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198.0001
jede Woche

Leserinnen und Leser!

bei einer Gesamtauflage von 

116.4502

Kirchenzeitungen

9.723 Aufl age

7.280 Aufl age

8.449 Aufl age

9.527 Aufl age

27.669 Aufl age

7.304 Aufl age

17.216 Aufl age

1  laut CAWIPRINT 2023
2  ÖAK geprüft Jahresschnitt 2022

8 Kauf-Wochenzeitungen 
mit 79 % Aboanteil bei 
der verbreiteten Aufl age 
(inklusive E-Paper).

29.282 Aufl age
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Unsere Produkte

Premium-
Magazin
Das Magazin inpuncto 
als Beilage in den  
Kirchenzeitungen. 

Mehr auf Seite 9

Sonderthema
Das Sonderthema, 
ihre Druckstrecke in 
den  Kirchenzeitungen.

Mehr auf Seite 7

sinnstiften

G
ER

D
 N

EU
H

O
LD

Ju
li

 2
01

4

kultursommer

ju
n

i 
20

13

kultursommer

ju
li

 2
01

2
W

a
ldh


ä

u
sl

Tiroler

Kirchenzeitung der Diözese Innsbruck 

sonntag

107133_ip_kultursommer_105.indd   1 18.06.12   14:59

AndreA






s 

M
ü

ller


kultursommer

107518_ip_kultur_102.indd   1 14.06.13   12:11107986_ip_kultursommer_102.indd   1 23.06.14   10:11

G
ER

D
 N

EU
H

O
LD

Ju
li

 2
01

4

kultursommer

ju
n

i 
20

13

kultursommer

ju
li

 2
01

2
W

a
ldh


ä

u
sl

Tiroler

Kirchenzeitung der Diözese Innsbruck 

sonntag

107133_ip_kultursommer_105.indd   1 18.06.12   14:59

AndreA






s 

M
ü

ller


kultursommer

107518_ip_kultur_102.indd   1 14.06.13   12:11107986_ip_kultursommer_102.indd   1 23.06.14   10:11

WOCHENZEITUNG DER ERZDIÖZESE SALZBURG

Zeit für meinen Glauben  Nr. 21 | 1,60 Euro | 27.05.2018 | www.dersonntag.at

Der SONNTAG

die jagd aus christlicher Sicht – Gespräch mit dem
Moraltheologen Michael Rosenberger   seiten 10-11

Wem gehört
die Natur?

ST. PÖLTNER KIRCHENZEITUNG
Kirchebunt
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sinnstiften

  L E B S T 
    D U  I M  
G E S T E R N ?

O D E R 
  G L A U B S T 
D U  A N    
  M O R G E N ?

 denkdichneu.at

Anzeige
SONDERTHEMA

IM INTERVIEW: Aha-Erlebnisse  schaffen 
und damit junge Menschen in ihrer 
Lebens realität abholen.  Seite 2

BEGEGNUNGEN: Junge Erwachsene und 
Kirche auf Augenhöhe.  Seite 4

J U N G E  M EN S C H EN  EI N FA C H  M Ö G EN
Schaust du auf dein Image – oder achtest du auf dein Inneres? Was ist der Sinn in meinem 

Leben? Was mache ich mit meinen Talenten? Stimmt die Beziehung zu meinen Freunden?  

Denk Dich Neu will mit jungen Menschen zwischen 18 und 25 Jahren in Kontakt kommen. 

Junge Menschen sind heute sehr reflektiert. 
Sie wollen wie wir alle ein gutes Leben und stel-
len dazu viele Fragen. Denk Dich Neu will als Initi-
ative der Katholischen Kirche in Österreich jun-
ge Menschen, die der Kirche gegenüber neutral 
sind, überraschende Orte der Begegnung anbieten. 
Alle österreichischen Diözesen – gemeinsam mit 
Ordens gemeinschaften, Bewegungen und Caritas – 
beteiligen sich an der Initiative.

Die Begegnungsmöglichkeiten sind zahlreich:  
Bei Musikfestivals ist die Festivalseelsorge am Ort. 
„Wow, ihr seid von der Kirche da?“ An dieses erste 
Staunen knüpft sich so manches tiefgehende Ge-
spräch. Der Dank für das Zuhören und Ernstneh-
men folgt, und die Beziehung zu Kirche und Religion 
hat sich etwas verändert. „Euch interessiert unser 
Leben? Das freut mich – danke!“

Für die Begegnungen braucht es nicht viel: Einfach 
die jungen Menschen mögen. Auf Augenhöhe und 
mit Wertschätzung in Dialog über Leben und Glau-
ben treten. Es erfordert aber auch Mut, an Orten, 
die nicht der Kirche gehören, ansprechbar zu sein. 

Im Rahmen von Denk Dich Neu fanden bereits 
mehrere hundert Veranstaltungen mit 10.000en 
Teilnehmenden statt. Und es wird noch mehr. In 
der Zeit von Mitte Juni bis Mitte August 2023 ist 
Denk Dich Neu in Österreich im Zuge einer Medien-
kampagne verstärkt sichtbar und wirksam.  •

GABRIELE EDER-CAKL
Österreichisches Pastoralinstitut
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8 Kirchenzeitungen –  
frei kombinierbar
Erzielen Sie eine größere Reichweite, indem 
Sie mehr Kirchenzeitungen kombinieren, und 
steigern Sie damit auch Ihren Rabatt. 

2-er Kombi

– 18 %

3-er Kombi

– 20 %

4-er Kombi

– 22 %

5-er Kombi

– 24 %

6-er Kombi

– 26 %

7-er Kombi

– 28 %
Erreichen Sie einen 

weitesten Leserkreis 
von 456.0001

8-er Kombi

–  30 %

Größte Reichweite, 
größter Rabatt:

Ihre Kombinationsmöglichkeiten:

8er Kombi– 30 %

WO CH E NZ EI T U NG  DER  ER Z D IÖZ E S E  SA L Z BURG

12. November 2023

32. Sonntag im Jahreskreis 
78. Jahrgang

№

45
€ 1,90  

Trag das Licht
und fürcht dich nicht

St. Martin: Fest und Auftrag 
_Seite06
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Jedes Kind hat 
das Recht auf eine 

gute Zukunft.
Was es zu einem 

glücklichen Leben 

braucht.

02

08
Montag, 13. November, 10 Uhr

Nachtwallfahrt
nach Mariathal

Lichterprozession und 

Wallfahrergottesdienst
Infos unter eds.at

Trag das Licht
und fürcht dich nicht
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 Nr. 37 | 2,00 Euro | 17. 9. 2023 | dersonntag.at

anima: Die Fraueninitiative der Wiener Kirche feiert ihren 50er. 

Das Alter sieht man ihr nicht an, denn Bildung ist immer gefragt. 

seiten 16–17 und 23

Mutig und stark

Wasser und Wein
Was in der Bibel getrunken wird

Was in der Bibel getrunken wird

Seiten 4–5

Seiten 4–5
Heldin, Heilige, Hildegard

Ein Porträt zum 925. Geburtstag

Ein Porträt zum 925. Geburtstag

Seiten 7 und 18

Seiten 7 und 18Der arme Gott!
Abt Nikodemus Schnabel 

Abt Nikodemus Schnabel 

über das Leben in Jerusalem

über das Leben in Jerusalem

Seiten 10–11

Seiten 10–11
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nr. 33

Dem Himmel nahe sein

D i e  F r e i h e i t  n e h m `  i c h  m i r !
Kein Berg ist ihm zu hoch – Bischofsvikar En-

gelbert Guggenberger ist leidenschaftlicher Klet-

terer. Dieses Hobby braucht er, um sich frei zu 

fühlen und über sich hinauszuwachsen. Ähnlich 

wie die Berge ist die Musik ein Rückzugsort für 

den Dompropst. Von Klassik bis zum Rock – 

der Kontrabassist kann sich für viele Musikrich-

tungen begeistern.

Sommertagung
„Angst - Vertrauen - Zu-

versicht“ ist das Thema 

der diesjährigen Sommer-

tagung des Katholischen 

Akademikerverbandes.

Eine Zeitreise
Die Ausstellung  „Bücher, 

Codes und Zaubersprü-

che“ lädt Besucher:innen 

auf eine Reise in die 

Vergangenheit ein.

Keine Gefahr
Die Unwetter in St. Paul 

trafen u.a. den Hang, 

auf dem das Stift steht. 

Für das Stiftsgebäude 

besteht keine Gefahr. 

2/3

6/7

14/15

Mehr auf den Seiten 4/5
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Dem Himmel nahe sein

D i e  F r e i h e i t  n e h m `  i c h  m i r !

Nr. 3 | 21. Jänner 2024 | € 1,– | Tel. 0 31 6/80 41-111 | www.sonntagsblatt.at

KIRCHENZEITUNG DER

DIÖZESE GRAZ-SECKAU 

FUR STEIERMARK

shop.meinekirchenzeitung.at

einfach bestellen ...

shop.meinekirchenzeitung.at

Königlicher Dank
Ihre selbstgebastelten Kronen warfen sie beim Sternsingertreffen 

im obersteirischen Knittelfeld in die Luft. Rund um den Jahreswech-

sel brachten wieder tausende Kinder, Jugendliche und Erwachsene 

„sternsingend“ Freude und Segen in Häuser und Wohnungen. Wer 

Sternsingen geht, kann viel erzählen. Seiten 12, 13
Foto: Neuhold

Seite 3
Wirtschaft  und Kirche

Über Wirtschaft  und Kirche 

wurde bei der Österreichi-

schen Pastoraltagung nach-

gedacht. Schöpfungsverant-

wortung brauche eine neue 

Wirtschaft , die Arbeitswelt 

brauche mehr Liebe.

Seiten 14, 15Leben in der Freiheit 
GottesUnsere Bibel-Serie  befasst 

sich mit Freiheit und Leib-

lichkeit, wichtigen Themen 

im ersten  Korintherbrief.

Seiten 8, 9Eine Ordensfrau als 
LehrerinSr. Maria Riedl (Ursulinen) 

und Sr. Hanna Neißl (Fran-

ziskanerinnen) erzählen aus 

ihrem Schulalltag und was 

sie den Erwachsenen von 

morgen vermitteln möchten.

einfach bestellen ...
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Wirtschaft , die Arbeitswelt 

brauche mehr Liebe.

Seiten 14, 15Leben in der Freiheit 
GottesUnsere Bibel-Serie  befasst 
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lichkeit, wichtigen Themen 

im ersten  Korintherbrief.

Seiten 8, 9Eine Ordensfrau als 
LehrerinSr. Maria Riedl (Ursulinen) 

und Sr. Hanna Neißl (Fran-

ziskanerinnen) erzählen aus 

ihrem Schulalltag und was 

sie den Erwachsenen von 

morgen vermitteln möchten.
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Anzeigentarife
Standardformate

2-er Kombi

– 18 %
3-er Kombi

– 20 %
4-er Kombi

– 22 %
5-er Kombi

– 24 %
6-er Kombi

– 26 %
7-er Kombi

– 28 %

* ÖAK geprüft Jahresschnitt 2022

44

Kirchenzeitung Aufl age 1/1 Seite Mini JP 1/2 Seite 1/3 Seite 1/4 Seite 1/6 Seite 1/8 Seite Visitenkarte

Burgenland 7.280 2.200,– 1.260,– 1.180,– 760,– 590,– 390,– 300,– 215,– 

Kärnten 8.449 2.200,– 1.280,– 1.190,– 790,– 620,– 410,– 310,–  230,– 

OÖ 27.669 4.750,– 2.650,– 2.480,– 1.660,– 1.290,– 850,– 640,– 470,–

Salzburg 9.723 2.690,– 1.510,– 1.420,– 940,– 750,– 500,– 390,– 290,–

Steiermark 29.282 4.850,– 2.660,– 2.490,– 1.680,– 1.340,– 880,– 670,– 490,–

Tirol 9.527 2.400,– 1.370,– 1.250,– 830,– 680,– 450,– 340,– 250,–

Vorarlberg 7.304 2.200,– 1.270,– 1.180,– 760,– 590,– 390,– 300,– 230,–

Wien 17.216 3.690,– 1.990,– 1.950,– 1.400,– 990,– 650,– 470,– 365,–

Summe 
Einzeltarife 116.450 24.980,– 13.990,– 13.140,– 8.820,– 6.850,– 4.520,– 3.420,– 2.540,–

8-er Kombi 116.450 17.486,– 9.793,– 9.198,– 6.174,– 4.795,– 3.164,– 2.394,– 1.7784,–8-er Kombi
8-er Kombi– 30 %



Änderungen im Erscheinungskalender finden Sie auf kizmedia.at/aktuelles

Format Breite x Höhe 
(in mm)

Ausrichtung

1/1 Seite 196 × 272 ohne Pagina

196 × 254 mit Pagina

Mini JP 146 × 182 3sp. hoch

1/2 Seite 196 × 126 4sp. quer

96 × 254 2sp. hoch

1/3 Seite 196 × 82 4sp. quer

1/4 Seite 196 × 61 4sp. quer

96 × 126 2sp. hoch

46 × 254 1sp. hoch

1/6 Seite 96 × 82 2sp. quer

46 × 170 1sp. hoch

1/8 Seite 196 × 30  4sp. quer

96 × 61 2sp. quer

46 × 126 1sp. hoch

Visitenkarte 96 × 45 2sp. quer

Maße Erscheinungstermine

Die Kirchenzeitungen erscheinen wöchentlich. 
Jeden Donnerstag. 

Anzeigenschluss: Donnerstag der Vorwoche, 12:00 Uhr

Hinweise zum Erscheinungskalender 2024:

KW 7 | 15.02.24
Start Fastenserie "Frieden suchen –  
Wegweiser von Abtissin Hidegard Brem."

KW 13/14 | 28.03.24 Ostersonntag: Doppelnummer in K, T, V

KW 20/21 | 16.05.24 Pfingstsonntag: Doppelnummer in V

KW 29/30 | 18.07.24 Doppelnummer in S

KW 30/31 | 25.07.24 Doppelnummer in B, T

KW 30-33 | 25.07.24 Sommerausgabe in V

KW 32/33 | 08.08.24 Doppelnummer in B, T

KW 33/34 | 15.08.24 Doppelnummer in S

KW 40/41 | 03.10.24 Doppelnummer in V

KW 47 | 21.11.24 Verteilsonntag (+50.000 Exemplare)

KW 51/52 | 19.12.24
Weihnachten: Doppelnummer alle 
Kirchenzeitungen

55



Nr. 15 | 14. April 2024 | € 1,– | Tel. 0 31 6/80 41-111 | www.sonntagsblatt.at

Vieles blüht aufGerade rechtzeitig hat Gerd Neuhold den beinahe direkt aus der Kirche 

von Bad Aussee herauswachsenden Baum fotografisch „erwischt“. Unsere 

SONNTAGSBLATT-LeserInnen erwischen mit der diesmal beginnenden 

Serie „SR“ (Seelsorgeräume) auf jeden Fall 14-täglich gewiss viel Aufblü-

hendes und Ermutigendes in den Seelsorgeräumen. Seiten 8, 9
Foto: Neuhold

Neue Themenreihe auf Seite 16:

Seite 3
Über die menschliche Würde

Das neue vatikanische Doku-
ment „Dignitas infi nita“ be-

spricht auch verschiedene 
Verletzungen der Menschen-

würde.

Seiten 12, 13
Vergnügliche Vorspeise

Seit Jahresbeginn können Sie 
unser beliebtes SONNTAGS-

BLATT-Rätsel direkt am PC, 
am Tablet oder am Handy lö-

sen – und selbstverständlich 
auch online am Gewinnspiel 

teilnehmen.

Seite 14
… und was glaubst du?

Von der Selbstoptimierung 
zur Selbstentfaltung gehen 

die Gedanken, die über die 
Fastenzeit hinausreichen.

KIRCHENZEITUNG DERDIÖZESE GRAZ-SECKAU 

FUR STEIERMARK

KW 15–18 | 22–25 | 36–39 | 44–47
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Vieles blüht aufGerade rechtzeitig hat Gerd Neuhold den beinahe direkt aus der Kirche 

von Bad Aussee herauswachsenden Baum fotografisch „erwischt“. Unsere 

FUR STEIERMARK

16 

MOTIVATION

Das Erwachen der 

Natur lädt uns ein

Was ist motivierender als 

das frische Grün, die zwit-

schernden Vögel und das 

Summen der Bienen? Sind 

wir mit der Natur im Ein-

klang, kommt die Motivati-

on von alleine – wir spüren 

den inneren Drang, nach 

draußen zu gehen und uns 

zu bewegen. Leben ist Be-

wegung. Einige Menschen 

spüren die Zyklen der Natur 

nicht – durch den stressi-

gen Alltag, zu wenig Kon-

takt mit der Natur, zu viel 

künstliches Licht. Oft  füh-

len sie sich abgeschlagen 

und müde; nicht in ihrer 

Kraft . Das hilft : ein bisschen 

Zeit nehmen, die Natur viel-

leicht einfach nur beob-

achten, die Sonne und den 

sanft en Wind auf der Haut 

spüren, das Zwitschern der 

Vögel wahrnehmen und 

ganz bewusst die frische 

Frühlingsluft  einatmen.

Wichtig ist der erste 

Schritt: einen Fuß vor die 

Tür und sich von der fri-

schen Frühlingsenergie an-

stecken lassen. Wir merken, 

wie gut uns die Bewegung 

tut und das Motivations-

rad beginnt sich zu drehen. 

Bewegung bringt Klarheit 

bringt Lebensfreude!

Die Autorin ist Fitness- und Mentaltrainerin

(u. a. Tao Healing, Cranio-Sacrale Body-

work)  
Foto: Simon Mayer

Anna Fattinger, Studioleiterin

INJOY Graz Nord und Süd

Die Frühlingssonne hilft  uns beim 

Start, wenn es heißt: Raus in die fri-

sche Luft , rein ins Bewegungspro-

gramm. Wer unkompliziert starten will, 

ist mit Nordic Walking (NW) bestens bera-

ten. Diese Sportart eignet sich für jedes Fit-

nesslevel und trainiert Ausdauer, Kraft  und 

Koordination. Außerdem kann man zeit-

lich fl exibel alleine oder auch gesellig in 

der Gruppe unterwegs sein – im Flachland, 

über Hügel oder auch mal auf einen Berg.

Als Ausrüstung brauchen wir lediglich 

Nordic-Walking-Stöcke und bequeme, dem 

Wetter angepasste Kleidung. Am meis-

ten profi tiert von diesem Training, wer 

die richtige Technik beherrscht. Und so 

geht s̓: Den Oberkörper gut aufrichten. Die 

Schlaufen der NW-Stöcke liegen eng an der 

Raus aus dem Winterschlaf

„Sauvakävely“? Mit Nordic Walking in ein bewegteres Leben.

 — Gesellig,  fordernd, 

sicher – mit dem 

richtigen Stock-

einsatz: Nordic 

Walking trainiert 

Kraft, Ausdauer und 

Koordination! 

 Foto: iStock.com

Hand an, dann funktioniert die sogenannte 

„Handpumpe“ am besten, sie ist der wich-

tigste Punkt der Nordic-Walking-Technik: 

Die Hand ist nämlich nur in dem Moment 

fest um den Griff  geschlossen, wenn der 

Stock am Boden aufsetzt. Geht der Arm mit 

dem Stock nach hinten, ist die Hand wie-

der off en. Das verhindert Verspannungen 

im Schultergürtel und ist gut für eine ent-

spannte Nacken- und Schultermuskulatur. 

Der Arm schwingt seitlich nah am Körper 

und geht bis knapp hinter die Hüft e. Der 

Schritt ist groß – so wird aus der fi nnischen 

Breitensportart „Sauvakävely“ (fi nn. für 

NW) ein echtes Workout! Übrigens: Wuss-

ten Sie, dass sich Nordic Walking ursprüng-

lich aus dem Sommertraining der Langläu-

ferInnen entwickelte? Also: Los geht s̓!

Claudia Taucher

Outdoor: Was darfʼs sein?

Bewegung draußen weckt die Lebensgeis-

ter und hilft  unserem Organismus bei der 

Umstellung – Frühlingsmüdigkeit kommt 

damit also gar nicht erst auf. Sie sind noch 

auf der Suche nach „Ihrem“ Sport? Die Aus-

wahl ist groß: fl ottes Spazierengehen, Lau-

fen, Wandern, Inline Skating oder auch Nor-

dic Skating (mit NW-Stöcken), Radfahren, 

Mountainbiken, Klettern, Bouldern; oder 

auch im Team kicken, Volleyball oder Fe-

derball spielen ... Es gibt so viele Möglich-

keiten bis hin zum Besuch von Fitness Par-

cours, die in manchen Parks oder Wäldern 

mit Übungsanleitungen angeboten werden. 

Ausprobieren – und dort dranbleiben, wo es 

am meisten Spaß macht!

FÜR SIE GELESEN

Das beste Medikament ...

... ist die Bewegung! Augenöff -

ner und Startschuss zugleich ist 

dieses empfehlenswerte Buch:

Ernst Minar und Slaven Stekovic

erklären leicht nachvollziehbar,

warum Bewegung ein extrem 

wichtiger Lebensmotor ist. Da-

bei gehen sie auf unseren „Körper-Code“ ein 

und zeigen auf, dass uns Bewegung auf so 

vielen Ebenen gesund hält. Plus: Wer direkt 

starten will, kann dies mittels QR-Codes, die 

zu Übungssvideos  führen! 

E. Minar, S. Stekovic: Lebensmotor Bewegung, 

Verlag Ueberreuter

„APROPOS“ ist eine themenspezifische Verlagsseite im SONNTAGSBLATT FÜR STEIERMARK | 14. APRIL 2024

Ihre themenspezifi sche Verlagsseite
APROPOS

Ihr Produkt im passenden Umfeld
APROPOS sind themenspezifi sche Seiten, die aktuelle 
Trends – sogenannte Megathemen (siehe im Logo) – auf-
greifen und in vier aufeinander folgenden Ausgaben den 
Leserinnen und Lesern der Kirchenzeitungen zusätzliche 
Informationen sowie Services und Tipps bieten. Diese 
Schwerpunkte erscheinen im Frühjahr, im Frühsommer, im 
Frühherbst und vier Wochen vor dem Advent.

Mit APROPOS bieten die Kirchenzeitungen erstmals eigene 
Verlagsseiten an, die unabhängig von der Berichterstattung 
aus der Redaktion erscheinen und Werbekunden ein 
thematisches Umfeld bieten. Um APROPOS von einer 
redaktionellen Seiten unterscheiden zu können, ist diese 
als „themenspezifi sche Verlagsseite“ der jeweiligen 
Kirchenzeitung in der Pagina gekennzeichnet.

APROPOS ist eine themenspezifi sche Verlagsseite
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APROPOS erscheint auf einer linken Seite, 
um so Platz für Inserate auf der rechten 
Seite zu ermöglichen. Einige Kirchenzei-
tungen platzieren Werbeeinschaltungen 
erst auf der nächstfolgenden rechten 
Seite.

Um die Aufmerksamkeit für APROPOS 
zu steigern, informiert ein eigenes 
APROPOS-Logo bereits auf der 
Titelseite über die themenspezifi sche 
Berichterstattung. Und das Logo auf 
der Themenseite streicht das Mega-
thema farblich besonders hervor.

Thema Ausgabe Erscheinungs-
termin

Anzeigen-
schluss1

Druckunter-
lage2

Garten 15 11.4.24 02.04.24 04.04.24

Gesundheit 16 18.04.24 09.04.24 11.04.24

Nachhaltigkeit 17 25.04.24 16.04.24 18.04.24

Leben Morgen 18 02.05.24 23.04.24 25.04.24

Garten 22 30.05.24 21.05.24 24.05.24

Gesundheit 23 06.06.24 28.05.24 29.05.24

Nachhaltigkeit 24 13.06.24 04.06.24 06.06.24

Leben Morgen 25 20.06.24 11.06.24 13.06.24

Garten 36 05.09.24 27.08.24 29.08.24

Gesundheit 37 12.09.24 03.09.24 05.09.24

Nachhaltigkeit 38 19.09.24 10.09.24 12.08.24

Leben Morgen 39 26.09.24 17.09.24 19.09.24

Garten 44 31.10.24 22.10.24 24.10.24

Gesundheit 45 07.11.24 29.10.24 30.10.24

Nachhaltigkeit 46 14.11.24 05.11.24 07.11.24

Leben Morgen 47 21.11.24 12.11.24 14.11.24

1 Dienstag der Vorwoche 2 Donnerstag der Vorwoche bis spätestens 12:00 Uhr
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MOTIVATION

Das Erwachen der 

Natur lädt uns ein

Was ist motivierender als 

das frische Grün, die zwit-

schernden Vögel und das 

Summen der Bienen? Sind 

wir mit der Natur im Ein-

klang, kommt die Motivati-

on von alleine – wir spüren 

den inneren Drang, nach 

draußen zu gehen und uns 

zu bewegen. Leben ist Be-

wegung. Einige Menschen 

spüren die Zyklen der Natur 

nicht – durch den stressi-

gen Alltag, zu wenig Kon-

takt mit der Natur, zu viel 

künstliches Licht. Oft  füh-

len sie sich abgeschlagen 

und müde; nicht in ihrer 

Kraft . Das hilft : e
in bisschen 

Zeit nehmen, die Natur viel-

leicht einfach nur beob-

achten, die Sonne und den 

sanft en Wind auf der Haut 

spüren, das Zwitschern der 

Vögel wahrnehmen und 

ganz bewusst die frische 

Frühlingsluft  einatmen.

Wichtig ist der erste 

Schritt: einen Fuß vor die 

Tür und sich von der fri-

schen Frühlingsenergie an-

stecken lassen. Wir merken, 

wie gut uns die Bewegung 

tut und das Motivations-

rad beginnt sich zu drehen. 

Bewegung bringt Klarheit 

bringt Lebensfreude!

Die Autorin ist Fitness- und Mentaltrainerin

(u. a. Tao Healing, Cranio-Sacrale Body-

work)  

Foto: Simon Mayer

Anna Fattinger, Studioleiterin

INJOY Graz Nord und Süd

D
ie Frühlingssonne hilft  uns beim 

Start, wenn es heißt: Raus in die fri-

sche Luft , rein ins Bewegungspro-

gramm. Wer unkompliziert starten will, 

ist mit Nordic Walking (NW) bestens bera-

ten. Diese Sportart eignet sich für jedes Fit-

nesslevel und trainiert Ausdauer, Kraft  und 

Koordination. Außerdem kann man zeit-

lich fl exibel alleine oder auch gesellig in 

der Gruppe unterwegs sein – im Flachland, 

über Hügel oder auch mal auf einen Berg.

Als Ausrüstung brauchen wir lediglich 

Nordic-Walking-Stöcke und bequeme, dem 

Wetter angepasste Kleidung. Am meis-

ten profi tiert von diesem Training, wer 

die richtige Technik beherrscht. Und so 

geht s̓: Den Oberkörper gut aufrichten. Die 

Schlaufen der NW-Stöcke liegen eng an der 

Raus aus dem Winterschlaf

„Sauvakävely“? Mit Nordic Walking in ein bewegteres Leben.

— Gesellig,  fordernd, 

sicher – mit dem 

richtigen Stock-

einsatz: Nordic 

Walking trainiert 

Kraft, Ausdauer und 

Koordination!

 
Foto: iStock.com

Hand an, dann funktioniert die sogenannte 

„Handpumpe“ am besten, sie ist der wich-

tigste Punkt der Nordic-Walking-Technik: 

Die Hand ist nämlich nur in dem Moment 

fest um den Griff  geschlossen, wenn der 

Stock am Boden aufsetzt. Geht der Arm mit 

dem Stock nach hinten, ist die Hand wie-

der off en. Das verhindert Verspannungen 

im Schultergürtel und ist gut für eine ent-

spannte Nacken- und Schultermuskulatur. 

Der Arm schwingt seitlich nah am Körper 

und geht bis knapp hinter die Hüft e. Der 

Schritt ist groß – so wird aus der fi nnischen 

Breitensportart „Sauvakävely“ (fi nn. für 

NW) ein echtes Workout! Übrigens: Wuss-

ten Sie, dass sich Nordic Walking ursprüng-

lich aus dem Sommertraining der Langläu-

ferInnen entwickelte? Also: Los geht s̓!

Claudia Taucher

Outdoor: Was darfʼs sein?

Bewegung draußen weckt die Lebensgeis-

ter und hilft  unserem Organismus bei der 

Umstellung – Frühlingsmüdigkeit kommt 

damit also gar nicht erst auf. Sie sind noch 

auf der Suche nach „Ihrem“ Sport? Die Aus-

wahl ist groß: fl ottes Spazierengehen, Lau-

fen, Wandern, Inline Skating oder auch Nor-

dic Skating (mit NW-Stöcken), Radfahren, 

Mountainbiken, Klettern, Bouldern; oder 

auch im Team kicken, Volleyball oder Fe-

derball spielen ... Es gibt so viele Möglich-

keiten bis hin zum Besuch von Fitness Par-

cours, die in manchen Parks oder Wäldern 

mit Übungsanleitungen angeboten werden. 

Ausprobieren – und dort dranbleiben, wo es 

am meisten Spaß macht!

FÜR SIE GELESEN

Das beste Medikament ...

... ist die Bewegung! Augenöff -

ner und Startschuss zugleich ist 

dieses empfehlenswerte Buch:

Ernst Minar und Slaven Stekovic

erklären leicht nachvollziehbar,

warum Bewegung ein extrem 

wichtiger Lebensmotor ist. Da-

bei gehen sie auf unseren „Körper-Code“ ein 

und zeigen auf, dass uns Bewegung auf so 

vielen Ebenen gesund hält. Plus: Wer direkt 

starten will, kann dies mittels QR-Codes, die 

zu Übungssvideos  führen! 

E. Minar, S. Stekovic: Lebensmotor Bewegung, 

Verlag Ueberreuter

„APROPOS“ ist eine themenspezifische Verlagsseite im SONNTAGSBLATT FÜR STEIERMARK | 14. APRIL 2024
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WIESE & CO

Jetzt gibt's viel zu 

tun im Garten

Die beste Zeit, um eine 

Rasen- oder Blumenwie-

se anzulegen ist jetzt (bis 

Ende April). Für eine Blu-

menwiese muss der Boden 

eher mager sein. Das heißt, 

die oberste Humus schicht 

muss weg. Den Blumenwie-

sensamen leicht einrechen 

und andrücken. Bei einer 

Rasenanlage braucht man 

hingegen mindestens zehn 

Zentimeter guten Humus, 

damit der Rasen kräft ig 

wachsen kann! Rasen verti-

kutieren, wenn notwendig 

– aber davor zwei Mal den 

Rasen mähen. Den ersten 

Dünger braucht der Rasen 

– wie alle anderen Garten-

pfl anzen – schon jetzt! Ver-

wenden Sie organische Dün-

ger, denn diese können nicht 

ausgewaschen werden.

Sie interessieren sich für 

eine besondere Garten-

kultur – den Waldgarten? 

Hier kann man bei richtiger 

Pfl anzenwahl auf mehreren 

Ebenen ernten. Was nicht 

beerntet wird, steht den 

Tieren zur Verfügung. Ich 

empfehle, bei Obstgehöl-

zen wieder auf alte Sorten 

zurückzugreifen, da diese 

robuster sind und einen gu-

ten Geschmack aufweisen.

Der Autor betreibt seit fast 20 Jahren seine  

Gärtnerei chemiefrei. 
Foto: privat

Peter Painer, Gärtner

Gartenparadies Painer, Eggersdorf/Graz

D
er Grünschnitt im Frühling ist ein 

absolutes Muss für alle Gartenfans, 

und wer sich für seine grüne Oase 

begeistert und die positiven Eff ekte Jahr 

für Jahr beobachtet, wird auch gerne zur 

Schere greifen. Denn ein gekonnter Rück-

schnitt regt das Wachstum an und lässt die 

Blüten umso mehr sprießen.

Sie lieben Rosen? Dann schneiden Sie sie 

kräft ig – allerdings nur, wenn diese mehr-

mals im Jahr blühen. Ein Mal blühende 

wachsen an den Trieben des Vorjahres, 

daher bekommen diese keinen Frühjahrs-

schnitt. S
chwache Triebe sollte man stark 

zurückschneiden, starke Triebe jedoch nur 

ein wenig. Es gilt, den schrägen Schnitt 

etwa fünf Millimeter oberhalb eines nach 

außen zeigenden Triebes zu setzen. Tro-

Jetzt ist Gart
enhoc

hzeit

Zurückschneiden, bitte: Weniger ist mehr! 

— Schön, dass uns die 

frische Frühlings-

luft und die Son-

nenstrahlen nach 

draußen locken:  Im 

Garten gibtʼs viel zu 

tun!
Foto: istock.com

ckene Zweige immer entfernen. Auch Ihre 

Hortensien freuen sich über einen Früh-

lingsschnitt – entfernen Sie dabei alte Blü-

tenstände und neue, schwache Knospen. 

Starkwüchsige Obstbäume sind ebenfalls 

im Frühling zu schneiden. Trennen Sie da-

für die Äste nah an Knospen oder am Ast-

ring ab. Auch wichtig: Versorgen Sie Obst-

bäume im Frühling mit einer Extraportion 

Wasser, denn im Winter können sie kein 

Bodenwasser aufnehmen.

Sträucher sind knapp vor der Blütezeit 

zurückzuschneiden, und die Hecke soll-

te jetzt ihren ersten Schnitt bereits hinter 

sich  haben. Da die Pfl anzen unterschiedli-

che Bedürfnisse haben, kann es sich loh-

nen, einen Schnittkurs zu besuchen, um 

der  Natur noch näher zu kommen. 

Claudia Taucher

Rasen vertikutieren?

Alle wünschen sich einen luftigen, wei-

chen Rasen, saft ig grün und gesund – aber 

wie erreicht man das? Ihr Gartengrün ist 

eher ... moosig, „fi lzig“? Das bedeutet, dass 

die Erde unter Nährstoff mangel – etwa zu 

wenig Stickstoff – leidet, oft Staunässe 

aufweist und zu schwer ist. Dann wird es 

höchste Zeit fürs Vertikutieren, denn Moos 

wächst auf verdichtetem Boden und der Ra-

sen unserer Träume hingegen auf lockeren, 

sandigem Untergrund. Durch das Vertiku-

tieren bekommen die Gräserwurzeln wie-

der mehr Sauerstoff , Licht und Wasser er-

reichen die Pfl anzen besser. So wächst der 

Rasen dichter und wird strapazierfähiger.

FÜR SIE GELESEN

Das Ökosystem Wald als Vorbild

„In 7 Schichten Gemüse, Obst, 

Kräuter, Nüsse und Beeren 

wachsen lassen“, verspricht 

der Untertitel. Dieser Ratgeber 

hat den Deutschen Garten-

buchpreis 2024 bereits erhal-

ten – und erklärt in Schritt-für-Schritt-An-

leitungen, wie man sogar auf dem Balkon 

mit Blick auf die Kreisläufe der Natur einen 

(Mini-)Waldgarten umsetzen kann, denn: 

Auf die Größe kommtʼs nicht an! 

Sandra und Michael Skala: Das Prinzip Wald-

garten, Verlag Löwenzahn.

on von alleine – wir spüren 

draußen zu gehen und uns 

zu bewegen. Leben ist Be-

wegung. Einige Menschen 

spüren die Zyklen der Natur 

nicht – durch den stressi-

gen Alltag, zu wenig Kon-

takt mit der Natur, zu viel 

künstliches Licht. Oft  füh-

len sie sich abgeschlagen 

und müde; nicht in ihrer 

Kraft . Das hilft : e
in bisschen 

Zeit nehmen, die Natur viel-

leicht einfach nur beob-

achten, die Sonne und den 

sanft en Wind auf der Haut 

spüren, das Zwitschern der 

Vögel wahrnehmen und 

ganz bewusst die frische 

Frühlingsluft  einatmen.

Wichtig ist der erste 

Schritt: einen Fuß vor die 

Tür und sich von der fri-

schen Frühlingsenergie an-

stecken lassen. Wir merken, 

wie gut uns die Bewegung 

tut und das Motivations-

rad beginnt sich zu drehen. 

Bewegung bringt Klarheit 

bringt Lebensfreude!

Die Autorin ist Fitness- und Mentaltrainerin

(u. a. Tao Healing, Cranio-Sacrale Body-

work)  

Foto: Simon Mayer

Anna Fattinger, Studioleiterin

INJOY Graz Nord und Süd

D
ie Frühlingssonne hilft  uns beim 

Start, wenn es heißt: Raus in die fri-

sche Luft , rein ins Bewegungspro-

gramm. Wer unkompliziert starten will, 

ist mit Nordic Walking (NW) bestens bera-

ten. Diese Sportart eignet sich für jedes Fit-

nesslevel und trainiert Ausdauer, Kraft  und 

Koordination. Außerdem kann man zeit-

lich fl exibel alleine oder auch gesellig in 

der Gruppe unterwegs sein – im Flachland, 

über Hügel oder auch mal auf einen Berg.

Als Ausrüstung brauchen wir lediglich 

Nordic-Walking-Stöcke und bequeme, dem 

Wetter angepasste Kleidung. Am meis-

ten profi tiert von diesem Training, wer 

die richtige Technik beherrscht. Und so 

Raus aus dem 

„Sauvakävely“?

Start, wenn es heißt: Raus in die fri-

sche Luft , rein ins Bewegungspro-

gramm. Wer unkompliziert starten will, 

ist mit Nordic Walking (NW) bestens bera-

ten. Diese Sportart eignet sich für jedes Fit-

nesslevel und trainiert Ausdauer, Kraft  und 

Koordination. Außerdem kann man zeit-

lich fl exibel alleine oder auch gesellig in 

der Gruppe unterwegs sein – im Flachland, 

über Hügel oder auch mal auf einen Berg.

Als Ausrüstung brauchen wir lediglich 

Nordic-Walking-Stöcke und bequeme, dem 

Wetter angepasste Kleidung. Am meis-

ten profi tiert von diesem Training, wer 

die richtige Technik beherrscht. Und so 

tigste Punkt der Nordic-Walking-Technik: 

Die Hand ist nämlich nur in dem Moment 

fest um den Griff  geschlossen, wenn der 

Stock am Boden aufsetzt. Geht der Arm mit 

dem Stock nach hinten, ist die Hand wie-

der off en. Das verhindert Verspannungen 

im Schultergürtel und ist gut für eine ent-

spannte Nacken- und Schultermuskulatur. 

Der Arm schwingt seitlich nah am Körper 

und geht bis knapp hinter die Hüft e. Der 

Schritt ist groß – so wird aus der fi nnischen 

Breitensportart „Sauvakävely“ (fi nn. für 

NW) ein echtes Workout! Übrigens: Wuss-

ten Sie, dass sich Nordic Walking ursprüng-

se anzulegen ist jetzt (bis 

Ende April). Für eine Blu-

menwiese muss der Boden 

eher mager sein. Das heißt, 

die oberste Humus schicht 

muss weg. Den Blumenwie-

sensamen leicht einrechen 

und andrücken. Bei einer 

Rasenanlage braucht man 

hingegen mindestens zehn 
D

er Grünschnitt im Frühling ist ein 

absolutes Muss für alle Gartenfans, 

und wer sich für seine grüne Oase 

begeistert und die positiven Eff ekte Jahr 

für Jahr beobachtet, wird auch gerne zur 

Schere greifen. Denn ein gekonnter Rück-

schnitt regt das Wachstum an und lässt die 

tenstände und neue, schwache Knospen. 

Starkwüchsige Obstbäume sind ebenfalls 

im Frühling zu schneiden. Trennen Sie da-

für die Äste nah an Knospen oder am Ast-

ring ab. Auch wichtig: Versorgen Sie Obst-

bäume im Frühling mit einer Extraportion 

Wasser, denn im Winter können sie kein 

Bodenwasser aufnehmen.

Sträucher sind knapp vor der Blütezeit 
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REMOTE WORK

Das neue „Normal“ 

heißt Flexibilität

Remote Work: Gekommen, 

um zu bleiben?

Mobiles Arbeiten ist wäh-

rend der Corona-Pandemie 

in vielen Betrieben zum 

Standard geworden. Viele 

Beschäft igte erwarten von 

ihrem Arbeitgeber diese 

Möglichkeit, die Fünf-

tagewoche im Büro ist 

nicht mehr das „Normal“.

Die wichtigsten Vor- und 

Nachteile von Homeoff ice 

bzw. Remote Work?

Remote Work bietet eine 

bessere Vereinbarkeit von 

Beruf und Familie sowie 

eine höhere Flexibilität und 

kann Zeit und Kosten spa-

ren. Voraussetzung ist eine 

entsprechende Arbeits-

organisation und der Ein-

satz moderner und  sicherer 

digitaler Tools. 

Ist Workation – work und 

vacation – richtungsgebend 

für die Zukunft  der Arbeit?

Workation wird von vielen 

Beschäft igten geschätzt 

und ermöglicht eine höhere 

Flexi bilität in der Arbeitsge-

staltung. Für Unternehmen 

gibt es aber rechtliche Vo-

raussetzungen zu beach-

ten, was einer verbreiteten 

Umsetzung entgegenste-

hen kann.

Lydia Erdmann, Bitkom, Branchenverband 

der deutschen Informations- und Tele-

kommunikationsbranche Foto: Bitkom.

Lydia Erdmann

Arbeitsrechtsexpertin bei Bitkom e. V.

D
ie junge Generation erwartet sich 

diese Möglichkeiten, ältere Arbeit-

nehmerInnen müssen sich viel-

leicht erst daran gewöhnen: Remote Work. 

Wie auch immer man dazu steht, daheim 

oder unterwegs den Laptop zu öff nen und 

zu arbeiten, es kann ganz wunderbar dazu 

beitragen, den Alltag fl exibler und da-

her viel einfacher, kostengünstiger und 

umweltfreundlicher zu gestalten. Wenn 

der Weg ins Büro auch nur an einem Tag 

pro Woche wegfällt, spart man Zeit, Geld 

und Energie.  Lydia Erdmann, Referentin 

für Arbeitsrecht beim deutschen Digital-

verband  Bitkom, betont auch die besse-

re Vereinbarkeit von Beruf und Familie. 

Bei „entsprechender Arbeitsorganisation“ 

würden ArbeitnehmerIn und Arbeitgebe-

rIn gleichermaßen profi tieren. Es sind also 

Ein fl ießender Übergang

Work-Life-Balance: Die moderne Arbeitswelt bietet viele Chancen. 

— Traum oder 

Albtraum? Arbeit 

oder Freizeit? Die 

Arbeitswelt ver-

ändert sich – eine 

Entwicklung, die wir 

zu unserem Vorteil 

nutzen können. 

Foto: pixabay

für die moderne Flexibilität Eigenverant-

wortung und Selbstorganisation notwen-

dig. Wer laufend persönliche Anweisun-

gen und Feedback benötigt, hat vielleicht 

wenig Freude mit Remote Work. Was mit 

Homeoffi  ce in der Coronazeit begonnen 

hat, fi n
det für viele Beschäft igte mit Work-

ation eine wunschgemäße Weiterführung. 

Urlaub und Arbeit fl exibel verbinden zu 

können, mag nicht für alle erstrebenswert 

klingen, doch Lydia Erdmann beleuch-

tet diesbezüglich die Chancen für die Ar-

beitgeberseite: „Unternehmen, die Work-

ation ermöglichen, können sich damit im
 

Wettbewerb um die Top-Talente von der 

Konkurrenz abheben.“ Es lohnt sich also, 

rechtzeitig Informationen für die recht-

lichen Voraussetzungen einzuholen. 

Claudia Taucher

„Remote“ und „Workation“

Es begann mit dem Homeoff ice – dem Büro 

zu Hause –, und nun verändert sich die Ar-

beitswelt mit großen Schritten weiter. Aber 

was heißt eigentlich „Remote Work“? Das 

ist schlicht Arbeit, die von überall aus erle-

digt werden kann und an kein Büro, son-

dern höchstens an einen Internetanschluss 

gebunden ist. Das lässt nicht nur den Ge-

danken an die eigene Terrasse zu – und hier 

sind wir beim nächsten Begriff  „Workation“. 

Wer jemals seinen Laptop mit in den Urlaub 

genommen hat, kennt die wörtliche Kombi-

nation aus „work“ und „vacation“, also den 

Ferien: Gemeint ist also Remote Work am 

Urlaubs- oder Ausfl ugsort.

FÜR SIE GELESEN

Zukunft ssichere Unternehmen

Die Autorin hat vor etwa zehn 

Jahren ihre Berliner Agentur auf 

Remote Work umgestellt und un-

terstützt nun seit einigen Jahren 

Unternehmen bei diesem zu-

kunft strächtigen Schritt. Im vor-

liegenden Buch behandelt Teresa Hertwig 

die Arbeitsprozesse, die im Wandel begriff en 

sind, und macht auf Stolpersteine im Alltag 

aufmerksam. Kommunikation und die pas-

senden digitalen Tools sind wichtige Punkte 

für die Umstellung der Arbeit.

Teresa Hertwig: Produktivität braucht kein 

Büro. Gabal-Verlag
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Sträucher sind knapp vor der Blütezeit 

zurückzuschneiden, und die Hecke soll-

te jetzt ihren ersten Schnitt bereits hinter 

sich  haben. Da die Pfl anzen unterschiedli-

che Bedürfnisse haben, kann es sich loh-

nen, einen Schnittkurs zu besuchen, um 

der  Natur noch näher zu kommen. 

Claudia Taucher

FÜR SIE GELESEN

Das Ökosystem Wald als Vorbild

„In 7 Schichten Gemüse, Obst, 

Kräuter, Nüsse und Beeren 

wachsen lassen“, verspricht 

der Untertitel. Dieser Ratgeber 

hat den Deutschen Garten-

buchpreis 2024 bereits erhal-

ten – und erklärt in Schritt-für-Schritt-An-

leitungen, wie man sogar auf dem Balkon 

mit Blick auf die Kreisläufe der Natur einen 

(Mini-)Waldgarten umsetzen kann, denn: 

Auf die Größe kommtʼs nicht an! 

Sandra und Michael Skala: Das Prinzip Wald-

garten, Verlag Löwenzahn.

und wer sich für seine grüne Oase 

begeistert und die positiven Eff ekte Jahr 

für Jahr beobachtet, wird auch gerne zur 

Schere greifen. Denn ein gekonnter Rück-

schnitt regt das Wachstum an und lässt die 

Blüten umso mehr sprießen.

Sie lieben Rosen? Dann schneiden Sie sie 

kräft ig – allerdings nur, wenn diese mehr-

mals im Jahr blühen. Ein Mal blühende 

wachsen an den Trieben des Vorjahres, 

daher bekommen diese keinen Frühjahrs-

schnitt. S
chwache Triebe sollte man stark 

zurückschneiden, starke Triebe jedoch nur 

ein wenig. Es gilt, den schrägen Schnitt 

etwa fünf Millimeter oberhalb eines nach 

außen zeigenden Triebes zu setzen. Tro-

ring ab. Auch wichtig: Versorgen Sie Obst-

bäume im Frühling mit einer Extraportion 

Wasser, denn im Winter können sie kein 

Bodenwasser aufnehmen.

Sträucher sind knapp vor der Blütezeit 

zurückzuschneiden, und die Hecke soll-

te jetzt ihren ersten Schnitt bereits hinter 

sich  haben. Da die Pfl anzen unterschiedli-

che Bedürfnisse haben, kann es sich loh-

nen, einen Schnittkurs zu besuchen, um 

der  Natur noch näher zu kommen. 

Rasen vertikutieren?

Alle wünschen sich einen luftigen, wei-

chen Rasen, saft ig grün und gesund – aber 

wie erreicht man das? Ihr Gartengrün ist 

eher ... moosig, „fi lzig“? Das bedeutet, dass 

die Erde unter Nährstoff mangel – etwa zu 

wenig Stickstoff – leidet, oft Staunässe 

aufweist und zu schwer ist. Dann wird es 

höchste Zeit fürs Vertikutieren, denn Moos 

wächst auf verdichtetem Boden und der Ra-

sen unserer Träume hingegen auf lockeren, 

sandigem Untergrund. Durch das Vertiku-

tieren bekommen die Gräserwurzeln wie-

der mehr Sauerstoff , Licht und Wasser er-

reichen die Pfl anzen besser. So wächst der 

Rasen dichter und wird strapazierfähiger.

FÜR SIE GELESEN

Das Ökosystem Wald als Vorbild

„In 7 Schichten Gemüse, Obst, 

Kräuter, Nüsse und Beeren 

wachsen lassen“, verspricht 

der Untertitel. Dieser Ratgeber 

ten – und erklärt in Schritt-für-Schritt-An-

leitungen, wie man sogar auf dem Balkon 

mit Blick auf die Kreisläufe der Natur einen 

(Mini-)Waldgarten umsetzen kann, denn: 

Auf die Größe kommtʼs nicht an! 

Sandra und Michael Skala: Das Prinzip Wald-

garten, Verlag Löwenzahn.

D

pro Woche wegfällt, spart man Zeit, Geld 

und Energie.  Lydia Erdmann, Referentin 

für Arbeitsrecht beim deutschen Digital-

verband  Bitkom, betont auch die besse-

re Vereinbarkeit von Beruf und Familie. 

Bei „entsprechender Arbeitsorganisation“ 

würden ArbeitnehmerIn und Arbeitgebe-

rIn gleichermaßen profi tieren. Es sind also 

Übergang

Die moderne Arbeitswelt bietet viele Chancen. 

Traum oder 

Albtraum? Arbeit 

oder Freizeit? Die 

Arbeitswelt ver-

ändert sich – eine 

Entwicklung, die wir 

zu unserem Vorteil 

nutzen können. 

Foto: pixabay

für die moderne Flexibilität Eigenverant-

wortung und Selbstorganisation notwen-

dig. Wer laufend persönliche Anweisun-

gen und Feedback benötigt, hat vielleicht 

wenig Freude mit Remote Work. Was mit 

Homeoffi  ce in der Coronazeit begonnen 

hat, fi n
det für viele Beschäft igte mit Work-

ation eine wunschgemäße Weiterführung. 

Urlaub und Arbeit fl exibel verbinden zu 

können, mag nicht für alle erstrebenswert 

klingen, doch Lydia Erdmann beleuch-

tet diesbezüglich die Chancen für die Ar-

beitgeberseite: „Unternehmen, die Work-

ation ermöglichen, können sich damit im
 

Wettbewerb um die Top-Talente von der 

Konkurrenz abheben.“ Es lohnt sich also, 

rechtzeitig Informationen für die recht-

lichen Voraussetzungen einzuholen. 

Claudia Taucher

„Remote“ und „Workation“

Es begann mit dem Homeoff ice – dem Büro 

zu Hause –, und nun verändert sich die Ar-

beitswelt mit großen Schritten weiter. Aber 

was heißt eigentlich „Remote Work“? Das 

ist schlicht Arbeit, die von überall aus erle-

digt werden kann und an kein Büro, son-

dern höchstens an einen Internetanschluss 

gebunden ist. Das lässt nicht nur den Ge-

danken an die eigene Terrasse zu – und hier 

sind wir beim nächsten Begriff  „Workation“. 

Wer jemals seinen Laptop mit in den Urlaub 

genommen hat, kennt die wörtliche Kombi-

nation aus „work“ und „vacation“, also den 

Ferien: Gemeint ist also Remote Work am 

Urlaubs- oder Ausfl ugsort.

FÜR SIE GELESEN

Zukunft ssichere Unternehmen

Die Autorin hat vor etwa zehn 

Jahren ihre Berliner Agentur auf 

Remote Work umgestellt und un-

terstützt nun seit einigen Jahren 

Unternehmen bei diesem zu-

kunft strächtigen Schritt. Im vor-

liegenden Buch behandelt Teresa Hertwig 

die Arbeitsprozesse, die im Wandel begriff en 

sind, und macht auf Stolpersteine im Alltag 

aufmerksam. Kommunikation und die pas-

senden digitalen Tools sind wichtige Punkte 

für die Umstellung der Arbeit.

Teresa Hertwig: Produktivität braucht kein 

Büro. Gabal-Verlag

SONNTAGSBLATT FÜR STEIERMARK | 5. MAI 2024
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RECYCLING

„Mehrweg statt 

Einweg wählen!“

Was ist besser: die recy-

celte Plastikfl asche oder 

jene, die nicht produziert 

wird? Abfall vermeiden ist 

besser als Recycling! Für die 

Umwelt ist jede Plastikfl a-

sche, die nicht produziert 

wird, ein Gewinn! Das um-

weltfreundlichste Getränk 

gibt’s übrigens zu Hause 

und völlig unverpackt: Lei-

tungswasser ist und bleibt 

der umweltfreundliche 

Durstlöscher Nummer eins.

In welchen Recyclingpro-

jekten sehen Sie besonders 

viel Potenzial?

Mengenmäßig gibt es 

sicherlich noch einiges 

Potenzial im Bereich des 

Textilrecyclings und der 

Wiederverwertung von 

Baumaterialien. 

Wo kann jede und jeder 

Einzelne einen wichtigen 

Beitrag für die Umwelt 

leisten?

Zur Mehrwegfl asche greifen 

und Einwegverpackungen 

vermeiden – das reduziert 

Abfälle, schont Ressourcen 

und stärkt die regionale 

Wirtschaft . Mehr Infos dazu 

auf umweltberatung.at/

mehrweg.

Die Autorin hat die Ausbildung zur Abfall-

beauft ragten absolviert und ist bei DIE 

UMWELTBERATUNG Fachberaterin für 

Kreis laufwirtschaft  und Abfallmanage-

ment. 

Foto: Monika Kupka

Magdalena Schwärz-Pertiller 

DIE UMWELTBERATUNG

B
is 2030 müssen wir laut EU-Zielen 

in Österreich 55 Prozent Plastikab-

fälle recyceln. Sie sind erstaunt, wie 

wenig das ist? Nun, derzeit nützen wir 

nur etwa 25 Prozent des Altplastiks öft er 

als einmal. Einer der Hauptgründe dafür 

ist die Materialvielfalt, die das Recyceln 

schwierig macht. Unterschiedliche Kunst-

stoff arten müssen dafür getrennt werden, 

und oft  sind auch bei gleicher Plastiksorte 

Zusatzstoff e wie Weichmacher und Farb-

stoff e unterschiedlich. Der Anteil an Kunst-

stoff en, die mehrmals recycelt werden, ist 

deshalb sehr gering, klärt die Umweltbera-

tung Wien auf. 

Der Handel mit Plastikmüll ist weltweit 

ein lukratives Geschäft : Europa und Ame-

rika exportieren große Mengen nach Asi-

en. Dort ist die Abfallbehandlung aber um 

Plastikfl asche auf Reisen

In Sachen Kunststoff müll gibt es eine Menge Herausforderungen. 

 — Viel Plastik gegen 

den kleinen Durst ... 

Egal, wird eh wie-

derverwertet? Lei-

der nur ein Viertel 

aller Verpackungen! 

Besser ist es, Plastik 

generell zu vermei-

den, wo immer es 

möglich ist! 

 
Foto: istock.com

vieles umweltschädlicher als in unseren 

Breiten, wo es strengere Standards gibt. 

In Europa stammen 40 Prozent des Plastiks 

aus der Verpackungsindustrie, das heißt: 

Hier haben wir als EndverbraucherInnen 

einiges selbst in der Hand. 

Oberste Maxime muss also sein, die 

Verwendung von Plastikgegenstän-

den und -verpackung generell zu hin-

terfragen: Brauche ich das wirklich? 

Ist ein plastikfreier Transport möglich?

Damit Ihre 0,5-l-Plastikfl asche, die Sie eben 

gegen den kleinen Durst zwischendurch 

gekauft  haben, nicht als Mikroplastik auf 

dem Acker nebenan landet oder als gefähr-

licher Umweltverschmutzer irgendwo im 

Meer, gibt es also nur eines: Setzen Sie auf 

eine Mehrwegfl asche, die Sie immer wie-

der selbst neu befüllen. 
Claudia Taucher

Müll-Mythen – aufgedeckt

 Kommt Feinkostpapier zum 

Altpapier? Mitnichten! Bitte in den Gel-

ben Sack bzw. die Gelbe Tonne!

 Stimmt es, dass man Joghurtbecher 

nicht gestapelt sammeln sollte? Ja! 

Diese sind einzeln zu sammeln, weil 

sie als „Hochstapler“ nur schwer 

getrennt und sortiert werden können.

 Butterpapier ins Altpapier? Klingt 

naheliegend, ist es aber nicht. Rein in 

den Gelben Sack bzw. in die Gelbe 

Tonne.

 Kartons für die Altpapiertonne 

zerreißen, damit sie besser 

hineinpassen? Bitte nicht: Gefaltet 

lassen sich die Schachteln besser 

sortieren.

SAMMELBILANZ

Fleißige MülltrennerInnen

Die Menschen in Österreich 

sind gewissenhaft e Müll-

sammlerInnen, das ergab 

die Sammelbilanz der Alt-

stoff  Recycling Austria ARA 

für 2023. Pro Kopf wurden 

rund 112 Kilogramm Verpackungen und 

Altpapier getrennt gesammelt. Im Glas-Re-

cycling ist Österreich ein Vorzeigebeispiel: 

Mehr als 80 Prozent werden recycelt, das 

liegt deutlich über dem Europa-Schnitt von 

75 Prozent. Bei Altpapier ist der Trend rück-

läufi g – hier macht sich bemerkbar, dass 

aufgrund der Digitalisierung bereits weniger 

Druckerzeugnisse produziert werden. 
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Wortanzeigen Raumanzeigen 4c

Annahmeschluss: Anzeigenaufträge bis Donnerstag der Vorwoche, 12:00 Uhr. 
Druckdaten bis Freitag der Vorwoche, 12:00 Uhr.

Druckdaten: druckfertige PDF-Daten per E-Mail an offi ce@kizmedia.at oder 
die regionale Kirchenzeitung. PDF-Vorgaben zum Download unter www.kizmedia.at/download
Bitte folgendes Druckprofi l verwenden: ISOnewspaper26v4

Platzierung: Ohne Mehrkosten: Zone 1 (erste Zeitungshälfte) oder Zone 2 
(zweite Zeitungshälfte). 15 % Zuschlag bei Platzierung auf einer bestimmten Seite (zum Beispiel U3).

Großauflage am 24.11.2024: mit 180.000 Exemplaren

8

pro Wort privat kommerziell

Kirchenzeitung normal fett normal fett

Burgenland 1,70 3,40 2,00 4,00

Kärnten 1,70 3,40 2,00 4,00

Oberösterreich 1,70 3,40 2,00 4,00

Salzburg 1,70 3,40 2,00 4,00

Steiermark 1,70 3,40 2,00 4,00

Tirol 1,70 3,40 2,00 4,00

Vorarlberg 1,70 3,40 2,00 4,00

Wien 1,70 2,80 1,70 3,40

Summe 
Einzeltarife

13,60 26,60 15,70 10,99

8-er Kombi 9,52 18,62 10,99 21,98

Grundpreis

pro mm und Spalte

Burgenland 2,61

Kärnten 2,65

Oberösterreich 5,41

Salzburg 3,33

Steiermark 5,52

Tirol 2,99

Vorarlberg 2,65

Wien 4,30

Summe 
Einzelarife

29,46

8-er Kombi 20,62 

Annahmeschluss:

Summe 
Einzeltarife

8-er Kombi

8-er Kombi– 30 %



Bis zu 8 Seiten Sonderthema jede Woche in den Kirchenzeitungen

Ihre wöchentlichen Magazinseiten

Ihre Vorteile:
  Freie Terminwahl für das 

Erscheinen Ihres Sonder themas.

  Ihr Thema zum Herausnehmen 
im Bund der Kirchenzeitung.

  Begleitung bei der redaktionellen 
und grafi schen Gestaltung.

  Farbgestaltung nach Ihren 
CI-Richtlinien.

Entwickeln Sie gemeinsam mit 
KiZmedia Ihre maßgeschneiderte 
Advertorial lösung als Sonder-
thema in den Kirchenzeitungen.

* zuzügl. 5 % Werbeabgabe 
(20 % USt. nur auf den Anteil „Der SONNTAG“, Wien)

4 Seiten

ab € 25.540,–*

8 Seiten

ab € 39.300,–*

Preis für die redaktionelle Gestaltung einer Seite: € 270,00
Preis für die graphische Gestaltung einer Seite: € 230,00
(Preise zuzüglich 20% USt)

(20 % USt. nur auf den Anteil „Der SONNTAG“, Wien)

Preis für die redaktionelle Gestaltung einer Seite: € 270,00
Preis für die graphische Gestaltung einer Seite: € 230,00
(Preise zuzüglich 20% USt)

  L E B S T     D U  I M  G E S T E R N ?

O D E R   G L A U B S T D U  A N      M O R G E N ?

 denkdichneu.at

Anzeige

SONDERTHEMA

IM INTERVIEW: Aha-Erlebnisse  schaffen 

und damit junge Menschen in ihrer 

Lebens realität abholen.  
Seite 2

BEGEGNUNGEN: Junge Erwachsene und 

Kirche auf Augenhöhe.  

Seite 4

J U N G E  M EN S C H EN  EI N FAC H  M Ö G EN

Schaust du auf dein Image – oder achtest du auf dein Inneres? Was ist der Sinn in meinem 

Leben? Was mache ich mit meinen Talenten? Stimmt die Beziehung zu meinen Freunden?  

Denk Dich Neu will mit jungen Menschen zwischen 18 und 25 Jahren in Kontakt kommen. 

Junge Menschen sind heute sehr reflektiert. 

Sie wollen wie wir alle ein gutes Leben und stel-

len dazu viele Fragen. Denk Dich Neu will als Initi-

ative der Katholischen Kirche in Österreich jun-

ge Menschen, die der Kirche gegenüber neutral 

sind, überraschende Orte der Begegnung anbieten. 

Alle österreichischen Diözesen – gemeinsam mit 

Ordens gemeinschaften, Bewegungen und Caritas – 

beteiligen sich an der Initiative.

Die Begegnungsmöglichkeiten sind zahlreich:  

Bei Musikfestivals ist die Festivalseelsorge am Ort. 

„Wow, ihr seid von der Kirche da?“ An dieses erste 

Staunen knüpft sich so manches tiefgehende Ge-

spräch. Der Dank für das Zuhören und Ernstneh-

men folgt, und die Beziehung zu Kirche und Religion 

hat sich etwas verändert. „Euch interessiert unser 

Leben? Das freut mich – danke!“

Für die Begegnungen braucht es nicht viel: Einfach 

die jungen Menschen mögen. Auf Augenhöhe und 

mit Wertschätzung in Dialog über Leben und Glau-

ben treten. Es erfordert aber auch Mut, an Orten, 

die nicht der Kirche gehören, ansprechbar zu sein. 

Im Rahmen von Denk Dich Neu fanden bereits 

mehrere hundert Veranstaltungen mit 10.000en 

Teilnehmenden statt. Und es wird noch mehr. In 

der Zeit von Mitte Juni bis Mitte August 2023 ist 

Denk Dich Neu in Österreich im Zuge einer Medien-

kampagne verstärkt sichtbar und wirksam.  •GABRIELE EDER-CAKL

Österreichisches Pastoralinstitut
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Ihr nachhaltiges Firmenporträt
Stellen Sie sich vor!

Ihr Unternehmen gilt als familienfreund-
lich. Sie achten auf Sozial-  und Umwelt-
standards. Und Sie möchten darüber 
anderen erzählen, weil es Ihnen wichtig 
ist für Ihr Unternehmen – frei nach dem 
Motto „tue Gutes und rede darüber“.  

Dann präsentieren Sie Ihr 
 Unter nehmen in den Kirchen-
zeitungen und nutzen Sie die 
wertebewusste Zielgruppe für Ihre 
Werbung. Wir informieren Sie gerne 
über das „nachhaltige Firmen-
porträt“ in den Kirchenzeitungen 
und unterstützen Sie grafi sch und 
redaktionell bei der Umsetzung 
Ihrer Ideen. 

Advertorial
in 8 Kirchenzeitungen

= 116.450 Aufl age

KirchenZeitung Diözese Linz     24. März 2022   

schwellig geholfen. „Wir verstehen das nicht als Großtat, 
die wir besonders hervorheben wollen. In der aktuellen 
Situation soll einfach jeder seine Möglichkeiten auslo-
ten“, betont Spiesberger.

Ratschen für die Ukraine. Die Ministrant/innen von 
St. Marien sind bislang immer an den Kartagen mit ih-
ren Ratschen durch den Ort gezogen und haben die Spen-
den, die sie bekommen haben, in die Mini- und Jungs-
charkasse gelegt. Heuer wollen die Ratschenkinder dem 
traurigen Anlass des Krieges in der Ukraine Rechnung tra-
gen und das „Ratschergeld“ für die Menschen in der Uk-
raine geben.   «

Zwei Ukrainerinnen, die schon länger im Salzkammergut     leben, kamen in Tracht zum Spenden-Event nach Goisern.   

Unterkünfte in den Pfarren 

Für die Menschen aus der Ukraine sucht die Caritas-
Flüchtlingshilfe weiterhin dringend geeignete Un-
terkünfte und bittet insbesondere die Pfarren um 
Mithilfe. Platz sollte dabei für mindestens zehn Per-
sonen sein. Kontakt: lisa.steinkogler@caritas-ooe.at

Ukrainehilfe von Young Missio 

Young Missio Österreich hat die Aktion „Kinder für 
den Frieden“ ins Leben gerufen. Kinder sind dazu 
eingeladen, für die Ukraine zu beten oder mit einer 
„Young Missio“-Box Geld zu sammeln  
Detailinfos zu den Aktionen von Young Missio unter 
www.youngmissio.at/ukraine 

Weitere Infos unter: www.austria-email.at
Oder bei der Energiesparmesse Wels vom  
8. bis 10. April, Halle 20, Messestand E710. 

Qualität für Lebensräume
Zuhause ist kein Ort, sondern ein Gefühl. Wer ein neues Eigenheim 
baut oder ein älteres Haus saniert, setzt sich naturgemäß mit der Wahl 
der  geeigneten Heizung auseinander. Wohlige Wärme soll die neue 
Heizanlage liefern, dabei auch preisgünstig, umweltfreundlich und platz-
sparend sein – Anforderungen, die die effizienten Luftwärmepumpen von 
Austria Email in vollem Ausmaß erfüllen. 

600.000 Haushalte heizen noch mit Öl und 1 Million mit Gas. Die De-
karbonisierung von Gebäuden hat europaweit stark die Nachfrage 
nach energieeffizienten Lösungen der Speicher- und Heizungstechnik 
 erhöht. Haus bauer und -modernisierer, die sich für eine Wärmepumpe 
entscheiden, stellen damit nicht nur die Weichen in Richtung zukunfts-
fähiges Heizen, sondern können sich auch über staatliche Förderungen 
 freuen, vom Raus aus dem Öl-Bonus bis hin zu Förderungen auf Landes- 
und Gemeinde ebene. Mit hochwertigen Wärmepumpenanlagen lassen 
sich langfristig auch Ein sparungen von bis zu 1.500 Euro pro Jahr bei den 
Heizkosten erreichen. 

Das österreichische Traditionsunternehmen Austria Email mit Hauptsitz im 
steirischen Knittelfeld ist als österreichischer Marktführer in den  Verbund 
des weltweit tätigen, familiengeführten Groupe Atlantic Konzerns ein-
gebunden und expandiert laufend. Als Spezialist für Speicher- und 
Heizungstechnik, vom Elektrospeicher über Stand- und Pufferspeicher bis 
zu den verschiedensten Wärmepumpen (Brauchwasser- und Heizungs-
wärmepumpen, Erdwärmepumpen, Poolwärmepumpen) setzt Austria 
Email seit über 165 Jahren auf energieeffiziente Qualitätsprodukte.  
Neben der Fertigung und der Innovation am Standort Österreich zählt das 
Vertriebs- und Servicenetz zu den großen Stärken des Unternehmens. 

Wohlfühlen mit Wärmepumpen von Austria Email

„Wer Wärmepumpen von heimischen  
Qualitätsherstellern anschafft, profitiert von 
kurzen Servicewegen, hoher Innovationskraft 

und den zahlreichen erfahrenen 
Installateuren, die damit vertraut sind.“

Dr. Martin Hagleitner, Vorstand Austria Email
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Nachhaltig werben
Die Kirchenzeitungen vergrößern Ihre Werbefl äche im wahren Sinn des Wortes. Sie buchen eine 

1/3 Seite & erhalten eine 1/2 Seite im XXL-Format (die maximal bedruckbare Fläche einer halbe Seite).
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Premium-Produkt: Magazin  

Ein ganzes Magazin für Ihr Thema! 

Ihr Premium-Produkt
Von der Redaktion einer österreichischen 
Kirchenzeitung in Abstimmung mit 
Ihnen  inhaltlich gestaltet.  Gedruckt auf 
PEFC- zertifi ziertem, umweltfreundlichem 
Papier nach den Standards des 
 Österreichischen Umweltzeichens.

Das Magazin können Sie als 
 günstigen Fortdruck auch individuell 
für Ihre  Werbung einsetzen.

In der Standardversion mit 12, 16 oder 
24 Seiten  Umfang.

Transportieren Sie Ihr Thema  verbunden 
mit einer starken Marke: den 
 österreichischen Kirchenzeitungen.

456.000
weitesten Leserkreis* erreichen 
Sie mit Ihrem österreichweiten 

Magazin in den Kirchenzeitungen

Kontaktieren Sie uns!
Gerne planen wir mit Ihnen Ihre  persönliche Ausgabe.

Unter offi ce@kizmedia.at oder 0676 8776 3941 
sind wir für Sie erreichbar!

* laut CAWI-Print 2023 * laut CAWI-Print 2023 
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Zeit für meinen Glauben 
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Der SONNTAG

die jagd aus christlicher Sicht – Gespräch mit dem

Moraltheologen Michael Rosenberger   seiten 10-11

Wem gehört
die Natur?
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Lieferadressen:

Burgenland & Wien:  Mediaprint, Richard Strauss-Straße 16, 1230 Wien

Kärnten:  Carinthia, Industrieparkstraße 6, 9300 St. Veit/Glan

Oberösterreich:  OÖN Druckzentrum, Medienpark 1, 4061 Pasching

Salzburg:  OÖN Druckzentrum, Medienpark 1, 4061 Pasching

Steiermark:  Styria, Styriastraße 20, 8042 Graz

Tirol:  Intergrafi k, Ing.-Etzel-Straße 30, 6020 Innsbruck

Vorarlberg:   Russmedia GmbH, Gutenbergstraße 1, 6858 Schwarzach

*

Preis pro 1.000 Exemplare

* Beilagen-Aufl age in Wien der Ausgaben KW 19, 20, 47 und 48: 21.000 Exemplare

Beilagentarife

Formate: 

höchstens 210 x 297 mm, mind. 105 x 148 mm

Teilbelegungen: 

sind möglich (in Wien 25 % Aufschlag)

Liefertermin: 

spätestens Donnerstag der Vorwoche, 11:00 Uhr

2-er Kombi

– 6 %
3-er Kombi

– 8 %
4-er Kombi

– 10 %
5-er Kombi

– 12 %
6-er Kombi

– 14 %
7-er Kombi

– 16 %

Spendenbeilage 
ab KW 44

Beginnend mit dem 
Erscheinungstermin 
KW 44 bis einschließlich 
KW 50 ist eine Beilage 
mit Zahlschein mit einem 
Advertorial+
(halbe Seite quer) zu 
kombinieren.

12

Kirchenzeitung Aufl age Beilage bis 10 g bis 20 g bis 30 g bis 40 g

Burgenland 6.000 210,– 220,– 226,–

Kärnten 8.000 210,– 220,– 226,– 236,–

OÖ 26.000 210,– 220,– 226,– 236,–

Salzburg 9.500 210,– 220,– 226,–

Steiermark 26.000 210,– 220,– 226,–

Tirol 9.200 210,– 220,– 226,– 236,–

Vorarlberg 6.500 210,– 220,– 226,– 236,–

Wien* 15.200 216,– 216,– 227,–

     8-er Kombi 106.400 172,20 179,93 185,44     8-er Kombi

8-er Kombi– 18 %



Begleitendes Inserat oder Advertorial+
Aufmerksamkeit steigern

Verstärken Sie die Wirkung Ihrer 
Beilage durch ein begleitendes Inserat 
oder durch eine Advertorial+ und in 
der Ausgabe mit Ihrer Beilage steht 
Ihnen eine doppelt so große Werbe-
fl äche zur Verfügung.

Wir informieren Sie gerne 
über spezielle Angebote
für ein begleitendes 
Inserat oder einem 
Advertorial+ anlässlich 
Ihrer Beilage in den 
Kirchenzeitungen.

Die wichtigsten Fakten 
zum Advertorial+:

  Text für das Advertorial (max. 2.000 
Zeichen mit Leerzeichen)

  Bilder im Format .jpg 
(Aufl ösung 300 dpi)

  Firmenlogo (als Vector-Grafi k) 
zur Gestaltung eines Infokastens 
innerhalb der Halbseite

  Gestaltung in einem einheitlichen 
Layout der Kirchenzeitungen für 
Advertorials durch KiZmedia.*

  Das Advertorial ist als „Anzeige“ 
gekennzeichnet

martinus  I  9. Oktober 2022   

Aus unserer Diözese   11   

Die äthiopische Armee hat die zuvor von den 

 Rebellen kontrollierten Gebiete Amhara und Afar 

eingenommen. Internationale Hilfsgüter wur-

den blockiert. Die Regierung hat beschlossen, 

auf  eigene Faust humanitäre Assistenz in Tigray, 

 Amhara und Afar zu leisten. Oft kommt diese  Hilfe 

aber nicht bei den Menschen an, die stark von den 

Kämpfen und der Hungerkrise betroffen sind.Die andauernde Dürre macht die Ernte  zunichte, 

und die Lebensmittelpreise explodieren. So sind 

 viele auf Hilfsgüter angewiesen. Der Chef der 

Weltgesundheitsorganisation, Tedros  Adhanom 

 Ghebreyesus, bezeichnet die Situation als „die 

schwerste humanitäre Krise der Welt“. Laut den 

 Vereinten Nationen sind in Nordäthiopien  13 Milli-

onen Menschen auf Lebensmittelhilfe angewiesen. 

Trotz Friedensgesprächen und Waffen-
stillständen fl ammt der Konfl ikt in 
Nordäthiopien immer wieder auf. 
Leidtragend ist die Bevölkerung. 

Äthiopien-Kon� ikt trifft Bevölkerung hart
Die Hälfte der Schwangeren ist unterernährt, und 

mehr als 100.000 Kindern droht eine lebensbedroh-

liche Mangelernährung. Daher ist es notwendig, 

„die Menschen zu erreichen und die  schwerste Last 

zu lindern, die der Kon�ikt ihnen auferlegt“, sagt 

der Verantwortliche des Jesuiten- Flüchtlingsdienstes 

(JRS) in  Äthiopien, Neway Alemayehu. Die JRS-

Teams verteilen  Lebensmittel und Hygiene artikel, 

Decken und Kleidung. Die Kommunikation mit der 

Region ist nur sehr eingeschränkt möglich. Klar ist 

aber: Die Menschen brauchen Unterstützung, um 

ihre Grundbedürfnisse zu decken.

Jesuitenweltweit: 100.000 Kindern droht lebensbedrohliche Mangelernährung

A
N

ZE
IG

E

jesuitenweltweitMENSCHEN FÜR ANDEREMag. Katrin MoralesDr.-Ignaz-Seipel-Platz 1, 1010 Wien
Tel.: 01 512 523 256Spendenkonto: AT94 2011 1822 5344 0000

Spendenzweck: KB Äthiopienwww.jesuitenweltweit.atMehr als 100.000 Kindern droht  lebensgefährliche 

Mangelernährung. JRS

Telefonseelsorge BurgenlandOnline-Beratungen im Vormarsch
Die TelefonSeelsorge – Notruf 142 – unter-

stützt Menschen in Krisenzeiten. Seit zehn 

Jahren bietet sie auch Beratung per Mail 
und Chat an, die vor allem von jüngeren 
Menschen in Anspruch genommen wird.NORA DEMATTIO

Im Jahr 2012 hat die TelefonSeelsorge eine 
gemeinsame Mailberatung gestartet. Seitdem 

wurde das Online-Angebot schrittweise 
erweitert. Seit 2016 gibt es auch die Möglich-

keit, sich via Chat an die TelefonSeelsorge 
zu wenden. Dieser wird seit 2020 täglich 
angeboten – inzwischen von 16 bis 23 Uhr. 

„Bei jüngeren Menschen beobachten wir, 
wie das Bewusstwerden der Zerbrechlichkeit 

ihrer Lebenswelt zu einer gewissen Orien-
tierungslosigkeit führt“, weiß Petra Lunzer, 

Leiterin der TelefonSeelsorge Burgenland. 
Gerade in den späteren Abendstunden 
steigt die Nachfrage nach Chatberatungen. 

Thematisch stehen psychische Erkrankungen 

oder Symptome wie etwa Selbstverletzung, 

Beziehungsprobleme oder quälende Suizid-
gedanken im Vordergrund. „Gerade jetzt in 

den ersten Wochen eines neuen Schuljahres 

wenden sich auch vermehrt Jugendliche mit 

Schulangst bei uns“, erzählt Petra Lunzer. Für 

die Mailberatung ist eine einmalige Registrie-

rung mit (anonymisierter) E-Mail-Adresse und 

Passwort notwendig, damit die Antworten 
abgerufen werden können. Der Chat ist aus 

ganz Österreich kostenlos, anonym und vom 

eigenen Wohnzimmer aus erreichbar. Ohne 

Anmeldung kann direkt mit geschulten 
BeraterInnen gechattet werden. Eine spezielle 

Verschlüsselung gewährleistet Sicherheit 
und Datenschutz. Die Unterhaltung findet 
online und auf schriftlichem Wege statt. 
„Im Schutz der Anonymität öffnen sich 
Jugendliche häufig leichter und schneller, 
sodass auch schambesetzte Themen wie 
selbstverletzendes Verhalten, Suizidgedan-

ken, Missbrauch oder Suchtproblematiken 
angesprochen werden. Die Erfahrung hat 
gezeigt, dass Beratungen über das Internet 
trotz der räumlichen Distanz sehr emotional 

sein können. Paradoxerweise entsteht gerade 

durch die Niederschwelligkeit der Chatbe-
ratung eine oft sehr große Nähe.“ Lunzer 
sehe es „als wichtige Entwicklung, dass im 
Zeitalter der digitalen Transformation auch 

die psychosoziale Beratung auf eine breite 
Basis gestellt wird. Wichtig wird es sicherlich 

sein, Onlineberatungsangebote im Rahmen 

etablierter Qualitätsstandards zu entwickeln. 

BeraterInnen müssen qualifiziert und die 
nötigen technologischen Voraussetzungen 
geschaffen werden. Sind Datenschutz und 
Beratungsqualität gewährleistet, zeigt sich in 

Studien, dass Onlineberatung und -therapie 

wirksam sein können“, so Petra Lunzer. X Mehr Infos unter:  www.onlineberatung-telefonseelsorge.at

 *Nach einmaliger Korrekturrunde erfolgt 
Druckfreigabe durch die Kundin / den Kunden. 

Planen Sie für die Umsetzung Ihres Advertorials 
in den Kirchenzeitungen rund zwei Wochen
vor dem Erscheinungstermin ein.

13



Fragen und Antworten

Bonus für Jahresumsatz 

von 	   3.001,– 	 bis 	 15.000,– 	 4%

von 	 15.001,– 	 bis 	 35.000,– 	 5%

von 	 35.001,– 	 bis 	 65.000,– 	 6%

von 	 65.001,– 	 bis 	 95.000,– 	 7%

über 	95.001,– 		   	 8%

Verrechnung im Nachhinein auf den Netto-Gesamtumsatz in den  
Kirchenzeitungen pro Kalenderjahr, wenn die Buchung über KiZmedia 
erfolgt. Umsätze aus Aufträgen mit Sonderrabatt gelten nicht als bonus-
relevant. Der Bonus kann nicht in bar ausbezahlt werden.

Abgaben und Steuern 

Alle Preise zuzüglich 5 % Werbeabgabe. 

Bei Auftragserteilung entstehen Vertragsverhältnisse mit jenen 
Kirchenzeitungen, in denen das Inserat geschaltet wird oder die Beilage 
erscheint. Die weitere Abwicklung erfolgt durch KiZmedia im Namen und 
auf Rechnung der jeweiligen Kirchenzeitung. Die Kirchenzeitungen sind 
Hoheitsbetriebe. Es wird daher keine Umsatzsteuer verrechnet. Davon 
ausgenommen ist Der SONNTAG (Wien), für den 20 % Umsatzsteuer 
verrechnet werden. 

Grundlage für diesen Tarif sind die Allgemeinen Geschäftsbedingungen.

Advertorial 

Die Gestaltung Ihrer Werbung im Layout der Kirchenzeitungen unterliegt 
besonderen grafischen Regeln. Ebenso wird ein Advertorial als „Anzeige“ 
gekennzeichnet. Die  kostenpflichtige Gestaltung erfolgt durch KiZmedia. 
Bitte beachten Sie eine längere Vorlaufzeit.

Impressum Mediadaten 2024 der  
Anzeigenkombi Kirchenzeitungen 
Herausgeber: KiZmedia: Bergstraße 12/1, 5020 Salzburg office@kizmedia.at www.kizmedia.at 
Grafik: CASC – full service agentur GmbH Fotos: KIZ

Erscheinungstermin

KiZmedia weist einheitlich für alle Kirchenzeitungen den Donnerstag als 
ihren Erscheinungstermin aus.

Impressum für Beilagen

Beilagen in den Kirchenzeitungen haben dem österreichischen Medien
gesetz entsprechend ein Impressum auszuweisen. Darin sind der Name 
oder die Firma des Medieninhabers und des Herstellers sowie der Verlags- 
und der Herstellungsort anzugeben. 

Ethische Richtlinie

Fremdbeilagen und Anzeigen in den Kirchenzeitungen dürfen keine 
mit der Blattlinie offenkundig unvereinbaren Inhalte enthalten. Diesen 
Voraussetzungen nicht entsprechende Werbungen werden von den 
Kirchenzeitungen nicht angenommen. Der Auftraggeber haftet für den 
daraus entstehenden Schaden.

ÖAK-geprüft

Die Kirchenzeitungen sind Mitglied in der Österreichischen Auflagen
kontrolle (ÖAK). Das Prüfergebnis der gemeinsamen österreichweiten 
Auflage wird unter dem Titel „Anzeigenkombi Kirchenzeitungen“  
gesondert ausgewiesen.
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Kontakte
KiZmedia – Überregionale  
Werbung in Österreich

Mag. Walter Achleitner 

Geschäftsführer 
M: +43 676 8776 3941 
walter.achleitner@kizmedia.at

Regionale Werbeberatung in den österreichischen  
Kirchenzeitungen

Vorarlberg
Petra Baur 
T: +43 5522-3485-211 
petra.baur@ 
kath-kirche-vorarlberg.at

Tirol
Maria Winkler  
T: +43 512 2230-2213 
kirchenzeitung@ 
dibk.at

Oberösterreich
Sigi Hafner 
T: +43 732-7610-3958 
anzeigen@ 
kirchenzeitung.at

Kärnten
Mag. Claudia Gönitzer 
T: +43 463-5877-2502 
claudia.goenitzer@ 
kath-kirche-kaernten.at

Steiermark
Mag. Heinz Finster 
T: +43 316-8041-373 
heinz.finster@ 
sonntagsblatt.at

Wien
Isabella Brand, BA 
T: +43 1-512 52 3156 
werbung@dersonntag.at

Burgenland
Franz Rupprecht 
T: +43 2682-777-354 
franz.rupprecht@ 
martinus.at

Erika Kreil 

Rechnungswesen  
(erreichbar Mo – Fr  
8:00 bis 11:00 Uhr) 
T: +43 676 8776 3949 
erika.kreil@kizmedia.at

KiZmedia

Bergstraße 12/1 
5020 Salzburg

office@kizmedia.at 
www.kizmedia.at

IBAN: AT45 2040 4000 0004 2606 
BIC: SBGSAT2S 
UID-Nummer: ATU68371656

Salzburg
Marijana Delac 
T: +43 676 87 46 20 24 
marijana.delac@eds.at
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anima: Die Fraueninitiative der Wiener Kirche feiert ihren 50er. 
Das Alter sieht man ihr nicht an, denn Bildung ist immer gefragt. 
seiten 16–17 und 23
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Dem Himmel nahe sein
D i e  F r e i h e i t  n e h m `  i c h  m i r !

Kein Berg ist ihm zu hoch – Bischofsvikar En-
gelbert Guggenberger ist leidenschaftlicher Klet-
terer. Dieses Hobby braucht er, um sich frei zu 
fühlen und über sich hinauszuwachsen. Ähnlich 

wie die Berge ist die Musik ein Rückzugsort für 
den Dompropst. Von Klassik bis zum Rock – 
der Kontrabassist kann sich für viele Musikrich-
tungen begeistern.

Sommertagung
„Angst - Vertrauen - Zu-
versicht“ ist das Thema 
der diesjährigen Sommer-
tagung des Katholischen 
Akademikerverbandes.

Eine Zeitreise
Die Ausstellung  „Bücher, 
Codes und Zaubersprü-
che“ lädt Besucher:innen 
auf eine Reise in die 
Vergangenheit ein.

Keine Gefahr
Die Unwetter in St. Paul 
trafen u.a. den Hang, 
auf dem das Stift steht. 
Für das Stiftsgebäude 
besteht keine Gefahr. 2/3 6/7 14/15

Mehr auf den Seiten 4/5
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DIÖZESE GRAZ-SECKAU 

FUR STEIERMARK

shop.meinekirchenzeitung.at

einfach bestellen ...Königlicher Dank
Ihre selbstgebastelten Kronen warfen sie beim Sternsingertreffen 
im obersteirischen Knittelfeld in die Luft. Rund um den Jahreswech-
sel brachten wieder tausende Kinder, Jugendliche und Erwachsene 
„sternsingend“ Freude und Segen in Häuser und Wohnungen. Wer 
Sternsingen geht, kann viel erzählen. Seiten 12, 13 Foto: Neuhold

Seite 3

Wirtschaft  und Kirche
Über Wirtschaft  und Kirche 
wurde bei der Österreichi-
schen Pastoraltagung nach-
gedacht. Schöpfungsverant-
wortung brauche eine neue 
Wirtschaft , die Arbeitswelt 
brauche mehr Liebe.

Seiten 14, 15

Leben in der Freiheit 
Gottes
Unsere Bibel-Serie  befasst 
sich mit Freiheit und Leib-
lichkeit, wichtigen Themen 
im ersten  Korintherbrief.

Seiten 8, 9

Eine Ordensfrau als 
Lehrerin
Sr. Maria Riedl (Ursulinen) 
und Sr. Hanna Neißl (Fran-
ziskanerinnen) erzählen aus 
ihrem Schulalltag und was 
sie den Erwachsenen von 
morgen vermitteln möchten.
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12. November 2023
32. Sonntag im Jahreskreis 

78. Jahrgang

№

45
€ 1,90  

Trag das Licht
und fürcht dich nicht
St. Martin: 
Fest und Auftrag 
_Seite06
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Jedes Kind hat 
das Recht auf eine 
gute Zukunft.

Was es zu einem 
glücklichen Leben 
braucht.

02 08

Montag, 13. November, 10 Uhr

Nachtwallfahrt
nach Mariathal
Lichterprozession und 
Wallfahrergottesdienst

Infos unter eds.at
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Die Ausstellung  „Bücher, 
Codes und Zaubersprü-
che“ lädt Besucher:innen 

14/15

Mehr auf den Seiten 4/5
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KIRCHENZEITUNG DER
DIÖZESE GRAZ-SECKAU 

FUR STEIERMARK

shop.meinekirchenzeitung.at

einfach bestellen ...Königlicher Dank
Ihre selbstgebastelten Kronen warfen sie beim Sternsingertreffen 
im obersteirischen Knittelfeld in die Luft. Rund um den Jahreswech-
sel brachten wieder tausende Kinder, Jugendliche und Erwachsene 
„sternsingend“ Freude und Segen in Häuser und Wohnungen. Wer 
Sternsingen geht, kann viel erzählen. Seiten 12, 13 Foto: Neuhold

Seite 3

Wirtschaft  und Kirche
Über Wirtschaft  und Kirche 
wurde bei der Österreichi-
schen Pastoraltagung nach-
gedacht. Schöpfungsverant-
wortung brauche eine neue 
Wirtschaft , die Arbeitswelt 
brauche mehr Liebe.

Seiten 14, 15

Leben in der Freiheit 
Gottes
Unsere Bibel-Serie  befasst 
sich mit Freiheit und Leib-
lichkeit, wichtigen Themen 
im ersten  Korintherbrief.

Seiten 8, 9

Eine Ordensfrau als 
Lehrerin
Sr. Maria Riedl (Ursulinen) 
und Sr. Hanna Neißl (Fran-
ziskanerinnen) erzählen aus 
ihrem Schulalltag und was 
sie den Erwachsenen von 
morgen vermitteln möchten.

WO C H E N Z E I T U N G  DE R  E R Z D I ÖZ E S E  SA L Z BU RG

12. November 2023
32. Sonntag im Jahreskreis 

78. Jahrgang

№

45
€ 1,90  

Trag das Licht
und fürcht dich nicht
St. Martin: 
Fest und Auftrag 
_Seite06
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Jedes Kind hat 
das Recht auf eine 
gute Zukunft.

Was es zu einem 
glücklichen Leben 
braucht.

02 08

Montag, 13. November, 10 Uhr

Nachtwallfahrt
nach Mariathal
Lichterprozession und 
Wallfahrergottesdienst

Infos unter eds.at

Die Kirchenzeitungen bieten eine erlesene 
 Zielgruppe: Mit Ihrem Inserat in den  wöchentlich 
116.450 Kirchen zeitungen haben Sie die besten 
Chancen, mehr als 198.000 aktive, sozial engagierte 
und nach traditionellen Werten lebende Familien-
menschen und vor allem weibliche „Best Ager“ zu 
erreichen. Und das in einem redaktionellen Umfeld, 
dem hohe Glaubwürdigkeit entgegengebracht wird. 

Die Kirchenzeitungen informieren über gesell-
schaftliche, kirchliche und kulturelle Ereignisse und 
Entwicklungen vor Ort, in Österreich, aber auch 
weltweit. Christlich orientierten Menschen bieten sie 
fundierte Meinung, Orientierungshilfe und Anre-
gungen für den Alltag.

Die Kirchenzeitungen stehen selbst in einer 
langen Tradition: Der SONNTAG, die Zeitung der 
Erzdiözese Wien, erschien erstmals 1848, und seit 
Herbst 1945 erscheinen alle acht Kirchenzeitungen 
regelmäßig Woche für Woche. Herausgeberin ist 
jeweils die Diözese. Deshalb zählen regionale und 
lokale Vernetzungen zu ihren Stärken. Um diese 
überregional zu nutzen, arbeiten die Kirchen-
zeitungen seit 2014 in der Agentur KiZmedia 
zusammen.


