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WIE REDEN WIR DENN MITEINANDER ...

Auf unserer Friihjahrstagung beschaftigten wir uns ausfiihrlich mit dem
Thema Kommunikation. Die Referentin Dr. Karoline Bitschnau-Dellamaria,
die dankenswerterweise spontan fir ihre erkrankte Kollegin eingesprungen
ist, hat uns sowohl in der Theorie als auch in der Praxis in die Grundziige der
gewaltfreien Kommunikation eingefiihrt. Dabei konnten wir viele nitzliche
Tipps flir unsere Arbeit in den verschiedenen Bereichen der Seniorenpastoral
mitnehmen. Lesen Sie dazu auch die Predigt von Bischof Manfred Scheuer,

in der er aus pastoraler Sicht das Thema Kommunikation betrachtet.

Judith Hohndorf und Beatrix Auer konnten als Vertreterinnen Osterreichs an
einer internationalen Tagung des Dikasteriums flr Laien, Familie und Leben
teilnehmen. Neben den spannenden Vortragen und der Erfahrung von
Weltkirche war die Audienz bei Papst Leo XIV. der Hohepunkt der Reise.

Lassen Sie sich von den vielen Ideen unserer Zeitung anstecken!
Danke fiir Ihr Engagement in den vielen Bereichen der Seniorenpastoral.
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Seniorenpastoral
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Achtsame Kommunikation spielt in der Seniorenpastoral eine groB3e Rolle,
sowohl im beruflichen als auch im ehrenamtlichen Kontext. Deshalb befassten
sich die Teilnehmenden beim Studientag 2025 mit Gewaltfreier Kommunikation
(GFK) nach M. Rosenberg, Aktivem Zuhoren, Empathie versus Sympathie und
reflektierten das eigene Kommunikationsverhalten.
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Was ist Gewaltfreie Kommunikation?

GFK ist mehr als ein Modell: Sie ist eine Haltung
und ein Lebensstil. Ziel ist, so achtsam wie méglich
mit sich selbst, mit anderen und der Welt umzuge-
hen. Marshall Rosenberg, US-Psychologe und Schii-
ler von Carl Rogers, entwickelte den Prozess in den
1960er Jahren, griindete das Center for Nonviolent
Communication (CNVC) und arbeitete mit Schu-
len, Familien, Organisationen sowie in Krisen- und
Konfliktregionen. Sein Fokus: Menschen befihigen,
Beobachtung, Gefiihl und Bediirfnis klar auszudrii-
cken — und damit Kooperation statt Eskalation zu
erméglichen.

Klingt einfach, ist es aber nicht. Viele formulieren
eher Vorwiirfe (,Du hérst nie zu.“) statt Bediirfnis-
se (,Ich mochte gehdrt werden.). Wir suchen nach
dem nichsten ,,Ja, aber ..., anstatt aktiv zuzuhéren.
GFK lenkt den Blick auf das, was im Moment le-
bendig ist, und fordert Verstehen und verstanden
werden — besonders in der Begleitung ilterer und
kranker Menschen.

Das 4-Schritte-Modell

In der Anwendung der GFK helfen vier Schritte, sich
in konkreten Situationen klar und gleichzeitig wert-
schitzend auszudriicken. In diesen vier Schritten
geht es um Beobachtungen, Gefiihle, Bediirfnisse
und Bitten.

1. Beobachtung: Beschreibe, was konkret geschah
— ohne Bewertung. Statt ,Er ist riicksichtslos®: ,Das
Radio ist auf Stufe 15.°

2. Gefiihl: teile echte Gefiihle mit (z. B. traurig, wii-
tend, genervt, erleichtert) — keine Pseudo-Gefiihle
(,Ich fihle mich tibergangen®), die wie Vorwiirfe
klingen.

3. Bediirfnisse: Antworte auf ,Was brauche ich?
Was ist mir wichtig?“ — etwa Ruhe, Verlisslichkeit,

Zugehorigkeit, Mitbestimmung, Sinn.

Von einem Bediirfnis spreche ich, wenn es etwas
ist, das alle Menschen gerne hitten: Gehort werden,
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Wertschitzung, respektvoll behandelt werden, Zuge-
hérigkeit, Verbindung, Spaf$, Gemeinsamkeit, gerecht
behandelt werden, Freiraum, selber entscheiden kén-
nen. Die Umsetzung dieses Schrittes ist ungewohnt,
da wir eher darauf sozialisiert sind, Vorwiirfe und
Kritik anstelle von Bediirfnissen und Werten zu for-
mulieren. Gleichzeitig birgt dies die grofSte Chance,
ein erfiilltes und befriedigendes Berufs- und Privat-
leben zu gestalten.

4. Bitte: Formuliere ein positives, konkretes und
iberpriifbares Anliegen: , Konntest du die Lautstirke
auf 9 stellen?“ — keine Charakterurteile, keine unkon-
kreten Wiinsche.

GFK — Wenn Worte Briicken bauen

GFK stellt Beziehung vor Losung — und macht Lo-
sungen moglich. In der Begleitung kranker Menschen
erleben wir tiglich, wie Worte verbinden oder tren-
nen. Wer von Schuld und Etiketten zu Beobachtung,
Gefiihl, Bediirfnis und klarer Bitte wechselt, schafft
einen Raum, in dem Wiirde, Autonomie und Zuge-
horigkeit gelebt werden.

Gleichzeitig hilft derselbe Blick in konflikthaften
Momenten, Vorwiirfe zu iibersetzen: Hinter jedem

Vorwurf steht ein Wunsch, hinter jedem Wunsch ein
Bediirfnis.

Das heifdt, wir kdnnen jeden Vorwurf in eine positive
Bediirfnissprache iibersetzen und erforschen, was das
Gegeniiber in Wahrheit mitteilen méchte.

Einige Beispiele:
»Sie kommen ja nur, weil Sie miissen.“ — ,Geht es
Ihnen um die Sicherbeit, wirklich wichtig zu sein?“

wIch bin Thnen in Wabrheit egal.” — , Fiiblen Sie sich
gerade allein und wiinschen sich gesehen, geschitzt zu
werden?“

»Ich will nicht mebr leben.” — ,Sind sie erschipft und

sehnen sich nach Erleichterung, Sinn oder Trost?“
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Aus meiner Forschung zur GFK:
Der hiufigste Vorwurf lautet
»Du horst mir nicht zu.“

Empathisch zuhéren

Empathie ist mehr als Mitleid und mehr als Sym-
pathie. Bei Sympathie wechselt die Aufmerksam-
keit zwischen ,dir“ und ,mir*: ,Oh je, das kenne ich
auch... — gut gemeint, doch oft lenkt es weg vom
Gegeniiber. Und es kostet uns eigene Kraft. Empathie
bleibt ganz beim Gegeniiber, hilt Stille aus und fragt
nicht, um zu priifen, sondern um zu verstehen. Dazu
gehort Selbstempathie: Manchmal braucht es eine
kurze Auszeit, um den eigenen Schmerz zu sortieren
und wieder prisent zuhéren zu konnen. Das Geheim-
nis von wahrer Empathie: Sie stirkt gleichzeitig dich
selbst!

Warum gehort werden heilsam ist

Aus meiner Forschung zur GFK: Der hiufigste Vor-
wurf lautet ,Du horst mir nicht zu.“ Das bedeutet:
Das Bediirfnis nach Gehort werden erfiillt sich oft zu
wenig. Wirklich gehort zu werden — mit Wiinschen,
Sehnsucht, Schmerz — braucht Zeit, Langsamkeit,
Priasenz.

Virgina Satir bringt es auf den Punkt: ,Ich glaube,
dass das grofite Geschenk, das ich von jemandem
empfangen kann, ist, gesehen, gehort, verstanden
und beriihrt zu werden.“ Genau darum geht es in der
Arbeit mit ilteren oder kranken Menschen: Zuhoren
ohne zu urteilen, bedingungslose positive Wertschit-

zung, Empathie. Das ist oft schon heilsam — auch
ohne eine sofortige Losung.

Was alle gewinnen

GFK verlangt Ubung und die Bereitschaft, eige-
ne Muster zu prifen. Der Gewinn ist spiirbar:
Patient:innen und Angehorige erleben Wiirde und
Resonanz. Teams arbeiten klarer, weil sie {iber Be-
obachtbares sprechen und Verantwortung sortieren
statt Schuld verschieben. Und Begleitende stirken
ihre Selbstfiirsorge: Wer Gefithle und Bediirfnisse
wahrnimmt, kann Grenzen setzen und Nein sagen.
Das schiitzt vor Erschépfung und bewahrt die innere
Freiheit, die pastorale Arbeit braucht. Sprache schafft
Wirklichkeit. Jede wertschitzende Formulierung ist
ein kleines Stiick Pastoral — und oft der erste Schritt
zu dem, was heilt: Verbindung.

DIE AUTORIN:

Dr. Karoline Bitschnau-
Dellamaria ist Erziehungswissen-
schaftlerin und hat eine der um-
fangreichsten Studien zur Gewalt-
freien Kommunikation im deutsch-
sprachigen Raum veréffentlicht.
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Wie reden wir denn?

BISCHOF MANFRED SCHEUER

Friede erwdichst aus einem Klima

des guten Umgangs miteinander.

Altenseelsorge

Gott, das dunkle Licht. ,Der verborgene Gott: ,Got-
tes Verstecke suchen/Gott entdecken.” Gott offenbart
sich (verdeckt) im leisen Siuseln des Windes, (siche
1 Kén 19, 12). Seelsorger/innen bezeugen Gott nicht
durch lautstarke Parolen, durch fromme Spriiche,
durch gewaltige (Droh)reden; sie fallen nicht mit ih-
rem Missionseifer iiber die (alten) Menschen in den
Heimen her und tiberrumpeln sie nicht. Sie treten
vielmehr leise auf, sind Horende auf das leise Wirken
Gottes in den (alten) Menschen. Sie gehen behutsam,
ehrfiirchtig, achtsam und wertschitzend mit den
Menschen in den Heimen um. Auf diese Weise sind
sie Licht der Welt, Sie sind Hoffnungstriager und sol-
len Hoffnung verbreiten, gerade in den dunklen Stun-
den der Heimbewohner/innen (hohe Sterberate in den
Heimen; Heimeintritt als schwierige Anpassungssitu-
ation; Unversdhntheiten der Lebensgeschichte usw.)
Sie sind auch Salz der Erde, indem sie manchmal die
Ombudsfunktion fiir die Bewohner/innen iiberneh-
men, taktvoll und liebevoll zum Aufbau des anderen
und eines menschlichen Klimas im Heim ihre Kritik
duflern, wo es notwendig ist. Sie sind Salz der Erde,
indem sie anderen die Frohbotschaft Jesu schmack-
haft machen und selber Menschen sind, die andere
gut schmecken kénnen.

Werke der Barmherzigkeit

Bischof Joachim Wanke hat die Werke der Barmher-
zigkeit auf die Gegenwart iibersetzt. Es sind Worte
und Haltungen, die Briicken bauen, Freiriume eroff-
nen, aufatmen lassen, Menschen zueinander fiihren,
Abgriinde der Angst uns der Fremdheit tiberwinden.

Ich hére dir zu. Eine oft gehorte und geduflerte Bitte
lautet: ,Hab doch einmal etwas Zeit fiir mich!“; ,Ich
bin so allein!“; ,Niemand hort mir zu!“ Zeit haben,
zuh6ren konnen paradoxerweise gerade im Zeitalter
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technisch perfekter, hochmoderner Kommunikation
so dringlich wie nie zuvor! Vielleicht ist es gut, an das
wichtigste Mébelstiick zu erinnern: an den gemeinsa-
men Tisch, an dem gegessen, gestritten, gespielt, mit-
einander gesprochen wird.

Ich rede gut iiber dich. Friede erwichst aus einem Kli-
ma des guten Umgangs miteinander. Die moralische
Wertigkeit, wie man mit anderen Menschen umgeht,
ist in unserer Gesellschaft iiber mehrere Generationen
immer mehr verwissert worden. Vielleicht auch des-
halb, weil wir immer weniger Zeit mit unseren Kin-
dern verbringen. Wer spricht zu Hause das Abendgebet
mit den Kindern? Wer zieht das Resiimee iiber die Ge-
schehnisse des Tages? Wer dankt mit ihnen fiir die gu-
ten Stunden, und wer arbeitet mit ihnen die schlechten
auf. Wo sonst soll ich all das als in der Familie?

Dankbarkeit und Lob sind hérbare innere Gesund-
heit. Jeder hat das schon selbst erfahren: In einem
Gesprich, einer Sitzung, einer Besprechung — da gibt
es Leute, die zunichst einmal das Gute und Positive
am anderen, an einem Sachverhalt, an einer Heraus-
forderung sehen. Natiirlich: Man muss auch manch-
mal den Finger auf Wunden legen, Kritik iiben und
Widerstand anmelden. Was heute freilich oft fehlt,
ist die Hochschitzung des anderen, ein grundsitzli-
ches Wohlwollen fiir ihn und seine Anliegen und die
Achtung seiner Person. Dankbarkeit und Lob wirken
Wunder. Das gilt fir Kinder, die sonst nicht wachsen,
das gilt fiir eine gelungene Arbeit, auch fiir ein gutes
Essen, das héren auch Minner gern. Gerade Jugendli-
che wachsen, wenn positiv iiber sie gedacht wird.

Ich bete fiir dich: Wer fiir andere betet, schaut auf sie
mit anderen Augen. Er begegnet ihnen anders. Auch
Nichtchristen sind dankbar, wenn fiir sie gebetet wird.
Ein Ort in der Stadt, im Dorf, wo regelmiflig und stell-
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vertretend alle Bewohner in das fiirbittende Gebet ein-
geschlossen werden, die Lebenden und die Toten — das
ist ein Segen. Sag es als Mutter, als Vater deinem Kind:
Ich bete fiir dich! Tun wir es fiireinander, gerade dort,
wo es Spannungen gibt, wo Beziehungen briichig wer-
den, wo Worte nichts mehr ausrichten. Gottes Barm-
herzigkeit ist grofler als unsere Ratlosigkeit und Trauer.

Benedicere

»Wir wachsen, wenn Gott uns segnet, und wir wach-
sen, wenn wir Gott segnen. Beides ist gut fiir uns. Je-
ner nimmt nicht zu durch unseren Segen und nicht ab
durch unseren Fluch. Wer dem Herrn flucht, nimmt
selbst ab, wer den Herrn segnet, nimmt selbst zu. Das
Erste ist, dass Gott uns segnet und darum kénnen wir
ihn segnen. Das Eine ist der Segen, das Andere die
Frucht.“ (Augustinus)

Segnen kann verstanden werden als ein mitschopfe-
risches Erkennen und Benennen des Guten, Fluchen
ein abwehrendes Erkennen und Benennen des Bosen.!
Wer blithte nicht auf, wenn er gelobt wird? Willkom-

THEMA |

men geheiflen und erwiinscht sein, welches Gliick!
Nichts tut so gut wie aufrichtige Anerkennung und
wirkliche Wertschitzung. Vielleicht zeigt sich die gan-
ze Wahrheit (und Schonheit) eines Menschen iiber-
haupt erst in der Anerkennung und dann erst in der
Liebe. Das eigene Leben gewiirdigt zu spiiren nichts
Schéneres unter der Sonne, als unter der Sonne zu
sein (Ingeborg Bachmann). Nichts dagegen tut mehr
weh, als ausgegrenzt zu sein und abschitzig behandelt
zu werden. Der taxierende, wertende, verachtende,
gar bose Blick tut nicht gut und kann vernichten. Das
(stindig) kritische, gar abwertende und nérgelnde
Wort erniedrigt. Seg(n)en ist das genaue Gegenteil.
Die Mutter, die das gestiirzte Kind liebevoll umarmt
und tréstet, sagt: Es wird alles wieder gut. Und so ist
es ein Leben lang, wo Menschen einander gutheifien
und ernst nehmen gerade auch angesichts von Schuld
und Scheitern, von Not und Ausweglosigkeit.

Segnen geschieht als selbstwirksame, performative
(Sprach-)Handlung, die Kontaktgesten und indika-
tivische Segensformeln verkniipft. ,,Segnen, d.h. die

1 Vgl. dazu Dorothea Greiner, Segen und Segnen. Eine systematisch-theologische Grundlegung, Stuttgart 1998; Magdalene L. Frettlsh,
Theologie des Segens. Biblische und dogmatische Wahrnehmungen, Giitersloh 1999.
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Hand auf etwas legen und sagen: du gehdérst trotz al-
lem Gott. ... Wir haben Gottes Segen empfangen in
Gliick und im Leiden. Wer aber selbst gesegnet wurde,
der kann nicht mehr anders als diesen Segen weiter-
geben, ja er muss dort, wo er ist, ein Segen sein. Nur
aus dem Unméglichen kann die Welt erneuert werden;

dieses Unmogliche ist der Segen Gottes.?

Einen Menschen segnen, d.h. ihn gutheiflen, ihn beja-
hen, fiir ihn sorgen. Der géttliche Segen ist schopfungs-
theologisch Ursprung und Inbegriff der Vorsehung und
Fiirsorge Gottes fiir seine Geschopfe. Im Schopfungs-
segen wird natiirliches Dasein bejaht und anerkannt,
gutge-heiflen (,bene-dicere®) und gerechtfertigt. Segen
als ,,Inanspruchnahme des irdischen Lebens fiir Gott™
zielt auf Treue zur Welt in ihrer Profaneitit und auf ge-
lingendes Leben. Segen steht am Ursprung von Erwih-
lung und Bund, er stiftet Gemeinschaft und Identitit
des Volkes. In der Selbstoffenbarung in Jesus Christus
hat Segen fiur immer anschauliche Gestalt angenom-
men. Gott selbst ist Segen. Indem Jesus den Fluch des
Kreuzes auf sich nimmt, durchbricht er Unheilszusam-
menhinge, Teufelskreise und die Spirale der Gewalt.
In Kreuz und Auferstehung erweist sich die Macht des
Segens tiber Fluch, Gericht und Tod. Gottes Segen ge-
winnt durch seine Ohnmacht in der Welt Macht und
Raum. Von da her versagt sich ein Gegensatz zwischen
einem schépfungs- und kreuzestheologischen Verstind-
nis des Segens, denn Segen besteht in der Zuwendung
des von Jesus durch Tod und Auferweckung erwirkten
Heils’ und findet im universalen Heilswillen Gottes sei-
ne eschatologische Erfiillung. Das Segnen Gottes (gen.
obj.) lisst sich als doxologische, von Gott selbst erbete-
ne Mitarbeit des Menschen an der Erldsung verstehen.
Segen birgt kritisches Potential gegen heimliche Dua-
lismen und Leibfeindlichkeit, gegen Un-dankbarkeit,
Machbarkeitswahn, zynische Kritik und Resignation.
Ethisch motiviert das Gesegnetsein zu Solidaritit und
Gerechtigkeit. Gesegnet werden vom wiederkommen-
den von Christus jene, die IHN im Geringsten aufneh-

men (Mt 25, 31-46).

2 Dietrich Bonhoeffer, WW (hg. von Eberhard Bethge) 4, 595f.
3 Dietrich Bonhoeffer, Widerstand und Ergebung, in: WW 8, 548.

© Freepik

Der Segen hat eine gemeinschaftsbildende Kraft in
Situationen des Ubergangs und des Abschieds. Dem
Tod zum Trotz stiftet er vielmehr Trost und Lebens-
kraft. Der Segen Jesu iberwindet den Fluch, er tiber-
windet die Spirale der Gehissigkeit, der Gewalt, der
Lige und der Banalitit.

DER AUTOR:
Bischof

Manfred Scheuer
Diozese Linz

© Wakolbinger

4 ,Deus est benedictio.“ (Thomas von Aquin, In epistolam S. Pauli ad Ephesios 1,3, lectio 1, nr. 7)

5 Zweites Vatikanisches Konzil, Sacrosanctum Concilium 61.
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(Gewaltfreie |
Kommunikation

Wie reden wir miteinander?

»~Man kann nicht nicht kommunizieren!” Diese bekannte
Aussage von Paul Watzlawick meint, dass wir nicht nur mit
Worten, sondern auch mit unserem Korper, unserer Gestik
und Mimik Botschaften aussenden. Das Sprichwort , Ein Blick
sagt mehr als tausend Worte!” trifft dies sehr gut.

Kommunikation mit unseren Mitmenschen ist ,le-
bensnotwendig®. Sie kann bereichernd, stirkend,
erfiillend sein. Aber sie kann auch anstrengend sein
und uns an unsere Grenzen der Belastbarkeit fiih-
ren. Es fillt nicht immer leicht, sich verstindnisvoll

auf sein Gegeniiber einzulassen und ruhig zu bleiben.
Vor allem, wenn der Alltag sehr herausfordernd ist,
kann es schwierig sein, konstruktiv miteinander zu
sprechen. Da kann es helfen, sich eine kleine Auszeit
zu nehmen und folgende Ubung zu versuchen.

WACHSEN - ein Leben lang 2/2025_9
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Achtsamkeitsiibung — Was der Seele guttut!
Suche dir einen Ort oder Platz, an dem du ungestort
sein kannst und richte ihn fiir dich her. (Kerze, Blu-
me, Duftlampe, Kissen, ...)

Du darfst dir jetzt Zeit fiir dich nehmen. Gib dir
ganz bewusst die Erlaubnis dazu.

Vielleicht hingst du sogar ein Schild an die Tiir
,Bitte nicht stéren!“

Wenn die Zeit begrenzt ist, hat es sich bewihrt, ei-
nen Wecker zu stellen.

Bereite dir ein Getrink, das du gerne magst (Tee,

Kaffee, Saft, ein Glas Wein, ...)

Notiere dir auf einem Blatt Papier folgenden Fragen:
* Was oder wer tut mir gut?
* Was oder wer bringt mich zum Lachen?
Wann habe ich das letzte Mal gelacht?
e Was oder wer macht mir Freude?
(Gliicksmomente)

Wenn du die Fragen fir dich beantwortet hast (In
schriftlicher Form haben sie eine verstirkende Wir-
kung.), nimm eine entspannte Position ein. Das
kann im Sitzen, Liegen aber auch im Stehen sein.

Je nach eigenem Empfinden — dreh leise Musik auf
oder erlebe bewusst die Stille.

Schliefle die Augen und versuche, dich auf deinen
Atem zu konzentrieren.

Lenke bewusst deine Gedanken auf das, was du dir
notiert oder in Erinnerung gerufen hast; Momente,
die dir gutgetan haben, an denen du gelacht hast
oder du Gliick empfunden hast.

Wenn deine Gedanken unbeabsichtigt wieder in den
Alltag zuriickkehren — versuche dich erneut auf dei-
nen Atem und diese guten Dinge zu konzentrieren.
Es braucht wahrscheinlich etwas Ubung, um immer
ganz bei sich zu sein und es wird auch nicht jeden
Tag gleich gelingen.

Wenn es fiir dich gut ist oder dich der Wecker an das
Ende deiner ,Pause” erinnert, spiire in dich hinein,
nimm wahr, was diese Gedanken oder Erinnerungen
bei dir ausgelost haben. Nach dieser kleinen Auszeit
kehre nun gestirkt in den Alltag zurtick.

Wer méchte, kann diese Ubung ganz bewusst mit
dem Kreuzzeichen und einer Segenszusage abschlie-
en:

»Im Namen des Vaters, der mich in der Taufe als

sein Kind gerufen hat.
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Im Namen des Sohnes, der mir durch sein Leben
cinen Kompass mitgegeben hat

Im Namen des HI. Geistes, der mir Weisheit,
Einsicht, Rat, Stirke, Erkenntnis, Frommigkeit
und Gottesfurcht schenkt. Amen.

Was kann es nun bedeuten, dass Jesus mir einen
Kompass mitgegeben hat. In der Bibel finden wir
Weisungen fiir unser Zusammenleben und unsere
Kommunikation. Ein schones Beispiel steht im Mat-
thiusevangelium [...] macht euch keine Sorgen, wie
und was ihr reden sollt; denn es wird euch in jener
Stunde eingegeben, was ihr sagen sollt. Nicht ihr
werdet dann reden, sondern der Geist eures Vaters
wird durch euch reden.“ (Mt 10, 19-20)

Darauf zu vertrauen ist nicht einfach. Jesus hat uns
aber mit diesem Auftrag nicht allein gelassen. Er hat
uns dazu seinen Beistand — den HI. Geist — zugesagt.

Die sieben Gaben des Heiligen Geistes

Wir kennen sieben Gaben des Heiligen Geistes.
Diese Gaben sind ein Geschenk, eine Gabe Gottes
an uns. Sie moéchten uns helfen unser Leben in Ge-
meinschaft gut zu gestalten. Es liegt an uns, unsere
Stirken zu erkennen und diese weiterzuentwickeln.
Wir diirfen und sollen diese Gaben fiir uns und zum
Wohl anderer einsetzen. So kdnnen sie sich in un-
serem Tun, unserem Umgang mit unseren Mitmen-
schen und unserer Kommunikation entfalten.

¢ Die Gabe der Weisheit, um zur rechten Zeit, das
Richtige zu sagen.

* Die Gabe der Einsicht, um {iberlegt und mit
Bedacht Worte zu wihlen.

¢ Die Gabe des Rates, um offen zu bleiben fiir
ehrliche und wahrhaftige Wegbegleiter, aber auch
um die Fihigkeit anderen mit gutem Rat zur
Seite zu stehen.

* Die Gabe der Stdrke, um sich mutig und ent-
schieden fiir ein geschwisterliches miteinander
einzusetzen.

* Die Gabe der Erkenntnis, um zu unterscheiden,
was richtig und falsch ist und um gute Kompro-
misse zu finden.

e Die Gabe der Frommigkeit, um den Kontakt zu
Gott nicht zu verlieren und im Gebet mit ihm im
Gesprich zu bleiben.

* Die Gabe der Gottesfurcht, um cinen respekt-
vollen Umgang mit der Schépfung und seinem
Schopfer zu verinnerlichen.
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DIOZESE EISENSTADT '

Lernen kennt kein Alter

Lebenslanges Lernen

Bildung und Lernen ist kein Privileg der ,Jungen®.
Lebenslanges Lernen ist notwendig, um sich in un-
serer Gesellschaft gut zurecht zu finden und sowohl
koérperlich als auch geistig fit zu bleiben. Dabei geht
es nicht um eine Anhiufung von theoretischem
Wissen, sondern um Fragen, die das konkrete Leben
betreffen.

Das Forum Katholische Erwachsenenbildung bietet
mit seinen Veranstaltungen genau das. Von Philo-
sophischen Gesprichsrunden, tiber Vortrigen zu
diversen Themen bis hin zu ganz lebenspraktischen
Dingen ist alles dabei.

Zwei konkrete Angebote sollen im Folgenden her-
vorgehoben werden:

LIMA - ein Trainingsprogramm, das den ganzen
Menschen im Blick hat

Alt werden wir ohne unser Zutun, aber das Wie kann
von uns gestaltet und beeinflusst werden.

Es gibt verschiedene LIMA-Gruppen, die sich regel-
miflig treffen. Im Rahmen dieser Einheiten werden
Geist und Korper trainiert und Fragen des Alltags-
lebens besprochen — bis hin zu den existentiellen
Fragen des Lebens als idlterer Mensch.

Die Trainings beinhalten folgende Bereiche:
Gedachtnistraining fordert die kognitiven Leistun-
gen durch Ubungen fiir Konzentration, Aufmerk-

samkeit und das Training von Mnemotechniken.
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Bewegungsiibungen aktivieren den ganzen Kérper.
Mit Schwung und Spaf§ werden Gleichgewicht, Ko-
ordination und Ausdauer trainiert.

Lebens- und Alltagsthemen regen zu Diskussionen
in der Gruppe an. Gespriche tiber Hobbies, neue
Medien, Ernihrung und Reisen, je nach Interesse in
der Trainingsgruppe stehen im Mittelpunkt.

Sinn- und Glaubensfragen diirfen im geschiitzten
Raum der LIMA-Gruppe ebenfalls Platz haben.
Zweifel und Angste, Hoffnungen und Sehnsiichte
sowie Fragen des Alterwerdens kénnen mit Gleich-
gesinnten besprochen werden.

Gerne konnen sich Interessierte Trainings-Gruppen
anschlieflen, oder neue Gruppen initiieren. Ebenso
ist es moglich sich zu einer Trainerin ausbilden zu
lassen, um anschliefSend selbst eine neue Gruppe zu
griinden.

Alle néheren Informationen bekommen Sie bei
Birgit Prochazka. Sie ist in der Didzese Eisenstadt
flir Erwachsenenbildung zustandig:
birgit.prochazka@martinus.at, 0676/880701292

Der Letzte Hilfe Kurs

Einen Erste-Hilfe-Kurs zu haben ist — vor allem fiir
Menschen mit einem Fiihrerschein — selbstverstind-
lich. Die Fihigkeit Menschen in Notsituationen
helfen zu kénnen, gibt Sicherheit, aber es ist auch
die Pflicht aller Menschen Hilfe zu leisten, wenn je-
mand in Not ist.

Beim Letzte Hilfe Kurs geht es auch um die Befi-
higung Menschen helfen zu konnen. Jedoch stehen

Caritas
Wir helfen

Kénnen auch Sie |hre
Energiekosten nicht mehr decken?

Unsere Energlesparberatung

unterstutzt Sie!

12_WACHSEN - ein Leben lang 2/2025

hier nicht das Versorgen akuter Wunden und Ver-
letzungen im Vordergrund. Der Letzte Hilfe Kurs
hat die letzte Lebensphase von Menschen im Blick.
Unsere Endlichkeit ist uns nicht immer bewusst,
aber es ist klar, dass wir alle sterben werden. Dieses
Sterben und die letzten Dinge konnen trotz aller
Trauer, Verzweiflung und Hilflosigkeit gestaltet
werden.

Wer schwer kranke und sterbende Menschen beglei-
tet, fithlt sich oft hilflos und iiberfordert. Bei diesem
Kurs erhalten Sie Informationen dariiber, wie ein
Sterbeprozess abliuft und wie mogliche Beschwer-
den gelindert werden kénnen. Aber auch Anregun-
gen dazu, wie wir Abschied nehmen konnen, sind
Teil des Kurses. Wichtig ist jedoch auch, seine eige-
nen Grenzen zu erkennen und sich Hilfe von auflen
zu holen.

Diese Kurse werden von ausgebildeten Kurs-
leiter:innen gestaltet, die gerne auf Anfrage einen ge-
wiinschten Kurs anbieten. An diesen Kursen kénnen
alle Interessierten teilnehmen. Die Dauer betrigt
4x45 Minuten, die im Laufe eines Vor- oder Nach-

mittags absolviert werden.

Nahere Informationen, aktuelle Kursangebote
und auch Maglichkeiten selbst einen Kurs zu orga-
nisieren, finden sie auf letztehilfeoesterreich.at.
Ebenso kann hier Birgit Prochazka und das Forum
Katholische Erwachsenenbildung behilflich sein.

Das Leben ist vielfiltig, herausfordernd und vol-
ler Uberraschungen. Vieles erwischt uns auf dem
falschen Fufi, aber einiges kénnen wir aktiv (mit)
gestalten, wenn wir das Handwerkszeug dafiir in un-
serem Rucksack des Lebens mit uns tragen.

Beratungsstelle Burgenland Nord
= T 0676 83 730 305

WS Beratungsstelle Burgenland Siid
: T 0676 83 730 485

Mo bis Fr 9 - 13 Uhr
=

v
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Wie reden wir denn?

Achtsame Kommunikation in der Altenpastoral

L ¥ Lim L
Studientag 2025: ,,Wie reden wir denn?“—
Achtsame Kommunikation in der Altenpastoral

Gewaltfreie Kommunikation ist

cin Werkzeug, diese Haltungen

einzuiiben und zu leben.

»Die Schwestern kommen immer so lange nicht.”, ,, Der
Bewobner in diesem Zimmer liutet jetzt schon zum drit-
ten Mal in der letzten halben Stunde., ,Mein Vater
ist total undankbar.“ Sitze wie diese gehoren in der
Altenheimseelsorge zu unserem Alltag. Wir wissen
damit umzugehen, die Gefiihle und Wiinsche unserer
Gegeniiber anzusprechen und ein gutes seelsorgliches
Gesprich entstehen zu lassen, auf wertschitzende,
einfithlsame und achtsame Kommunikation zu ach-
ten. Wir wissen ja: Ein Vorwurf ist eigentlich ein un-
gliicklich formulierter Wunsch.

Aber wie geht’s uns eigentlich selbst, wenn wir unge-

duldig werden? Wenn eine Situation unbefriedigend

ist. Wenn uns jemand so gar nicht Gesicht steht. Uns

vielleicht sogar provoziert. Gelingt es uns dann,

* aufrichtig zu sein, ohne zu kritisieren und
Vorwiirfe zu formulieren?

* Verstindnis zu zeigen, auch wenn wir nicht
einverstanden sind?

* auf Vorwiirfe/Kritik konstruktiv zu reagieren?

Gewaltfreie Kommunikation ist ein Werkzeug, diese
Haltungen einzuiiben und zu leben. Daran wurden
wir am Studientag am 20. Mai 2025 von Referentin
Dr. Karoline Bitschnau-Dellamaria erinnert. Bediirf-
nisse, Gefiihle, Bitten zu formulieren. Wir haben the-
oretisch und praktisch dazu gelernt, unsere Person-
lichkeit und unsere Professionalitit weiterentwickelt,
um unsere Aufgaben in der Altenpastoral weiterhin
gut erfiillen zu kénnen.

Ein wichtiger Input der Vortragenden war weiters:
Wenn man selbst emotional angefullt ist, ist auch
Empathie moglich. Und damit achtsame Kommuni-
kation. Das ist uns an diesem Tag sicherlich gelun-
gen — wir haben uns ,angefillt: Mit gutem Essen im
Greisinghof, mit spiritueller Nahrung beim Gottes-
dienst mit Bischof Manfred, mit interessanten Impul-
sen der Referentin, mit bereicherndem Austausch mit
Kolleg:innen iiber Diézesangrenzen hinweg. Danke.
DI Mag. Christa Meuwissen,
Altenheimseelsorgerin in Bad Hall/OO
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Walltahrt im Heiligen Jahr

Am vierten Sonntag im August hat unser Bischof lvo Muser anlasslich des
hl. Jahres zu eine Didozesanwallfahrt nach Maria WeiBenstein eingeladen.
Besonders eingeladen waren dazu Senioren und Seniorinnen, Familien mit
den Kindern, GroBeltern sowie Menschen mit Beeintrachtigungen.

Maria Weiflenstein ist der bedeutendste Wallfahr-
tort der Diézese Bozen Brixen bzw. von Siidtirol.
Er befindet sich auf der Ostseite des Etschtals auf
1520 Meter Meereshdhe. Der Wallfahrtskirche ist
ein Kloster angeschlossen, in dem Patres des Ser-

viten Ordens leben. Sie betreuen die Wallfahrer in
spiritueller Hinsicht. Jihrlich besuchen besonders
im Sommer viele dltere und jiingere Pilger: innen
sowohl aus Siidtirol wie auch aus Oberitalien Maria
Weiflenstein.

Man kann den Ort von verschiedenen Seiten zu
Fuf3, aber auch mit dem Auto erreichen. Der miih-
samste Wallfahrtsweg, der nach wie vor oft zu Fuf§
begangen wird, fithrt vom Ort Liefers im Etschtal
teils steil den Berg hinauf zum Wallfahrtsort. Man
braucht dafiir ca. 3 Stunden. Vor der Terrasse vor
der Wallfahrtskirche gibt es eine schone Aussicht
weit tiber Berge, Tiler und Orte.

14_WACHSEN - ein Leben lang 2/2025

Y Der Wallfahrtsort Maria WeifSenstein

geht zurtick auf das 16. Jahrhundert.
Die beeindruckende barocke Marien-
kirche stammt aus dem 17. Jahrhundert.

Der Gottesdienst dieses Tages wurde
vom Bischof zusammen mit mehreren
Priestern bei strahlendem Wetter im
Freien unter Zelten gefeiert. Ein grofler
Chor aus verschiedenen Pfarreien be-
gleitet von Blisern sorgte fiir die stim-
mungsvolle musikalische Gestaltung.

Nach einer kurzen Ansprache lud Bi-
schof Ivo vier Teilnehmer: innen ein, ein
personliches Zeugnis abzulegen. Ein Ju-
gendlicher sprach dankend tiber seine El-
tern und GrofSeltern und allgemein was
wir Senior: innen alles verdanken. Eine Frau sprach
tiberraschend gut iiber die Hilfsbereitschaft und den
Einsatz heutiger junger Leute in vielen Bereichen.
Eine Frau italienischer Sprache bezeugte den groflen
Wert eines guten Zusammenlebens in den Familien.
Eine blinde Frau betonte, dass man auch als Mensch
mit Beeintrichtigungen viel Schénes und Angeneh-
mes im Leben dankbar erfahren darf.

Nach dem feierlichen Gottesdienst, an dem viele
hundert Teilnehmer anwesend waren, gab es ange-
regte Gespriche zwischen den Teilnehmern: innen in
einem nahen Gasthaus, wihrend andere sich schon
wieder zu Fufl oder mit dem Auto auf den Heim-
weg machten. Dieser gelungene feierliche Festgottes-
dienst im Heiligen Jahr bleibt sicher allen Mitfeiern-
den in bester Erinnerung und lisst neue Qualititen
des Lebens erspiiren.

Josef Torggler
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AUS DER DIOZESE VORARLBERG

Tag der Seniorlnnen

1. Oktober, Vorarlberg

Bereits zum zweiten Mal hat sich eine motivierte

Gruppe aus Vorarlberg, mit Vertreterinnen der Seni-
orenpastoral der Diodzese Feldkirch, sicheres Vorarl-
berg, der Pfarrcaritas und einer Vertreterin von ,alt
jung sein“ am Tag der Seniorlnnen mitten in eine
Vorarlberger Stadt gestellt, um den Kontakt zu vor-
beigehenden Seniorinnen und Senioren zu suchen.
Danke zu sagen, fiir ihr Tun und Sein. Es ergaben
sich auch dieses Jahr wieder tolle Gespriche und vor
allem Erstaunen dariiber, dass sich jiingere Menschen
fiir sie interessieren.

Silvia Boch,
Seniorenpastoral Vorarlberg

Am Tag der
Seniorlnnen

wird der Kontakt
zu vorbeigehenden
Seniorinnen und
Senioren gesucht.
Dies hat fiir viel
positives Feedback
gesorgt und zu
tollen Gesprichen

gefiibrt.
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Eure Alten werden Traume

haben ...

Beatrix Auer und Judith Hohndorf nahmen Anfang Oktober am
internationalen Kongress zur Altenpastoral des Dikasteriums fiir Laien,
Familie und Leben in Rom teil.

»,Das Konzil hat uns eingeladen,

die Zeichen der Zeit im Licht des
Evangeliums zu lesen. Die Ver-
lingerung des Lebens kann als
eines dieser »Zeichen« betrachtet
werden, die den »Zeitenwechsel«
kennzeichnen, den wir gerade er-
leben, und den die Kirche mit einem
»prophetischen« Geist und mit »Augen der
Hoffnung« lesen soll, wozu uns das Jubilium ein-

l4dt.

Wihrend also viele das Phinomen der Zunahme il-
terer Menschen mit Sorge betrachten, als ob es eine
Belastung fiir die Gesellschaft wire, erkennen wir
als Kirche die Langlebigkeit als ein Geschenk Gottes
an. Dies ist kein Notfall, den es zu bewiltigen gilt,
sondern eine neue Chance. Im Licht des Glaubens ist
eine groflere Zahl von Lebensjahren als eine Zeit der
Gnade zu betrachten, in der man sich mit Begeiste-
rung fir die Verkiindigung des Evangeliums 6ffnet,
und als Bereicherung fiir die ganze Gemeinschaft.

So die Grufiworte von Kardinal Kevin Farrell, Pri-
fekt des Dikasteriums fiir die Laien, die Familie und
das Leben an die die 150 Teilnehmenden aus aller
Welt am Kongress.

Drei Tage lang beschiftigten sich 13 Bischofe, 35
Priester und rund 100 Ordensleute und Laien aus
55 Bischofskonferenzen mit der Zukunft der Alten-

pastoral.
Die Zahl der ilteren Menschen nimmt iiberall zu.
In Europa ist mehr als ein Finftel der Bevolkerung

tiber 65 Jahre alt und in Lindern wie Japan, Itali-
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en und Deutschland macht die-
se Gruppe bereits ein Viertel der
Biirger*innen aus. Selbst in Afri-
ka,

wichst die Gesamtzahl der ilteren

einem jungen Kontinent,

Menschen. Die Langlebigkeit ist so-
wohl eine Chance als auch eine Her-

ausforderung fiir die pastorale Arbeit.

Die Vortragenden gingen auf die demographische
Entwicklung, die Spiritualitit der Alteren und die
pastoralen Moglichkeiten ein.

Besonders wertvoll war der Austausch zwischen
den Teilnehmenden, um die Realititen in anderen
Lindern kennenzulernen. Bei aller Unterschied-
lichkeit kamen wir immer wieder auf die gleichen

Themen:

* Alte Menschen werden zur gréfSten Bevolke-
rungsgruppe der Welt. Sie sind ein Zeichen der
Hoffnung und ein Geschenk fiir alle, doch miis-
sen auch die Herausforderungen dieses Lebens-
abschnitts gesehen werden.

o Altere Menschen sind die Gegenwart und die
Zukunft der Kirche. Sie sind nicht ,,zu beseelsor-
gende® Objekte, sondern aktive Gestalter*innen
der konkreten Pastoral, d.h. Pastoral soll mit den
dlteren Menschen gemeinsam geschehen und
nicht iiber sie gestiilpt werden.

* Vor allem Grofleltern sind eine wertvolle
Ressource.

* Der intergenerationelle Dialog ist ein Schatz,
den wir gemeinsam heben und bewahren sollen.

* Demenz und assistierter Suizid sind gesell-
schaftliche Herausforderungen, denen wir in der
Gemeinschaft der Kirche begegnen miissen.
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* Die pastorale Arbeit fir dltere Menschen muss
weltweit ausgebaut werden. Besonderes Augen-
merk ist dabei auf die Bildung des Klerus und
aller haupt- und ehrenamtlichen Mitarbeitenden
zu legen.

Die Papstaudienz betonte die Wichtigkeit und Not-
wendigkeit der Seniorenpastoral. ,So seltsam es auch
klingen mag, das Alter wird leider immer ofter zu
etwas, zu dem wir plétzlich kommen und das uns
unvorbereitet trifft.“ Auch Papst Leo ermutigte uns,
uns rechtzeitig mit unserem Alterwerden zu beschif-
tigen, denn niemanden trifft das Alter und die da-
mit oft verbundenen Herausforderungen plotzlich.

Die Aufgabe der Altenpastoral ist es, Angebote,
Bildungsformate, Diskussionsanregungen zu ge-
ben, damit die Begegnung mit der Freude und der
Hoffnung unseres Glaubens fiir alle alten Menschen
mdoglich wird und sich niemand nutz- und wertlos

fihle.

Wir sollten nicht vergessen, wie Prof. Josephine
Lombardi in ihrem Vortrag betont:

Alter betrifft uns alle: today you — tomorrow me.

Beatrix Auer, M.Ed., Erzdiozese Wien
Mag. Judith Hohndorf, Diizese Gurk

AUS DER ARGE
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Arbeitsblatt: Alle vier Schritte

AUFGABE: Nach dem Modell der Gewaltfreien Kommunikation ein unerwiinschtes
Verhalten/einen Konflikt ansprechen.

1. SCHRITT:
Beobachtung/Wahrnehmung

Was sehe ich, hore ich? Was beobachte ich? Was nehme ich wahr?

2. SCHRITT:
Gefiihl

Was fiihle ich, wenn ich diese Situation beobachte?

3. SCHRITT:

Bediirfnisse/Werte

Was brauche ich in dieser Situation? Was ist mir wichtig? Welches Bediirfnis/welcher Wert ist angesprochen?

4. SCHRITT:
Bitte

Worum machte ich konkret bitten? Was hatte ich gerne, dass die andere Person tut?
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BUCHTIPPS |

Buchtipps

Andrea Erkert: Zeichen der Zuversicht.
12 Symbolandachten fiir die Seniorenarbeit.
Neukirchen-Vluyn (Neukirchener Verlagsgesellschaft) 2025

Zuerst: Andacht ist nicht gleich e
Andacht. Hier geht es nicht um & _
Andachten im Sinne einer Got- ﬁ“. &
tesdienstform, wie sie aus dem S

) o
Gotteslob oder seiner Vorgan- ZEIGHEN ff
ger bekannt ist, die zu einem 4 DER ¥

Thema einen Ablauf von Lied, ZU“EHSIEHT
Text aus der Bibel, meditative N
ErschlieBung, Gebet darstellt a &

-und dies in mehreren Teil- " ® m
aspekten. —

Hier geht es eher um Erinnerung, Glaubensvertiefung
und Sprechen (iber den Glauben in einer feierlichen, aber
aufgelockerten Atmosphare. Zu jedem der 12 Abschnitte
gibt es eine Hinfiihrung zum Thema fiir den Leitenden; die
12 Themen beziehen sich entweder auf einzelne Festtage,
bestimmte Ereignisse oder lassen sich wahrend des ganzen
Jahres verwenden. Ein Symbol fiihrt durch den Ablauf, der
wiederum in einzelne Unterthemen gegliedert ist. Ob sich
ein Thema so, wie es in der Einleitung angekiindigt ist,
wirklich in 10 bis 20 Minuten ausfiihren lasst, mag dahin-
gestellt bleiben. Es zu kiirzen oder auf mehrere Einheiten
aufzuteilen ist vom Aufbau der Kapitel jedenfalls mdg-
lich. Insgesamt sind die ,, Andachten” mit wenig Aufwand
durchfiihrbar und konnen leicht an die eigenen Verhalt-
nisse angepasst werden.

Helmut Schlegel: Trésten, heilen, segnen.
Meditative Impulse fiir Gemeinde,
Gottesdienst und Gebet.

Ostfildern (Schwabenverlag) 2024

Zu den Kernaufgaben der Sorge um den Menschen — Seel-
sorge — gehdren zuhoren, annehmen, etwas Gutes zuspre-
chen. Das Bediirfnis danach ist ausgepragter denn je, was
sich auch im Leben einer Gemeinde, vor allem in der person-
lichen Begegnung und im Gottesdienst niederschlagt. Der
Bedarf an Handreichungen fiir Seelsorger werden, wachst.
Helmut Schlegl, Franziskanerpater mit vielfaltigen Aufgaben
in seinem Orden betraut und dartiber hinaus langjahriger

geistlicher Begleiter hat (iber
Jahre hin einen Schatz an Ge-
schichten, Gebeten, Gedanken
und Ritualen formuliert, die an
Wendepunkten im Leben, bei
Krisensituationen oder einfach
bei einem wie auch immer ge-
arteten menschlichen Einbruch
hilfreich sind. Die entstandene
reichhaltige Fundgrube steht
nun allgemein zur Verfiigung.
Inspiriert an der Bibel und ori-
entiert am Leben kénnen sie sowohl bei personlicher Be-
gleitung und im Gottesdienst, bei Exerzitien im Alltag, in
Gruppentreffen wie Seniorenklubs, Trauerbegleitung oder
Schreibwerkstatt oder als Impuls in Pfarrblattern gut ver-
wendet werden. Ein Register hilft, zum bestehenden Anlass
auch den passenden Text zu finden.

HEILEN %
SEGNEN
B ............

Wolfgang Raible, Dieter GroB: Kreuz und quer
durchs Kirchenjahr. Geistliche Impulse aus Musik,
Kunst und Literatur. Ostfildern (Schwabenverlag) 2025

Songwriter, Schriftsteller, Kiins-
tler, Filmemacher setzen sich
mit  menschlichen  Fragen
und Problemen auseinander,
mochten zum  Weiterdenken
anregen. Dabei ergeben sich
oft unerwartet unkonventio-
nelle Zugange zum Glauben.
Auch ein Blick auf die Tier- und
Pflanzenwelt kann Anregungen
fur ein geistliches Leben geben.
Hier sind 50 solcher unkonven-
tionellen Zugange zum Glauben aufgegriffen und weiter-
gedacht. Die Beitrage sind in einer lebendigen und unver-
brauchten Sprache gehalten, eignen sich als Inspirationen
zur Gestaltung der Treffen unterschiedlicher pfarrlicher
Gruppen von Jugendlichen bis zu den Senioren, fiir Wort-
Gottes-Feiern, als Pfarrblatt-Beitrage oder einfach zur pri-
vaten Lekttire. Die Themen ergeben sich aus dem Ablauf
des Kirchenjahres und sind durch ein Register aufgeschliis-
selt. Interessant fiir die Handblichereien in Pfarrzentren
oder Bildungseinrichtungen.
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Eure Alten werden
Triume haben.

Joel 3,1
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