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editorial

lebenswege

Liebe Leserin, lieber Leser,

vor Ihnen liegt die neue Ausgabe der
Lebenszeit, die dem Thema ,Zwischen
Aushalten und Neubeginn“ gewidmet
ist. Es gibt Zeiten im Leben, in denen
wir nicht wissen, wie der nachste
Schritt aussehen soll. Zeiten, in denen
wir aushalten mdssen: Schmerz,
Abschied, Unsicherheit. In der Hospiz-
arbeit begegnen uns diese Erfahrungen
jeden Tag - leise, tief und oft unaus-
sprechlich. Und dennoch entsteht
mitten in diesem Aushalten oft etwas
Neues. Manchmal ist es ein Gesprach,
eine Geste der Nahe oder der Mut,
einen weiteren Tag anzunehmen.
Neubeginn bedeutet nicht ,Vergessen®.
Neubeginn zeigt sich vielmehr in

In der Trauer verbunden

Manchmal tut es gut, nicht allein zu sein: Mit dem neuen
Trauer-Café in Sulz schafft die Kontaktstelle Trauer einen
Ort, an dem sich Menschen, die Ahnliches erlebt haben,
miteinander austauschen kénnen. ,Hier ist Platz fur alles,
was gerade da ist: fr Gesprache und Erinnerungen,
aber auch fur leise Momente*®, sagt Irene Christof von
Hospiz Vorarlberg. Besucher*innen kénnen Platz nehmen,
eine Tasse Kaffee oder Tee trinken und in die herzliche
Atmosphére des Brockenhaus Vorderland eintauchen.

Neues Trauer-Café in Sulz.
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kleinen Hoffnungen und in der Erfahrung,
dass menschliche Nahe durch schwere
Zeiten tragen kann. Beziehungen ver&ndern
sich, neue Einsichten werden gewonnen.

In diesem Sinne passt der Gedanke:

.Was wir loslassen, geht nicht verloren.

Es verandert nur seine Gestalt.” Diese
Ausgabe widmet sich genau diesem Span-
nungsfeld zwischen Belastung und Hoffnung,
zwischen Abschied und neuem Vertrauen.
Ich winsche lhnen viel Freude beim Lesen.

”&\c@&&, Wi dBode,

Brigitte Scheidbach
Leiterin Hospiz Vorarlberg

Das Trauer-Café ist bewusst offen gestaltet, eine
Anmeldung ist nicht erforderlich und es gibt kein fest-
gelegtes Programm. ,Im Mittelpunkt stehen das Dasein,
das gemeinsame Verweilen und das, was jede und

jeder gerade mitbringt*, betont Irene Christof. Das

Treffen findet jeden Dienstag von 9.30 bis 11.30 Uhr (auBer
vom 27. Juli bis 16. August) im Brockenhaus Vorderland,
MUsinenstraBe 53 in Sulz, statt. Fur kleine Starkungen
sorgt das Café-Team des Brockenhauses Vorderland.

Trauer-Café im
Brockenhaus
Vorderland

Wann: Jeden Dienstag,

9.30 - 11.30 Uhr, Sommerpause 27.
Juli bis 16. August

Wo: Brockenhaus Vorderland,
MuUsinenstraBe 53, Sulz
Anmeldung: Nicht erforderlich

Begleitung und Kontakt:
Irene Christof

T 0676-88420 5154
hospiz@caritas.at
www.hospiz-vorarlberg.at

Lebenszeit

Eingebettet in ein sorgendes Umfeld: Doris Eberle mit ihnren Enkelinnen.

Geborgen in der Familie

VON KATHRIN GALEHR-NADLER

Uber fiinf Jahrzehnte teilten Walter
und Doris Eberle aus Wolfurt ihr
Leben - ein Blindel aus Liebe,
Verantwortung und gegenseitigem
Halt. Als eine Krankheit Doris’
Leben immer enger machte, blieb
Walter an ihrer Seite. Bis zuletzt.

Wenn Walter Eberle von seiner Frau
Doris spricht, ist sie noch ganz nah.
Seine Stimme wird weicher und
ruhiger. Doris ist vor vier Monaten
gestorben, Uber 30 Jahre litt sie an
einer fortschreitenden Erkrankung,
die ihre Lebensqualitat massiv
einschrankte. Viele Jahre war sie
auf Pflege angewiesen. Pflege, die
hauptséachlich ihr Mann Walter
leistete. Uber 50 Jahre waren sie
verheiratet. ,Doris war der Gefuhls-
mensch von uns beiden®, sagt er.
,Sie war unglaublich stark, hat nie
Uber ihre Erkrankung gejammert.”
Walter beschreibt sich als Mutma-
cher. ,Meine Aufgabe war es, ihr
jeden Tag zuzusprechen. Die Krank-
heit hat uns zusammengeschweilt.”
Die Diagnose lie3 lange auf sich
warten. ,Es vergingen drei Jahre,
bis wir wussten, woran Doris litt",
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so Walter. Erst ein spezialisiertes
Zentrum in Wdrzburg brachte Klarheit
und damit auch einen Behandlungs-
plan, der griff. Jeder Tag musste
genau organsiert werden,” erzahlt
Walter. ,Ich stand ja mitten im
Berufsleben. Unsere beiden Séhne
waren gerade am Erwachsen wer-
den.” Doris konnte — mit einigen
Ausnahmen — zuhause leben. ,Unser
Alltag war durchstrukturiert. In den
letzten Jahren, als Doris intensivere
Pflege brauchte, trug die beiden ein
stabiles Umfeld. Mohi, zwei Hospiz-
begleiter*innen und Freund*innen
standen zur Seite. Nur so hat die
Pflege funktioniert”, so Walter.

Was bleibt

Walter wusste, dass der Tag des
Abschiednehmens von seiner Frau
Doris kommen wurde. Trotzdem

traf es ihn mit voller Wucht. Nach
ihrem Tod verspurt Walter eine Leere.
Besonders nah ist er ihr, wenn er eine
der Uber 400 Beileidskarten liest.
.Fast alle sind handgeschrieben. Erst
beim Lesen habe ich verstanden, wie
sehr sie geschatzt wurde.” Doris
liebte Briefe und war eine begabte

Erzahlerin, doch durch ihre Krankheit
verlor sie ihre Stimme. ,Als es ihr
noch besser ging, hat sie die
Geschichte Uber ihr Leben und
unserer Familie unter dem Titel
,GlUuckskind® niedergeschrieben®, so
Walter. FuUr jede der vier Enkelinnen
verfasste sie eigene Bucher. Im Laufe
der Jahre sind mehrere Bande
entstanden. ,Aus diesen Blchern
haben wir dann Doris vorgelesen, als
sie selber nicht mehr sprechen
konnte. Geistig war sie bis zuletzt da
und nahm Anteil an unserem Leben.”
Walter fuhlt sich zwar gut aufgehoben
in einem wunderbaren Familien- und
Freundesnetz. Und doch: ,Vom
24-Stunden selbststandigen Pflege-
betrieb auf null — von einem Tag auf
den anderen. Da &ndert sich der Takt
des Lebens abrupt.*

»Einen kleinen Zweig
kann man leicht brechen,
aber bindet man mehrere
Zweige zu einem Biindel,

kann man sich anstrengen,
wie man will, doch sie
zerbrechen nicht.“

Doris Eberle (T 2026)

Morgens alleine aufwachen, ein
leeres Haus. Alles erinnert an Doris.
Sie war Innenarchitektin, jeder Raum
tragt ihre Handschrift. Doris hinterlie3
einen Satz: ,Einen kleinen Zweig
kann man leicht brechen, aber bindet
man mehrere Zweige zu einem
Blndel, kann man sich anstrengen,
wie man will, doch sie zerbrechen
nicht.“ Fur Doris war dieses Bundel
die Familie. Es ist geblieben, als Halt,
als Richtung und gemeinsame
Geschichte, die weitertragt.

Caritas 3



gespréach

Aus Steinen, die im Weg liegen,
kann man was Schdnes bauen

Der Unfall veranderte vieles, die Leidenschaft fur Bewegung blieb: Heike Eder
gewann eine Bronze-Medaille bei den Paraolmpischen Spielen in Stidkorea.

VON ELKE KAGER

Ein Skiunfall bremste Heike Eder
als 18-Jahrige ,,von hundert auf
null“ herunter. Im Interview erzahlt
sie, wie nach einer kurzen Zeit der
Verzweiflung und des Haderns die
Neugestaltung ihres Lebens folgte.
Ein Leben, das ebenfalls sehr
erfolgreich und erfiillend ist.

Du bist heute Abgeordnete des
osterreichischen Nationalrates. Wie
bist du zur Politik gekommen?
Heike Eder: Ich bin Quereinsteigerin,
da hat viel der Zufall mitgespielt.

Ich hatte viel Glick in meinem Leben.
Nach meinem Ski-Unfall hatte ich
eine sehr schnelle medizinische
Versorgung. Das war mitentschei-
dend, dass ich jetzt wieder Gehen
kann. AnschlieBend haben mich
verschiedene Therapeuten gut

begleitet, ich konnte auch trotz Behin-
derung studieren. Das ist alles nicht
selbstverstandlich. Ich kénnte diese
Liste glucklicher Umstande lange
weiterfuhren — geblieben ist die
Dankbarkeit, dass ich sehr viel vom
Staat Osterreich bekommen habe
und durch meine Arbeit auch etwas
zurickgeben mdchte.

Als Nationalratin kannst du mitge-
stalten, musst aber auch parteiin-
terne Entscheidungen mitgetragen.
Wie gehst du damit um?

Heike Eder: Ich ziehe hier gerne
den Vergleich zu einer Partnerschaft
im privaten Bereich: Man ist sich
hier bei anfallenden Entscheidungen
auch nicht immer einer Meinung.
Am Ende des Tages geht es darum,
dass man eine gemeinsame Ent-
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scheidung findet. Wichtig ist, dass
es zuvor eine gute Diskussion gibt
und alle Meinungen gehért werden.
Naturlich muss man in einer Partei
einen Standpunkt moglichst einheit-
lich nach auBen tragen. Wenn ich
nicht das Gefuhl habe, dass es in
eine ganz falsche Richtung gehen
wurde, kann ich dann Entschei-
dungen schon mittragen.

Was sind deine Schwerpunkte und
hast du durch dein politisches
Engagement die Méglichkeit, deine
Expertise gut einzubringen?

Heike Eder: Ich kann meine Lebens-
erfahrung mit in die Politik einbringen
und bin in jenen Ausschussen tatig,
die auch mein privates Leben wesent-
lich prégen. Das sind einerseits die
Bereiche Sport sowie Arbeit und
Soziales, zudem bin ich Behinderten-
sprecherin. Dadurch kann ich ein
Sprachrohr fur Menschen mit Behin-
derungen sein. Es ist vielleicht eine
eher leise Gruppe, deshalb ist es
umso wichtiger, dass sie eine starke
Stimme haben. Kinstliche Intelligenz
bringt meiner Meinung nach riesige
Chancen fur einige Beeintrachti-
gungen, so hat beispielsweise ein

,Nicht auf die Motivation
warten, sondern mit
einem ersten, kleinen

Schritt beginnen.“

Heike Eder

Lebenszeit

Nationalrats-Abgeordneter, der seine
Stimme verliert, Ende letzten Jahres
die erste Kl-gestltzte Rede im
Nationalrat gehalten. Ein Avatar hat
seine Stimme mit seinem Dialekt
nachgesprochen, das war ein
richtiger Gansehaut-Moment.

Du hast zwei Kinder und einen
Ehemann, einen intensiven Job
und dazu den Sport als groBes
Hobby. Wiirdest du dich selbst
als Powerfrau bezeichnen?
Heike Eder: Ich wirde mich selbst
nicht als Powerfrau bezeichnen,
andere tun es hingegen schon.
(lacht) Das Pendeln zwischen
Vorarlberg und Wien ist machbar,
aber es braucht viel Organisation
dahinter, wenn man zwei kleine
Kinder hat. Es ist eine intensive Zeit,
aber ich mag es so.

»Aus Steinen, die im Weg
liegen, kann man auch was
Schones bauen! Ich habe
mir tidglich Mini-Ziele
gesetzt und diese auch
aufgeschrieben.“

Heike Eder

Wie prégst du deine Arbeit?

In welchen Bereichen ist neu-
gestalten gut moglich?

Heike Eder: Es ist mir immens
wichtig, dass ich meine personlichen
Erfahrungen im Leben — als Mama,
als Mensch mit Behinderung, als
Sportlerin — mit in die Politik einbrin-
gen kann. Ich finde es extrem
wichtig, zuhdren zu kénnen. Wenn
ich Vertreterin des Volkes sein
mdchte, muss ich die Anliegen
verstehen kénnen. Gerade als
Behindertensprecherin sehe ich
immer wieder, wie Menschen durch
den sprichwortlichen ,Rost” fallen
kénnen. Gesamtwirtschaftlich ist
nicht unbedingt die Zeit, in der man
groBe Projekte umsetzen kann, aber
auch kleine Schritte sind wichtig: So
soll es zum Beispiel kunftig eine
Anlaufstelle pro Bundesland fur
Hilfsmittel und Heilbehelfe geben.
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Spitzensport ist mit Sieg und
Niederlage verbunden. Bist du
eine gute Verliererin oder ist

es fiir dich Ansporn, die eigene
Leistung zu verbessern?

Heike Eder: Niemand verliert gerne,
aber Niederlagen gehéren zum
Leben dazu. Aber es ist auch Klar,
dass man beim Verlieren mehr lernt.
Spitzensport lernt nicht nur Disziplin,
sondern auch Demut. Vom Sport
habe ich auch gelernt, dass ich
nach Niederlagen analysiere, an
was es gelegen ist, und wie ich es
das n&chste Mal besser machen
kann. Das sind Methoden, die auch
in der Politik helfen, beispielsweise
wenn man Kritik ausgesetzt ist.

Dein Skiunfall mit 18 Jahren war
ein entscheidender Einschnitt in
deinem Leben. Wie bist du mit der
Tatsache umgegangen, dass du
durch deine Querschnitt-Ldhmung
vieles aushalten musstest?

Heike Eder: Der Unfall hat mich

von hundert auf null herunterge-
bremst. Klar, anfangs fehlte die
Perspektive und ich hatte keine Idee,
wie mein klnftiges Leben aussehen
kann, was mit meiner Behinderung
moglich ist. Der Gedanke ,Warum
gerade ich?* war anfangs sehr
prasent — ich habe aber schnell
gemerkt, dass mich das nicht
weiterbringt. Ich muss meine Behin-
derung nicht gut finden, aber ich
muss die Realitat anerkennen, damit
ich die Energie fur die Zukunft habe
und handeln kann. Der Ruckhalt
meiner Familie war extrem stark.
Das hat mir sehr weitergeholfen und
ich habe recht schnell bemerkt, dass
ich vieles neu gestalten kann: Aus
Steinen, die im Weg liegen, kann
man auch was Schones bauen! Ich
habe mir taglich Mini-Ziele gesetzt
und diese auch aufgeschrieben,
damit der Fortschritt fir mich sicht-
bar war.

Kannst du daraus einen Rat fiir
andere Menschen geben?

Heike Eder: Das ist ein Tipp, den
ich auch meinen Kindern mitgebe:
Nicht auf die Motivation warten,
sondern mit einem ersten, kleinen

Schritt beginnen. Gut ist es auch,
wenn man die personlichen Fort-
schritte sichtbar macht und beispiels-
weise in einen Kalender eintragt.

Das bestarkt darin, weiterzumachen.
Und ein dritter Tipp ist, sich Unter-
stltzung zu holen, wenn man an
Grenzen kommt. Aber hier bin ich
ebenfalls noch eine Lernende.

Die ehemalige Spitzensportlerin setzt sich fur
Anliegen fur Menschen mit Behinderung ein.

Zur Person:

Heike Eder, Jahrgang 1988 lebt mit ihrem
Mann und zwei Séhnen (vier und sechs Jahre
alt) im Vorderland. GréBter sportlicher Erfolg
war eine Bronze-Medaille bei den Paraolym-
pischen Spielen 2018 in Pyeongchang
(Stdkorea). Nach ihrem Studium war sie

als Personalchefin bei der Arbeiterkammer
Vorarlberg tatig. 2019 wurde sie als Manda-
tarin in den Bundesrat bestellt, zwischen-
zeitlich ist sie fur die OVP Abgeordnete des
Osterreichischen Nationalrats und arbeitet
dort schwerpunktmaBig in den Fachaus-
schussen fur Sport sowie Arbeit und Soziales
mit. Zudem ist sie Behindertensprecherin.
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im fokus

Den Fragen

VON GERTRAUD HOFLE-PETER

,Aushalten, Annehmen und Ein-
stellen sind keine passiven Hal-
tungen, sondern verlangen viel
innere Kraft“, betont Eva Maria
Waibel. Die Autorin und Padagogin
beschaftigt sich seit Beginn ihrer
Ausbildung zur Psychotherapeutin
intensiv mit der Existenzanalyse
und Logotherapie nach Viktor
Frankl sowie deren Weiterent-
wicklung durch Alfried Langle.

Im Interview erklart sie, wie aktiv
und stéarkend diese scheinbar
stillen inneren Prozesse sein
kénnen.

Zur Person:

Dr." Eva Maria Waibel (Jahrgang 1953)
lebt und arbeitet in Dornbirn. Die ehemalige
Psychotherapeutin, ehemalige Politikerin
und ehemalige Hochschulprofessorin ist
heute als Dozentin, vor allem in Master-
studiengéngen zur Existenziellen Padagogik,
und als Autorin zahlreicher FachbUcher
bekannt. Unter anderem ist sie auch
Mitbegrinderin und Leiterin des Instituts
fur Existenzielle Padagogik:
https://existenzielle-paedagogik.at/de/

des Lebens begegnen

Was Kinder starkt, ist nicht Perfektion, sondern verlassliche Begleitung.

Was bedeutet ,,Aushalten” im
Kontext der Existenzanalyse?

Eva Maria Waibel: Zunachst méchte
ich festhalten, dass im existenzanaly-
tischen Verstandnis ,,Aushalten® nicht
an erster Stelle der Lebensbewalti-
gung steht. ,Aushalten kommt dann
zum Zug, wenn wir mit einem unver-
anderbaren Schicksal konfrontiert
sind. Unveranderbar heif3t, wir kbnnen
dieses aus eigener Kraft nicht
verandern. Erst dann wird Aushalten
zentral. Aber méglicherweise betrifft
Aushalten auch dann nicht alle
Lebensbereiche. Nehmen wir die
Corona-Pandemie: Hier waren wir
einer unbekannten, neuen Krankheit
ausgesetzt, mehrfach im Lockdown.
Diese Situation war gegeben und
konnte vom Einzelnen nicht verandert
werden. Wir konnten ihr mit eigenem
~2Aushalten“ begegnen. Trotz aller
Einschrankungen hatten wir auch
Spielraume. Wir konnten das Leben
unter den gegebenen Umstanden
einrichten, vielleicht neue Hobbys
entdecken, die Natur genieBen, ...
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Inwiefern ist ,,Aushalten im

Sinne Frankls eine aktive innere
Haltung und keine passive Form
des Erduldens?

Eva Maria Waibel: Aushalten, Anneh-
men, Einstellen sind keine passiven
Haltungen, sondern enthalten viel
Kraft. Manchmal sind aber Schick-
salsschlage so schwer, wie der Tod
eines geliebten Menschen, dass wir
nicht gleich zu einem ,Aushalten”
und schon gar nicht zu einem
ZAnnehmen® kommen kénnen.
Beides darf nicht zu einem Leistungs-
denken fuhren.

Was sind erste Schritte, um aus
dem Zustand des reinen Aushal-
tens herauszufinden?

Eva Maria Waibel: Ein erster Schritt
ist, bewusst wahrzunehmen, was
da ist. Ein so schonungsloser Blick
braucht Mut. Gleichzeitig ist es
wesentlich, unsere Winsche, Vorstel-
lungen und Erwartungen an das
Leben auf die Seite zu schieben.
Daflr hilft uns Halt. Wir kénnten uns

Lebenszeit

fragen: Wer oder was kann uns Halt
geben? Wo kénnen wir uns selbst
Halt geben? Das kénnen feste Rituale
sein oder Menschen, die fur uns
einfach ,nur* da sind. Aber auch wir
selbst kénnten uns Uberlegen, wie wir
uns selbst Halt geben kénnten.

Gerade in ausweglos erscheinenden
Situationen: Was hilft Menschen
innerlich stabil zu bleiben?

Eva Maria Waibel: Gerade in schwie-
rigen Situationen sind Halt, Schutz
und Raum entscheidend. Hier gilt

es, gut in uns hineinzuspuren, um
herauszufinden, was uns Schutz und
Raum gibt, was sich fur uns stimmig
anfuhlt. Schutz kann eine Person
geben, die uns so annimmt, wie wir in
dieser Situation sind. Moglicherweise
kébnnen auch die Natur oder der
Glaube solche Raume bereitstellen.

Welche konkreten Haltungen oder
Strategien helfen Menschen,
Situationen neu zu bewerten?

Eva Maria Waibel: Eine entschei-
dende Hilfe ist erstens die soge-
nannte Antworthaltung. Gemeint ist
damit, dass wir in der Existenzana-
lyse jede Situation — ob erfreulich
oder nicht — jede Herausforderung,
jeden Ubergang, Leid, Schuld oder
Tod als eine Frage des Lebens an
uns verstehen. Das klingt vielleicht
einfach, ist es aber nicht. Denn in
einer herausfordernden Situation
neigen wir dazu, uns als Opfer zu
sehen. In der Antworthaltung besteht
nun unsere Aufgabe ,nur* darin,
diese Herausforderungen als Fragen
des Lebens an uns aufzufassen und
auf diese Fragen eine fur uns stim-
mige Antwort zu finden. Sich zu
fragen: Was kann ich beeinflussen?
Das ist alles andere als leicht und
kann ganz schén herausfordernd
sein. Eine solche Haltung hilft
Menschen, es sich nicht in der
Opferrolle bequem zu machen und
in Passivitat zu verharren, sondern
aktiv ureigene Antworten zu finden.
Zweitens ist es dabei sehr hilfreich,
sich auf seine eigenen Werte zu
besinnen. Zu schauen, was uns

im Leben wirklich wesentlich ist —
das, was wir weitertragen wollen.
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Welche Rolle spielt ,,Aushalten*

im Lern- und Entwicklungsprozess
von Kindern und Jugendlichen?
Eva Maria Waibel: Prozesse des
Aushaltens prégen unser Leben,

da ja — wie gesagt — nicht immer alles
nach Wunsch lauft. FUr uns Eltern gilt,
dass wir uns unsere Kinder nicht
aussuchen kénnen und sie daher

in ihrer Einzigartigkeit anzunehmen
haben. Das heif}t, sie auch nicht
anders haben zu wollen. Kinder und
Jugendliche wiederum sollten lernen,
dass das Leben kein Wunschkonzert
ist, bei dem alle ihre BedUrfnisse und
Wunsche immer befriedigt werden.
Sie sollten — idealerweise mit unserer
Begleitung — ihre Werte und ihre
Potenziale entdecken kdénnen. Sie
sollten durch unsere starkende Bezie-
hung wachsen und zu einem fur sie
sinnerflliten Leben finden kdnnen.

~Auch im Unverinderbaren
gibt es Spielriaume, die wir
gestalten konnen.*

Eva-Maria Waibel

Wie lasst sich Selbstwirksamkeit
bei ihnen fordern?

Eva Maria Waibel: Selbstwirksamkeit
braucht Aktivitat. Ich muss mich und
mein Leben in die Hand nehmen -
wir sprechen hier von Selbstgestal-
tung — dann kénnen wir erfahren,
dass unser Tun etwas von uns
Beabsichtigtes bewirkt. Jede Aktivitat
starkt unsere Selbstwirksamkeit, weil
wir dadurch erleben, dass wir die
Welt — wenn auch oft nur ein kleines
bisschen — in unserem Sinn veran-
dern. Wenn Kinder und Jugendliche
ihre eigenen Themen, Ideen und
Werte verfolgen kénnen und sie dazu
noch entsprechende Tatigkeitsfelder
vorfinden, werden sie aktiv und
kommen in eine Antworthaltung.
Zudem erleben sie dabei eine innere
Zustimmung zum Leben.

Was stérkt die Gestaltungs-
kompetenz junger Menschen?
Eva Maria Waibel: Junge Menschen
brauchen verlassliche Bezugs-

personen auf Augenhohe. Sie
brauchen aber auch Tatigkeitsfelder,
in denen sie zu sich kommen kénnen.

Vielleicht brauchen sie weniger
Uberfirsorge, die oft verwdhnend ist.
Wahrscheinlich brauchen sie manch-
mal weniger Kontrolle, daftir mehr
Zutrauen und Zumuten. Das heif3t,
dass wir ihnen und ihren F&higkeiten
vertrauen, dass wir sie aber auch
fordern und nicht vor allen Widrig-
keiten beschitzen und fernhalten.
Dass wir darauf vertrauen, dass sie
ihre Ziele erreichen kbnnen und zu
ihnen stehen, wenn vielleicht etwas
noch nicht so gelungen ist wie
erwlnscht.

Info

Lust, in die Existenzielle
Padagogik einzutauchen?

Das Institut fiir Existenzielle
Padagogik bietet zwischen
September 2026 und September
2027 einen von der GLE zerti-
fizierten Online-Lehrgang mit

7 Modulen an.

Néahere Infos unter:

https://existenzielle-paedagogik.at/
de/ausbildungsreihen
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perspektivenwechsel

,Ma muass halt eppas ha
oder ushalta” ...

J .
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Aus den Bausteinen des Lebens das Beste zu machen, darin liegt unsere Chance.

,Oft ist es hilfreich,
die Leiden, Probleme,
Verluste, Sorgen auf
den heutigen Tag
zu reduzieren.“

Elmar Simma, Seelsorger

VON ELMAR SIMMA, SEELSORGER

... Das sagen oft vor allem altere
Menschen. Es hat mich beein-
druckt, dass in der Todesanzeige
eines 57-jahrigen Bregenzer-
walders stand, er habe zweieinhalb
Jahre lang die Achterbahn seiner
Tumorerkrankung mit den Worten
kommentiert: ,,As ischt iotz halt
aso!“ Da steckt beides drinnen:
das Kampfen und das Resignieren.

In dieser Spannung leben wir alle,
nur dass wir wie bei einer Gratwan-
derung einmal auf die eine Seite
fallen und dann auf die andere.
Ich habe friher das Gebet von
Friederich Otinger (1702-1782)
immer falsch zitiert. Ich meinte,
wir sollten zuerst alles Ungute im
Leben andern und dann erst das
,Kreuz*“, das uns aufgeladen ist,
annehmen. Wenn es gar nicht
anders geht.
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Aber im Originaltext heift es:

Gott gebe mir die Gelassenheitt,
Dinge hinzunehmen,

die ich nicht &ndern kann.

Gott gebe mir den Mut, die Dinge
zu dndern, die sich dndern lassen,
und die Weisheit, das eine vom
andern zu unterscheiden.

Also, zuerst kommt die Herausforde-
rung, das Unabanderliche im Leben
zu akzeptieren wie meine Gene,

die Eltern, die Verwandtschaft, das
Aussehen und vieles mehr. Spater
kommen dann auch Grenzerfah-
rungen dazu und vieles, vieles, was
mir vorgegeben ist. Und in der Folge
geht es darum, aus den Bausteinen
und Fugungen des Lebens das Beste
zu machen. Und da lasst sich wirklich
vieles dndern! Wenn ich z.B. an
Diabetes erkrankt bin, einen Unfall
oder Schicksalsschlag erlitten habe,
dann kann ich nur lernen, damit zu
leben. Da ist der Spielraum meistens
recht groB. Oft ist es hilfreich, die
Leiden, Probleme, Verluste, Sorgen
auf den heutigen Tag zu reduzieren.
Der kann schon Last genug sein.
Aber zu denken, das muss ich das
ganze Leben aushalten, das macht
mutlos und bedrUckt.

Auch wenn wir wissen, dass wir
letztlich unser Leben ganz perséonlich
und allein tragen und ertragen
mussen, ist es doch sehr oft wertvaoll,
wenn es Menschen gibt, die uns
begleiten, ermutigen, trésten. Und
nicht zuletzt — ich schreibe es sehr
behutsam — kann der Gedanke
helfen, dass Gott sagt: ,Ich bin da,
auch in den schwersten Stunden
oder wenn du das Gefthl hast, allein
zu sein!* Wie oft sagen mir Leute,
dass ihnen Glaube Kraft gegeben
hat auf ihrem Weg. Und manchmal
bittet mich jemand: ,Beat, dass i
schterba ka!“, weil einfach die
Krafte nachlassen.

Lebenszeit

,lch gestalte mein Leben selbst”

VON ELKE KAGER

Belinda Schneider ist Psychothera-
peutin in der Caritas. Sie ist Mutter
einer 17-jahrigen Tochter, ist viel
unterwegs und genieBt die scho-
nen Seiten des Leben. lhre Blind-
heit ist fur sie gewohnter Alltag.

,lch war immer schon hochgradig
sehbehindert, das war flr mich das
selbstverstandliche Leben. Als Kind
galt ich als wilder Feger, bin Fahrrad
gefahren und hatte logischerweise
dann auch immer wieder Unfélle.
Wir haben Fahrradrennen ums Haus
gemacht und wenn ich gesturzt bin,
haben wir halt "Dokterlis” gespielt,
erzahlt Belinda Schneider. Sie ist

in einer GroBfamilie aufgewachsen.
,Vier von fnf Schwestern sind blind.
Meine Eltern waren Trager einer
rezessiven Erbkrankheit, von der

sie nicht wussten. Bei meiner zweit-
altesten Schwester wurde schon im
Kleinkindalter eine Sehbehinderung
bemerkt, bei den Untersuchungen
wurde auch bei uns Schwestern klar,
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Kurze Besprechung mit Kolleginnen in der Caritas-Suchtfachstelle.

dass wir alle diese Erkrankung haben
— mit Ausnahme unserer jungsten
Schwester.” lhren Eltern ist sie
dankbar fUr eine unbeschwerte
Kindheit: ,Ich habe mich als normal
und gesund erlebt. Wir hatten das
Gllck, dass wir in einer Zeit groBge-
worden sind, in der es schon selbst-
verstandlich war, dass wir in einer
Spezial-Blinden- und Sehbehinder-
tenschule geférdert werden.*

Nach der Schulzeit in der Schweiz
verbrachte Belinda Schneider ein
Jahr in Amerika. ,,Auch das war ein
spezielles Programm fUr Blinde und
Sehbehinderte. Zurlck in Vorarlberg
besuchte ich das BORG Lauterach,
das war die Zeit, in der ich erstmals
mit den sozialen Folgen meiner
Sehbehinderung konfrontiert wurde®,
erzahlt sie. ,Damals landete ich hart
auf dem Boden der Realitat, die
Mitschuler*innen waren Uberfordert
und ich sozial weitgehend isoliert.
Halt gab mir damals der Blinden-
sport. Spater beim Studium war es
wieder einfacher.” Fur die Lautera-
cherin ist ihre Sehbehinderung

,kein groBes Problem. Es sind ganz
wenige Augenblicke, in denen ich mir
wulnsche, sehen zu kénnen®. Ihren
Arbeitsalltag beschreibt die Psycho-
therapeutin als recht unkompliziert:

,lch fahre mit dem Bus oder dem
Zug zur Arbeit. Neue Wege gehe

ich anfangs in Begleitung, aber da
bekomme ich schnell eine Routine
und auch die Menschen sind sehr
hilfsbereit. Was ich schon spure, ist,
dass meine Behinderung mit zuneh-
mendem Alter mehr Kraft kostet.
Meine groBte Barriere am Arbeitsplatz
ist, dass Programme zwar immer
weiterentwickelt werden, gleichzeitig
aber immer weniger barrierefrei sind.”

Aushalten oder neugestalten — woran
sie bei diesem Titel denkt? ,Es ist
klar, ich muss vieles akzeptieren,

wie es ist. Aber ich kann gleichzeitig
auch vieles gestalten: Ich méchte
beispielsweise allein auf den Weg
gehen kénnen und meine Entschei-
dungen selbst treffen.” Was selbst-
verstandlich klingt, erfordert im Alltag
oft viel Einstehen fur sich selbst.

»Als meine Tochter ein Saugling war,
war es mir wichtig, allein mit ihr zum
Kinderarzt zu gehen. Ich wollte als
Mutter ernst genommen werden und
traf selbst die Entscheidungen.”
Generell ist Belinda Schneider ein
positiver Mensch: ,Mit gutem Willen
und dem Blick auf die Moglichkeiten
anstelle der Unmdoglichkeiten, bleibt
das Leben lebenswert — egal welche
Einschradnkung man hat!*
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Buchtipps von
Verena Brunner-Loss

www.brunnerbuch.at

Was uns ‘;@__?:}\ehr tragt

wenn ni¢

Aushalten —
Was uns tragt, wenn

nichts mehr tragt

von Jérg Meyrer

2026 Bonifatius, 192 Seiten
978-3-9879013-3-1, Euro 19,30

Neben den groBen Krisen der Zeit erlebt jeder von
uns zuweilen personliche Krisen, die das Leben aus
den Angeln zu heben scheinen. Und manchmal
bleibt uns nichts anderes, als eine Krise auszu-
halten. Aushalten heit den Moment annehmen, die
Bruchstlcke sammeln, die das Leben uns in die
Hande legt. Aus ihnen kann ein Mosaik entstehen,
das mehr zeigt als jede fertige Antwort: Begeg-
nungen, die tragen. Worte, die Licht schaffen. Das
Buch von Jérg Meyrer ladt ein, im Unfertigen,
inmitten von Krisen, Spuren von Zukunft zu finden
und dem Vertrauen Raum zu geben, das im Kleinen
zu leuchten beginnt.

RIKE PATZOLD

Ohne festen Boden
von Rike Patzold

2021 Kosel

288 Seiten

978-3-466-34776-6, Euro 19,30

Dieses Buch ist eine Liebes-
erklarung an die Ungewissheit. Rike
Patzold, die sich beruflich wie privat
mit dem Aushalten ungewisser
Zustande beschéftigt, zeigt, dass
wir das Unbekannte als Méglichkeitsraum gewinnen
kénnen. Sie beschreibt, warum es die Sicherheit,
die wir suchen, gar nicht gibt, und warum das auch
gut so ist. Wir erfahren, wie wir Zukunft neu denken,
um unsere Gegenwart zu gestalten, und uns dafr
ein Sicherheitsnetz kndpfen.
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Das wahre Glick ist:
Gutes zu tun.

Sokrates

TELCTLIM

Spenglerei | Bauwerksabdichtung

Wir reden mit lhnen.

Schwefelbadstr. 6
6845 Hohenems
T05576-42710
www.tectum.cc

Lebenszeit

Liebe Leserin,
lieber Leser!

MARTIN HAGLEITNER-HUBER

Als ich gefragt wurde, ob ich fiir die
Lebenszeit einige Gedanken zum
Thema ,,Aushalten-Neugestalten”
zu Papier bringen kénnte, ist mir
spontan die Spiegelszene von
Schneewittchen und den 7 Zwergen
eingefallen: ,,Spieglein, Spieglein
an der Wand, wer ist der oder die
Schénste, der Kliigste, die Beste,
der Reichste, ... im ganzen Land?“

Stimmt. Es ist nicht der Dealmaker
und selbsternannte ,Friedens“-flrst
oder der Motorsdgen schwingende
Abriss-Tech-Gigant jenseits des
Atlantiks, auch nicht die Kriegsherren
im Kreml, die UnterdrUcker von
ethnischen Minderheiten im Fernen
Osten oder die Religionsfuhrer, die
die Religion schamlos missbrauchen,
um Menschen ihrer Freiheit zu berau-
ben oder sie zu ermorden. Auch
nicht die Volks-ver-fuhrer, die standig
irgendwelche Festungen errichten
wollen und nur darauf warten, die
Demokratie zu zerlegen. Auch nicht
jene, die viel von Solidaritat reden
und dann bei den Armen den Spar-
stift am heftigsten ansetzen. Vor allem
bei jenen, die keine Stimme und keine
Lobby haben.

Aber was ist nun die Antwort des
Spiegels? Wie im Marchen von
Schneewittchen lasst sie sich nicht in
den Palasten, Villen oder Parteizen-
tralen dieser Welt finden. Die Antwort
fuhrt uns in entlegene Winkel oder
besser gesagt in die arm-seligen
Hutten dieser Welt. Im Spiegel taucht
das Gesicht einer alten Frau auf.
Gezeichnet vom Leben, vom Schick-
sal und von Entbehrungen. Mein
Kollege Norbert Mathis und ich sind
in Tete/Mosambik. Eine Handelsstadt

am Sambesi. Unsere Projektpart-
nerinnen, die Missionsschwestern
vom Kostbaren Blut, fihren hier eine
Tagesstatte fur tber 100 Kinder und
Jugendliche aus den Elendsvier-
teln. Gemeinsam mit Sr. Maria Paula
besuchen wir die ,Familien“ der
Kinder. Die meisten sind Halb- oder
Vollwaisen. Bei unserem Besuch
treffen wir auch auf eine alte Witwe.
Sie begruBt uns vor ihrer Hutte, die
aus einem einzigen Raum besteht.
Ein einfach zusammengenagelter
Bretterverschlag. Plastikplanen, um
den Regen abzuhalten. Gemeinsam
sitzen wir vor ihrem ,Haus*. Herzlich-
keit und Froéhlichkeit zieht sich durch
unser Gesprach. Trotz der schweren
Lebensgeschichte. Sie wohnt mit
ihnren Enkeln und Enkelinnen zusam-
men. lhre Kinder sind alle der HIV/
Aidspandemie zum Opfer gefallen,
ihr Mann vor kurzem verstorben.
Nun kiimmert sie sich allein um die
Minderjahrigen. Gemeinsam bewirt-
schaften sie einen kleinen Acker
auBerhalb der Stadt. Uber eine
Stunde FuBmarsch, um ihn zu errei-
chen. Dankbar flr dieses Stluck Land,
das die Familie vor dem Verhungern,

aber nicht vor dem Hunger verschont.

Und dankbar, dass die Kinder in der
Tagesstatte zumindest einmal am Tag
eine warme Mahlzeit erhalten. Die
alte Witwe berUhrt mein Herz.

Da ist kein Jammern, keine Resigna-
tion. Man spdrt ihre tiefe Verankerung
im Glauben an Gott. Als wir aufbre-
chen mussen, bittet sie uns noch
kurz zu warten. Sie verschwindet

in ihrer Hutte und kommt mit einem
Plastikbeutel zurlck, den sie uns

als Geschenk Ubergibt. Er ist gefullt
mit Erdnldssen von ihrem Acker. Ein
kleines Danke, wie sie sagt. Wir sind

Martin Hagleitner-Huber
ist Fachbereichsleiter der
Caritas Auslandshilfe

betroffen. Und in Wahrheit beschenkt.
Von der inneren Schénheit dieser
Frau, von ihrem Lebensmut, ihrer
Frohlichkeit, inrem tiefen Vertrauen

in Gott, ihrem ,Reichtum®, den sie
mit uns teilt, ... ,Spieglein, Spieglein
an der Wand, wer ist in Wahrheit der
oder die Schonste im ganzen Land?*
In diesen Tagen, wo Ungerechtig-
keit, Krieg, Entsolidarisierung, Hetze
gegen andere, die Leugnung des
Klimawandels und die damit ein-
hergehende Zerstérung unseres
Planeten hoch im Kurs stehen, richte
ich meinen Blick immer wieder auf
die Schale mit den Erdnissen, die
seit diesem Besuch in Mosambik in
meinem Buro steht. Ein kostbarer
Schatz. Menschen wie die alte Witwe
aus Tete geben mir Kraft und Zuver-
sicht, an das Gute im Menschen zu
glauben, nicht zu resignieren und
weiterhin am Aufbau einer besseren
und gerechteren Welt fur alle mitzu-
wirken.




Inseln,

die tragen:
Leben mit
Demenz

VON GERTRAUD HOFLE-PETER

Die Diagnose Demenz stellt
Betroffene und Angehérige
vor groBBe Herausforderungen.
Aktion Demenz hat es sich zur
Aufgabe gemacht, die Lebens-
bedingungen fiir Menschen
mit Demenz zu verbessern,
und setzt dabei auf kreative
und alltagsnahe Zugéange.
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Demenz bringt einen tiefgreifenden Wandel mit sich — fur Betroffene ebenso

wie fur ihre Angehorigen.

Im Rahmen eines Kunstprojekts der
Aktion Demenz wurden Menschen
mit Demenz eingeladen, sich auf
den Weg zu machen und besondere
Momente mit der Kamera festzuhal-
ten. Bei der anschlieBenden Verni-
ssage erzéhlte einer der beteiligten
Kunstler von seiner Erfahrung:
Aufgrund seiner Demenzerkrankung
fiel es ihm in den letzten Jahren
zunehmend schwer, sich auf etwas
zu konzentrieren. Durch das Foto-
grafieren fur die Ausstellung habe
er jedoch wieder gelernt, gezielt
hinzusehen, einen Ausschnitt zu
wahlen und den Moment bewusst
festzuhalten. Inzwischen hat er sich
eine eigene Kamera angeschafft.
Sie hilft ihm auch im Alltag, Orientie-
rung zu finden und den Fokus

zu halten.

Aktion Demenz setzt sich seit 2008
fur Enttabuisierung, Bewusstseins-
bildung und Teilhabe von Menschen
mit Demenz ein. Schulungen fur
Berufsgruppen — beispielsweise fur
Polizist*innen, Fahrkartenkontrolleur*-
innen oder Bankmitarbeiter*innen —
sowie Aufklarung in Schulen und
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offentliche Kampagnen trugen in
den letzten Jahren wesentlich dazu
bei, Unsicherheiten abzubauen.
,Das Thema Demenz ist inzwischen
mitten in der Gesellschaft angekom-
men*“, sagt Daniela Egger, die die
Initiative seit 2012 leitet und einen
umfangreichen Erfahrungsschatz
aus der Kunst- und Kulturszene in
diese Tatigkeit einbringt. ,Allein,
dass es mittlerweile zehn Demenz-
cafés fur Betroffene in Vorarlberg
gibt, ist ein Meilenstein.”

Handlungsspielrdume nutzen
Zwischen 6.000 und 7.000 Menschen
in Vorarlberg sind von Demenz
betroffen. Die Erkrankung stellt eine
groBe Herausforderung dar. Fur
Betroffene bedeutet sie der Verlust
von Erinnerungen, Orientierung und
Sicherheit. Fur Angehorige ist es

ein schmerzhafter Prozess: Die
Beziehung veréndert sich, es gibt
viel Organisatorisches zu klaren

und die Verantwortung steigt.
Aushalten wird fur Demenzkranke
und ihre Angehdrige unausweichlich.
,Es gibt kein Zuruck. Je frGher man
sich mit der Realitat anfreundet

Lebenszeit

einblick

und gleichzeitig Handlungsspiel-
rdume nutzt, desto besser*, erklart
Daniela Egger.

Genau hier setzt Aktion Demenz an.
Auf vielfaltige Weise werden Rdume
fUr positive Erfahrungen geschaffen.
In Zusammenarbeit mit dem Kunst-
haus Bregenz wird im Rahmen des
Projekts ,Kunstkuriere Menschen
Kunst dort zuganglich zu machen,
wo sie leben und ihren Alltag verbrin-
gen. Beim Projekt ,Geh mit!* treffen
sich von Demenz Betroffene, um
gemeinsam in einer kleinen Gruppe
eine Runde durch die Heimatgemein-
de zu spazieren und sich dabei
auszutauschen. Auch Museumsbe-
suche, Lesungen, Konzerte oder
gemeinsames Singen ermdglichen
Begegnung und Teilhabe. So kann
trotz aller Veranderungen Lebensqua-
litat entstehen. ,Ein Gesprach, ein
Spaziergang, ein vertrautes Lied
kénnen Erinnerungen wecken und
Nahe schaffen®, sagt Daniela Egger.
Auch fur Angehdrige sind diese
Momente wichtig, weil sie Entlastung
bringen und neue Kraft geben.

»Ein Gesprich, ein Spazier-
gang, ein vertrautes Lied
konnen Erinnerungen
wecken und Nihe schaffen.“

Daniela Egger

,,Auf ihre Welt einlassen”
,Gerade eine Demenzerkrankung
macht sichtbar, was ein wohl-
wollendes Umfeld bewirken kann*,
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Die Erinnerungskarten wurden auf Anregung von Angehdrigen entworfen.
Sie sind kostenlos bei Aktion Demenz erhaltlich.

sagt Daniela Egger. Soziale Kontakte
und Teilhabe kénnen den Verlauf der
Erkrankung mitunter deutlich verz6-
gern. Umso wichtiger sind deshalb
eine frihe Diagnose und ein offener
Umgang mit der Erkrankung.

Von der Gesellschaft winscht sich
Daniela Egger mehr Verstandnis und
Zugewandtheit — nicht nur gegenuber
Menschen mit Demenz, sondern zum
Beispiel auch gegenuber Menschen
mit anderen Einschrankungen oder
Kindern. Ein entscheidender Schritt
im Umgang mit Betroffenen ist der
Perspektivenwechsel: ,Die erkrankte
Person kann nicht mehr in unsere
Welt zurtickkehren — aber wir kénnen
lernen, uns auf ihre einzulassen."
Dazu gehort auch, Menschen mit
Demenz nicht zu korrigieren oder

zu berichtigen.

Wie ein gelingendes gesellschaft-
liches Miteinander aussehen kann,
zeigt sich oft in kleinen, alltaglichen
Situationen: Eine Supermarktmitarbei-
terin wei3 von der Erkrankung einer
Kundin, die immer wieder vergisst

zu bezahlen, und entscheidet sich
bewusst dagegen, sie 6ffentlich
darauf anzusprechen. Stattdessen

informiert sie diskret die Angehori-
gen, die sich um die Bezahlung
kimmern. Oder ein orientierungs-
loser Mann am Bahnhof wird von
Passant*innen angesprochen und
begleitet, bis er seinen Weg findet.
,Solche Momente machen sichtbar,
was eine sorgende Gesellschaft
ausmacht®, betont Daniela Egger.

Info

Die Angebote von Aktion Demenz
richten sich an Angehoérige und
Betroffene. Daniela Egger ist seit
2012 Leiterin der Aktion Demenz.

Kontakt:

Aktion Demenz Vorarlberg
connexia — Gesellschaft fur
Gesundheit und Pflege gem. GmbH
QuellenstraBe 16, Bregenz

T 05574 48787-15
info@aktion-demenz.at
www.aktion-demenz.at
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interview

Pamela Rath: ,Zwischen dem, was war, und dem was kommt —

Aushalten verlangt, im Dazwischen zu bleiben.”

Die Kunst des Aushaltens

und warum sie uns starkt

Zur Person:

Pamela Rath wurde 1975 in
Linz geboren, sie lebt mit ihrem
Mann und ihren zwei Kindern

in Perchtoldsdorf bei Wien.

Sie ist Philologin und Expertin
fur Arbeits- und Organisations-
psychologie sowie HR-Manage-
ment. Sie ist Autorin, Speakerin
und Podcasterin.
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VON KATHRIN GALEHR-NADLER

Krisen, Unsicherheit und perma-
nente Verdnderung pragen unseren
Alltag. Viele Menschen fiihlen sich
uberfordert, orientierungslos oder
erschépft. Die Autorin und Organi-
sationspsychologin Pamela Rath
hat ein Buch tiber das Aushalten
geschrieben — und dariiber,

warum es sich dabei um eine
aktive, lernbare Fahigkeit handelt.
Im Lebenszeit-Interview spricht sie
tber die Kunst des Aushaltens.

Warum haben Sie gerade jetzt

ein Buch liber das Aushalten
geschrieben? Was war der
ausschlaggebende Moment

oder Anlass?

Pamela Rath: Die Idee entstand vor
etwa vier Jahren. Im Frihjahr 2022
hatten wir nach der Pandemie gerade
so etwas wie ein neues Gleichge-
wicht gefunden und dann kam der
nachste Schock. Der Krieg in der
Ukraine bedeutete nicht nur immen-
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Die Kunst des
Aushaltens

160 Seiten
978-3-218-01456-4
€ 24—

ses menschliches Leid, sondern

es zeichnete sich rasch die n&chste
wirtschaftliche Krise ab: Energiekrise,
Inflation, neue Fluchtbewegungen,
groBe Unsicherheit. Ich hatte zuneh-
mend das Geflhl, dass viele Men-
schen nicht mehr wissen, wie sie
das alles aushalten sollen. Mir ging
es ja selbst nicht anders. Diese
Frage, wie wir mit dauerhafter
Unsicherheit umgehen kénnen,

lieB mich nicht mehr los.

Viele verbinden ,,Aushalten”

mit Passivitidt oder Schwache.

Wie definieren Sie den Begriff

ganz grundsatzlich?

Pamela Rath: Ich halte mich an seine
ursprungliche Bedeutung. Aushalten
kommt von halten, das Prafix verweist
auf die Dauer, bis etwas vorbei ist.

Im Unterschied zu ,durchhalten®,

das einen klaren Anfang und ein Ende
suggeriert, geht es beim Aushalten
um das Bleiben. Und Bleiben kostet

Lebenszeit

2025 Verlag Kremayr & Scheriau

Kraft. Wenn man etwas mit den
Handen halt, braucht es eine Muskel-
spannung. Genauso ist es mental.
Aushalten ist anstrengend, aber aktiv.

Sie sprechen von einem ,,aktiven
Aushalten®. Was unterscheidet
dieses bewusste, kraftvolle
Aushalten vom bloBen Ertragen
oder Ausharren?

Pamela Rath: Der Unterschied liegt
in der eigenen Entscheidung. Es gibt
Dinge, die ich nicht beeinflussen
kann. Aber ich kann entscheiden,
wie ich mit ihnen umgehe. Ob ich
ertrage oder aushalte, liegt an mir.
Ertragen heift, eine Belastung
unfreiwillig zu tragen. Aushalten
bedeutet, sie bewusst in die eigenen
Hande zu nehmen. Ausharren wirkt
passiv und starr. Aushalten hingegen
lasst Bewegung zu und erdffnet
Handlungsspielraum.

Gibt es Momente in lhrem Leben,
die lIhr Verstéandnis vom Aushalten
besonders gepragt haben?

Pamela Rath: Ja, die gibt es. Zwei
sehr unterschiedliche, doch mit
ahnlichen Erfahrungen: die Pandemie
und als Frau die Geburt meines
ersten Kindes. In beiden Situationen
wusste ich nicht, was kommt, wie
lange es dauert oder wie es ausgeht.
Dieses NICHT-Wissen macht Angst.
Man kann es nicht beschleunigen,
nicht planen, nur dableiben. Es waren
erste Male — und genau das macht
Aushalten so herausfordernd.

»Schon die Auseinander-
setzung mit dem Aushalten
macht Aushalten leichter.“

Pamela Rath

Sie sprechen von einer ,,Ara
permanenter Krisen“. Was macht
unsere Zeit aus lhrer Sicht
besonders herausfordernd?

Pamela Rath: Mehrere Krisen treffen
gleichzeitig aufeinander und werden
durch globale Vernetzung und soziale
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Medien unmittelbar sichtbar. Seit 9/11
ist die frhere Weltordnung brdchig,
seit der Verbreitung von Smartphones
haben sich Kommunikation und
Politik grundlegend veréndert.
Spétestens seit 2020 dominieren
Krankheit, Krieg und Klimawandel
die Schlagzeilen in der westlichen
Welt. Konstant und gleichzeitig,

und vor den Augen jeder Einzel-
person, die ein Smartphone besitzt.
Noch nie zuvor in der Menschheit
fanden diese Krisen vor so vielen
LAugen* statt.

sJede Veranderung,
die ich aushalte, wird
zur Erfahrung, auf die ich
zuriickgreifen kann.“

Pamela Rath

Kann Aushalten dabei helfen,
bessere Entscheidungen fur die
Zukunft zu treffen?

Pamela Rath: Davon bin ich Uber-
zeugt. Aushalten ist eine Anpas-
sungs- und Lernerfahrung. Je mehr
Erfahrungen ich im Umgang mit
Unsicherheit gesammelt habe,
desto ausgewogenere Entschei-
dungen kann ich treffen und desto
mutiger auf die Zukunft zugehen.

Warum féllt es Menschen so
schwer, Unsicherheit auszuhalten?
Pamela Rath: Weil alles, was neu ist,
anstrengend ist. Orientierung, An-
passung, Abschied vom Vertrauen —
all das kostet Energie. Besonders
belastend ist die Phase dazwischen,
wenn das Alte nicht mehr gilt, das
Neue aber noch nicht klar ist. Men-
schen funktionieren am besten in
bekannten Strukturen.

Wenn Aushalten eine Fahigkeit

ist — wo beginnt man?

Pamela Rath: Beim Lernen. Beim
Umlernen. Beim Anpassen. Jede
Veréanderung, die ich aushalte,

wird zur Erfahrung, auf die ich spéter

zurtckgreifen kann. Je ofter ich
erfahre, dass ich mit Unsicherheit
umgehen kann, desto anpassungs-
fahiger werde ich. Wichtig ist zuerst
die Einordnung: Geht es um etwas
Kérperliches, Psychisches, Werte
oder BedUrfnisse? Und ebenso
entscheidend ist die Frage nach
der eigenen Wirkmacht: Kann ich
etwas verandern — oder muss ich
annehmen?

Was raten Sie Menschen,

die gerade mitten in einer
schwierigen Phase stecken?
Pamela Rath: Widerstand kostet
Energie, deshalb braucht es eine
bewusste Entscheidung zwischen
Aushalten und Vermeidung. Zentrale
Fragen sind jene nach Selbst- und
Fremdbestimmung, nach Dauer,
Ziel und Perspektive. Je aktiver und
selbstbestimmter dieser Prozess
gestaltet wird, desto mehr wird
Aushalten von einer passiven Be-
lastung zu einer handlungsfahigen
Erfahrung.

Verédndert sich das Aushalten,
sobald man sich bewusst damit
beschaftigt?

Pamela Rath: Um aus meinem
Nahkastchen zu plaudern: Schon
die Auseinandersetzung mit dem
Aushalten macht das Aushalten
leichter. Sobald das Wort von der
eindimensionalen Konnotation ent-
zaubert ist, nur negativ und passiv zu
sein, offnet sich ein Raum. Ein Raum,
in dem wir nicht ausgeliefert sind.

AbschlieBend: Wie ordnen Sie
Aushalten zeitlich ein — zwischen
Vergangenheit, Gegenwart

und Zukunft?

Pamela Rath: Die Zukunft ist unsere
einzige Perspektive. Die Gegenwart
dient sowohl der Beobachtung,

der Wahrnehmung und der Hin-
gabe an den Moment als auch der
Gestaltung der Zukunft. Die Vergan-
genheit dient der Orientierung und
Reflexion. Das Aushalten ist eine
Herausforderung, eine Anstrengung
und eine Spielart der Gegenwart.
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aktuelles

Mit vereinten (Super-)Kraften
Gutes bewirken

Bei strahlendem Sommerwetter ging (Hospiz Vorarlberg), Sabine

am 29. Mai am Garnmarkt in Goétzis Mangeng (HOKI), Nina Fleisch

eine Charity-Aktion zugunsten von (Buongustaio) sowie Cornelia Prenn
Hospiz fur Kinder und Jugendliche (Am Garnmarkt) konnte sich tUber
(HOKI) Uber die Buhne. Das Orga- groBe Resonanz freuen. Gemeinsam

nisationsteam rund um Jasmine

(stromplus), Brigitte Scheidbach

BILDUNGSHAUS
BATSCHUNS

Vorarlberger Hospiz- und Palliativtag

Zwischen Angst und Vertrauen
7. Nov. 2026 | Kulturhaus Dornbirn

Wie kénnen wir Menschen aus der lahmenden
Angst hinausbegleiten hin zu einer tragenden

Kraft des Vertrauens?

Univ. Prof.i" DDr." Eva Masel, MSc | Wien
Ass. Prof. Dr. Klaus Wegleitner | Graz

Karin Kaspers-Elekes, Dipl.-Theologin,
Dipl.-Pddagogin, MASSc, Velence | Ungarn

bildungshaus@bhba.at

mit vielen UnterstUtzer*innen konnte
Feiertag (Caritas), Huseyin Karabulut eine beachtliche Spendensumme
fur HOKI gesammelt werden.

ANMELDUNG - NEWSLETTER

Nina Fleisch (Buongustaio) und Cornelia
Prenn (Garnmarkt).

Haupt- und ehrenamtliche HOKI-
Mitarbeitende gaben fachkundige Infos.

Starkes Organisationsteam: Jasmine Feiertag (Caritas Vorarlberg),
und Huseyin Karabulut (stromplus). Im Bild mit Prinzessin ,Belle*.
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