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lhr Team aus den Didzesen

VORWORT

Mag. Rupert Aschauer, Diézese Linz

Grifd Gottl

Mag.® Carmen Rolle, Didzese Linz

In |hrem Leben hatten Sie sicher schon viele
Méglichkeiten zu beweisen, dass Sie krisenfest
und lebenswendig sindl Gerade die letzfen , _
. Beatrix Auer, M.Ed., Erzdiézese Wien
Monate haben uns da ja herausgefordert.
Hubert Klingenberger gibt uns in seinem Artikel
Anregungen und Uberlegungen, was wir aus
unserer Biographie dazu lemen kénnen. Einige
von lhnen haben an unserer Fortbildung mit Dr.
Klingenberger teilgenommen, hier kdnnen Sie
eine Zusammenfassung lesen.

Gabriele Fahrafellner, Didzese St. Pdlten

Einer, der seine Krisenfestigkeit ganz beson- Andrea Lagler, Diézese Eisenstadt
ders unter Beweis gestellt hat, war Viktor Frank!.
Seine Enkelin Katja Ratheiser, Mitarbeiterin im
Forum katholischer Erwachsenbildung, schreibt
aus ihrer ganz personlichen Sicht, was ihr
Opapa ihr fr Krisen im Leben mitgegeben hat. Mag. Gerhard Hafele, Diozese Feldkirch
Eine wichtige Ressource im Umgang mit Krisen
ist auch ein bewusster Umgang mit dem eige-
nen Kérper. Toni Innauer hat dazu die 12 Tiro-
ler - Ubungen fir Korper und Seele entwickelt.
lassen Sie sich davon in unserem Praxisteil
inspirieren.

Mag.Judith Héhndorf, Diézese Gurk

Wir wiinschen lhnen, dass Sie mit Gottver
frauen durch alle kleineren und gréPeren Krisen
in lhrem Leben gehen konnen!

Mag. Matthias Hohla MAS, Erzdidzese Salzburg

Mag. Anton Tauschmann Bakk.phil., Didzese Graz-Seckau
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Vom Nicht-Moglichen
zum
Trotzdem-Moglichen

Mein Opapa hat eine Pandemie er- und tiberlebt: Er
besuchte die Unterstufe des Gymnasiums Sperlgasse
in Wien, als die Spanische Grippe in Europa wiitete.
Meines Wissens hatte meine Familie Gliick, niemand
starb. Die Grippe war spiter nie Gesprichsthema.
Das alleine stimmt optimistisch: Es wird eine Zeit
kommen, da reden wir auch nicht mehr iiber Corona.

Mein Opapa, Viktor Frankl, hat die so genannte dritte
Wiener Richtung der Psychotherapie entwickelt, die
Logotherapie und Existenzanalyse. Eine ihrer grund-
legenden Aussagen ist, dass der Mensch immer ausge-
richtet ist auf etwas auflerhalb seiner selbst. Darauf,
einen Sinn in seinem Handeln, Erleben, aber auch im

Leid zu finden. Viele meinen, diese Erkenntnis sei im
Konzentrationslager entstanden, in das Viktor Frankl
als jidischer Arzt 1942 deportiert wurde und wo er
seine ganze Familie verlor. Frankl hat jedoch bereits
1920 im Alter von 15 Jahren in der Volkshochschule
einen Vortrag ,Uber den Sinn des Lebens“ gehalten
und als Student den Begriff Logotherapie (Logos =
Sinn) geprigt. Ich hatte das Gliick, meinen Opapa
noch 27 Jahre erleben zu diirfen. Als ich klein war,
verbrachte er viele Monate an Universititen in den
USA, aber spiter erinnere ich mich an schone Famili-
enzeit mit ihm und meiner Omama Elli.

Wie wire Viktor Frankl als erwachsener Mann, als
Psychotherapeut, Arzt und Psychiater mit einer Pan-
demie umgegangen? Zeit seines Lebens hat er dazu
aufgerufen, das eigene Schicksal aktiv zu gestalten und
zu verantworten: , Das Leben selbst ist es, das dem Men-
schen Fragen stellt. Er hat nicht zu fragen, er ist vielmehr
der vom Leben her Befragte, der dem Leben zu antworten
- das Leben zu ver-antworten hat. “ Zunichst ist Corona
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Thema

also eine Frage an jede*n: Was tust du jetzt? Was ist
das Sinnvollste, das du tun kannst?

Die Antwort wird sehr unterschiedlich ausfallen.
Wer selbst erkrankt ist, wird sich ums Gesundwerden
bemiihen. Wer mit einem Todesfall in der Umgebung
konfrontiert ist, wird trauern und trosten. Wer gesund
ist, kann tber Beschrinkungen jammern — oder auf
das schauen, was trotz Einschrinkungen machbar
ist. Viktor Frankl wollte immer unseren Blick vom
Unméglichen auf das Mogliche umlenken. Denn dort
liegt der Sinn verborgen, zwar nicht des Lebens, aber
doch der Situation.

Lieber Opapa, warum soll ich den Sinn suchen, wenn
mir doch einfach nur nach Jammern zumute ist? Das
hitte ich vielleicht gefragt. Mein Opapa hitte mir das
Jammern auch gar nicht verboten. Er hitte mir sei-
nen Lieblingswitz erzihlt tiber die Frau, die zunichst
stindig jammert ,,Ach, was hab ich fiir einen Durst!
und dann, als sie endlich etwas getrunken hat, weiter
jammert ,,Ach, was hab ich fiir einen Durst gehabt!®.

Maglicherweise hitte er mich dann gefragt, was ich
riickblickend {iber 2020/21 sagen mochte: Das war
das Jahr des Jammerns? Oder war es das Jahr, in dem
ich dankbar war, gesund zu sein und die eine oder
andere Chance genutzt habe, anderen das Leben mit

der Pandemie ein kleines bisschen zu erleichtern?
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Was wir wissen, ist, dass hinter jedem Jammern
ein Wert steckt. Wer sich tibers Eingesperrt-Sein
beschwert, dem ist vermutlich die Freiheit sehr wich-
tig. Auch hier ldsst sich der Blickwinkel verindern:
Vom Nicht-Moglichen zum Trotzdem-Méglichen.
Noch nie wurden so viele Fahrrider gekauft wie wih-
rend der Lockdowns ...

Mutter Theresa meinte einmal, sie demonstriere FUR
den Frieden, nicht GEGEN den Krieg. Man konnte
denken, das bedeutet dasselbe. Bei genauerem Hin-
sechen liegt der Unterschied wieder im Blickwinkel.
Mutter Theresa orientiert sich auch in Worten an dem,
was sie motiviert, was sie magnetisch anzieht. Jeder
Mensch hat Anliegen und Ideale. Wer sie benennt,

wird flexibel und kreativ werden, um sie zu erreichen.

Das Bewusstsein, einer Aufgabe zu dienen, stirke
nachweislich das Selbstwertgefiihl und die Immuni-
tit. In diesem Zusammenhang fillt hiufig der Begriff
Resilienz. Viktor Frankl wurde als Pionier der Resili-
enzforschung bezeichnet, obwohl das Wort in keinem
seiner Biicher vorkommt. Im Konzentrationslager
beobachtete er, dass diejenigen, die sich an einem zu
erfiillenden Sinn orientieren, eher {iberleben werden.
Einen Sinn gefunden zu haben, macht widerstandsfi-
hig, leidensfihig, resilient.

Nicht nur als Individuen verfiigen wir {iber Resilienz,
sondern auch als Menschheit. Wir haben bereits Pan-
demien und Kriege tiberstanden, das gibt Hoffnung.
Was auch immer kommt, wir Menschen konnen
mit Unvorhergesechenem umgehen. Corona ist eine
globale Krise, die sich nicht angekiindigt hat. Wir
hatten Pline und Termine, die plétzlich abgesagt und
unwichtig waren. Die Pandemie hat uns gezeigt, wie
zerbrechlich unser gewohntes Leben ist. Das war es
aber schon vorher. Und das wird es immer sein.

Hier stoflen wir auf eine weitere Wahrheit: Die Pande-
mie warnt uns vorm Aufschieben. Im normalen Alltag
neigen wir dazu, Wichtiges auf spiter zu verschieben.
Scheinbar bleibt Zeit genug, und morgen ist auch
noch ein Tag. Corona hat die Macht, uns daran zu
erinnern, dass funktionierende Abliufe unser Denken
einschrinken kénnen. ,,A'uﬁere Krisen bedeuten die
grofse Chance, sich zu besinnen.



Zuletzt noch zu einem Satz, der in der Corona-Krise
inflationdr verwendet wird: Alles wird gut. Leider
kann das niemand versprechen! Wire jede*r seines
Gliickes Schmied, dann wiirde das im Umkehrschluss
bedeuten, dass alle Ungliicklichen einfach nur
schlechte Handwerker sind. Kénnten wir Gliick in
der Werkstatt hinterm Haus erzeugen, dann hitten
wir es alle zur Geniige. So einfach ist es leider nicht:
Ein gliickliches Leben entsteht durch eine Kombina-
tion aus Zufall, Gnade und Sinnorientierung. , Was
der Mensch wirklich will, ist letzten Endes nicht das

Gliicklichsein, sondern ein Grund zum Gliicklichsein.

Es ist dennoch gut, es auszusprechen: Alles kénnte gut
werden. Frithere Pandemien haben immer auch gesell-
schaftliche und globale Verinderungen bewirke. Jetzt
ist die Zeit fiir Utopien, denn wo sich die Menschheit
kooperativ fiir eine gemeinsame Sache einsetzt, hat sie
die besten Chancen.

Kurzbiographie: Mag. Katja Ratheiser ist Juristin und
Dipl. Erwachsenenbildnerin mit Schwerpunkt Elternbil-
dung und im Forum Katholischer Erwachsenenbildung
in Osterreich fiir die Elternbildung verantwortlich. Katja
Ratheiser ist Stellvertretende Vorsitzende des Viktor
Frankl Instituts Wien. Zwei ibrer drei Kinder besuchen
die Unterstufe des Gymnasiums LinzerstrafSe in Wien:
Leider wird sie nie erfabren, was diese den Enkelkindern

einmal iiber Corona erzéihlen.

https://viktorfrankl.org/indexD.html
Viktor Frankl Institut

Biografiearbeit als
Schatzsuche

ein wesentlicher Ansatz fur die
Seelsorge

Der Mensch ist ein zeitliches Wesen: er hat eine Ver-
gangenheit, eine Gegenwart und eine Zukunft. Und er
lebt in der Geschichte, die eine politische und soziale
Geschichte ist, eine Kultur- und Kirchengeschichte

u.a.m.

Thema

So begegnet uns der Mensch auch in der Seelsorge:

@ dls ein*e Gewordene*r, eine Person mit Vorge-
schichte,

@ als ein Mensch, der in einer spezif’ischen Lebens-
situation steht — mit ihren Herausforderungen,
Erfillungen und Chancen,

@ als eine Person, die mit Blick auf die Zukunft
Sehnsiichte und Tréume hat, und

@ dls ein Individuum, das gepragt und beeinflusst
ist durch die Historie.

Den individuellen Menschen in dieser Zeitlichkeit
zu kennen und zu verstehen, fordert die Begegnung,
unterstiitzt den Dialog und ermdéglicht es, ihn*sie indi-
viduell zu begleiten.

Biografie

»Biografie* — das ist ein komplexes Biindel aus
Lebensthemen, -erfahrungen und -fragen. Jede Lebens-
geschichte ist aus unterschiedlichen Teil-Biografien

Zusammengesetzt:

@ Die sozidle Biografie — das ist die Geschichte
unserer sozialen Beziehungen und sozialen
Lebensverhdlinisse (z.B. finanzielle Grundla-

gen).

@ Die Kultur-Biografie umfasst sowohl unsere
Begegnungen mit der ,groflen Kultur” (Oper,
Theater u.a.) als auch die Alltagskultur, wie sie
sich in Alltagsritualen und Gewohnheiten zeigt.

@ Die Natur-Biografie beschreibt zum einen die
Geschichte unseres Leibes, zum anderen die mit
den natirlichen Umwelten, in denen wir gelebt

haben.

® Die Weltanschauungsbiografie -  darunter
fasst man die personliche Glaubensgeschichte
und individuelle Weltanschauungen und deren
Wandel im Lebensverlauf zusammen.

® Die Llern- und Bildungsbiografie beschreibt
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unsere formalen Bildungsabschlisse und die
beildufigen Lernprozesse im Lebensverlauf.

€ Weiterhin gibt es die Be’rrochtung der Biogrofien
unter dem geschlechtsspezifischen Blickwinkel
(Gender-Biografie).

¢ All diese Aspekte flieBen zusammen in die Ent-
wicklung unserer Personlichkeit und beziehen
sich deshalb auf die Personlichkeitsbiografie.

Biografiearbeit

Biografiearbeit versteht sich als Schatzsuche. Das heif3t:
Sie richtet im Austausch mit den Menschen den Blick
auf das Gelungene, Gemeisterte und Genussvolle. Das
ist sozusagen der 3G-Ansatz des biografischen Arbei-
tens. Denn der Blick auf diese biografischen Ressour-
cen ermutigt, heilt und zeigt auf, was fiir den jeweiligen
Menschen ,,wirklich wirklich wichtig® war bzw. ist.

Biografiearbeit stellt negative und belastende Lebenser-
fahrungen nicht in den Vordergrund. Sie handelt pri-
mir ressourcenorientiert. Tauchen aber Erinnerungen
an Krisen und tragische Einschnitte auf, dann interes-
siert sich biografisches Arbeiten fiir die Ressourcen, die
geholfen haben, mit diesen Krisen und Einschnitten

umzugehen und sie zu bewiltigen.

Die Menschen erfahren sich so als Gestalter*innen ihres
(gelebten) Lebens. Sie empfinden Stolz angesichts ihrer
groflen und kleinen Lebensleistungen. Und sie richten
den Blick auf ihre ,Freudenbiografie” (Verena Kast).
Biografiearbeit ist somit eine Grundlage fiir psychisches
Wohlbefinden und fiir die Erfahrung von ,Leben in
Fiille®.

Die Biografiearbeit hat sich in vielen Bereichen der
»professionellen Beziehungsarbeit“ zu einem wichtigen
Handlungsansatz entwickelt. In Seelsorge und The-
ologie wird die Bedeutung der lebensgeschichtlichen
Betrachtung zwar schon lange diskutiert, aber eine
bewusste Reflexion oder gar eine Systematik einer
biografieorientierten Seelsorge wurde bislang kaum
oder nur ansatzweise vorgenommen. Dabei hat der
Biografiebezug in der Kirchengeschichte schon eine
lange Tradition, z.B.

6 WACHSEN - ein Leben lang 2/2021

@ in biblischen Biografien, z.B. die Abrahamser-
zéhlung

@ in Heiligenverehrung und —legenden, z.B. des
HI. Franziskus oder der HI. Teresa von Avila

@ in der (Lebens-) Beichte

@ in den Exerzitien des HI. Ignatius.

Themen einer religiosen Biografiearbeit

Fiir die religiose Biografiearbeit ergibt sich eine Vielfalt
von thematischen Ankniipfungspunkten (die genann-
ten Aspekte beziehen sich auf den christlichen Glauben

und miissen mit Blick auf andere Religionen noch
erweitert werden):

¢ Spiritualitat der (Grof3-) Eltern
@ Tauf- / Firmpate*in

® Hauptamtliche, mit denen ich zu tun hatte
(Seelsorger*innen, Religionslehrer*innen)

¢ Gruppen und Gremien, in denen ich aktiv war
(Jugendgruppe, Kirchenchor etc.)

@ heilsame, ermutigende, orientierunggebende
Begegnungen

@ Lirchliche Feste (wie wurden sie in meiner Fami-
lie begangen?)

® Kirchen, in denen ich feierte oder die ich
besuchte

* religiose Bicher und Autor*innen, die mich
geprégt haben

@ religios besetzte Gegenstéinde in meinem Leben
(Kreuz, Rosenkranz)

® die Bibel in meinem Leben (wie sahen die
Bucher aus?)

@ (Kirchen-) Musik (Lieblingslieder)



@ spirituelle Erfahrungen in der Natur (Wallfahr-

ten, Prozessionen)

@ spirituelle Erfahrungen in meinem Leben (wovon
kann ich Zeugnis geben?)

® meine Gottesbilder im biografischen Wandel
und meine Erfahrungen damit

@ meine Arf(en) zu beten im biografischen Wan-

del

® mein ,Liebeskummer” mit der Institution Kirche

@ die Bedeutung von Heiligen in meinem Leben
(mein*e Namenspatron*in)

® |lernorte in meiner religidsen Biografie (z.B.
Kommunions-, Firm-, Religionsunterricht, Klo-
ster auf Zeit)

¢ Erf’ahrungen mit Glauben und Kirche in person-
lichen Lebenskrisen

Besondere Themen einer biografieorientierten
Seelsorge

Der Blick auf die Biografie ist bzw. sollte ein Grund-
prinzip seelsorglichen Handelns sein. Wer mehr will,
als Glaubenswissen tradieren, und konkrete Lebenshilfe
fiir die Menschen sein mochte, kommt nicht umhin,
die Lebensverliufe der Menschen, ihre Geschichte,
Gegenwart und Zukunft in den Blick zu nehmen. Im
Grunde genommen lassen sich alle Themen, mit denen
Menschen in die Seelsorge kommen, biografieorientiert
angehen und bearbeiten. Auch Verinderungen im
Gemeindeleben kénnen mit Hilfe der Biografiearbeit
— zumindest teilweise — bewiltigt werden, z.B. die
Zusammenlegung von Pfarreien zu Seelsorgsverbinden
oder die Integration von zugezogenen Gemeindemit-
gliedern.

Einige Themen legen sich besonders nahe — hier ein
paar Beispiele:

@ Berufung

Eine biografieorientierte Seelsorge kann

Themna

Menschen darin unterstiitzen und begleiten,
ihre Beruf’ung zu finden und ihr zu f'o|gen,
z.B. bei der Berufsfindung, nach der Riickkehr
aus der Familienzeit, in der Lebensmitte, beim
Ubergang in die Rente usw.

@ Leid, Trost und Starkung

Eine biografieorientierte Seelsorge greift die
Leiderfahrungen der Menschen auf und er&ff-
net Wege zu Trost und Stérkung.

@ Schuld und Vergebung

Eine biografieorientierte Seelsorge greift
Schulderfahrungen und -gefiihle auf und sucht
einen ressourcenorientierten Umgang mit
Scham und Scheitern.

® Endlichkeit, Sterben und Tod

Das Lebensende ist Teil unserer Biografie. Die
Auseinandersetzung damit und die Einladung
zu einer Lebensbejahung, die auch Sterben
und Tod umfasst, ist mdglicher Gegenstand
einer biografieorientierten Seelsorge.

Betrachtet man die Wirkungen einer ressourcenori-
entierten Biografiearbeit, dann stellt man fest, dass
Menschen in entsprechenden Angeboten Heilung,
Ermutigung und Lebensorientierung erfahren. Und
finden Biografiearbeit und Seelsorge ihre gemeinsame
Ausrichtung.

Dr. Hubert Klingenberger
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Aus den Diszesen

Aus der Diozese
Graz-Seckau

Nach 5 Jahren im Bereich der Seniorenpastoral wechselt
Anton Tauschmann in den Fachbereich Kinder und
Jugend der Diézese Graz-Seckau. Bis zum Redaktions-
schluss war seine Nachfolge noch nicht ganz geklart.
Fir den Bereich der Pflegeheimseelsorge steht Otto
Feldbaumer weiterhin als Ansprechperson zur Verfii-
gung. Weiters hat auch Renate Bauer als Evangelische
Seelsorgerin fiir Alten- und Pflegeheime ihren Dienst
begonnen. Fiir ihr Wirken wiinschen wir ihr alles Gute!

Anton Tauschmann

Aus der Diozese
Gurk

Entdecke die Kraft, die in dir wohnt

Am 24. September 2021 fand in Wernberg heuer
unser Spiritueller Krafttag fiir Ehrenamtliche in der
Krankenhaus- und Altenheimseelsorge statt. Einige
Gedanken der Referentin Mag. Wilhelmine Kristof
wollen wir Thnen mit auf den Weg geben. Schon
Wolfgang Goethe meinte, niemand wiisste, wie weit

seine Krifte gingen, wenn er es nicht versucht hitte.

* Mittelmaf? finden zwischen wichtig und unwichtig
sein.

* Kommunikation bringt mich in Kraft:
Uber Gefiihle reden lernen
Was spiire ich in der Kommunikation
mit anderen?

Korperempfindungen wahrnehmen,
in Bezug kommen zum Kérper

¢ Grenzen setzen

STOP sagen — wir erleben immer wieder
Ubergriffe!

» Mich spiiren lernen — mich selbst umarmen!

8 WACHSEN - ein Leben lang 2/2021

* Segnen

Buch von Anselm Griin: Du bist ein Segen

* Vergebung/Selbstvergebung
Manchmal vergeben wir vorschnell, wir
suchen Erklirungen und nehmen die Gefiihle
nicht ernst — Zugang zu den Gefiihlen des
inneren Kindes

Vom Uberlebensmodus in den
LEBENSMODUS

e Herzenswiinsche erfiillen — diese sind stirkend!
* Dankbarkeit fiir tausend Dinge

* Natur / Musik / Tanz ...

¢ Gebete, die aus dem Inneren kommen,
aufschreiben:

Wir haben spirituelle Verbiindete!

Wir wiinschen Thnen, dass Sie durch diese Zeilen
Threr inneren Kraft niher kommen!

Gabi Amrus-Glantschnig, Altenheimseelsorgerin

Aus der Erzdiozese
Salzburg

Welttag der Grofdeltern und

dlteren Menschen

Am Sonntag, dem 25. Juli, dem ,,Welttag der Grof3el-
tern und éilt¢ren Menschen® machte sich der Chor des

ET

>> Fortsetzung auf Seite 13



LIEBE MITARBEITERINNEN UND MITARBEITER IN DER ERZDIOZESE WIEN!

Foto: © Heike Haumer

e A P

Mauern gibt es in unserem Leben oft genug. Die einen erscheinen uniiberwindbar, die anderen sind
vielleicht nur kleine Stolpersfeine. Gott nimmt uns an der Hand, er hilft uns, Mauern zu iberwinden,
vor ihnen stehen zu bleiben und sie manchmal auch zu umrunden. An seiner Hand kdnnen wir
krisenfest und lebenswendig durchs Leben gehen.

Dass Sie diese Begleitung erleben diirfen, wiinschen lhnen

Beatrix Auer und das Team der Seniorenpastoral der Erzdiczese Wien

WACHSEN - ein Leben lang 2/2021 9




Dibyese Esenatadt

Okumenische
Segensfeier zum
internationalen
Tag der dilteren
Generation

Du bist ein Schatz -
kostbares Alter

rie Déczy

© Anna-Ma

Foto:

Endlich wieder einmal gemeinsam feiern - Der Fach-
bereich Seniorenpastoral lud gemeinsam mit dem
evangelischen Geriatriereferat anlésslich des Inter-
nationalen Tags der &lteren Generation am Freitag,
dem 24. September 2021 zu einer Segensfeier in
den Stephansdom ein.

Weihbischof
Scharl und Diakonin
Katharina Schéne von
der
Kirche waren in ihren
; Auslegungen zu Psalm
== ~ 139 und zum Gleichnis
& vom Schatz im Acker
dem Alter als kost-
B barem Schatz auf der
Spur.

Franz

evangelischen

Foto: © Anna-Marie Déczy

Jede und jeder konnte im Einzelsegen erfahren und
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Déczy

Foto: © Anna-Marie

zugesagt  bekommen,
- wie wertvoll und kost-
L bar sie oder er ist.

Bei der gemeinsamen
Agape (unter strenger
Einhaltung der Corona
Vorsichtsmaf3nahmen)
mit Sturm und Brot
kamen alt und jung,
evangelisch und
katholisch ins Gespréich und zeigten ein buntes Bild
gelebter Okumene, wodurch die Kostbarkeit des
gemeinsamen Feierns spirbar wurde.

i

Ein herzliches Dankeschon allen, die mit-
gefeiert und mitorganisiert haben!

Corona und
Gedanken +

Seit 2008 treffen sich zirka 25 Seniorinnen und Senioren
aus der Pfarre Walterskirchen-Ketzelsdorf monatlich zu
einem Seniorennachmittag (Vortrag und Kaffeejause)
unsere letzte Zusammenkunft war im Februar 2020
unter dem Titel: ,Heiter und beschwingt” Dann kam
der Lockdown und keine Begegnungen waren mehr
mdglich. Das traditionelle Ostergeschenk konnte ich nur
bis zur Haustir bringen. Bei Telefongespréichen erfuhr
ich, dass es von der Pfarre keine Kontakte gab, denn
die meisten hatten keinen Internetzugang. So entschloss
ich mich mit Mitarbeiterinnen des Fachausschusses
Verkiindigung, ein wdchentlich erscheinendes Blatt
,Gedanken + zu erstellen. Es beinhaltete ein nettes Bild,
einen Vers aus der Bibel und einen hoffnungsvollen Text
(Geschichte, Gedicht, ...) dieses Blatt fanden sie jede
Woche bis Anfang Juli im Briefkasten. Das sollte sagen:
JIch denke an dich” Da ich von meinen Senior/innen
positive Riickmeldungen bekam, wurde es auch auf der
Homepage des Vikariats Nord anderen Pfarren zur
Verfiigung gestellt. Seit Mitte Juli kénnen wir uns wieder
bei Seniorennachmittagen treffen und Gedanken +
wurde eingestellt!

Christine Edlinger



Uhristine Edlinger

©
s
I

Seniorenclub der
Ptarre Laaer Berg im
Lockdown

Die Leiterin der Gruppe
Frau Inge Cimburek erzahlt:

Wir vermissten unsere Seniorlnnen sehr und sie uns,
aber was solls — da mussten wir durch! Und weil wir
uns nicht sehen konnten, telefonierten wir 1x in der
Woche miteinader und hatten uns einen ,Postdienst”
ausgedacht. Wir haben einen Advent-, Nikolo-,
Weihnachts- und Neujahrsbrief verfasst. Dann gabs
einen Faschings-, Frihlings- und einen Sommerbrief.
Alles mit kleinen Leckereien verfeinert. Evelin hat den
Part des ,Postengerls” Gbernommen. Die Kontakte
und Rickmeldungen zeigten uns, wie wichtig diese
Art von Kommunikation in Zeiten wie diesen ist. Wir

fuhlten uns deshalb sehr nah — und das soll auch so
bleiben. Ein paar Telefonate regelméflig — und wie
sagte eine Seniorin zu mir: Da geht's mir gleich viel
besser!”

Rickmeldungen aus der Seniorengruppe

@ |ch freue mich, dass Sie anrufen — und ich ein
bisschen plaudern kann

@  Ich denke sehr viel iber alles Mégliche nach und
kann dann schlecht schlafen

®  Die Messen im Fernsehen sind schon, aber die
Gemeinschaft fehlt mir trotzdem

@ Ich trave mich nicht den Rauchfangkehrer ein-
zulassen

@ Schén, dass Sie mir immer die neuesten Infor-
mationen zukommen lassen

@ Ich kann nicht raus, also mache ich viel weniger
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Bewegung und am Abend sind meine Beine Ich gehe am Sonntag gleich in die Kirche zur

geschwollen Kommunion, die ist mir auch sehr abgegangen.
Meine Schwester ist verstorben, ich konnte nicht Rufen Sie bitte wieder an
zum Begrébnis aufs Land fahren, das hat schon ‘

Inge Cimburek
wehgeton

Der Weihnachtsgedanke

Von Jahr zu Jahr warte ich gespannt darauf,
-ﬁwann er mir diesmal begegnen wird—und

v

wo—mein Weihnachtsgedanke.
Manchmal verbirgt er sich in einem Gesicht.

Manchmal ist es aber auch ein Geruch, Schnee in der Luft, Zimt und Vanille,
den ich wiedererkenne und durch den ich spiire: Es wird Weihnachten, auch
fir mich.

Nie weiB ich vorher, wie mir dieser Gedanke begegnen wird. Aber immer
weil} ich, dass er kommt. Und immer ist er neu, ein anderer Aspekt des
Festes, der in diesem Jahr fiir mich wichtig wird.

Und wenn er mir begegnet, so verweht er nicht, wie manch anderer
fliichtiger Einfall. Er begleitet mich. Ich muss mich nur auf ihn einlassen.

An einige kann ich mich Jahre spater noch gut erinnern.
Andere verwehen allmahlich, und es bleibt von ihnen
nur eine zarte Spur, wie der Duft vorbeigetragener
Kekse. Aber diese Spur ist ebenso kostbar, wie der
Gedanke, der mir blieb.

Der Gedanke drangt sich nicht auf. Ich muss ihm Raum geben, gerade in
diesen Tagen, die von morgens bis abends gefiillt sind. Das fallt mir oft
schwer.

Aber ich weil}, wie wichtig mir dieser Gedanke wird, ein personliches
Geschenk Gottes an mich fir diese Zeit.

Darum bin ich auch in diesem Jahr wieder bereit, mich auf das Abenteuer
einzulassen. Wer weil3, vielleicht klopft er §
schon morgen sanft an die Tiir meines
Herzens.

Hast Du den Deinen schon entdeckt?
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Grodiger Seniorenbundes mit einigen Freunden auf
den Weg zur Basilika von Maria Plain. Im Rahmen
der 3 Stationen kamen ,iltere“ Menschen aus der
Bibel zu Wort. Nach der Messe in der Basilika gab es
noch ein Essen im Gastgarten von Maria Plain.

Matthias Hobla

Aus der Diozese Linz

Dankbarkeit ins Leben weben

Sarvicestelle Das Dekanat Linz Mitte
IPﬂEgH"IdE ANgenonoe widmete sich in  diesem
Caritas Herbst dem Schwerpunkt

,Dankbarkeit ins Leben weben®. Auch in Alten- und
Pflegeheimen wurde die Bedeutung der Dankbarkeit
fur eine gegliickte Lebensfithrung thematisiert:

Tk

Wenn das Leben wie ein Tuch ist, mit Fiden etwa aus

weicher Wolle in hellem Griin fiir alle Freude, viel-
leicht aus dunkler, flieender Seide fiir die traurigen
Elemente, aus kratziger grellfarbener Jute, die Wut
und Arger darstellt — welche Fiden der Dankbarkeit
weben wir dann ein in den Stoff, der unser Leben

ausmacht?

Aus den Diszesen

Gruppenweise stellten wir uns diese Frage. Auf Stoft-
bindern schrieben wir nieder, wofiir wir dankbar sind.
Diese Binder wurden in kleine Teppiche eingewebrt,
die in den Gottesdiensten, aber auch als Raumschmuck
und Denkanstof§ im Alltag zum Einsatz kommen.

Im Seniorenzentrum Franckviertel steht sogar ein
grofler Rahmen im Foyer, der alle Voriibergehenden
einlddt, ihre Dankbarkeiten in einen grofien, gemein-
samen Teppich einzuweben.

Carmen Rolle

Aus der Erzdiozese
Wien

Einsteigen in das Online-Format

Mit Christian Graf konnten wir einen verlisslichen
und fachlich sehr erfahrenen ehrenamtlichen Mit-
arbeiter gewinnen, der den Teilnehmer/innen an
unseren online-Veranstaltungen unterstiitzend unter
die Arme greift, wenn sie technische Fragen haben
vom Einsteigen in das Online-Format bis zum Teil-
nehmen an Gesprichen oder Chats.

Immer geduldig und humorvoll steht er unseren
Senior/innen helfend zur Seite.

,Nachdem ich mit Ende 2020 das Berufsleben beendet
habe war ich auf der Suche nach einer sinnstiftenden
Titigkeit. Wie das Leben manchmal so spielt, ergab
sich die Moglichkeit im Team der Seniorenpastoral
ehrenamtlich aktiv zu werden. Dabei konnte ich
einerseits meine Talente einsetzen und andererseits
in einem wunderbaren Team mitarbeiten. Es gab
immer wieder neue spannende Themen und durch die
Unterstiitzung der Menschen habe ich sehr viel posi-
tives Feedback erhalten. Es heift in Wien so schén
durchs Reden kumman die Leut zsamm. Das kann ich
nur bestitigen und freue mich auf noch viele schone
und beriihrende Begegnungen.*

Christian Graf
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TONI INNAUER

Die 12 Tiroler sind
'y Bewegungsabfolgen,
(UnGEN I .
oW die  entweder im

Stehen oder Liegen,

kniend oder sitzend
vorgenommen werden.

NNEE\IIEAUQER & e sikn s Koond
:

nation, Kraft, Beweg-
S "0 tcuricvor el lichkeit, Gelenkigkeit
NEFEH GERrEN

? ! und  Dehnfihigkeit,
s Gleichgewicht, Stabi-
lisierung und lokale

Muskelausdauer — mit

unterschiedlichen

Schwerpunkten, je
nach Ubung. In ihrer Gesamtheit erfiillen die 12
Tiroler mehrere Funktionen. Sie verbessern die
Korperwahrnehmung, das Bewegungsgefiihl, die
Bewegungskontrolle, die Bewegungsgenauigkeit und
schliefSlich auch die Lust auf Bewegung. Genau die
Korperfunktionen, die wir am notwendigsten brau-
chen.

Das Interessante ist, dass wir mit diesen Ubungen
sowohl die verlorenen muskuliren als auch die neu-
ronalen Fihigkeiten vergniiglich zuriickerobern und
auffrischen kénnen. Das ist die Voraussetzung dafiir,
dass sich ein positives Korpergefiihl ausprigt, dass wir
uns im eigenen Korper und erweiterten Bewegungs-
umfang allmihlich wieder zu Hause fiithlen und wie-
der Vertrauen in die eigene Beweglichkeit bekommen.

Die Namen der Ubungen — Bachforelle, Alpensala-
mander, Flusskrebs, Grille, Dachs, Ringelnatter, Bir,
Schwan, Gamsbock, Kreuzspinne, Rothirsch und
Steinadler — weisen darauf hin, dass wir uns keine
abstrakten Ubungen ausgedacht haben, sondern dass
wir als Menschen Teil der Natur und mit anderen
biologischen Wesen verwandt sind. Denn auch wir
sind Tiere, wenn auch nur bedingt die gescheitesten.
Evolutionsgeschichtlich betrachtet sind wir eine
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Spezies, eine Tierart, die extrem dominant geworden
ist. Und das sollten wir auch nicht vergessen, sondern
akzeptieren und mit Demut zur Kenntnis nehmen.
Denn es tut uns gut, dariiber nachzudenken, worauf
wir auf diesem Planeten achtgeben sollten — weil wir
selbst Teil des Wunders Leben, Teil des Ganzen sind
und nicht souverin auflerhalb stehen.

Die 12 Tiroler schaffen einen Zugang zum eigenen
Korper. Sie konnen das Gefiihl, wie wir unseren Korper
wahrnehmen, wecken und intensivieren: Wie genial
er arbeiten kann und wo die Grenzen zur Umgebung
und unsere eigenen liegen, iiber welchen Bewegungs-
umfang er verfiigt. Wir diirfen staunend registrieren,
wie der Puls beschleunigt, wie wir geschmeidiger wer-
den oder wie wir zu schwitzen beginnen. Jede dieser
Funktionen ist isoliert betrachtet ein kleines Wunder.

Ein Wunder, das tiglich geschieht.

Das Fantastische daran ist, dass wir gar nichts tiber
unsere Korperfunktionen wissen miissen, sie spielen
sich trotzdem ab. Die regelmiflige Bedienung aller
Funktionen ist die Voraussetzung dafiir, dass der Kor-
per funktionsfihig bleibt. Sonst gehen uns viele Fihig-
keiten verloren, die wegen Unterforderung schwicher
werden und nicht mehr so funktionieren, wie sie vom
wunderbaren Phinomen Leben vorgesehen sind.
Dann verlieren wir sie frithzeitig und beginnen krank
zu werden, Schidden prigen sich aus.

Die 12 Tiroler stirken Gleichgewicht, Beweglichkeit,
Kraft, Mobilitit und Stabilitit. Betrachten wir bei-
spielsweise die Muskulatur. Die Muskulatur ist der
faszinierende Motor unseres Bewegungsapparats — mit
unterschiedlichsten Funktionen und Wirkungen. Die
Leistungsfihigkeit der Muskeln stirken wir, indem wir
sie dehnen und in ihrem ganzen Umfang verfiigbar
machen. Aber wir stirken auch ihr Kraftpotenzial. Ab
einem Alter von dreif$ig Jahren beginnt bei Menschen
der Abbau von Muskelmasse. Das ist nicht unbedingt
erfreulich, aber eine biologische Tatsache. Die gute
Nachricht aber ist, dass wir etwas gegen diesen Mus-
kelschwund tun konnen.

Krafttraining zum Beispiel bewirkt, dass die Muskel-
fasern an Querschnitt zunehmen und stirker werden.
Der Korper kann seine Muskelmasse halten und an
qualitativem Gewicht zulegen — je nach Training.



Die 12 Tiroler sind ein Training mit dem eigenen
Korpergewicht, kein spezifisches Krafttraining. Aber
die Ubungen wirken zur Krafterhaltung, gegen den
Umbau von Muskelmasse in Korperfett, wenn weder
genug Zeit noch Studio, Hanteln oder Gerite zur Ver-
figung stehen. Die 12 Tiroler liefern entscheidende
Impulse, um das Nervensystem und die korpereigene
Chemie nicht verkiimmern zu lassen. Sie helfen
uns dabei, dass wir iiberhaupt wieder erleben und
wahrnehmen, welche Muskeln wir eigentlich haben.
Dass wir beim Dehnen und Kriftigen die Erfahrung
machen, aha, zu meinem Korper gehdren iiberraschen-
derweise auch noch Muskeln, die seit langem nicht
mehr beansprucht wurden. Und wenn ich sie nicht
einsetze, verschwinden sie aus meinem Kérperschema,

verlieren ihre Funktionalitit und degenerieren.

Mit dem Abbau der Muskulatur verlieren wir aber
nicht nur die Fahigkeit, schwere Gewichte zu heben,
oder unseren kriftigen Hindedruck. Muskeln konnen
und leisten sehr viel mehr. Andreas Stippler erklirt
in seinem inspirierenden Buch ,Kluge Muskeln®,
dass richtige Muskelaktivitit das grofite Hormon-
und Fettverbrennungsorgan des Korpers aktiviert,
mit dem man seine biologische Uhr um Jahrzehnte

zuriickdrehen kann.

Sepp Wiesauer, Mediziner und Doyen der Physio-
therapie, legt im fein gemachten Buch ,Kraft meines
Alters“ nach: , Krafttraining wirkt lebensverlingernd.
Eine Schliisselfunktion beim Alterungsprozess spielen
die Hormone.“ In der muskuliren Hausapotheke
deren  Mecha-

nismen die Forschung langsam richtig zu verstehen

schlummern  Selbstheilungskrifte,

beginnt. Botenstoffe, die bei Muskelbewegung ausge-
schiittet werden, senken etwa nicht nur das Diabetes-,
Herzinfarkt- oder Krebsrisiko, sondern kénnen auch
die Heilungschancen bei bestehender Krankheit erho-
hen. Sogenannte Myokine verbessern die Gedichtnis-
leistung und schiitzen vor Demenz und depressiver
Stimmung.

Muskeln kommunizieren zudem direkt mit entziin-
deten Gelenken und koénnen helfen, Schmerzen zu
besiegen. Wer im Ubrigen seine tiefliegende Mus-
kulatur aktivieren kann, hat die besten Chancen,
Riickenschmerzen zu kurieren. Das Ziel der 12 Tiro-
ler besteht darin, Bewegungsformen neu zu lernen

Fiin dée Praxis

und diese Bewegungen immer besser und feiner zu
koordinieren. Aktive Senioren werden vernachlissigte

korperliche Fihigkeiten wieder zuriickerobern.

DIE 12 TIROLER

ﬂ

1. DIE BACHFORELLE
mit ikrer notirkchen
Bereaghchkeil und dhrem
alegonten Flossenschlag

~

2. DER ALPEMSALAMAMDER
mil sainem starken Rickgral
und seiner entschiossanan
Vorwimsbewsgung

3. DER FLUSSKREBS 4, DIE GRILLE
mit seiner zupackandan mit deem kroftvelan
_‘irhnmnbmwgung umnd s Spihl ihrer Besing

erslounlichen Koordination

5. DER DACHS
mil dar Elastiziat und Sarke

4. DIE RINGELMNATTER
mil ihrer Faheghail, sich chag

seinas Fumplas Anstrangung zu drehan
und zu strackan
DIE 12 TIROLER
7. DER BAR 8. DER SCHWAN
il sainer kral- mil sginer komplexen Kunst,
vollan Gang und sainem sich oufzurichien

bahtbigen Tanz

e ]
] |

9. DER GAMSBOCK
mil der Fithigked, den Riicken
enargisch zu okivieren

'3

¥ I

11. DER ROTHIRSCH
mit dar Raspakl ainflafendan
Macht seines Geweaiha

10. DIE KREUZSPINME

mif ihren raumgreidendan

Bewegungan, die nis ous
der Balonce geraten

12. DER STEINADLER
mil dar unbestachlichan
Sicharhed ssinas Blicks
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Einsteigeriibung

DIE GRILLE

Sio liebt die Warme, sie hebt die Nacht.
Ihre gewaltigen Hintarbeine ardauben groBe Springe.

Ay it Asgongapaica duch Ensote der Grasdifh- und

Ba " {idie Low b o hirssran Charschanbalmetkulaior [Beisbaugar] in din Schubsrbetichn

gehan, olso dos Becken bebaen, bis Rumpl usd Oberschanked sina
enslwigende Linip bidden, de Schubemn bleiben s am Boden,

Wisder in Ausgongspesition cbeeshan

ZIEL DER UBUM

| B

SR SR

Ausgangsposition Kernibung

Aup dar Angongipoaition da Becken enhaben,
in din Schulerbricke hommin ved din Posiion wabikiienen,
win in der Eindeigeribung Baschtiaban

Rilickenlage mit hiftbreit oufgesteliten Beinen.
Diiee A seitlich im S0Grad-Winkel mit den Hondflachen zum
Boden oblegen. Das Kinn leicht zur Brust zichen,

Das Gewicht auf das rechia Bain verlagem
Linkes Bain obbeban und in Verkasgarceg dar Lnie Rumpf-
Chorschankel sireckes
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[Diie Penition holten, Enkes Bain geareck laiies
und anschlipBand mit Baloatung oo dem rechten Bain Aimjehbefipnd dos Gewicht — doech beichie Ralation
lengram winder chiankan naach rechis — aul dis reckis Scleliar ond linken Fufl veslogem
Chase das geurackie rechin Bein chrainkaln und das Kne
und des linken Elfbogen dhor der Korparmitie zysammeafihrens,
Die Ubeng oul der ondenn Saile wisdarbolen, dabai dmhmpf drch Albvisrung und hormonisshe
Kaordinahon oller Bouckemushelgruppen sabilsieres
[Einige Male dynomisch wiedarbolen, dann in die
Ausgongsposition Turlickkebren,

Die Ubwng oul der ondeten Seite wisdarhalen

SR

Variante fir Fortgeschrittene

Die Aangongipoiition serahmen, Do rechie Bein sracken
Dan Enken Azm ongewinkall nach binten of des Boden ablegan,
dan mechion Arm ewgestech! nebss dom Koepar

Das Gawicht ouf das liske Bain varlogasn, deos Backan
il winbwinigam Kiobenacts der Gasafl und hinlren Oberschan kel
mushulotur Bochdrichen, ki beide Obarchankal parallel sad,
dos reckie Bain bl gesirecky Dan gegenibalisgandan
linkan Arm beicht anheban und das Feaition holien
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Fin die Praxis

,,Du kannst nicht
tiefer fallen als in
Gottes Hand”

Wir wiinschen uns, dass das Leben gelingt — und sind
doch immer wieder mit dem Scheitern konfrontiert.

Denken Sie an kleine Kinder, die Gehen lernen, sie
fallen oft hin, aber sie stehen immer wieder auf und
probieren es erneut - bis sie es schaffen. Erinnern Sie
sich daran, wie Sie Fahrrad fahren oder Schwimmen
gelernt haben. Auch Sie haben damals nicht aufgege-
ben, bis Sie es konnten.

Freundschaften, Ehen scheitern, und kénnen uns das
Gefiihl geben, dass der Boden unter unseren Fiiffen
weggebrochen ist, berufliche Riickschlige bzw. Kiin-
digungen lassen uns verzweifeln, die Konfrontation
mit einer unerfreulichen &rztlichen Diagnose scho-
ckiert und bedriickt uns.

Ludwig van Beethoven war einst so ungeschickt an
der Violine, dass er immer nur seine eigenen Kom-
positionen spielte. Das Urteil seines Lehrers: Ein
hoffnungsloser Fall.

Sein Name steht fiir auflergewohnliche Intelligenz wie
kaum ein anderer. Doch der junge Albert Einstein
lernte erst mit vier Jahren sprechen. Seine Lehrer
beschrieben ihn als geistig langsam, ungesellig und
vertraumt.

Thomas Alva Edison brauchte 6.000 Versuche, bis er
eine funktionierende Glithbirne entwickelt hatte.

Die Autorin J.K. Rowling konnte zunichst keinen
Herausgeber fiir ihr Manuskript von ,,Harry Potter®
finden. Sie hatte es mehreren Verlagen angeboten und
immer wieder Absagen bekommen. Wie erfolgreich
die Binde und deren Verfilmungen schliefllich welt-

weit geworden sind, wissen Sie sicherlich.

Ein paar Fragen:

® Was bedeutet Scheitern fiir mich?
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¢ Wie gehe ich mit Krisen um, wie motiviere ich
mich, aufzustehen, es nochmals, immer wieder
zu versuchen?

€ Was verstehe ich als Chance?

® Welche Strategien habe ich entwickelt, mich an
einem Leben in Fille zu erfreuven?

® Was tragt mich?
® Welche Werte sind mir (neu) wichtig?
@ Auf welche Ressourcen kann ich zuriickgreifen2

® Welche Ausdrucksmaglichkeiten entsprechen
mir2 (Tagebuch schreiben, malen, kérperliches
Tun, ...)

BIBELSTELLEN, die mir Kraft geben...

Denn Gott hat uns nicht einen Geist der Verzagtheit
gegeben, sondern den Geist der Kraft, der Liebe und
der Besonnenheit (2 Tim1,7)

Meine Hilfe kommt vom Herrn, der Himmel und
Erde gemacht hat. Er lisst deinen Fuf nicht wanken;
er, der dich behiitet. Schlift nicht. Der Herr ist dein
Hiiter, der Herr gibt dir Schatten; er steht dir zur Seite
(Ps 121)

Der Herr ist mein Hirte, nichts wird mir fehlen. Er
lasst mich lagern auf griinen Auen und fithrt mich
zum Ruheplatz am Wasser (Ps 23)

Ich fiirchte kein Unbheil; denn du bist bei mir, dein
Stock und dein Stab geben mir Zuversicht (Ps 23)

Der Herr heilt die gebrochenen Herzen und verbindet
die schmerzenden Wunden (Ps 147,3)

Jesus sagt: Kommt alle zu mir, die ihr euch plagt und
schwere Lasten zu tragen habt, ich werde euch Ruhe
verschaffen (Mt 11,28)

Renate Moser



Hanns Sauter:

Ich komme zu dir, Herr

Gebete fir dltere Menschen.

Tyrolia-Verlag, Innsbruck-Wien, 2021

Befen bedeutet mit Gott zu reden - Gebete und Betrach-

tungen fiir Seniorinnen und Senioren

Viele Senioren finden im Alter endlich die Zeit, iiber sich
selbst nachzudenken: dankbar zuriickzuschauen, wahrzu-
nehmen, was sie gerade beschéftigt und zugleich auch ihre
néichsten Schritte zu Uberlegen. Dieses Nachdenken sucht
oft auch ein Gegeniber — und mindet nicht selten in ein
Gespréich mit Gott. Die Betrachtungen und Gebete in die-
sem Buch unterstitzen dabei und regen an, alles zum The-
ma zu machen, was einen als &lterer Mensch bewegt. Denn
Gebete, das sind nicht nur vorgeformte Texte, sondern vor

allem ganz persénliche Anliegen, Bitten und Danksagungen.

Wer der Ansicht ist ,Beten bedeutet, mit Gott zu reden, weil
ich glaube, dass er es gut mit mir meint”, der kann mit ihm
iber die vielen Dinge sprechen, die in den verschiedensten
Situationen und Lebensphasen bewegen: den Eintritt in den
Ruhestand, die Freude tber Enkelkinder, den Verlust eines
Freundes ... Und weil auch gemeinsames Beten besonders
guttut, bietet dieses Buch auch Vorschlége fir das Beten im
Seniorenkreis. Es eignet sich fir die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter in der Seniorenpastoral ebenso, wie als schén

gestalteter, spiritueller Impulsgeber zum Verschenken.

Georg Lauscher:

Lebenskrisen und ihre Botschaften.
Von Anféngen und Ubergéngen.
Wiirzburg (Echter), 2021

Anregungen, aus Krisen zu lernen

Hier geht es nicht um Information iber Lebenskrisen - um
etwa eine Auflistung oder eine Phéinomenologie - sondern
eher um ein Plédoyer ernst zu nehmen dessen, dass es ein
Leben ohne Leiden, Einbriichen und andere Ereignisse, die
man sich eher nicht wiinscht, nicht gibt. Der Mainstream be-
hauptet ja anders. Die Brucherfahrungen des Lebens haben
- davon ist der Verfasser - Spiritual und geistlicher Begleiter
im Bistum Aachen - iberzeugt, ihren tiefen Sinn, denn sie er-
&ffnen Dimensionen des Lebens, die sonst verborgen und un-
genutzt wéren. Bekanntes Beispiel dazu ist Franz von Assi-

si, dessen krisenerprobter Glaube ungeahnte Auswirkungen

nicht nur auf ihn selbst, sondern auch auf viele andere und

letztendlich auf die ganze Kirche hatte und weiterhin hat.
Nicht jede*r unserer Leser*innen ist Franziskus, doch er und
andere Beispiele aus Bibel, Geschichte und Gegenwart auf
die der Autor verweist, , geben Anregungen, eigene Schlis-
se und Konsequenzen aus Lebenskrisen zu ziehen, auch der
Verfasser biefet hier aus seiner eigenen Erfahrung als geist-
licher Begleiter einige wesentliche an. Mir hat sich das Buch
erst nach mehrmaliger Beschéftigung erschlossen. Wer Re-
zepte erwartet, wird enttéiuscht, wer grundsétzlicher anset-

zen mdchte, sollte zugreifen!

Irmtraud Tarr:

Was rettet. Mit Verlusten leben.

Ostfildern (Patmos-Verlag), 2021

Verluste bringen ein Leben durcheinander und wer Verluste
verkraften muss, braucht Krcxftque"en, die schnell und ver-
lasslich verfiigbar sind. Die renommierte Psychotherapeutin
Irmtraud Tarr musste innerhalb kirzester Zeit mehrere Todes-
falle nahestehender Menschen - darunter den ihres Mannes
und den ihrer Mutter - hinnehmen. Um herauszufinden, was
ihr durch eine anspruchsvolle Zeit helfen kann, setzt sie sich
mit ihrer eigenen Geschichte auseinander und schélt heraus,
was ihr in Krisen immer geholfen hat: Unterstitzung, Erinne-
rung, Phantasie, Humor und Zuversicht. Auf der Grundlage
dieser Erkenntnis fragt sie nach den tragenden Séulen, die
diese Grundlagen vermittelt haben und demzufolge auch
weiter vermitteln werden: Freundschaft, Rituale, Phantasie
und Kunst. Sie vermitteln dann auch weiter Hoffnungs- und
Spielréume, die dazu ermutigen, das Leben neu in die Hand
zu nehmen. Dabei sind es oft verbliffend einfache Dinge,
die sich im Leben angesammelt haben und Lebensmut und
freude schenken wie: etwas miteinander teilen, fireinander
da sein, Anteil nehmen, sich mit der Natur auseinanderset-
zen... Der Rat der Autorin ist sich der Séulen zu vergewis-
sern, die sich fir das Leben immer als tragend erwiesen ha-
ben, diese mit Hilfe von auf3en fir eine neue Situation neu zu
sehen und zu nutzen. Sie gibt ihn auf eine sehr persénliche
Weise, mit Hilfe zahlreicher eigener Beispiele sowie auf sehr
sympathische und angenehm zu lesende Weise weiter. Hilf-
reich und anwendbar auf viele Verlusterlebnisse, nicht nur
auf jene durch Sterben und Tod.
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Da hat der Herr, dein Gott, dich auf dem

ganzen Weg, den ihr gewandert seid,

getragen, wie ein Vater seinen Sohn tragt ...
Dtn 1,31
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ARGE ALTENPASTORAL
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