unternehmen
und Organisationen dabei, Konflikte
konstruktiv zu I6sen und gemein-
same Losungen zu finden.

Michael Jirgal

selbststandig: Abfallberater, Projektleiter,
Sachverstandiger fur Sportboote

Er ist ausgebildeter Biotechnologe
und war lange in der Abfallwirtschaft
tatig, bevor er seine Leidenschaft fur
die Seefahrt entdeckte. Heute ist er
als Sachverstandiger tatig und gibt

sein Wissen rund um Boote, Materia-
lien und Sicherheit praxisnah weiter.



Aussteigen mit Familie:
Segelboot statt
Reihenhaus

Ein Erfahrungsbericht uber bewusste
Lebensentscheidungen, Veranderung
und neue Perspektiven

Was passiert, wenn man gewohnte Lebens-
modelle hinter sich l&sst und neue Wege
einschlagt? Der Vortrag gibt Einblick in die
Entscheidung, mit Familie aus einem klas-
sischen Lebensumfeld auszusteigen und auf
einem Segelboot zu leben. Im Mittelpunkt
stehen personliche Erfahrungen mit Unsicher-
heit, Veranderung und der Suche nach einem
grol3en gemeinsamen Abenteuer. Themen wie
Resilienz, bewusste Lebensgestaltung und
neue Perspektiven auf Arbeit, Familie und All-
tag werden praxisnah reflektiert und laden zur
eigenen Auseinandersetzung ein.
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Referent NEU BD

Wolfgang
Kaltenbrunner, MA, BA

Angestellter im Bildungswesen

Er ist seit 2006 in der Teamkoordination Stu-
dienberatung sowie im Marketing und in der
Offentlichkeitsarbeit an der IMC Krems tatig.

Er ist Absolvent des Bachelor- und Masterstu-
diengangs Betriebswirtschaft und Wirt-
schaftspsychologie an der Ferdinand Porsche
FERNFH.

Mit Schwerpunkt Marketing Management ver-
bindet er in seiner Arbeit wirtschaftliche und
psychologische Perspektiven - eine Expertise,
die sich auch in diesem Vortrag widerspiegelt.
Seine interdisziplinare Herangehensweise er-
moglicht es ihm, komplexe Zusammenhange
zwischen Konsumverhalten, psychologischen
Einflussfaktoren und individuellem Wohlbe-
finden verstandlich aufzubereiten.

R, 0676 927 47 52
>4 wolfkalt78@gmail.com
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Wieviel ist genug?

Achtsam konsumieren,
Bewusst entscheiden

e Brauchen wir wirklich alles, was wir kaufen?

e Macht uns mehr Besitz glucklicher - oder
nur unser Leben voller?

e Ubernehmen wir Verantwortung fir unser
eigenes Konsumverhalten?

Wir leben in einer Gesellschaft des ,Mehr”.
Uberangebot, standige Verflgbarkeit und
Kaufreize bestimmen, wie wir konsumieren.
Viele unserer Entscheidungen sind dadurch
starker beeinflusst, als wir glauben und haufig
nicht mehr selbst-, sondern fremdbestimmt.
Doch welche Chancen entstehen, welcher
Mehrwert ergibt sich fur uns, wenn wir be-
wusst entscheiden, wie viel ,genug” ist und
feststellen, dass ,Weniger” tatsachlich mehr
ist? Der Lebensstil der freiwilligen Einfachheit
eroffnet neue Perspektiven auf Konsum und
Selbstgentgsamkeit, schafft Freiraum fur ein
selbstbestimmtes Leben und fordert nachhal-
tiges Wohlbefinden.
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Die Macht unbewusster
Denkmuster und

Glaubenssatze

Den inneren Kritiker verstehen und neue

Handlungsspielraume gewinnen

Warum handeln wir oft gegen unsere eigenen
Winsche?

Perfektionismus (,Ich muss perfekt sein”), der
Drang nach Kontrolle, das Gefuhl, alles allein
schaffen zu mussen oder den ungeschriebenen
Gesetzen des sozialen Umfelds folgen zu mus-
sen. Unbewusste Glaubenssatze wirken wie
unsichtbare Antreiber und Wachter. Sie nahren
den inneren Kritiker, kosten Energie und engen
unseren Handlungsspielraum ein.

Dieser Vortrag macht Muster, implizite Nor-
men und erlernte Uberzeugungen sichtbar
und zeigt, was wirklich dahintersteckt. Oft ist
es ein tiefes Bedurfnis nach Anerkennung,
Liebe und Verbundenheit.

Sie erhalten Erklarungen aus
der Psychologie und Impulse,
um hinderliche Pragungen
zu erkennen und starkende
Haltungen fir mehr Klarheit,
Selbstbestimmung und inne-
re Freiheit zu entwickeln.



Wege zu Gluck, Dankbar-
keit und Lebensfreude
in turbulenten Zeiten

Positive Impulse fur Zuversicht
und innere Stabilitat

Wie bewahren wir Zuversicht und Lebens- Mit alltagstauglichen Impulsen
freude, wenn die Welt kopfsteht? far mehr gute Gefluhle ak-

tivieren Sie eigene Ressour-
Dieser Vortrag zeigt, warum positive Emo- cen und bringen nachhaltig
tionen weit mehr als nur ,schone Momente” Leichtigkeit in Ihr Leben. Ein
sind. Gluck und Dankbarkeit haben einen inspirierender Abend fur alle,
nachweislichen Effekt auf unsere Resilienz und die ihr Wohlbefinden aktiv
Gesundheit. und wissenschaftlich fundiert

starken mochten.
Erleben Sie selbst, was es ausmacht, wenn Sie
Ihre Wahrnehmung bewusst ausrichten, um
dem Positiven im Alltag den Vorrang zu geben.
Es liegt in Ihrer Macht, Ihre Gedanken gezielt
auf gluckliche Ereignisse und Erlebnisse zu
richten, fur die Sie dankbar sind.

45 | Referent Wolfgang Kaltenbrunner, MA, BA



Referentin NEU BG

Maria
Prinz

Psychosoziale Beraterin

Ich bin geburtige Niederdsterreicherin, wohne
an der Grenze zu Oberdsterreich und habe
seit 1991 meinen beruflichen Mittelpunkt in
Oberdsterreich.

Schon frih wurde mir bewusst: Gesundheit
ist ein Geschenk. Doch wenn dieses Geschenk
in manchen Bereichen nicht erlebbar ist, wird
sie zur Aufgabe - zu einer Arbeit an einzelnen
Themenfeldern, begleitet von Reflexion und
personlicher Weiterentwicklung.

Kontakt und
Informationen

®, 0676 546 36 05
4 info@maria-prinz.at
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auch online moéglich

Hilfe, ich kann
nicht schlafen

Wege zu besserem Schiaf

Wenn Schlaf nicht mehr erholt, beginnt ein Inhalt

innerer Kampf. Der Korper ist mude, doch die ® Wie arbeitet der Kérper
Nacht bringt keine Ruhe. Midigkeit wird zum im Schlaf?

Hinweis auf tiefere Bedurfnisse, auf Stress, ® Warum Schlaf manchmal
innere Unruhe oder unbewusste Muster. aus dem Gleichgewicht gerat

® Wie eine Atemubung inne-
re Ruhe schafft und den
Schlaf spurbar verbessert

Ein Vortrag mit anschlielBender Fragestunde.

|H|:|h.| \

Al I lh|1'
R

M
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Referentin NEU 8D

Andrea
Rocklinger

Psychosoziale Beraterin

2019 habe ich eine Entscheidung getroffen,
die sich nicht mehr zurtckdrehen liel3: Ich bin
meinen eigenen Weg gegangen, und habe die
Ausbildung zur psychosozialen Beraterin und
Gluckstrainerin gemacht. Nicht, weil ,man das
halt so macht”. Ich habe gespurt, dass da noch
mehr ist, und ich will tiefer gehen.

In meinen beruflichen Stationen hatte ich im-
mer mit Menschen zu tun, Kinder, Jugendliche,
Erwachsene. Und egal wie unterschiedlich ihre
Geschichten waren: Es ging immer um ahnli-
Kontakt und che Themen: Uberforderung. Zweifel. Sinnfra-

Informationen gen. Dieses Gefuhl, irgendwie festzustecken,
und genau da hat es bei mir Klick gemacht.

R, 0664 735051 89
b4 beratung@andrearoecklinger.at
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Mit Herz
und Verstand

Das Gluck liegt in der
mentalen Gesundheit

Manchmal vergessen wir uns selbst, bis wir
spuren, dass es so nicht weitergeht,

In diesem Vortrag erfahrst du, wie du mit
kleinen Veranderungen im Alltag Stress redu-
zieren kannst, dein Wohlbefinden starken und
mehr innere Ruhe finden kannst.

Ein Abend voller Impulse, Inspiration und ein-
facher Ubungen zum Mitnehmen. Ein Abend,
der Mut macht, wieder mehr auf dich selbst
und dein eigenes Wohlbefinden zu achten.
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Referentin NEU BD
Mag. Heide-Marie
Smolka

Psychologin

Ich habe das grolRe Glick, mich sehr viel mit
dem Gluck zu beschaftigen. Was nicht zwin-
gend bedeutet, dass ich immer und standig
glucklich bin. Aber ich bin immer zufrieden.
Und sehr oft glucklich. Und sogar immer
ofter...Glucklich sein kann man tatsachlich
lernen. Die Gehirnforschung liefert dazu ein-
drucksvolle Ergebnisse.

Nach dem Psychologiestudium auf der Uni-
versitat Wien habe ich mich als Trainerin und
Buchautorin selbstandig gemacht und mich

Kontakt und dabei ganz auf die Positive Psychologie und

Informationen Glucksforschung spezialisiert. Allerdings zieht
es mich auch zu Themen, die an das Thema

Gluck angrenzen, wie z.B. Weisheit, Zeit, Acht-

&, 0676 445 67 56 samkeit und ja, noch sooo vieles.....

b4 glueck@heidemarie-smolka.at
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auch online moglich

Die Machbarkeit
des Glucklichseins

Strategien aus der
Positiven Psychologie

Dieses Seminar/dieser Vortrag ist fur Men-
schen, die ihrer Seele aktiv Gutes tun und
die psychische Gesundheit erhalten und ver-
bessern wollen. Die Glucksforschung liefert
uns zahlreiche Strategien, wie wir mehr
Leichtigkeit und Gelassenheit in unser Leben
bringen kénnen. Durch unser Denken und Ver-
halten kénnen wir aktiv Einfluss nehmen auf
die Lebenszufriedenheit. Sie lernen den Op-
timismus-Trainer kennen, der lhnen im Alltag
hilft, mehr Dankbarkeit, Achtsamkeit, Selbst-
wirksamkeit und Selbstflirsorge zu leben.
Glucklichsein kann man trainieren.
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Kontakt und
Informationen

R, 0664 829 44 22
P4 rainald@tippow.at

52 | Referent Dr. Rainald Tippow

Dr. Rainald
Tippow

Leiter PfarrCaritas, Caritas
der Erzdidzese Wien

Geboren 1965 in Wien, studierte er katholische
Theologie und promovierte 2002. Nach Sta-
tionen in der Katholischen Jugend und im
Bildungsbereich ist er seit 2002 Bereichsleiter
der PfarrCaritas in der Erzdiézese Wien.

Sein Fokus liegt auf der Unterstltzung von
Menschen am Rand der Gesellschaft, getra-
gen von einem starken Werteverstandnis, Ver-
trauen und einem humanitaren Engagement.



Humor und
Spiritualitat

Zwei lebenspendende Krafte

Beide Begriffe stehen fur hinreillende Energie,
in beidem Ubersteigt der Mensch seine unmit-
telbare Situationsgebundenheit und sie schaf-
fen Distanz zum angstlichen Besorgtsein. Er-
staunlich ist lediglich eines: warum gingen sie
jahrhundertelang getrennte Wege?

Ein Versuch eines Bruckenschlags zwischen
zwei Uberzeitlichen, kulturunabhangigen und
wesenhaft menschlichen Wesenszigen mit
dem Ziel der Bereicherung des Lebens.
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Hoffnung - eine
spirituelle Kraft

— : Eine Reise zu abendlandischen
Hoffnungsquellen

Unsere Zeit ist weltanschaulich uneinheitlich
behaust und wir leben in Tagen gewaltiger Un-
sicherheiten. Wem und was kann man noch
glauben? Im Freiwerden von ideologischen
und starr-religidsen Verhaftungen lassen sich
Hoffnungslinien fur das 21. Jahrhundert zeich-
nen, befreit von verkrimmten Lebenseinstel-
lungen von vormodernen und angstmachen-
den Bildern. Denn es gibt Hoffnung. In unserer
geschichtstrachtigen Wendezeit kdénnen wir
viel von dem lernen, was die Menschen Jahr-
tausende lang im Sinn, im Sein und im Guten
gehalten hat.
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Mut zur frohlichen
Gelassenheit

Ein Blick in die christliche Tradition
des Angst-, Panik- und Lebens-
bedrohungs-Managements

Noch nie wurden die Menschen so alt wie heu-
te, hatten so viele Sicherheiten, waren derar-
tig gesund und so UbermaRig wohlgenahrt.
Warum leiden wir dennoch unter laufend
wechselnden Angst-Pandemien? Standig sind
es neue Katastrophen, globale oder auch sehr
personliche. Wie haben das die Menschen
fruher ausgehalten, als das Leben kurz und
gefahrlich, schmerzhaft und bedroht, von
Seuchen und Kriegen gezeichnet war?

Eine Vortrags-, Nachdenk- und Diskussionsver-
anstaltung zur erstaunlichen Intensitat gesun-
der christlicher Lebensbewaltigungsstrategien
aus einer Zeit, als es den Menschen in vielem
schlechter ging als uns heute, sie sich aber oft
besser fuhlten.
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Mag. Dr.
Brigitte Wenzina

Schreibcoach, Autorin

Ich lebe seit Jahrzehnten mit meiner Familie in
Gars am Kamp. Daher spiegelt sich in meinen
Romanen sehr oft das Waldviertel wider. Als
Autorin bin ich auf zahlreichen Leseabenden
unterwegs, als Programmleiterin fur ,Yoga
und Schreiben - der innere Weg" in diversen
Yoga-Zentren aktiv. In meiner Funktion als
Referentin des KBW St. Pdlten halte ich Vor-
trage rund um das Thema ,Demenz” und bie-
te in meiner Schreib-Manufaktur Workshops
zu unterschiedlichsten Themenbereichen an,
in welchen die Teilnehmenden in inspirieren-
Kontakt und der Atmosphére ihr eigenes Schreibpoten-
Informationen zial entdecken und weiterentwickeln kénnen.
Zusatzlich unterstutze ich als Schreib-Coachin
Interessierte ganz individuell von ihrer Buch-
Idee bis zur Publikation des eigenen Buches.
Alles gemald meinem Motto: ,Gedanken sind
zu schade, um sie nur zu denken!”

®, 0664 126 40 25
04 brigitte@wenzina.com
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Deine Geschichte

beginnt jetzt

Ich bin einzigartig

Die Einzigartigkeit eines jeden Einzelnen von
uns zeigt sich in den jeweiligen, subjektiven
Ideen, individuellen Wuinschen, Anschauun-
gen und Handlungen... in unseren Glaubens-
satzen, unseren Hoffnungen oder Winschen
und in den zahlreichen Menschen und Dingen,
die wir lieben und deshalb nicht missen wollen
- in allem, was wir glauben, hoffen und lieben!

Dieser Vielfalt an Einzigartigem will ich in mei-
nem Schreibworkshop Raum geben! Genau-
er gesagt: Papier und Bleistift geben, um sie
sichtbar zu machen.

.Deine Geschichte beginnt jetzt
- bring zu Papier, was dich be-
wegt!”

Auch darin unterscheiden wir
Menschen uns wesentlich:
Manche schreiben, um Belas-
tendes loslassen zu kdnnen.
Manche hingegen, um Wich-
tiges aufzubewahren, festzu-
halten... beides ist erfullend
und bereichernd.

Fest steht auf alle Falle:
,Gedanken sind zu schade,
um sie nur zu denken!”
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Referentin NEU 86
Ing. Tanja
Wolfsgruber

Dipl. Psychosoziale Beraterin

Tanja Wolfsgruber ist diplomierte psychoso-
ziale Beraterin und Coach mit langjahriger Er-
fahrung in der Arbeit mit Menschen.

Nach ihrer Ausbildung im Bereich Innenraum-
gestaltung und vielen Jahren in der Einrich-
tungsbranche fuhrte sie ihr Weg zur personli-
chen Weiterentwicklung und schlief3lich in die
Beratung.

Mit einem systemischen Ansatz, viel Feinge-
fuhl und einem besonderen Blick fur das, was

Kontakt und zwischen den Zeilen liegt, begleitet sie Men-

Informationen schen in Veranderungsprozessen. Die Natur
spielt dabei eine zentrale Rolle in ihrer Arbeit

und unterstltzt ihre Klient:innen dabei, Klar-

% 0681813347 41 heit, Stabilitat und neue Kraft zu finden.

04 office@tanja-wolfsgruber.coach
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Raus aus dem Kopf,
rein in den Kérper

Raus aus dem Kopf, rein in den Korper: Erlebe
die transformative Kraft deines Atems und die
fokussierte Stille des Eises. Ein Workshop fur
neue Kapazitaten und echte innere Starke.

Wie viel Kapazitat steckt wirklich in dir? In die-
sem Workshop nutzen wir zwei der kraftvoll-
sten Werkzeuge zur Selbstregulation: gezieltes
Breathwork und das kontrollierte Eisbad.

Wir starten mit einer intensiven Atemsitzung,
um dein Nervensystem vorzubereiten und
mentalen Ballast abzuwerfen. Danach begeg-
nest du dem Element Wasser. Unter profes-
sioneller Anleitung lernst du, die Kalte nicht zu
bekampfen, sondern durch bewusste Steue-
rung deines Atems in tiefe, fokussierte Ruhe
zu kommen.
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Back to
the roots

auf den Spuren der
heimischen Krauter

Oft finden wir die wichtigsten Antworten
genau dort, wo alles wieder einfach werden
darf - in der Natur.

In der Hektik des modernen Alltags haben wir
oft die Verbindung zu unseren naturlichsten
Kraftquellen verloren. Dabei bietet die Natur
alles, was unser Nervensystem zur Ruhe und
Regeneration braucht.

Ich lade dich ein, die Welt der Heilkrauter nicht
nur theoretisch, sondern mit allen Sinnen zu
entdecken. Wir nutzen das Wissen der Natur,
um deine innere Widerstandskraft zu starken
und Momente der echten Stille zu finden.
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