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editorial

Liebe Leserin,

lieber Leser,

in dieser Ausgabe der Lebenszeit
mdchten wir uns mit Glicksmomenten
befassen. Auch wenn das Leben,
gerade im hoéheren Alter, oft von
Schmerz, Verlust und Abschied
geprégt wird, gibt es doch immer
wieder Momente des Gllcks —

oft ganz klein und im ersten Moment
unscheinbar und dennoch unendlich
wertvoll. Diese Glicksmomente sind
eine stille Bestatigung dafur, dass
das Leben lebenswert ist, sie lassen
sich nicht messen oder gar planen,

Zivildiener des Jahres

Lorenz Thoma wurde fUr seine besonderen Leistungen wahrend

seines Zivildienstes im Hospiz am See von Ministerin Claudia Plakolm
zum Vorarlberger Zivildiener des Jahres 2025 in Wien ausgezeichnet.

Sein Zivildienst im Hospiz war fur den jungen Schwarzacher
mehr als nur Arbeit. Er hat mit seiner Gitarre den Gésten Freude
geschenkt, letzte Winsche erfullt und gezeigt, wie wertvoll Nahe

am Lebensende ist. Aus seiner Zeit im Hospiz nimmt Lorenz Thoma

viel fUr sein weiteres Leben mit: ,Ich habe gesehen, Sterben ist
nicht immer nur traurig, es kann auch beim Abschiednehmen
schéne Momente geben.”
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sie geschehen ganz einfach. Wir méchten
Sie ermutigen, sich auf diese Momente
einzulassen und in sich zu gehen, um nach-
zufahlen und zu erforschen, was denn lhnen
personlich ein Fenster zum Gllck 6ffnet.

”&%ALQ/ ACHEINN

Brigitte Scheidbach
Leiterin Hospiz Vorarlberg

Lebenszeit

Wenn Musik
die Seele beruhrt

VON ELKE KAGER

Es sind ganz besondere Momente,
die Stefan Klar bei seiner Arbeit
als Musiktherapeut im Hospiz am
See erlebt — Momente, in denen
Musik einen einzigartigen Zugang
schafft. Sie kann Freude und Gliick
am Lebensende bringen und

das Schwere, oft Unbegreifliche,
auch fur Angehdrige ein wenig
ertraglicher machen.

Einmal wéchentlich kommt Stefan
Klar ins Hospiz am See in die
Bregenzer Mehrerau. ,Es gibt kein
fixes Schema. Ich stelle mich vor und
versuche die Stimmung maoglichst
schnell aufzunehmen. Manchmal
ist es fur die Gaste schon, wenn ich
sie mit Musik in den Schlaf begleite,
manche haben ganz konkrete
Winsche, was sie gerne héren
mochten®, erzahlt der 72-jahrige
Musiktherapeut. ,Von Schlager und
Bob Dylon tber Volksmusik bis zu
Bach kann die Wunschliste reichen.”
Immer wieder werden dann bei den
Gasten schone Erinnerungen aus
ihrem Leben wach. Wenn der
ursprunglich in der klassischen
Musik beheimatete Therapeut ein
Musikstlck nicht aus dem Stegreif
spielen kann, besorgt er sich die
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Noten und spielt es beim néchsten
Besuch eine Woche spéter vor.

,Die wichtigste Aufgabe besteht aber
darin, in Beziehung zum momentanen
Erleben zu kommen und dieses mit —
oder auch ohne — Musik auszu-
drUcken und zu begleiten.”

,Wenn man Menschen
so intensiv begegnet,
macht das zufrieden und
um Beziehung geht es
schlieBlich im Leben.
Ich bin froh, diesen Beruf
austiiben zu diirfen.“

Stefan Klar

Intensive Begegnungen

So erzahlt er beispielsweise von
einem dlteren Mann, der lange Zeit
im Wald gelebt hatte und fur den das
Hospiz am See das letzte Zuhause
war. Sein Wunsch: ,Locomotive
Breath” von ,Jethro Tull*. Stefan
Klar machte auch dies méglich:
,Den Glanz in seinen Augen sehen
zu durfen, war unsagbar schon®,
berichtet der Musiktherapeut:
,Wenn man Menschen so intensiv
begegnet, macht das zufrieden und
um Beziehung geht es schlieBlich
im Leben. Ich bin froh, diesen Beruf

zum thema

ausUben zu durfen.” Auf die Frage
nach ganz speziell eindrucklichen
Erlebnissen erzahlt Stefan Klar auch
von einer Frau, die ursprunglich

aus Sri Lanka stammte und nach

50 Jahren fern von der Heimat noch
einmal die Klange einer Sitar — ein
traditionelles Saiteninstrument — héren
wollte. Die Familie wurde Uber Skype
dazugeschaltet und so entstand

ein ganz besonderer Moment des
Abschieds. Je nach Musikstlck

und Zweck wahlt der Therapeut

und Musiker meist die Gitarre oder
sein Monochord als ,tragendes®
Instrument. ,Ich bin oft erfreut, welch
groBe Rolle Musik im Leben der
Gaste und Angehorigen im Hospiz
am See spielt — ob als Organist*in

in der Kirche, mit einem Instrument
oder einfach nur als Hoérer*in.*

Vom Anfang und Ende des Lebens
Fur Stefan Klar ist es berihrend

zu erleben, wie sich die Tone des
Lebens am Beginn und am Ende
gleichen: ,Von der Stille im Mutterleib
und dem Rhythmus der Herzschlage
Uber einfache Kinderlieder bis zu
Rockopern und Bachschen Fugen —
das Leben und seine Musik wird
immer komplexer. Am Ende gehen
wir den umgekehrten Weg. Rhythmus
und Melodie werden weniger, der
Klang bleibt und am Schluss oft

nur die Stille — als letzte Musik.”

Zur Person:

Stefan Klar ist Musiker und integrativer
Psychotherapeut mit Schwerpunkt Musik-
therapie. Nach 25 Jahren Konzerttatigkeit
auf der klassischen Gitarre und Laute
bildete er sich in Musiktherapie weiter,
um Musik und Therapie zu verbinden.
Stefan Klar ist verheiratet, hat zwei
erwachsene Kinder sowie drei Enkel

und lebt mit seiner Familie im Allgau

und in Island. www.stefanklar.com.
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interview

Zur Person:

Prof. Dr. Joachim Bauer, geboren am

21. Oktober 1951 in Tubingen, ist Arzt,
Neurowissenschaftler und Autor. Er arbeitete
viele Jahre als Professor flr Psychoneu-
roimmunologie an der Universitat Freiburg,
forschte intensiv zur Verbindung von Gehirn,
Psyche und Immunsystem und wurde dafur
mehrfach ausgezeichnet. Er lebt und arbei-
tet in Berlin, wo er als Gastprofessor an

der International Psychoanalytic University
tatig ist und eine eigene psychotherapeu-
tische Praxis betreibt. Mit seinen zahl-
reichen Publikationen begeistert er seine
Leser*innen fur Themen wie Empathie,
Beziehung und seelische Gesundheit.

Gemeinschaft als
Anker Im Leben

VON KATHRIN GALEHR-NADLER

Joachim Bauer ist Arzt, Neurowis-
senschaftler und Bestsellerautor.
Im Lebenszeit-Interview teilt er
seine persoénlichen Einsichten
dariiber, was Gliick ausmacht. Er
verbindet seine langjéhrige For-
schung mit Erfahrungen aus dem
Alltag und zeigt, warum wahres
Glick in zwischenmenschlichen
Beziehungen und gegenseitiger
Firsorge liegt.

Der Mensch sucht in fast allen
Lebensbereichen nach Gliick — sei
es im Privaten, im Beruf oder durch
Konsum. Herr Prof. Bauer, warum
ist dieses Streben so zentral fiir
uns? Was sagen die Neurowissen-
schaften dazu?

Joachim Bauer: Menschen werden
durch ihre Herkunft und Geschichte
geprégt. Die modernen Neurowissen-
schaften kénnen zeigen, dass gutes
soziales Miteinander das Glucks-
system des menschlichen Gehirns
aktiviert. Die Fachleute nennen dieses
System ,Motivationssystem*. Wenn es
aktiviert wird, versorgt es den Koérper
mit Wohlfuhl-Botenstoffen. Beruflicher
Erfolg ist schon und gut, aber ein
zweitrangiges Glucksziel: Er hilft uns,
bei anderen Menschen Anerkennung
zu finden. Konsum ist eine Ersatz-
droge und kein wirkliches Glucksziel.

Ist ,,Gliick” aus neurobiologischer
Sicht eine messbare Realitéat?
Reicht es aus, Gliick als bioche-
mischen Prozess zu erklaren oder
fehlt dabei das Wesentliche?
Joachim Bauer: Erlebtes Gluck ist
weit mehr als ein biochemischer
Prozess. Damit Gluck wirklich spurbar
wird, muss es mit Leben erfullt sein —
und das heif3t vor allem: mit mensch-
licher Gemeinschaft. Gllck entsteht
durch Fursorge fur Kinder, das
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Pflegen von Freundschaften oder das
gemeinsame AusUben sinnstiftender
Tatigkeiten, etwa beim Musizieren
oder bei gemeinsamer kdrperlicher
Aktivitat wie Wandern.

Daraus folgt doch: Nicht Besitz
oder Leistung, sondern Bezie-
hungen beeinflussen unser

Gliick entscheidend. Imnmer mehr
Menschen suchen Wege zu mehr
Lebenszufriedenheit. Achtsamkeit,
Selbstfiirsorge und Dankbarkeit
liegen im Trend. Kann ein Mensch
wirklich lernen, gliicklicher zu sein?
Joachim Bauer: Es ist durchaus gut,
wenn Menschen einen der genann-
ten Wege einschlagen und sich auf
die Suche begeben. Man wird das
eigene Gluck aber nicht ohne die
anderen finden. Wer sich dem eige-
nen Inneren zuwendet, wird erken-
nen, dass Stérungen des Gllcks vor
allem damit zusammenhangen, dass
zwischenmenschliche Beziehungen
belastet sind. Solche Belastungen
kdénnen darin bestehen, dass andere
Menschen uns Unrecht getan haben
oder umgekehrt wir anderen Men-
schen etwas zugefugt haben. Solche
JAltlasten” bedUrfen einer Bereini-
gung, sei es durch gute Gespréche,
durch Seelsorge oder durch Psycho-
therapie. Das eigene innere Gluck
und gute zwischenmenschliche
Beziehungen hangen zusammen.

Sie selbst haben viel liber das
,»Soziale Gehirn“ geschrieben.

Was meinen Sie damit?

Joachim Bauer: Dies soll ausdrucken,
dass der Mensch nicht nur spirituell
und seelisch, sondern auch vonseiten
der ,Konstruktionsmerkmale® seines
Koérpers beziehungsweise seines
Gehirns fur gute zwischenmensch-
lichen Beziehungen bestimmt ist.

Lebenszeit

Joachim Bauer ist davon Uberzeugt, dass man Gltck nur im Miteinander finden kann.

Einsamkeit oder chronische Konflikte
machen den Menschen krank.

Gliick ist also kein individuelles,
sondern zwischenmenschliches
Phanomen? Und was sagt uns

das weit verbreitete Fehlen von
Glick tber unsere Gesellschaft?
Joachim Bauer: Nichts Gutes! Eine
Gesellschaft, die den individuellen Vor-
teil Uber alles stellt, und das Gemein-
schaftliche vernachlassigt, macht
Menschen unglucklich.

Fur viele Menschen nimmt die
Arbeit einen groBen Teil ihres
Lebens ein. Doch ob sie auch

zu mehr Lebenszufriedenheit
beitragt, bleibt umstritten. Welche
Rolle spielen dabei Sinn, Anerken-
nung und soziale Verbundenheit
aus wissenschaftlicher Sicht?
Joachim Bauer: Alle drei genann-
ten Faktoren spielen eine zentrale
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Rolle. Sinn-entleerte Arbeit, fehlende
Anerkennung und fehlende soziale
Unterstltzung fuhren zur seelischen
Erschopfung, ins Burnout oder in die
Depression.

Menschen, die sich freiwillig fiir
andere einsetzen, berichten von
mehr Lebenssinn und Zufrieden-
heit. Warum erleben viele Men-
schen Gliick und Erfiillung, wenn
sie sich ehrenamtlich engagieren -

obwohl sie dafiir keinen materiellen

Lohn erhalten?

Joachim Bauer: Eine der groB3en
Uberraschungen der Forschung
der letzten Jahre ist, dass gezeigt

werden konnte, dass sich Gliick nicht

nur daraus ergibt, wenn uns andere
Menschen Gutes tun, sondern auch
dann, wenn wir fUr andere etwas tun.
Eine sozial orientierte, ,eudaimo-
nische® Lebenseinstellung aktiviert
im Koérper Gene, die Entziindungen

entgegenwirken und der Erhaltung
der Gesundheit dienen. Dieser
Effekt geht aber verloren, wenn sich
Menschen von anderen ausnutzen
lassen. Der Selbstfursorge darf also
nicht verloren gehen.

Und was raten Sie einem
Menschen, der sich nach

mehr Gliick sehnt?

Joachim Bauer: Ich rate zu einer
Balance: Fursorge fUr andere zu
Uben und sich selbst Gutes zu tun.

Am Schluss eine ganz personliche
Frage: Erinnern Sie sich an einen
Moment in lhrem Leben, den

Sie riickblickend als besonders
glicklich bezeichnen wiirden?
Joachim Bauer: Da muss ich mehrere
Dinge nennen: Die EheschlieBung
mit meiner Frau, die Geburt meiner
Kinder und Enkelkinder, oder wenn
Patient*innen geholfen werden
konnte, aber auch, wenn ein neues
Buch fertiggeschrieben wurde.

HEYNEC

JOACHIM BAUER
3 ‘

UM SIE UN
WA‘:}DER KRAN!

5 gLOCKLICH
K MACHT

Arbeit: Warum

sie uns gliicklich
oder krank macht
von Dr. Joachim Bauer

2015, Heyne Verlag,
€9,99
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einblicke

Grofe und kleine

Momente des Gliic

W ..
Inagi]g;eielgza S(liuck, V}:ellin die Zeit begrenzt ist?
eren Lebenspha h .
Themen wie Nah e
. e, Lebensfreud d Si i
tiefe Bedeutun e
2 g. Schwerkranke Frau
en und
uMn;gllr\lfr, der(?n An- und Zugehorige, Freunde
un 11£arbe1tende aus dem Hospiz am See und
regionalen Hospizteams haben ihre ganz

Gliick isﬁ

mich

. dassich Mama durch
meine Unterstitzung
ihre Liebe vergelten kann.”

Angehérige*r

.. »€in gutes Buch zu lesen.”

Mitarbeitende*r
Hospiz Vorarlberg

" ,,Ke/'_ne Termine zu haben
und mich frei zu fahlen.

Mitarbeitende*r
Hospiz Vorarlberg
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. herzhatft gemeinsam
lachen, Stille und Frieden.”

Hospizbegleiter*in, 61 Jahre

%Is,r?lnhc(}:ll}gn Gedrflnken und Erfahrungen zum
Glﬁckr}ﬁr 1:1<;k Efc;ﬁeﬂt. Auf .die Frage ,Was ist
Gk | ganZ1c ? "get?en sie einen tiefen Einblick
Cies Il)lerson}lche Qedanken— und

ek o Lobonetei anch o potton dos
Abschieds miteinander fr:;lbcllllnlclllelzlesl;[lelg des

Gas
sich l:’;]f? 2 Jahre, greift
5 S Herz ung sagt
EER e _'
.o - N es da warm jgp «
ast, 92 Jahre :

.. ,Unsere wundervolle Tochter.“
Mitarbeitende*r
Hospiz Vorarlberg

Lebenszeit
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. .Ich hore auch immer wieder, Gesundheit bedeutet

Gliick im Leben zU haben. Die Gesundheit ist unser

hechstes Gut! Bedeutet dies im Umkehrschluss,

Kkrank zu sein, ist ein Ungluck? Und wer krank ist,

ist nicht mehr gut? Tatséchlich hat mir die sogenannte
Krankheit' meine Wahrnehmung fir das Wesentliche

im Leben gedffnet. Sie hat mir gleichzeitig die
unertréaglichsten Stunden, aber auch die héchsten
Emotionen beschert. Ohne diese sehr fordernde

Aufgabe anders zU funktionieren, hatte ich nie sO

ein feines Gespur und die Klarheit tber mich bekommen.
Ohne die vielen Schmerzen und quélenden Gefuhle in mif,
hatte ich vermutlich nur ein normales Leben ohne jede
groBere Bedeutung und Einsicht tber mich geflhrt. Gluck,
so denke ich, ist ein Gefuhl, das nur in uns selbst stattfinden
kann. Es ist oft sehr bescheiden und winzig klein und fur
viele gar nicht mehr sichtbar. Gliick kann weder durch sein
eigenes Tun erschaffen, peeinflusst, noch erlangt werden!
Es kommt, SO glaube ich, einzig und allein von Gott.

Gliick ist fur mich ein sehr gutes Gefuhl und ein Zustand
der tiefsten Zufriedenheit.”

Ambulant betreute Betroffene

. ,wenn ich hoffnun

ine wohituend®

und herzliche

MitarbeiT
Vorarlberg

5o ”‘dasS /Ch
meine Un

. ama gy
ihre Ljgp <

terstiitzyn

& Ve/«
gel
Angehsrige ten kann, «

gsvoll, peschutzt
durchs Leben gehen kann.”

Angehérige*r, 74 Jahre

.. ,eine erfrischende
Dusche im Sommer
oder ein wohlig warmes
Bad im Winter.“

Mitarbeitende*r
Hospiz Vorarlberg

*Menschen, die i i
Vel mc,h(?gl |mPHQspL; am See ihr letztes Zuhause finden
s Patient*innen sondern als Gaste bezeichne't
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reportage

tipp

Wer dem Gluck nachlauft,

hat es schon verpasst

VON GERTRAUD HOFLE-PETER

Das Streben nach Giiick ist ein
zentrales Element im Leben eines
jeden Menschen. Doch was genau
ist dieses Gliick, nach dem wir
alle suchen? Laut Helmut GaBner,
Leiter des buddhistischen
Zentrums in Frastanz, wird Gliick
vielfach mit der Befriedigung

von Bediirfnissen verwechselt.

Der Letzehof ist ein besonderes
Fleckchen Erde: Auf einer Anhdhe

in Frastanz, direkt an der Grenze zu
Feldkirch gelegen, bietet sich den
Besucher*innen nicht nur eine
wunderschdne Aussicht, sondern
auch die Moglichkeit, ganzlich neue
Perspektiven zu entwickeln. Seit den
80er Jahren dient das Anwesen, das
friher ein landwirtschaftlicher Betrieb
war, als spirituelles Zentrum und

Der Gebetsraum im Letzehof steht tagsuber fur Besucher*innen offen.

buddhistisches Kloster. Zu verdanken
ist dies Helmut GaBner, einem
Vorarlberger, der sich seit 1975

mit dem Buddhismus beschéftigt,

als Ubersetzer fur den Dalai Lama
tatig war und heute als Ménch in
Vorarlberg lebt.

Mit der Grundung des buddhis-
tischen Zentrums brachte GaBner
nicht nur eine neue Religion nach

Vorarlberg, sondern auch eine andere

Sicht auf das, was Glick bedeutet.
,In der deutschen Sprache hat
,GlUck' unterschiedliche Be-
deutungen. Eine davon ist ,Ich habe
Gluck gehabt.' Hier steht der Begriff
fUr eine gunstige Fugung bzw. eine
positive Schicksalswendung. Im
Tibetischen ist das Verstandnis von
Gluck ein komplett anderes: ,Es ist
eher: Ich fuhle mich wohl®. Dieser
Sprachgebrauch spiegelt sich auch
in der Gesellschaft wider: Wahrend
die Menschen in westlichen
gepragten Kulturen oft dem Gluck
hinterherlaufen — sei es in Form

von Besitz, Erfolg oder Erlebnissen,
betont der Buddhismus einen
anderen Weg: ,Gllck ist ein bestan-
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diger Zustand, der nicht
von auBeren Umstanden abhangt”,
erklart Helmut GaBner.

Kurzfristiges Vergniigen

Im Buddhismus wird gelehrt, dass
Gluck mehr ist als die Folge von
positiven Empfindungen. ,Wir
versuchen unser Leben lang,
angenehme Empfindungen
auszuldsen. Sei es Uber Tasten,
Schmecken, Sehen, Riechen oder
Horen. Doch diese Erfahrungen sind
nur scheinbares Gllck. Es ist ein
Abnehmen von Unbehagen®, so
GaBner. Als Beispiel nennt er die
Situation nach einer langen
Wanderung: ,Wir freuen uns dann
darauf, uns hinzusetzen. Wenn wir
hingegen lange sitzen, freuen wir uns
wieder darauf, aufzustehen und uns
zu bewegen." Solche Erfahrungen
sind laut Helmut GaBner notwendig:
,Man kann und soll sich daran
erfreuen, aber in dem Wissen, dass
sie nur von kurzer Dauer sind.*

Der Ménch verdeutlicht dies mit
einem weiteren Beispiel: ,Wenn wir
Hunger haben, essen wir. Doch zu
viel ist unertraglich.”

Lebenszeit

Auch materielle Dinge kénnen uns
nur kurzzeitig glicklich machen. ,Wir
sind sehr viel Werbung ausgesetzt,
die uns suggeriert, dass materieller
Besitz, Jugend und Erfolg erstrebens-
wert sind. Doch wir rennen dem
Falschen nach®, so GaBner. Es gelte
auch ein Bewusstsein daftr zu schaffen,
wie es nach dem Tod weitergeht.
,Meine GroBReltern haben mich
bereits gelehrt: Wenn wir sterben,
kénnen wir nichts mithehmen.*

Um wahres, dauerhaftes Gluck zu
erfahren, sollte man in einem ersten
Schritt die eigene Denkweise hinter-
fragen und die innere Haltung
verandern. FUr Helmut GaBner sind
Genugsamkeit und Zufriedenheit
dabei entscheidend: ,Immer mehr
zu wollen, bringt uns nicht weiter",
sagt er. ,Wir sollten uns bewusst
machen: Man kann nur einen Raum
bewohnen und nur so viel essen, bis
man satt ist.“ GlUck entstehe, wenn
die Hindernisse im eigenen Geist —
wie Gier, Neid und Hass — abgebaut
werden und daflr Achtsamkeit,
Mitgefuhl und die Wertschatzung
anderer das Leben und Denken
bestimmen.

Info

Buddhistisches Zentrum Letzehof
Im Buchholz 26, Frastanz
T 0720 510880, info@rabten.eu

Besuchszeiten:
Der Gebetsraum kann untertags
immer besucht werden.

Meditationen und Gebete:
taglich um 8:30 und 18 Uhr
(auBer Sonntag und Montag)

Nahere Informationen zu Unter-
richt, Filhrungen und Aufenthalt
auf dem Letzehof unter:
www.rabten.eu/visitVibg_de.htm
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. Buchtipp von Verena

.
.
.

www.brunnerbuch.at

. Segen und Glick

von Paulo Coelho
2025 Diogenes e
128 Seiten i |

978-3-257-07366-9, € 19,60 paulo Coelho
Segen
und Glitck

Ein Nachtfalter verliebt sich
hoffnungslos in einen Stern am
Himmel. Als er ihn zu erreichen
versucht, entdeckt er die Schonheit der Welt.

Ein Junge kommt zur Weihnachtsmesse. Er kennt
kein einziges Gebet - und lehrt die Gemeinde

doch die Sprache Gottes. In einem Schneesturm
am Heiligen Abend macht ein Mensch die Er--
fahrung, dass er das Gute nicht erzwingen kann.
Coelho beruhrt mit seiner klaren und schnérkellosen
Sprache, die ungeheuer fesseln und begeistern
kann, Menschen in ihnrem Innersten.

e
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Vertrauen ist Mut,
und Treue ist Kraft.

Marie von Ebner-Eschenbach

Schwefelbadstr. 6
6845 Hohenems
T05576-42710

Spenglerei | Bauwerksabdichtung | www.tectum.cc
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tipp

gedanken

Kleine Fenster zum
Gluck — 55 Impulse
fur mehr Zuversicht

55
1|\1|)::]skar[t‘§!
fitr mehe guversicht

und innere stirke

und innere Starke

Inmitten eines oft hektischen Alltags tut es gut, kurz
innezuhalten. Genau dazu laden die neuen Impuls-
karten von Elmar Simma ein. Jede der 55 Karten ist ein
kleines Kraftpaket: eine beriihrende Geschichte oder
Szene auf der Vorderseite, ein inspirierender Gedanke

ehrlich. Sie schenken Mut, Achtsamkeit und manchmal
einfach nur ein gutes Gefuhl. Die Karten sind wertvolle
Begleiter fur Menschen, die mehr innere Balance
suchen — oder anderen eine kleine Atempause
schenken mdchten.

oder Handlungsimpuls auf der Riickseite.

Ob biblische Weisheit, chassidische Erzahlung oder das
japanische Kintsugi. Elmar Simma schopft aus christlicher
Spiritualitat mit offenem Blick auf andere Kulturen. Seine

Texte sind lebensnah, alltagstauglich

Diese beiden Impulskarten geben einen Einblick in
die sanfte Kraft, die das Kartenset schenkt. Sie 6ffnen
kleine Fenster zum Innehalten, zur Hoffnung und zur
Verbindung — Worte, die trésten und starken kénnen,

und wohltuend wenn es darauf ankommit.

£ r!’ 33 ‘
P
L[]
n?
: iiler:
. discher Weiser fragte Sean§Ct;1‘;cht Imp UIS
EIn BT der Augenblick, dass €7 T
,Wann ist beginnt? auten oft aneinander v, bei
det und der Tag <0 der . orbei, ohne ung
enl Ist es dann, wenn man it wirklich anzuschayen
H iler: , . einer :
Die Sch erung einen Feigenbaum vo;\em « Ich kénnte b
Damm scheiden kann?® = »2 = Gesicht cute bewusst die
palme U8 cin Schaf von einer Ziege eranderer wahrnehmen,
Wenn man o« _ _Nein 2
2 . nns 2] Z i i
unterschexde“:?st os denn? » ee;ie;l sie Freude oder Trauer? Miidigkeit Klel ne FenSte r
an span h -
”beei,w lbst die Antwort: Went : signations wﬂng? Gleichgiiltigkeit oder Re- zum Gluck
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Sich
glicken

VON ELMAR SIMMA, SEELSORGER

Bei Hochzeiten verwende ich
manchmal einen Text, der so
beginnt: ,,Ich wiinsche euch,
dass ihr euch gliickt, dass euch
das Gliick anderer gliicke. Dass
durch euch ein oder zwei Men-
schen sich besser gliicken...”

Darin wird schon deutlich, dass

das Gluck nie selbstverstandlich ist.
Meist wissen wir erst im Nachhinein,
ob etwas wirklich ein Gllck war. Wir
Vorarlberger relativieren oft etwas
Ungutes mit dem Satz: ,Es kénnt
alls minder si!* Stimmt, es kdnnte
aber auch besser sein. Das Wort
GlUck leitet sich ab von ,gelingen®.
Oft genug mussen wir — auch die
Méanner — manche ,Geburtswehen*
aushalten, bis das Gllck eines gutes
Ausgangs, eines Erfolgs, einer
Gesundung, eines Enkelkindes...,
,2auf der Welt" ist. Das Gllck bleibt
ein Geschenk, aber wir kbnnen
etwas dazu beitragen.

,Ich wiinsche euch,
dass ihr euch gliickt,
dass euch das Gliick anderer
gliicke. Dass durch euch ein
oder zwei Menschen sich
besser gliicken.“

Elmar Simma, Seelsorger

November 2025

Ich denke nur an den heutigen Tag:
Eine Oma kommt mit der Sorge,

weil ihr Enkel Drogenprobleme hat,
mit meinem 91-jahrigen Bruder
trinke ich ein Schnapschen, eine
Frau sucht das Gesprach, weil es
wegen der Grabpflege Konflikte gibt,
ein Mann liegt mit einem Schlaganfall
im Krankenhaus, ein Kapellmeister
fragt wegen des Beerdigungs-
programms an, und so geht es
weiter. Helles und Dunkles, alles
kann ein Glick sein, wenn...

Es stellt sich immer die Frage, wie
wir damit umgehen und was wir
daraus machen. Der Generalvikar
von Innsbruck wurde von Bischof
Stecher beim 60-jahrigen Jubilaum
gefragt, ob er rlckblickend auf
die vielen Jahre eine besondere

//ﬁ’ ‘ '?_;.

Erkenntnis oder Lebensweisheit
habe. Er antwortete: ,Ja, doch, es
hat sich in meinem Leben alles gut
gefugt!” Wenn man rickblickend
schlussendlich sagen kann: ,Es war
nicht immer einfach oder leicht, es
gab auch Probleme, aber es hat sich
doch alles gut gefugt!”, dann ist das
ein ganz groBes Gluck.

Genau dieses Gluck winsche ich
Ihnen. Dazu braucht es oft auch ein
bisschen Abstand, den langen Atem,
die Hoffnung, dass alles einen Sinn
hat, und das Vertrauen, dass uns

ein Gott begleitet, der uns nicht vor
Schwierigkeiten bewahrt, wohl aber
uns durch alle diese Situationen
hindurch begleitet.
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Bei Pascal Lang im Restaurant ,Feinspitz” sind Franz Abbrederis und Wolfgang Ponier

gerne zu Gast. Alle drei haben sich der Slow-Food-ldee verschrieben.

Wenn Essen nicht
nur satt, sondern auch
glicklich macht

VON ELKE KAGER

Die Slow-Food-Bewegung setzt
sich fiir eine genussvolle Esskultur
fiir alle Menschen ein. ,,Gut.Sauber.
Fair”“ sind dabei Schlagworte, die
Slow-Food-Vorarlberg beschreiben,
wie der Initiator Franz Abbrederis
und Obmann Wolfgang Ponier im
Interview erzéhlen.

Es war ein geplanter Italien-Urlaub
und der davor gekaufte Restaurant-
Fuhrer, der Franz Abbrederis erst-
malig auf die Slow-Food-Bewegung
aufmerksam machte. Nach vielen
positiven kulinarischen Reise-Erinne-
rungen war fur den Rankweiler schon
bald klar, dass er die Slow-Food-ldee
(siehe Info-Box) auch in Vorarlberg
etablieren méchte. Slow-Food steht
fur Genuss, Verantwortung und Ver-
netzung. Der Verein feiert nachstes
Jahr sein 30-jahriges Bestehen.
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Nahrung fur Koérper,

Geist und Seele

,Essen, das gut und fair ist, macht
nicht nur satt — es macht gltcklich.
Denn es nahrt Koérper Geist und
Seele im Einklang mit Mensch und
Natur”, sind Wolfgang Ponier und
Franz Abbrederis absolut Uberzeugt.

»Essen, das gut
und fair ist, macht
nicht nur satt —
es macht gliicklich.*

Wolfgang Ponier und Franz Abbrederis

~Essen ist weit mehr als bloBe
Nahrungsaufnahme. Es ist Kultur,
[dentitat, Erinnerung — und nicht
zuletzt ein Schllssel zum person-
lichen Wohlbefinden. Wer weil3, woher
sein Essen kommit, isst bewusster.
Das Wissen um faire Bedingungen
und 8kologische Nachhaltigkeit gibt
dem Genuss eine tiefere, erflllende

hospiz
vorarlberg

Dimension®, beschreibt Wolfgang
Ponier, fur den Kochen Beruf und
Leidenschaft zugleich ist.

Weniger ist mehr!

Beispiel Fleischkonsum: Die Wohl-
standsgesellschaft macht zwar fur
viele Menschen mdglich, dass sie
taglich Fleisch konsumieren kénnen,
aber dies geschieht auf Kosten

von Tier, Natur und schlussendlich
auch den Menschen. Machten
Lebensmittel in den 1950-er-Jahren
noch fast die Halfte der Haushalts-
ausgaben aus, ist diese Zahl auf
zwischenzeitlich zehn Prozent ge-
sunken. Franz Abbrederis lebt die
Philosophie von Slow-Food und
nennt den Sonntagsbraten als
sinnvolle Tradition: ,Lieber ein gutes
Produkt, daftr nicht jeden Tag."

Das Montafoner Steinschaf sei

ein weiteres gutes Beispiel dafur:
Es wachst in einer guten Umgebung
und ohne Hormone sowie
Wachstumsférderer heran und

stirbt schlieBlich nahezu stressfrei

in den Armen des Bauern, bevor

es geschlachtet wird.

sLieber ein gutes Produkt,
dafiir nicht jeden Tag.“

Franz Abbrederis

Der Mittagstisch: Miteinander
essen — miteinander reden

Essen soll lustvoll sein, sind Franz
Abbrederis und Wolfang Ponier
Uberzeugt. In einer immer hektischer
werdenden Welt bekommen
Tischkultur und gemeinsames Essen
zunehmend an Bedeutung. ,Fruher
waren es wir Eltern, die bei unseren
Tochtern einforderten, sich Zeit far
einen gemeinsamen Mittagstisch zu
nehmen, seit sie erwachsen und
auBer Haus sind, ist es umgekehrt*,
erzahlt Wolfgang Ponier lachend.
Als langjahriger Berufsschullehrer
und Kuchenchef freut es ihn immer
wieder, wenn auch ehemalige
Schuler*innen die Philosophie von
Slow-Food in ihrem Betrieb leben
und die Slow-Food-Idee so immer
weitere Kreise zieht.

Lebenszeit

Facts

Wie alles begann ...

Im Frithjahr 1986 sitzen junge
Demonstrant*innen an einer
langen Tafel am FuB der spa-
nischen Treppe in Rom. Sie
diskutieren Uber die wahre itali-
enische Kuche, essen Spaghetti
und trinken Wein. Das gemein-
same Essen ist vor allem auch
ein Protest gegen die Eroffnung
der ersten Fast-Food-Restaurants
in Rom. Diese , Anti-Fast-Food-
Aktion* war wohl auch die
Geburtsstunde der Slow-Food-
Bewegung, die heute weltweit
liber eine Million Mitglieder

in 160 Landern zahlt.

Jedes Jahr vergibt Slow-Food
Vorarlberg einen Preis fiir
beispielhafte Lebensmittel-
produktion oder -verarbeitung.

Aktuell zahlt der Verein

170 Mitglieder, auf der Website
www.slowfoodvorarlberg.at
sind auch Restaurant-Tipps
zu finden.

Ideale und Ziele
der Slow-Food-
Bewegung

¢ Die biologische und kul-
turelle Vielfalt schiitzen
(mit Projekten wie ,Arche
des guten Geschmacks®,
,Cooks Alliance", Terra-Madre-
Méarkte, Lebensmittelgarten ...)

¢ Informieren und mobili-
sieren: Konsument*innen
ebenso wie dffentliche
Entscheidungstrager*innen

November 2025

BILDUNGSHAUS BATSCHUNS

= PROGRAMM

Schule der Achtsamkeit

Durch Achtsamkeit zu neuer Kraft und Energie

Fr 7. Nov. 15.00 h—Sa 8. Nov. 17.00 h

Vorarlberger Hospiz- und Palliativtag

Grenzginge am Lebensende

Sa 8. Nov. 8.30 — 16.00 h | Kulturhaus Dornbirn

Angelika Feichtner, MSc., Innsbruck | A
Prof. Dr. Mathias Sutter, Innsbruck | A; u.a.

Eingeladen sind alle Tatigen im Gesundheitsbereich

und in der Hospizbegleitung sowie Interessierte.

Einschlafen - durchschlafen — ausgeschlafen
Wenn das Gedankenkarussell Pause macht | Vortrag

Mi12. Nov. 19.00—20.30 h

Kommunikation mit allen Sinnen mit Menschen

mit Demenz | Rund um die Pflege daheim
Mo 1. Dez. 13.30—17.00h

Anmeldung | Info:
bildungshaus@bhba.at

T +43 5522 44290-0

Wir reden mit lhnen.

Caritas
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Marchen
als Brucke
Zwischen
den Welten

VON GERTRAUD HOFLE-PETER

Jana Raile, Erzahlkiinstlerin und
-ausbilderin, Seminarleiterin
und Autorin spricht im Interview
mit der Lebenszeit dariber,

wie uns Marchen den Weg zum
eigenen Gliick zeigen kénnen.

14

gespréach

Das Erzahlen von Marchen kann Gltick und Geborgenheit schenken.

Welches Marchen verbinden Sie
personlich mit Gliick und warum?
Jana Raile: Da fallt mir zuerst ,Hans
im Gluck" von den Brudern Grimm
ein. Aus der Sicht unseres Ver-
standes ist Hans dumm, denn seine
Tauschgeschafte sind wahrlich
schlecht — von einem Goldklumpen
zu zwei gewodhnlichen Steinen, bis er
auch die noch verliert. FUr Hans aber
ist es das groBte Glick: ,So glicklich
wie ich,’ rief er aus, ,gibt es keinen
Menschen unter der Sonne.' Hans hat
die Gabe im Hier und Jetzt zu sein,

in genau diesem Augenblick —und
wenn ihn etwas verdrieft, findet er
eine Losung und ist einfach glucklich.

Was erzahlen Marchen dartiber,
wie man Gliick finden oder
verlieren kann?

Jana Raile: Die Marchen erzahlen
vom Ringen um das Gluck. Ari-
stoteles beschreibt Glick als das
héchste Gut und Ziel des mensch-
lichen Lebens. Aus meiner Sicht
ist damit nicht nur das personliche
Gluck gemeint, das heute einen
sehr hohen Stellenwert hat. Gllck
ist ein Leben im Einklang mit mir,

hospiz
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der Welt um mich herum und der
Anderswelt. Das Marchen weif3,

es gibt mehr zwischen Himmel und
Erde als nur das Sichtbare und
schliet auch das Unsichtbare und
Magische in sein Weltbild mit ein.
Die Marchenheld*innen sind Reisen-
de zwischen diesen Welten und
mussen Aufgaben bewaltigen, die
meist Uber das Irdische hinausgehen.
Wem das gelingt, der findet sein
Gluck.

Wird Gliick eher als Zufall, Schick-
sal oder Verdienst dargestelit?
Jana Raile: Bleiben wir bei Aristoteles:
er geht davon aus, dass man gluck-
lich ist, wenn man das macht, was
dem eigenen Charakter und der indi-
viduellen Lebensaufgabe entspricht.
Genau davon erzéhlen die Méarchen.
Die Heldin macht sich auf ihren urei-
genen Weg. Sie oder er lebt und geht
mit dem, was ist — wie unser Hans im
Gluck. Er macht sich keine Sorgen,
kennt kein Gedankenkreisen um die
immer selben Themen, sondern lebt
im Jetzt, im Augenblick und handelt
— nicht vorausplanend, sondern in
diesem Moment. Zufall, Schicksal

Lebenszeit

oder Verdienst? Es verbindet sich
das, was einem ,zufallt" mit dem was
sich ,schickt” und dem man ,dient".

Veréndert sich die Vorstellung von
Gliick im Verlauf eines Marchens?
Jana Raile: Unser ,Hans im Gltck"
bekommt zum Lohn fur sieben Jahre
Dienst einen Goldklumpen, der so
groB wie sein Kopf ist. Er freut sich
Uber diesen Verdienst und weif3, wie
wertvoll dieser Goldklumpen ist. Doch
auf seinem Heimweg wird der Gold-
klumpen immer schwerer und Hans
kann den Kopf nicht mehr gerade
halten. Da kommt ihm ein Reiter ent-
gegen. Hans entdeckt freudig etwas
Neues/Anderes in seiner Welt und als
der Reiter ihm den Handel vorschlagt,
ist Hans begeistert. Er tauscht Gold
gegen Pferd und probiert nun das
Reiten. Er hangt nicht an der einmal
errungenen Anerkennung (Gold-
klumpen), sondern ist offen fur das,
was ihm begegnet und bereit, Neues
auszuprobieren. Das bleibt bis zum
Ende so, Hans’ Gluck liegt im wahr-
sten Sinne des Marchens auf dem
Weg: Er schaut nicht auf das, was er
verloren hat, sondern auf das, was
er gewinnt. Wir nennen das heute
Lebenserfahrung. Wie schauen wir
auf unser Leben? VerdrieBlich oder
gltcklich? Ich meine, dass Hans’
Sicht auf das GlUck sich nicht veran-
dert, Glick ist fur ihn der Augenblick.

Marchen werden oft mit Kindern

in Zusammenhang gebracht —

als Erzahlkiinstlerin bringen Sie
auch Erwachsenen Marchen naher.
Wie unterscheiden sich Marchen
fur Kinder und Erwachsene?

Jana Raile: Marchen wurden flr
Erwachsene erzahlt und sind erst
durch die Brtuder Grimm in die Kin-
derstuben gewandert. Das Marchen-
erzahlen ist immaterielles Kulturgut
und die alteste Form der Unterhal-
tung. Es sind bildhafte Geschichten,
die vom Auf und Ab des Lebens
erzahlen und Uber Jahrhunderte und
Jahrtausende in allen Kulturen erzahlt
und weitergetragen wurden. Marchen

Méver20es 2025

sind als kollektiver, identitatsstiftender
Erfahrungsschatz gespeichert, der
durch das Erzahlen immer wieder neu
aktualisiert wird und fur Erwachsene
und Kinder ansprechend ist.

Die mundliche Erzahltradition hat
Vor- und Nachteile gegentber der
(schriftlich fixierten) Literatur. Das
Erzahlen entstand und entsteht aus
dem Moment und wird bis heute
vom Erzéhlenden beeinflusst und
gestaltet. Dass Marchen in aller Welt
gesammelt und aufgeschrieben
wurden, hat uns dieses Kulturgut
bewahrt und meine Aufgabe als
Erzahlerin sehe ich darin, dieses
Gut zu bewahren, von moralischen
Spinnweben zu befreien und mit
der magischen Welt der M&rchen
Brlcken zwischen Vergangenheit
und Gegenwart, zwischen Realitat
und Anderswelt zu bauen.

,»Fur mich sind die Bilder
und Motive der Méarchen
Ausdruck unserer mensch-
lichen Erfahrungen, die
weit iiber unser logisches
Denken hinausgehen.“

Jana Raile

Welche Rolle kbnnen Mérchen

in der Hospizarbeit spielen?

Jana Raile: Die meisten Menschen
haben positive Kindheitserinne-
rungen an Marchen. So kann das
Erzahlen von Marchen Geborgenheit
und Gluck schenken, vielleicht fur
diesen kurzen Augenblick. In der

Begleitung von an Demenz erkrank-
ten Menschen gibt es sehr positive
Resonanz auf das Erz&hlen von
Mé&rchen, was diese Verbindung
bestatigen kénnte.

Fur mich sind die Bilder und Motive
der Méarchen Ausdruck unserer
menschlichen Erfahrungen, die

weit Uber unser logisches Denken
hinausgehen. Jede Figur im Marchen
kann zu einem Spiegel fur mich wer-
den und zeigt mir meine Licht- oder
Schattenseiten. Die Faszination von
Méarchen ist, dass ich sie aus unter-
schiedlichen Blickwinkeln deuten
kann, je nach Alter und persénlicher
Situation. Hospizarbeit heif3t ,Leben
bis zuletzt“ und genau das macht
auch die Marchenfigur Hans. Aus
dieser Perspektive beleuchtet erzahlt
,Hans im Gluck" davon, dass wir am
Lebensende Schritt fir Schritt alles
Loslassen und am Ende nichts bleibt.

Wir mUssen Marchen nicht ,verste-
hen*. Ich glaube sogar, dass es
besser ist, sie nicht verstehen zu
wollen. Vielleicht aber kann unsere
Seele diese Bilder nutzen, um das
Loslassen und Sterben zu erleich-
tern. Vom Loslassen erz&hlt auch
das Méarchen ,Die Sterntaler”, am
Ende gibt das Madchen sein letztes
Hemd weg und hat ein neues an —
,von allerfeinstem Leinen“.

Zur Person:

Jana Raile lebt in Neustadt in Holstein.

Sie ist freiberufliche Erzahlkunstlerin, Aus-
bildungsleiterin fur ,Heilsames Erzéhlen®
und gibt Seminare zu ,Selbsterfahrung mit
Marchen® und ,Trauer- und Sterbebegleitung
mit Méarchen*. Ihre Publikationsliste umfasst
Titel wie ,Marchen vom kleinen und groBen
Tod", ,Trauerbegleitung mit M&rchen* und
,Und wenn sie nicht gestorben sind —
Méarchen als Wegbegleiter fur Abschied,
Tod und Trauer®,

Nahere Infos unter:
www.erzaehlausbildung.de
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ausblick

Am Ende wissen,
wie es geht ...

Das Lebensende und das Sterben
machen uns als Mitmenschen oft
hilflos. Obwohl die meisten Menschen
sich winschen, zuhause sterben zu
kdnnen, trauen sich Angehorige die
Begleitung am Ende des Lebens
nicht zu. Hospiz Vorarlberg bietet
am 21. November einen Kurs zum
Thema ,Letzte Hilfe — das kleine

1x1 der Sterbebegleitung” an.

In den Letzte-Hilfe-Kursen werden

Gedenkfeiern
vor Welhnachten

Sich gemeinsam an geliebte Men-
schen, die nicht mehr bei uns sind,
erinnern und kurz innehalten in
der ansonsten oft so hektischen
Vorweihnachtszeit: Hospiz Vorarl-
berg ladt am vierten Advent-
wochenende in Bizau, Weiler und
Schruns zu Gedenkfeiern ein.

Weihnachten ist eine Zeit voller Ritu-
ale, eine Zeit, in der das Zusammen-
sein mit Familie und Freunden in den
Vordergrund rtckt. Was aber, wenn
ein geliebter Mensch auf einmal fehlt?
Um in der Adventzeit auch der Trauer
und der Erinnerung an Verstorbene
einen Raum zu geben, veranstaltet
Hospiz Vorarlberg auch heuer wieder
Gedenkfeiern an verschiedenen
Orten im Land.

~Am vierten Adventwochenende
werden wir lieben Menschen,

die nicht mehr unter uns sind,
gemeinsam gedenken. Die Gedenk-
feiern bieten die Moglichkeit, Trost
zu finden und Kraft zu schopfen.
Niemand soll in seiner Trauer allein
sein®, betont Irene Christof von

der Kontaktstelle Trauer.

Basiswissen, Orientierung sowie
einfache Handgriffe vermittelt.
Anmeldungen sind noch moglich.

Kursangebot , Letzte Hilfe — das
kleine 1x1 der Sterbebegleitung“
Freitag, 21. November, 13.30 —
17.30 Uhr, Caritas Zentrale Feldkirch,
Wichnergasse 22, 6800 Feldkirch
Kosten: Euro 20 Euro

Anmeldung und Info:
Hospiz Vorarlberg, Bregenz
T 05522-200 1100 und

E hospiz@caritas.at

. Weihnachten
ohne dich -
gemeinsam in der
Trauer verbunden
Schruns

Samstag, 20. Dezember
: 18.30 Uhr, Kloster Gauenstein

: Weiler
: Sonntag, 21. Dezember
: 16 Uhr, Pfarrheim Weiler

: Bizau
: Sonntag, 21. Dezember
: 17 Uhr, Pfarrkirche Bizau

. Eine Anmeldung ist nicht erforder-
. lich. Im Anschluss sind alle zum

: gemdutlichen Beisammensein bei

. Kaffee und Kuchen eingeladen.

. Infos:

: Hospiz Vorarlberg, Kontakt-
. stelle Trauer, Irene Christof,
: M 0676-88420 5154 und

. E hospiz.trauer@caritas.at
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