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Petra Steinmair-Posel, PD, Dr.,
Rektorin der Kirchlichen Pddagogischen
Hochschule Edith Stein

Geht es Thnen auch manchmal wie mir: dass Sie an-
gesichts der vielfiltigen Herausforderungen, der Fil-
le alltaglicher Verpflichtungen in einer Art ,Hams-
terrad“ landen? Dass Sie laufen und laufen, sich
bemiihen, innere oder duflere to-do-Listen abzuar-
beiten, um irgendwann festzustellen, dass Sie lingst
tiber Thre Grenzen gegangen sind, ja vielleicht sogar
ein wenig den Kontake zu sich selbst verloren haben?

Da es mir gerade wieder einmal so ergangen ist, bin
ich dankbar fiir die Einladung, dieses Vorwort zu
verfassen. Es bietet die Gelegenheit, mich gemein-
sam mit Thnen daran zu erinnern, dass auch ein
achtsam(er)es, tief(er)es Leben moglich ist. Von der
protestantischen Theologin Dorothee Sélle stammt
der wunderbare Gedanke, dass wir eingeladen sind,
»die mystische Empfindlichkeit, die in uns allen
steckt, wieder zuzulassen, sie auszugraben aus dem
Schutt der Trivialitit. Aus der Selbsttrivialisierung
“ Zum Beispiel, indem wir uns von den groflen
spirituellen Meister:innen daran erinnern lassen.
Solle selbst schreibt in der Einfithrung zu ihrem
Buch Mystik und Widerstand: ,Ich suche bei den
Mystikern etwas, das ich als Gefangene der groflen
Maschine nicht bekomme. Mein Interesse ist nicht,
die Mystiker zu bewundern, sondern mich von ih-
nen er-innern zu lassen und das Innere Licht tiglich
so deutlich wie nur méglich zu sehen: Es ist auch in

mir verstecke.”

Ich glaube, auch wir sind in der Gefahr, immer wie-
der in den Bann der ,groffen Maschine® zu geraten.
Achtsamzuleben, meintdann genau das: Neu in Kon-
takt zu kommen mit diesem inneren, uns geschenk-
ten Licht, was zu einer — wie David Steindl-Rast

sagt — ,gesteigerten Lebendigkeit® fithrt. Es ldsst sich
auf verschiedene Weisen iiben:

Zum Beispiel, indem ich bei den Mahlzeiten nicht
schnell und gedankenlos irgendetwas hinunter-
schlinge, sondern mir (vielleicht auch gemeinsam
mit anderen) Zeit nehme, um bewusst und dank-
bar das Essen zu genieflen, das dadurch nicht nur
den Leib, sondern auch die Seele nihrt. Nicht nur
das Essen, auch das Leben bekommt dadurch einen
neuen Geschmack.

Es lisst sich auch iiben, indem ich mir den Freiraum
nehme, mich immer wieder eine Zeit lang zuriickzu-
zichen, um mich des eigenen Standorts zu vergewis-
sern, mich neu auszurichten und zu iiberlegen: Wie
will ich wirklich leben? Bereits Bernhard von Clair-
vaux hat im 12. Jh. Papst Eugen III. diesen Rat gege-
ben: ,Es ist viel kliiger, du entziehst dich von Zeit zu
Zeit deinen Beschiftigungen, als dass sie dich ziehen
und dich nach und nach an einen Punkt fithren, an
dem du nicht landen willst.“

Das vorliegende OKUM will dazu einladen: acht-
sam zu leben, mit dem inneren Licht in Berithrung
zu sein, neu Geschmack am Leben zu finden und zu
fragen, ob wir auf der richtigen Lebensspur sind —
fiir uns selbst und die anderen ...

Fara d?dnmaér . fé«?

Petra Steinmair-Pésel



Ursula Baatz

Achtsamkeit ist seit etwa zehn Jahren in verschiedensten Konstellationen zum geflugelten
Wort geworden. ,Sei achtsam® hort man in allen moglichen Zusammenhangen und Schattie-
rungen. Achtsamkeitsblicher und Achtsamkeitskurse boomen, Achtsamkeit wird fur alle mog-
lichen Lebenslagen angepriesen — fur die Schule, in der Pflege, beim Sport, im Alltag, auch
furs Militar oder beim Stricken. Bis vor wenigen Jahren kannten das Wort nur Leute, die sich fur
buddhistische Meditation interessieren. In der postindustriellen Informationsgesellschaft hat
LAchtsamkeit® jedoch eine bemerkenswerte Karriere hingelegt. Kein Wunder — ist Achtsamkeit
doch ein Gegenmittel gegen Stress, der nachweislich in den letzten Jahrzehnten zugenom-
men hat, sodass Burnout am Arbeitsplatz offiziell als Krankheitsursache anerkannt ist. ,Acht-
samkeit® ist freilich auch die Basis fur erfolgreiche Geschaftsmodelle, die allein im vergange-
nen Jahr rund zwei Milliarden Dollar einspielten. Dies ebenso wie die scheinbare Beliebigkeit
macht manche skeptisch in Sachen Achtsamkeit. Und auch die Herkunft aus dem Buddhismus
lasst bei manchen die Religions-Alarmglocken lduten.



Achtsamkeit ist kein eindeutiger Begriff und wird oft mit
Aufmerksamkeit verwechselt. Wer im Auto oder vorm PC
sitzt, ist aufmerksam — doch meistens nicht achtsam. Sonst
wiirde man schon lingst den schmerzenden Riicken, die
miiden Augen und die innere Erschépfung bemerkt haben.
Achtsamkeit heiflt, die eigenen, existenziellen Momente ge-
nauso wahrzunehmen wie duflere Phinomene. Es ist eine
Art , Uberblicks-Funktion®, vergleichbar mit der Aussicht
von einem Berg oder Turm, die einen gréfieren Handlungs-
spielraum erméglicht.

Der deutsche Begriff stammt aus der ersten deutschen Uber-
setzung des Pali-Kanon — der Lehrreden des Buddha — von
Karl Eugen Neumann um 1900. Er tibersetzte die verschie-
denen Termini der buddhistischen Meditationspraxis mit
»Achtsamkeit“. Nyanatiloka (1878-1957), ein gebiirtiger
Deutscher, der seit 1904 als buddhistischer Ménch in Sri
Lanka lebte, legte in seinem bis heute relevanten ,,Buddhis-
tischen Worterbuch® (1952) ,,Achtsamkeit® als Ubersetzung
fur sati fest, was unter anderem ,Erinnerung, Im-Gedicht-
nis-behalten®, aber auch ,,prisent sein® bedeutet.

In der buddhistischen Tradition unterscheidet man zwei
Formen der Achtsamkeitspraxis: shamatha, ,Meditation des
ruhigen Verweilens®, und vipassana, ,Einsichtsmeditation®.
Beides gehort zusammen: wer allmihlich zur Ruhe kommt,
kann das Entstehen und Vergehen der Gedanken, Emotio-
nen und Kérperempfindungen wahrnehmen und erkennen,
dass sie unbestindig, nicht zufriedenstellend und vonein-
ander abhingig sind. So lernt man, ,Heilsames® zu férdern
und entsprechend zu denken, zu sprechen oder zu handeln.
»Nicht Heilsames® wird zwar wahrgenommen, aber opti-
malerweise sollten keine weiteren Impulse daraus folgen. Es
geht um eine offene Wahrnehmung, die zunichst nicht be-
urteilt, weder sich noch andere. Diese Achtsamkeitspraxis ist
mit einer klaren ethischen Ausrichtung verbunden. Es geht
um die Loslosung von den ,,Giften® Gier, Hass und egozen-
trischer Verblendung, um den Weg zu einer Erfahrung tiefer
Freiheit und tiefen Friedens — Nirvana. Der Zen-Meister Thich
Nhat Hanh weist darauf hin, dass diese Erfahrung des Letzt-
endlichen im Christentum dem ,Ruhen in Gott™ der Mystike-
rinnen und Mystiker entspricht — Erfahrungen, die sich dem
Zugriff des Willens, der Worte und Begriffe entziehen.

Thich Nhat Hanh (1926-2022) war ein vietnamesischer
Zen-Meister und Friedensaktivist, den Martin Luther King
1967 wihrend des Vietnamkriegs fiir den Friedensnobelpreis
vorschlug. Thich Nhat Hanh verfasste spiter fiir seine vom
Krieg traumatisierten Mitarbeiter*innen in Vietnam ein

Buch mit Achtsamkeitsiibungen. ,Das Wunder der Acht-

samkeit® (1974) machte diese Praxis in Nordamerika und
Europa bekannt.

In den 1980er Jahren entwickelte der Mediziner Jon Kabat
Zinn ein sikulares Ubungsprogramm, das Achtsamkeits-
meditation, Yoga, Psychoedukation in Sachen Stress und
themenzentrierte Gruppengespriche verbindet. Dieses acht-
wochige Curriculum — Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR), achtsamkeitsbasierte Stressreduktion — wurde kli-
nisch auf seine Wirksamkeit bei Stress und damit verbun-
denen Problemen evaluiert und wird als Unterstiitzung in
schwierigen Alltagssituationen empfohlen. Das Programm
fithre — Ubung vorausgesetzt — zu einem achtsameren Um-
gang mit Stress, fordert eine tiefere Entspannungsfihigkeit,
eine groflere Zufriedenheit mit der eigenen Person und all-
gemein mehr Wohlbefinden bei den Anforderungen des
Alltags und gilt als Erginzung zu schulmedizinischen oder
psychotherapeutischen Verfahren. Inzwischen gibt es auch
eine ganze Reihe weiterer Varianten von Achtsamkeitscurri-
cula, unter anderem fiir gestresste Eltern oder bei Essstérun-
gen. Eine weitere Ableitung, Mindfulness Based Cognitive
Therapy (MBCT - achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie,
darf in Osterreich nur von Psychotherapeuten, Psychiatern
und Gesundheitspsychologen unterrichtet werden), wird zur
Riickfallsprivention bei Depression eingesetzt und gilt als
etwa gleich wirksam wie Medikamente. Ein anderes 8-Wo-
chen-Curriculum fokussiert auf einen freundlicheren Um-
gang mit sich selbst: MSC, Mindfulness Self Compassion
(Achtsames Selbst-Mitgefiihl), bietet neben Achtsamkeits-
iibungen eine Reihe , Tools, ,,Werkzeuge*, zu einer tieferen
emotionalen Resilienz. Die Liste der Achtsamkeitsformate
liefSe sich fortsetzen.

Ab etwa 2000 begann sich auch die Neuro-Forschung fiir
die sikularen Varianten von Achtsamkeit und die Wirkung
von Meditation ganz allgemein zu interessieren, und die
wissenschaftlichen Veréffentlichungen nahmen exponen-
tiell zu. Waren Anfang der 1990er Jahre ein paar Unter-
suchungen pro Jahr zu ,Achtsamkeit® erschienen, werden
nun tiglich neue Forschungsberichte publiziert. Spektakuldr
und bekannt sind die Bilder von dem tibetisch-buddhisti-
schen Monch Matthieu Ricard, selbst urspriinglich Biologe,
der mit Kabeln am Kopf vor der ,Réhre® sitzt und auf die
Magnetresonanz-Untersuchung wartet. Durch das neuro-
wissenschaftliche Interesse an Meditation zeigte sich, dass
Meditationspraktiken weder Selbstsuggestion noch subjekti-
ve Einbildungen sind, sondern dass es tradierte Ubungsver-
fahren sind, die bestimmte Verinderungen im Habitus der

Person unterstiitzen.



Achtsamkeit und Schule

Im schulischen Alltag sind Achtsamkeit
und Mitgefiihl héchst hilfreich: zu den
Wirkungen zihlen Stressabbau, bessere
exekutive Funktionen (Konzentration,
Gedichtnis, Lernleistungen), bessere
Selbstregulation (Umgang mit Gefiih-
len — den eigenen und den Gefiihlen
anderer), bessere Beziehungsfihigkeit,
besseres sozial-emotionales Lernen.
Achtsamkeit ist nicht nur eine wichtige
Ressource fiir Schiiler*innen, sondern
noch mehr fiir Lehrer*innen. Bessere
Gesundheit, Stressresilienz, Selbstfiir-
sorge, soziale Kompetenz und grofie-

re Zufriedenheit im Berufsleben und

damit weniger Burnout-Gefihrdung
werden in der Literatur als Wirkungen
angefiihre.

Ein wesentliches Ergebnis der neuro-
wissenschaftlichen Erforschung von
Meditation ist, dass die ,,Haltbarkeit®
der Ergebnisse — z.B. groflere Stress-Re-
silienz, besserer Umgang mit Schmerz,
mehr Mitgefiihl etc. — von der Dauer
der Ubungspraxis abhingt. Eine selbst-

verstindliche Haltung, ein Habitus,

entsteht nur durch viel Ubung. Ein
MBSR-Kurs z.B. ist ein FEinstieg in
die Praxis, doch nur durch fortgesetzte
Ubung kann sich die Wirkung entfal-

ten. Denn Achtsamkeit ist eine Kunst:
die , Technik® der Ubungsanweisungen
zu verinnerlichen, ist der erste Schritt
auf einem Ubungsweg, auf dem sich
immer wieder neue Perspektiven der
Erfahrung auftun. Und wie bei jeder
Kunst gilt: Wer sie andere lehren will,
muss sie erst selbst geiibt haben.

Wie sich Achtsamkeit in vielen klei-
nen Schritten in den eigenen (auch
schulischen) Alltag integrieren ldsst,
dazu gibt es vielerlei Vorschlige. ,,Das
Wunder der Achtsamkeit* von Thich
Nhat Hanh (s.0.) soll hier dafiir aus-
driicklich empfohlen werden. Dem vi-



etnamesischen Zen-Meister geht es um eine tiefe Erfahrung
der Wirklichkeit, um Leichtigkeit und Freude und nicht um
die Steigerung von Fihigkeiten oder Funktionen.

Wer versucht, den Schiilerinnen und Schiilern Achtsamkeit
nahezubringen, wird rasch merken, dass manche sich wei-
gern, mitzutun. Das ist zu respektieren: Achtsamkeit lisst sich
nur freiwillig tiben, alles andere ist kontraproduktiv. Dabei
lebt die Ubung vom lebendigen Vorbild: Maria Angeles Pa-
redes, Lehrerin an einer groflen Schule auf den Philippinen,
Ordensfrau und Zen-Lehrerin, saf$ in der Friih allein im Leh-
rerzimmer und mediderte. Die Kollegen wurden neugierig
und begannen, mit ihr gemeinsam zu meditieren. Und dann
wurden die Schiilerinnen und Schiiler neugierig und wollten

auch meditieren. Am Ende wurde in jeder Klasse vor Beginn
des Unterrichts in Stille meditiert.

Bei ,,Achtsamkeit in der Schule® geht es fast immer um Op-
timierung von Fihigkeiten und Verhalten. Doch ist das Po-
tential von Achtsamkeitspraxis viel umfassender und tiefer.
In ihrem Ursprung ist Achtsamkeitspraxis — mit den beiden
miteinander verbundenen Aspekten von ,Zur Ruhe kom-
men“ und , tieferer Einsicht” — ein Weg der Selbsterkenntnis.
Es ist ein spiritueller Weg, auf dem die persénliche Einsicht
in die eigene Situation weit iiber die funktionalen Benefits
einer ,Achtsamkeitstechnik® hinausfiihrt. Im Religionsun-
terricht kann Achtsamkeit zu einem Weg des ,,Gebets der
Ruhe® und der Selbsterkenntnis werden, der fiir heutige Ver-
hiltnisse hilfreich ist. ,Halt an, wo liufst du hin, der Him-
mel ist in dir/Suchst du Gott anderswo, du fehlst ihn fiir
und fiir, mahnte der Arzt und Mystiker Angelus Silesius vor
vierhundert Jahren. Das passt auch fiir heute.

© Katrin Bruder

Dr.in Ursula Baatz,

Philosophin und Autorin, langjahrige ORF-Redakteurin (O1-
Wissenschaft und Religion). Lehrauftrdge an den Universi-
taten Klagenfurt und Wien fiir interkulturelle Philosophie
bzw. Ethik, Mitbegriinderin und Redakteurin von ,polylog-
Zeitschrift flr interkulturelles Philosophieren®.



ACHTSAMKEIT

Ein kritisch-differenzierter Blick auf den Achtsamkeitsboom

Das urspriinglich in buddhistischen Kléstern beheimatete
Prinzip der Achtsamkeit hat sich in den letzten Jahrzehn-
ten zu einem populiren Konzept in den westlich-modernen
Gesellschaften entwickelt und einen regelrechten Boom er-
fahren. Egal, wohin man schaut, iiberall begegnet man der
Achtsamkeit: Ob in Wellnesszentren oder bei Managerse-
minaren, im Bildungsbereich oder in Podcasts, das beliebte
Schlagwort ,Achtsamkeit® ist inzwischen tiberall zu finden:
»Achtsam Grenzen setzen und Nein sagen!“, ,Achtsam auf
die eigene Intuition héren®, ,Achtsam mit Langeweile um-
gehen®, ,Achtsam in der Schwangerschaft®, ,Achtsam im
Unterricht®.

Der Grund fiir die gestiegene Bedeutung von Achtsamkeit
lidsst sich mit der Zunahme von Stress und Burnout erkli-
ren sowie mit der Hoffnung, durch Achtsamkeitspraktiken
dem psychosozialen Druck etwas entgegensetzen zu kdnnen.
Vor allem aber vermittelt uns das Prinzip der Achtsamkeit in
einer Gesellschaft, in der alles schneller bzw. noch schneller
gehen muss, ein Gefiihl, im ,Hier und Jetzt“ zu sein. Es geht
darum, den gegenwirtigen Moment mit allem, was gerade in
uns und um uns herum passiert, bewusster wahrzunehmen —
angefangen von den eigenen Gefiihlen, Gedanken und kor-
petlichen Wahrnehmungen bis hin zu den Bediirfnissen und
Wiinschen der Mitmenschen sowie der Natur. Dieses spezi-
fische Verhiltnis zur Welt und zur Gegenwart kann durch
Achtsamkeitspraktiken trainiert und eingeiibt werden.

Auch ich kann mich dem Achtsamkeitsboom nicht ent-
ziehen. Die Omniprisenz des Prinzips der Achtsamkeit in
Medien, Ratgeberbiichern und Meditations-Apps hat in mir

die Erwartungshaltung gesteigert, das eigene Leben achtsa-
mer zu gestalten. Ich verbinde damit den Wunsch, ganz im
»Hier und Jetzt“ zu sein, einen achtsamen Umgang mit mei-
ner Familie, besonders mit meinen Kindern zu pflegen, den
Kolleg:innen aufmerksam zuzuhéren und offen zu sein fiir
die Bediirfnisse und Wiinsche der Studierenden. Vor einigen
Jahren habe ich mir deshalb vorgenommen, mehr Achtsam-
keit im Alltag einzuiiben. Bevor ich in den Unterricht gegan-
gen bin, habe ich einen stillen Moment gesucht, um meine
Gedanken und Gefiihle bewusster wahrzunehmen und mich
auf eine achtsame Begegnung mit den Schiiler:innen vorzu-
bereiten. Manchmal ist mir das gut gelungen, hiufiger bin
ich aber daran gescheitert und teilweise habe ich es als Uber-
forderung erlebt. Ich habe nie ein Achtsamkeitstraining be-
sucht und so fehlte mir damals die Technik und die Ubung.
Aber mir ist doch klar geworden, dass diese stindige Forde-
rung nach mehr Achtsamkeit auch belastend und iiberfor-
dernd wirken kann.

Achtsamkeitspraktiken werden hiufig mit Entschleuni-
gung oder Langsamkeit in Verbindung gebracht. Jedoch
strebt Achtsamkeit nicht notwendigerweise nach einer Ver-
langsamung der Welt, sondern bisweilen sogar nach dem
Gegenteil: eine beschleunigte Wahrnehmung der Welt mit
dem Ziel, dass so die Welt langsamer erscheint. Diese 6ko-
nomische Verwertung der Achtsamkeit hin zu einer verbes-
serten, genaueren, feineren und schnelleren Wahrnehmung
der Welt verstirkt jedoch nochmals die Beschleunigung. Je
schneller die Welt ist, desto schneller muss ich im Modus
der Achtsamkeit wahrnehmen und desto tiefer in mir selbst
ruhen.



Vor einigen Wochen habe ich mich mit ehemaligen Arbeits-
kolleg:innen getroffen. Direkt nach der Arbeit bin ich zum
verabredeten Treffpunkt gefahren. In meinem Kopf schwirr-
ten zahlreiche Gedanken an dies und das, vor allem aber
wirkte noch der gedringt-gefiillte Arbeitstag in mir nach.
Zusammenhanglose Gedanken reihten sich aneinander,
fragmentierte Episoden, die — losgeldst von Vergangenheit
und Zukunft — in sich geschlossen und unabhingig waren,
dhnlich einer Nachrichtensendung, in der sich Nachrichten
iiber Krisen, Kriege, Wetterlagen und Sportereignisse an-
einanderreihen.” Von einem ,Hier und Jetzt“ war ich weit
entfernt. Daher scheint es mir riickblickend fast wie ein
Wunder, dass ich trotz dieser Unruhe in mir einen sehr
»achtsamen Abend“ mit meinen ehemaligen Kolleg:innen
erlebte. Kaum hatte ich mich zu ihnen gesetzt, war ich ganz
bei mir selbst und ganz bei den anderen. Ich hatte mich we-
der darauf vorbereitet noch vor dem Hineingehen ins Res-
taurant tief durchgeatmet. Ich war auf einmal ganz da, im
»Hier und Jetzt“. Hartmut Rosa wiirde wahrscheinlich von
einer Resonanzerfahrung sprechen.” In christlicher Perspek-
tive kénnte man dies auch als unverfiigbares Geschenk, als
giinstigen Augenblick, als Gnade oder Kairos deuten.

Ich méchte in keiner Weise Achtsamkeitspraktiken absolut
ablehnen oder verwerfen. Ich bin davon iiberzeugt, dass sie
hilfreich und wichtig sein kénnen, um ein achtsames Le-
ben zu gestalten. Das schliefft aber eine kritische Distanz
gegeniiber dem Achtsamkeitsboom und ein Wissen um die
Ambivalenzen der Achtsamkeit nicht aus. Vielmehr hilft es,
zwischen den verschiedenen Formen, Praktiken und Zielen
der breiten Achtsamkeitsbewegung kritisch zu differenzieren

und einen ausgewogenen Umgang mit den vielfiltigen Acht-
samkeitspraktiken zu entwickeln.

Quellen:

1. Beispiele aus der Podcast-Reihe ,Achtsam® im Deutschlandfunkradio
Nova, in: https://www.deutschlandfunknova.de/podcasts/download/
achtsam-mit-main-huong-und-diane (28.4.2023).

2. Vgl. Jacob Schmidt, Achtsamkeit als kulturelle Praxis. Zu den
Selbst-Welt-Modellen eines populdren Phédnomens, Bielefeld 2020, 260f.

3. Treffend beschreibt Zygmunt Baumann dieses Zeitgefihl in seinem
Buch Liquid Modernity, Cambridge 2000.

4. Vgl. Hartmut Rosa, Resonanz. Eine Soziologie der Weltbeziehung,
Berlin 2016.

Mag. Carsten Bongers MA,
Hochschullehrer an der KPH Edith Stein,
Hochschulstandort Innsbruck




ACHTSAM BEGLEITEN

Auf unserer Hospiz-Palliativstation ist vor einiger Zeit eine
junge Mutter gestorben. Als der Ehemann mit den drei ge-
meinsamen Kindern kam, um sich von der Mutter zu ver-
abschieden, wusste ich selbst nicht, was ich sagen sollte. Wei-
tergeholfen hat uns dann Karolina, die jiingste, achtjihrige
Tochter. Karolina wollte nicht an das Bett ihrer verstorbenen
Mutter. Was machte sie? Sie bat um Malstifte und um ein
weifles Blatt. Sie zeichnete einen blauen Himmel, dann den
Kérper ihrer Mutter mit groffen Ohren und mit einem run-
den, lachenden Mund. Die Mutter hat ihre Hinde weit aus-
gestreckt. Und dann — was mich am meisten beeindruckte
— mit gelber Farbe malte sie ihrer Mutter Fliigel, an beiden
Seiten unter den Armen. Die Mutter glich einem Engel, nein
sie war nun ein Engel — lachend und um ihren Kopf ein gel-
ber Schein. Karolina hat mir und ihrer Familie in dieser be-
driickenden Situation weitergeholfen. Mit ihrer Zeichnung
sagte sie uns: Meine Mutter ist nun ein Engel. Sie lebt schon
in einer anderen Wirklichkeit. Sie ist bei Gott und bei allen,
die schon gestorben sind.

Ja, es gibt sie, jene Momente, in denen alles aussichtslos er-
scheint. Und es gibt sie, jene Momente, in denen sich plotz-
lich eine Tiir 6ffnet. Meine Aufgabe als Seelsorger ist es, den
Himmel offen zu halten. Keine:r wird in diese Rolle hin-
eingeboren. 14 Jahre, seit ich Seelsorger an der Hospiz-Pal-
liativstation der Tiroler Hospiz-Gemeinschaft sein darf, bis

zum heutigen Tag lerne ich, Menschen achtsam zu begleiten.
Dazu zihlt etwa nicht halb, sondern ganz da zu sein beim
jeweiligen Gegeniiber, bei Patient:in, bei An- und Zugehéri-
gen. Wenn du prisent bist, bist du ein Prisent, heif3t es. Ich
versuche, bei mir zu sein und gleichzeitig wie ein Chami-
leon mich in die jeweilige Situation einzufirben. Ich achte
darauf, — aus Angst vor Leere — nicht schnell etwas zu tun.
Manchmal kann jedes Wort zu viel sein. Ich muss warten,
abwarten, offen sein, mich fiihren lassen, ja manches einfach
geschehen lassen.

Halten — nicht aushalten

Und wenn sich keine Tiir auftut? Wenn alles verschlossen
bleibt? Wenn alles nur dunkel erscheint? Wenn kein Wort,
keine wohltuende Geste hinkomme? Hier habe ich gelernt,
mir einzugestehen, dass es einfach so ist, und zuzulassen,
dass der Himmel jetzt verschlossen ist. Oft fillt in solchen
Momenten der gutgemeinte Satz: ,Dann muss man es halt
einfach aushalten®. Das klingt irgendwie trotzig, verkrampft,
anstrengend. In den letzten Jahren {ibe ich mich — angeregt
durch meine Seelsorgekollegin Romana Thurnes — in eine
neue Haltung ein. Es geht nicht so sehr darum, auszuhalten,
sondern eine Situation, Menschen ,zu halten®. Mit ihnen
die Spannung, die Ambivalenzen zu halten. Als glaubiger
Mensch wiirde ich dazufiigen: halten auf ein Morgen, auf

Gott hin.

© Tiroler Hospiz-Gemeinschaft




Mitfihlen — nicht mitleiden

Keinem ist geholfen, wenn ich mit einem kranken, sterben-
den Menschen leide. Das macht sein Leiden noch viel grofer.
Eine Patientin sagte mir einmal: ,Das stindige Mitleid mir
gegeniiber macht mich noch kleiner und drmer®. Ich kann
mitfithlen, aber ich soll nicht mitleiden. Das Leiden kann
ich meinem Gegeniiber nicht abnehmen, aber ich kann tra-
gen helfen. Von Franz Kafka las ich einmal sinngemif§ den
Satz: ,Man kann bei einem Menschen nur an den Rand der
Holle gehen, nicht in dessen Abgrund®. Dieser Satz driicke
fiir mich den groflen Respekt vor dem Leiden anderer aus.
Aussagen wie: ,Ich verstehe dich® oder ,ich habe eine Ah-
nung”“ verwende ich sehr sparsam, weil ich wirklich keine
Ahnung habe von dem, was ein Mensch gerade durchmacht.

Trésten — nicht vertrosten

,Es wird schon wieder werden ...“. Sitze wie diese kommen
auch mir tiber die Lippen, gerade wenn ich selbst keine Ge-
duld habe oder mir all das Leiden zu viel wird. Und ich er-
tappe mich in der Gefahr, kranke Menschen schnell und bil-
lig zu vertrdsten. Dabei ist echter Trost notwendend. , Trost,
trosten von seiner griechischen und deutschen Wortwurzel
her bedeutet im Grunde, jemandem zur Seite stehen, Kon-
takt aufnehmen, Stiitze sein, innere Festigkeit, Boden geben,
halten. Demgegeniiber steht das ,, Vertrosten®. Laut Duden
bedeutet es ,,durch das Erwecken von falscher Hoffnung je-
manden hinhalten®.

Aufrichtiger Trost wichst aus der Beziehung zu einem Men-
schen. Er ist kein isolierter Inhalt, keine leere Standardflos-
kel. Wer trostet, hilt mit aus, ist selbst oft sprachlos. Aufrich-
tiger, wahrer Trost wischt die Probleme nicht weg. Vielmehr
lasse ich mein Gegeniiber spiiren: ,Du bist nicht allein®.

Sicherheit und Halt geben

Wenn das Leben ins Wanken gerit, suchen wir nach Sicher-
heit. Versicherungen geben uns Sicherheit. Aber nicht fiir
alles sind wir versichert. In Krankheit und Tod suchen wir
tiefer. Wir suchen nach Halt iiber dem Abgrund. ,Mich
trigt die Liebe meiner Frau®, sagte ein Patient. Demiitig und
staunend habe ich gelernt, wie vielfiltig Menschen unserer
Zeit Halt finden. Sie schopfen Kraft aus unterschiedlichsten
Weltanschauungen, Spiritualititen, Religionen, etwa in ei-
nem selbst, im Gegeniiber, in Gemeinschaften, in einer Idee,
in der Natur, im Universum, in einem gréfgeren Ganzen, im
Gottlichen, in Gott.

An beiden Seiten un-
- ter den Armen malte
Karolina Fligel

Fligel wachsen

,Und was trigt Sie?“, fragen mich manchmal Patient:innen.
Da muss ich von Frau Annemarie erzihlen, einer Patientin
in meinen ersten Tagen als Seelsorger. Frau Annemarie hatte
Kopftumor und trotz guter Schmerzmedikation immer wie-
der Schmerzen. Sie schlief viel. In ihren letzten Tagen traf ich
sie in einem wachen Moment. Frisch von der Leber sagte sie
zu mir: ,,Christian, ich sage dir, man kann nicht tiefer fallen
als in die Hinde Gottes®. Eigentlich ein Floskelsatz. Aber er
kam von Annemarie. Kein Wort, kein Satz ist bei mir seither
so gesessen wie diese persdnlichen Worte von Frau Annema-
rie. Ihr Leben und Leiden, ihre letzte Aussage begleiten mich
bis heute in all meine Ginge, in alle ausweglosen Momente
gleichsam wie ein geistiges Testament. Wenn das jemand sa-
gen kann, nach so einem schweren Leben, in Krankheit, am
Ende des Lebens, dann glaube ich das eher als so manches
gehdrte oder geschriebene Wort.

»Man kann nicht tiefer fallen®. Paulus hat diese Erfahrung
mit den Worten ausgedriickt: ,Nichts und niemand kann
uns aus der Liebe Gottes reifSen, weder der Tod noch das
Leben, weder Engel noch bése Michte, nicht die Trauer der
Gegenwart, nicht die Sorge um die Zukunft* (Rém 8,39).
Karolina, von der ich eingangs schrieb, hat ihrer Mutter Flii-
gel gezeichnet. Ich wiinsche mir und uns allen, dass auch wir
an den vielen Grenzen des Lebens gehalten werden. Und es
mogen uns immer wieder Fliigel wachsen, Fliigel, die uns

weitertragen.

Mag. Christian Sint MSc,

katholischer Theologe und Religionspadagoge, Master in
Palliative Care, seit 2008 Seelsorger der Tiroler Hospiz-
Gemeinschaft




ACHTSHA

Achtsam sein ist gar nicht so einfach. Alles soll schnell gehen, Multitasking fordert
Aufmerksamkeit und Konzentration. Vor Kurzem staunte ich ganz besonders in einer
meiner lebhaften Klassen, wie ruhig, leise und konzentriert die Schiiler:innen doch sein
konnten. Ich war ziemlich verwundert, was das gemeinsame Leseprojekt bewirkte. Eine
Atmosphire der Stille, die aufatmen lisst. WIR leben in dynamischen Zeiten. Gerade
deswegen entschleunige ich, halte inne: atme ganz bewusst, geniefle eine Tasse Kaffee,
hére am Morgen das Zwitschern der Végel, bewundere die Schénheit der Natur und

bin dankbar ...
(/Lxris’\’ia,w MCQ‘MCF,
Lebrer an der L Tper
[ L ] -
<y Achtsam leben heifSt dankbar sein fiir jeden Tag. Den Neubeginn schitzen, den uns
b J g g

jeder Sonnenaufgang eréffnet. Achtsam sein, wenn man morgens das Haus verlasst,
und darauf achten, wie man sich von seinen Liebsten verabschiedet. Achtsam sein
im Beruf und in der Schule. HeifSt: Wie geht es meinen Arbeitskollegen, Schiilern,
Mitschiilern? Sind sie gliicklich, durchleben sie eine schwierige Zeit, kann ich
vielleicht helfen? Achtsam sein und auf meine Mitmenschen eingehen, mich fiir sie
interessieren, Anteilnahme — Achtsamkeit zeigen. Achtsam leben heif$t aber auch:
Tun, was ich gerne tue. Auf meinen Kérper und meinen Geist achten. Was belastet
mich, wie kann ich das 16sen — mich davon lésen? Akkus aufladen, Energie tanken.
Nur dann kann ich auch fiir meine Mitmenschen achtsam sein. Im Beruf, in der

Gesellschaft, in meiner Familie.
>\¢y Z \yar o O\OUS‘/\’”M"‘AU’




mir ein Mensch in sei

Das alles hat scheinbar nichts oder nur wenig de
Achtsamkeitsiibungen mit meinen Schiilern*innen nehme i

sollte ich dndern. Aber meine privat immer wieder gelebte Achtsamkeit hat W
Ohne sie wire ich ein anderer Mensch und damit auch eine andere Lehrerin.

L “Aie

1 W
Lelrer X}(:’M—d o Verstrape

»Legt eure Hinde gedffnet nach oben ganz locker auf eure Oberschenkel und atmet
30 Sekunden nur in eure Handflichen!® — Stille — das so genannte ,Handpicknick®
verlangsamt und lenkt die Aufmerksamkeit nach Innen.

Achtsam sein mit sich selbst in einer Umgebung, wo Menschen hauptsichlich im
Auflen agieren, gibt die Moglichkeit, einen Moment wieder bei sich selbst anzukom-
men. Wir kommen mit unserem SEIN in Kontakt, mit unserem Leben, mit uns
selbst. Ein kleiner Ort der Ruhe in der hektischen Schulwelt.

Und noch eine kleine Ubung: ,Denkt 37 Sekunden an alles, was ihr am
Wochenende Schénes etlebt habt!“ — nur daran denken, nicht austauschen. Wenig
Zeit mit grofler Wirkung — und der Unterricht kann beginnen.

)( \“, &/“'e'r)
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Achtsam

im Blick halten und gehalten werden

Das Arbeiten mit jungen Menschen stellt heute flir Elementarpadagog*innen neben dem

Bildungsauftrag auch eine andere Aufgabe bereit, die sehr herausfordernd ist. In unserer

zunehmend wirtschaftlich gepragten Gesellschaft sind Kinder und Familien nicht nur als ,,Bil-

dungsklienten® zu sehen, die eine Dienstleistung in Anspruch nehmen. Vielmehr geht es um

das achtsame Wahrnehmen des Gegenibers als Mensch mit je spezifischen herausfordern-

den Situationen, die er als Entwicklungsaufgaben in seinem Leben zu meistern hat.

Im bunten Treiben des Alltags in Kin-
derkrippen und Kindergirten triigt
das Bild oft, das wir voneinander
haben. Kinder erleben wir in der be-
ruflichen Praxis nicht selten als sehr
ambitioniert. Sie haben Meinung und
vertreten diese als partizipative Praxis
eines heranreifenden Gesellschafts-
mitglieds gegeniiber den Menschen,
die ihren Lebensweg begleiten. Wir
wiederum stellen Leistungsanspriiche
an die Kinder, die zwar ohne Zeugnis-
noten auskommen und dennoch ihren
Niederschlag in Eltern- und Entwick-
lungsgesprichen finden, die einer
Bewertung der erbrachten Leistung
gleichkommen. Oft frage ich mich
dann, ob nicht auch das gesprochene
Wort mit aller Wucht auf Familien
trifft und diese Worte einem Zeugnis
nicht hintennach stehen.

Doch was versteht man unter dieser
gesellschaftlich relevanten Bildung,
die es zu erlangen gilt? Bildung kommt
vom mittelhochdeutschen ,bildunge*,
was so viel bedeutet wie ,;sich ein Bild-

nis machen®. Geht es also darum, sich
ein Bild zu machen? Wovon? Aus wel-
cher Perspektive? Mit welchem Fokus?
Hier stellen sich viele Fragen. Unbe-
stritten bleibt, dass es darum geht, den
anderen in den Blick zu nehmen, um
dessen wahrnehmbares Abbild iiber-
haupt erfassen zu kdénnen. Wir kon-
nen uns aber stets nur in Draufsicht
diesem Menschen hinter dem Abbild
nihern — ihn erfassen mit unseren Sin-
nen, ihn fiir uns sichtbar und damit
ansprechbar machen.

Kinder und Eltern, die uns in unserer
elementarpidagogischen Arbeit an-
vertraut sind, zeigen uns Ausschnitte
ihres Lebens, ihrer Wertesysteme, ihrer
Situiertheit und fast schon fragmentir
davon, wer sie als Menschen sind. Was
wir nicht sehen, sind Unsicherheit,
Zukunftsangst, das Gefiihl von Nicht-
Zugehorigkeit, manchmal auch das
Empfinden von finanzieller oder sozia-
ler Armut, das Gefiihl von Angst, das
man einfach nicht loswerden kann,
oder das Gefiihl, mit niemandem spre-

chen zu konnen iiber all die Probleme,
die auf einem lasten.

So versteckt sich Kinderarmut zum
Beispiel hinter Fastfood, Ubergewicht,
Aussagen wie: ,Ach, das Kasperlthea-
ter interessiert den Unseren sowieso
nicht — da sind wir nicht dabei®, oder
einem entsetzten Gesichtsausdruck,
wenn die Fotos, die vom Fotografen
gemacht wurden, nachbestellt werden
kénnen und es kein Set unter 25 Euro
gibt. Wie gut scheint es da oft zu sein,
dass das Kind gar nicht so gut getrof-
fen sei auf den Bildern — schliefllich
hitte man sich mehr erwartet.

Kinderarmut vermuten wir vor allem
als Leiden von Kindern in Entwick-
lungslindern und doch sind 368.000
Kinder und Jugendliche laut Statistik
Austria in Osterreich 2022 von Armut
bedroht. Diese Armut kommt nicht
alleine — sie geht Hand in Hand mit
Ausgrenzung. Den Betroffenen fillt
es schwer, Hilfe anzunehmen, weil
sie Angst haben, durch eine mégliche



Stigmatisierung der eigenen Situation
nicht mehr entfliechen zu kénnen. Hier
braucht es achtsames Hinsehen von
Elementarpidagog*innen — und dieses
Hinschauen muss sich auf der Hand-
lungsebene niederschlagen.

Hier ein Beispiel, das zeigt, wie nie-
derschwellig und pragmatisch diese
Handlungsebene konkret aussehen
kann: Im Kindergarten Zams ist es
schon lange Tradition, dass gut er-
haltene Schultaschen in Kooperation
mit der Volksschule Zams von den
Schiiler*innen der 4. Klassen freiwillig
bereitgestellt werden fiir die Schulkin-
der der kommenden ersten Klassen.
Diese Taschen werden geputzt und im
Kindergarten im groffen hellen Trep-
penhaus ausgestellt. Die Kinder gehen
jeden Tag an ihnen vorbei, spiclen
mit ihnen, tragen sie zur Probe und
es passiert oft, dass ein Kind so eine
Schultasche fiir sich erwihlt. Eltern
konnen dann selbst entscheiden, was
sie fiir die Schultasche geben wollen
und den Betrag in ein Kuvert geben.
So kénnen auf der einen Seite ein-
kommensschwache Familien giinstig
zu einer guten Schultasche kommen
und auf der anderen Nachhaltigkeit

als wichtigen Wert der heutigen Ge-
sellschaft ihren Kindern zuginglich
machen. Zudem macht der Kinder-
garten jedes Jahr in der Osterzeit eine
Fastenjause mit freiwilligen Spenden.
Das gesamte Team und die Kinder be-
reiten diese Jause gemeinsam zu und
ebenso gemeinsam wird diese wieder
gegessen. Die Spendengliser stehen
auflerhalb des Gruppenraums, sodass
niemand sieht, ob und wie viel je-
mand spendet. Dennoch kann jedes
Kind teilhaben am Projekt und eine
Festjause genieffen. Im Anschluss tref-
fen sich die Pidagog*innen im Team
und es wird gemeinsam {iberlegt,
welche Familien mit dem Geld unter-
stiitzt werden konnten. Die Ubergabe
erfolgt einfach in einem ruhigen Mo-
ment im Alltag, ohne Aufsehen mit
einem Kirtchen und einem kleinen
Pickchen, indem sich etwas Geld be-
findet, das das Leben erleichtern soll.
Die so unterstiitzten Familien bleiben
fiir andere unbekannt und kénnen in
Ruhe das kleine Polster annehmen,
um den Alltag fiir die Kinder und die
Familien selbst leichter zu gestalten.
Dieses Best-Practice-Modell soll bei-
spielhaft zeigen, dass dieses achtsame
im Blick-gehalten-Werden Kindern

und Familien eine Stimme verleiht fiir
Situationen, die oft im Verborgenen
mit groflem Leidensdruck verbunden
sind. Kinderarmut ist dabei nur ein
Thema, das durch das achtsame Wahr-
nehmen des Gegeniibers bearbeitbar
wird.

Mir fillt in dem Kontext der Effata-
Ritus ein, der in der Taufe einem jun-
gen Menschen mit auf den Lebensweg
gegeben wird. Es ist die Aufforderung,
sich mit allen Sinnen zu &ffnen fiir
Gott. In dem Moment, wo wir als Ele-
mentarpidagog*innen den Mut ha-
ben hinzusehen und hinzuhoren, sind
wir offen fiir unser Gegeniiber — wir
machen uns ein Bild. Dies kann her-
ausfordernd sein, denn wenn wir den
Blick auf jemanden richten, diirfen
wir auch uns selbst nicht aus den Au-
gen verlieren. Das Hinsehen macht
uns sichtbar fiireinander — eine grofle
Aufgabe, der wir als pidagogisches
Fachpersonal heute begegnen diirfen,
um gemeinsam mit den Kindern und
Familien an ihr zu wachsen und Ver-
inderung herbeizufiihren, die Bildung
fiir alle — unabhingig von Limitatio-
nen der unterschiedlichsten Couleur
— moglich macht.

AV Birgit Haller-Glettler BA,
Abteilungsvorstandin der BAfEP
und FSfEP Zams, systemische
Beraterin
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Interview

FREIHEIT

kommt von innen!

OKUM: Sie haben ein bewegtes Leben. Sie studierten in Jeru-

salem, New York und promovierten in Judaistik an der Univer-

sitiit Luzern. Sie waren Bildungshausleiter des Lassalle-Hauses,
einem Zentrum fiir Spiritualitit und interreligidsen Dialog.
2011 pilgerten Sie von der Schweiz nach Jerusalem und wa-
ren dann Provinzgial in Ziirich. Seit 2021 sind Sie Delegat fiir
Schulen und Hochschulen der neuen Zentraleuropdiischen Je-
suitenprovinz. Was ist im derzeitigen Amt interessant? Welchen
Herausforderungen stehen Sie gegeniiber? Welche Rolle spielt
Bildung fiir Sie?

Rutishauser: Bildung bedeutet fiir mich alles. Sie begleitet
mein ganzes Leben. Dabei spreche ich nicht nur von schu-
lischer Bildung oder Weiterbildung. Es geht mir um ein
umfassendes Lernen in allen Lebenssituationen. Das eigene
Leben zu gestalten und zu bilden, ist die schénste Aufgabe.
Ich freue mich, dass ich nun in meiner Arbeit andere dabei
begleiten kann. Die grofite Herausforderung ist, ein Gleich-
gewicht zu finden zwischen Wissensvermittlung, Kompe-
tenzaneignung und Persénlichkeitsbildung.

Sie haben im Coronajahr 2021 das Buch ., Freibeit kommst von
innen " geschrieben. Wie haben Sie sich die Zeit dafiir genommen?

Disziplin war das Wichtigste. Ich habe von Montag bis Frei-
tag als Provinzial gearbeitet. An gewissen Abenden, vor allem
aber jedes Wochenende habe ich iiber neun Monate lang am
Buch geschrieben. Dass das 6ffentliche Leben eingeschrinkt
war, hat geholfen.

Was bedeutet fiir Sie innere Freiheit?

Auch innere Freiheit bedeutet fiir mich alles, noch mehr als
Bildung. Bei mir sein und von innen heraus zu handeln, ge-
lassen zu sein und doch lebendig auf Mitmenschen zu re-
agieren, ist fiir mich ein Ideal. Ich bemiithe mich darum.

Sie haben in einem Interview gesagt, dass Freibeit Raum
braucht, wo wir atmen konnen. Wann konnen wir spiiren, dass
der Raum fiir uns grofS genug ist? Ist es nicht egoistisch, wenn
wir uns selbst den inneren Raum nebhmen?



Sich einen inneren Raum zu schaffen, ist kein Luxus. Zu-
nichst ist es harte Arbeit an der eigenen Innerlichkeit. Dann
ist innere Freiheit eine Notwendigkeit, um andere wirklich
wahrzunehmen und auf sie zu reagieren. Wer innerlich nicht
frei ist, projiziert sich unbewusst auf andere, glaubt Gutes
zu tun, tut es aber oft nicht. Entscheidend ist, die eigene
Freiheit dann nicht fiir Selbstoptimierung, sondern fiir
das Gemeinwohl einzusetzen, fiir mehr Gerechtigkeit, fiir
ein Leben mit und fiir die Mitmenschen. Frei werden von
Zwingen und frei werden fiir andere ist ein Prozess, der im-
mer parallel lauft. Es sind nicht abtrennbare Lebensphasen,
die aufeinander folgen.

Sie betonen in Ihrem Buch, dass die Unfreibeit von innen
kommst. Wie ist es aber mit der dufSeren Unfreibeir? Beeinflussen

sie sich nicht gegenseitig?

Viele Menschen verwechseln Freiheit mit Willkiir. Freiheit
heifst nicht, zu tun und zu machen, was einem die Laune in
einem Augenblick vorgaukelt. Sie vollzieht sich nicht im luft-
leeren Raum. Psychische Muster bestimmen uns z.B. immer
von innen. Bindungen an Mitmenschen und gesellschaft-
liche Regeln bestimmen uns von auflen. Auch der Kérper
zeigt uns klare Grenzen auf. Zum Gliick! Freiheit bedeutet,
mit Bindungen und Grenzen angemessen umzugehen, sie zu
gestalten, ihnen nicht ohnmichtig ausgeliefert zu sein, selbst
wenn es nur darum geht, der Unfreiheit Sinn abzuringen.

Frauen erleben grofSe Unfreiheit in der katholischen Kirche; das
nimmt ibhnen vielfach die Luft. Sie kehren der Kirche den Rii-
cken zu. Was bedeutet es da, frei zu leben?

Sie bringen ein gutes Beispiel. Ohne vertrdsten zu wollen, ist
und bleibt es wichtig, zuerst an der Einstellung zu arbeiten:
Warum erlebe ich die Kirchensituation als unfrei? Warum
erleben es andere Frauen nicht? Warum hat eine Generation
vor uns anderes empfunden? In einem zweiten Schritt ist
entscheidend, fiir duflere Freiheit zu kimpfen, ohne fixiert
zu sein, ohne verbissen zu werden, auch andere Freiriume zu
sehen etc. Innerlich immer frei bleiben. Natiirlich geht man
im Kampf verschiedenste innere Phasen durch. SchliefSlich
muss jede Frau ihren Weg finden, wo und wie sie gestal-
terisch frei sein kann. Ich hoffe sehr, dass auch bei starren
Kirchenstrukturen die Freude bleibt, fiir das Evangelium zu
leben, auch auf kreativen und ganz neuen Wegen. Wir le-
ben zuerst fiir die Botschaft Jesu und erst in zweiter Linie
fiir Strukturen. Diese Einsicht schenkt Freiheit und auch die
Kirchenstrukturen werden sich indern.

George Santayana, ein amerikanischer Philosoph, hat einmal
geschrieben: ,Wer sich nicht an die Vergangenbeit erinnern
kann, ist dazu verurteilt, sie zu wiederholen.“ F //iﬂgl innere

Freiheit mit der eigenen Biografie zusammen?

Diese Weisheit kommt aus dem Chassidismus. Die jiidische
Spiritualitit weif$ sehr um die Notwendigkeit innerer Arbeit.
Es ist kein Zufall, dass die Psychoanalyse vor allem von Ju-
den entwickelt wurde. Doch auch schon die alten Griechen
wussten: ,Erkenne dich selbst! Ohne Biografiearbeit und
Selbstreflexion kénnen wir weder uns noch die Welt erken-
nen, auch Gott nicht. Daher wird — auch in der Kirche — so
viel Unsinn iiber Gott gesprochen. Keine Gotteserkenntnis
ohne Selbsterkenntnis und umgekehrt. Das Neue Testament
ist voll von Blinden- und Taubstummenheilungen. Jesus war
ein wunderbarer Freiheitslehrer.

2011 pilgerten Sie mit einer Gruppe von der Schweiz nach Je-

rusalem. Wie frei haben Sie sich auf dieser Reise gefiihlt?

Sieben Monate zu Fuf3 unterwegs sein zu diirfen, ist ein
grofles Geschenk. Ich war frei von allen Alltagssorgen. Es
brauchte aber viel Disziplin, jeden Tag zu gehen, nicht
Sightseeing zu beginnen oder an schonen Orten hingen zu
bleiben. Die Freiheit zieht nach vorn. ,,Worauf wir blicken,
dahinein werden wir verwandelt.“ Dies war einer meiner

Leitsitze. Jerusalem ist mein Ort der Freiheit.

Inwiefern hilft uns die Achtsamkeit, um innere Freibeit zu ge-

winnen?

Achtsamkeit ist eine Grundhaltung auf dem inneren Weg.
Nur so gelingt es, situationsgerecht zu handeln. Frei sein
aber heiflt, im Einklang mit der Mitwelt zu leben, nicht ge-

gen sie anrennen, sondern achtsam ins Leben einschwingen.

Vielen Dank fiir das Gesprich!




KRITISCHES DENKEN

ReligionslehrerIn zu sein ist spannender und bereichernder,
aber auch herausfordernder denn je. Aufgrund zunehmen-
der Pluralitidt unserer Gesellschaft begegnen Schiilerlnnen
im Klassenzimmer Menschen mit ganz unterschiedlichen
Weltanschauungen. Zudem sind die digitalen Medien und
Produkte, die heute zum Alltag fast aller SchiilerInnen ge-
héren, nicht dazu geeignet, die héheren kognitiven Funk-
tionen und emotionale Selbstregulation zu kultivieren; ganz
im Gegenteil.

Wie kann man als ReligionslehrerIn den Schiilerinnen und
Schiilern in diesem komplexen Umfeld erméglichen, An-
dersdenkenden konstruktiv zu begegnen? Zwei Risiken las-
sen sich dabei identifizieren:

Das Fundamentalismus-Risiko: SchiilerInnen haben
nicht die kognitive und emotionale Flexibilitdt, mit
Ambiguitit umzugehen.

Das gegenseitige Relativismus-Risiko: SchiilerInnen ha-
ben die Einstellung, dass die groffen weltanschaulichen
Fragen irrelevant sind, da diese ohnehin nur Meinun-

gen reprasentieren.

Hier kann uns eine Perspektive aus dem Kritischen Denken
(engl. ,critical thinking®) weiterbringen. Dabei geht es um
die Vermittlung und Einiibung allgemeiner — und nicht nur
fachspezifischer — Denkwerkzeuge, um Menschen zum er-
folgreichen , Navigieren in einer pluralen Welt“ zu befihigen.

Was genau lernt man kritisch zu hinterfragen? Die Weltan-
schauungen anderer Menschen sowie die eigene. Durch die
informelle Logik sowie die psychologische Lehre von Bias
und emotionaler Manipulation wird vermittelt, wie quali-
tativ hochwertiges Denken aussicht, im Gegensatz etwa zu
Propaganda oder dem Zichen voreiliger Schliisse. Durch die
Beobachtung, dass manches Denken héhere Qualitit als an-
deres haben kann und dass Meinungen prinzipiell begriind-
bar sein miissen, wird das Relativismus-Risiko vermieden.
Vermittelt und eingeiibt werden aber auch die Ergebnisof-
fenheit und die Fihigkeit zum Perspektivenwechsel; damit
wird das Fundamentalismus-Risiko beriicksichtigt.




So viel zum Begriff , kritisch; wie steht es mit dem Denken?
Hiufig wird tibersehen, dass das Denken nicht nur Sache
des Kopfes, sondern auch der Emotionen ist. Laut dem No-
belpreistriger und Psychologen Daniel Kahneman” hat jeder
zwei Denksysteme: Einerseits das bewusste, aber mithsame
analytische bzw. logische Denken; andererseits das nicht be-
wusste, aber schnelle, assoziative Denken, das etwa bei spon-
taner Wahrnehmung aktiv ist. Wir tendieren zu meinen, dass
»wir“ gleich unserem logischen Denken sind. Aber eigentlich
wird dieses nur in komplizierteren Fillen eingesetzt, die eine
bewusste Problemldsung verlangen. Unser Standard-Mo-
dus aber ist das assoziative Denken. Und gerade dieses wird
stark, aber tendenziell unbewusst durch unsere Emotionen
beeinflusst. Setzen wir also unser logisches Denken ein, so
tun wir das auf der Basis einer bereits unbewusst von Emo-
tionen geprigten Weltanschauung. Somit ist das Denken
Sache der ganzen Person samt Emotionen. Und das ist gut
so, denn unsere Emotionen erméglichen, dass wir moralisch
relevante Begebenheiten wie Grausamkeit oder Gnade er-
kennen kénnen.

Welche Perspektive kann dieses Kritische Denken fiir die Re-
ligionslehre in einer vielfiltigen Welt bieten? Religion kann
ein besonders emotionsbeladenes Thema sein. Die kognitive
Dissonanz, die bei der Begegnung mit Andersgldubigen oder
auch mit Menschen entsteht, die nicht verstehen, wie man
heutzutage tiberhaupt noch gliubig sein kann, kann als Be-
drohung wahrgenommen werden. Aus diesem Grund ist die
Ambiguitiitstoleranz ein wichtiges Ziel des Kritischen Den-
kens — also die Fihigkeit, in einer mehrdeutigen Welt klar-
zukommen, und ich wiirde hinzuftigen: ohne in die Fallen
des Fundamentalismus oder des Relativismus zu rutschen.
Wie alles Denken ist diese Fihigkeit sowohl Emotionssache
wie auch Kopfsache.

Darum gehért zu den erlernten Denkwerkzeugen des Kriti-
schen Denkens eine entsprechende emotionale Haltung, die
ein neues frame fiir Weltanschauungspluralitit bieten kann.
Statt der negativen Emotion der Angst kann man dieser mit
der positiven Emotion der Neugier begegnen. Denn die
Angst erstarrt das Denken und birgt das Risiko des Fun-
damentalismus, wihrend die Neugier das Finden kreativer
Losungen und neuer Herangehensweisen férdert. AufSerdem
ist es psychologisch kaum méglich, gleichzeitig negative und
positive Emotionen gegeniiber einer Situation zu haben.

Mit dieser positiven emotionalen Haltung werden Schiiler-
Innen in einer noch besseren Lage sein, die erlernten Denk-
werkzeuge des Kritischen Denkens — wie etwa das Principle
of Charity, die rationale Rekonstruktion von Argumenten,
die Fihigkeit zum Perspektivenwechsel, das Auffinden ver-
steckter Hintergrundvoraussetzungen — mit Blick auf reli-
giése Meinungsverschiedenheiten positiv und 18sungsorien-

tiert fiir sich einzusetzen.

Das heif$t nicht, dass es immer einfach sein wird. Es kann ja
passieren, dass andere — auch im Klassenzimmer — an Ideen
festhalten, die andere Schiilerlnnen moralisch abstoflend
finden. Wie man konkret damit umgeht, muss Thema eines
weiteren Artikels bleiben.

Aber ,framt“ man religiése Meinungsverschiedenheiten von
Beginn an durch positive Emotionen (die auch von der Lehr-
person vorgelebt werden) und wird man durch den Erwerb
kritischer Denkwerkzeuge befihigt, sich das Thema kritisch zu
erarbeiten, so dient dies als gute Grundlage, auch mit schwieri-
geren Situationen umzugehen und nach kreativen und konst-
ruktiven Maglichkeiten der Auseinandersetzung zu suchen.

Quellen:
1. Nicholas Carr (2010): Wer bin ich, wenn ich online bin ... und was macht
mein Gehirn solange? Blessing Verlag.

2. Daniel Kahneman (2012): Schnelles Denken, langsames Denken.
Penguin Verlag.

3. Barbara L. Fredrickson (2001): The Role of Positive Emotions in Positive
Psychology: The Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions.
In: American Psychologist 56 (3): 218-26.
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AV-Medienverleih

8sames Mediengut

Medien bis 4

: FAMILIE

umm!d'ldl:-l

5,

Meine Welt
P w17 Zie

Bunte Familie:
Auf unserem Sofa ist Platz fiir alle

. 140516
4} ab2Jahre  © 13 Bildkarten

Thema: Familienalltag, Couchpotatoe, Personenkonstella-
tionen, Familienformen, Mébel, Miteinander

Vom kleinen Maulwurf, der wissen wollte,
wer ihm auf den Kopf gemacht hat

140376

/H\‘l.? ab 3 Jahre ®© 21 Bildkarten

Thema: Maulwurf, grofles Geschift, Pferd, Schwein, Ziege,
Hase, Kuh, Hans Heinrich, Metzgershund

Ganz schon langweilig E)

/i\? ab 3 Jahre © 13 Bildkarten 048878 140500

Thema: Mufle, Langeweile, Stillstand, Ruhe,
Wahrnehmung, Phantasie

Meine Welt und die 17 Ziele @

’H‘F ab 3 Jahre ® 18 Bildkarten 140521

Thema: Sustainable Development Goals, Nachhaltigkeit,
Klimaschutz, Eigenverantwortung

In meiner StraBe:
Geteilte Freude ist doppelte Freude

140484

/H\'l.? ab 4 Jahre ®© 13 Bildkarten

Thema: Nachbarschaft, Riicksichtnahme, Miteinander,
Gemeinschaft, Gute Tat, Achtsamkeit

Identitat (Animanimals)

ifabdJahre  ©16Min. (4x4) 109914

Thema: Traurig sein, Zufriedenheit, Selbstbild, Selbst-
bewusstsein, Leib, Glieder, Nihe, Distanz,
Achtsamkeit, Nichstenliebe

Harmonie (Animanimals) ‘

/H\‘I.? ab 4 Jahre ® 12 Min. 3 x 4) 109913

Thema: Gleichnis, Problemlésung, Helfen, Yoga,
Aus der Reihe tanzen, Stolz, Missgunst, Teilhabe

06800

BILDER- KAMI- ONLINE ONLINE DVD
BUCHKINO SHIBAI auflLeOn

Medien 4 bis 6

Schwester Taube und Bruder Wolf

/H\':? ab 4 Jahre ® 5 Min. 109368

Thema: Heilige, Franziskus, Tiere, Schépfung,
Versohnung, Franz von Assisi

Freunde, Frésche und
fremdelnde Pinguine

. 191282 109930
/H\‘l? ab 4 Jahre (20 Min. (4 + 6 + 10)

Thema: Mitgefiihl, Freundschaft, Empathie, Motivation,
Loslassen, Ausgrenzung, Fremdheit, Computersucht

Yakari

ifabdJahe  ©79 Min. 100301

Thema: Freundschaft, Mut, Freiheit, Natur, Tiere, Sioux,
Indianer, Abenteuer

Klara schreibt mit blauer Tante %

/H\'I? ab 5 Jahre (® 27 Bilder / 36 Sciten 048870

Thema: Erstklissler, Kinder- und Jugendliteratur, Laut-
malerei, Lese- und Schreibférderung

Gefiihle - Wahrnehmen und Erkennen

N absahe  ©26Min. 109379

Thema: Waut, Zorn, Freude, Fréhlichkeit, Angst, Trauer,
Zuneigung, Liebe, Wahrnechmung, Begegnung

Empathie -
Mitgefiihl und Fiirsorge

201287 100124
,ﬁ ab6Jahre  (© 13 Min.

Thema: Empathie, Mitgefiihl, Fiirsorge, Verstindnis,
Gefiihle, Wohl, soziales Handeln, Heiliger Martin

Der verlorene Sohn ‘

/H\‘I.? ab 6 Jahre (® 21 Min. 100228

Thema: Konflike, Begabung, Bibel, Eifersucht, Einsamkeit,
Evangelium, Gemeinschaft, Gerechtigkeit, Gott,
Hoffnung, Jesus Christus, Leid, Lukas (Evangelist)



Medien 7 bis 13

Mir doch egal, wenn’s kaputt geht!

o
,H\'I.? ab7Jahre  (© 13 Bildkarten 140137

Thema: Regeln, Achtsamkeit, Sozialkompetenz, Fotostorys,
Rollenspiel, Konfliktlésung, Schulsozialarbeit

Fiihl mal!
Soziale Kompetenzen fordern

— 10

188435 109448

/ﬁ\? ab 8 Jahre  (® 12’30 + 7’30 Min.

Thema: soziale Kompetenzen, Ethik, Gefiihle, Freude,
Trauer, Wut, Angst, Lachen, Weinen

Loser Q
/ﬁ\‘l.? ab 8 ]ahre @ 16 Mll’l 179153 109487

Thema: Verlieren, Scheitern, Tod, Trauer, Trost, Erinnerung,
Gefiihle, Alleinsein, Verantwortung, Uberwinden von
Traurigkeit, Vertrauen, Kraft, Stirke, Finden, Fundbiiro

Verletzendes Online-Verhalten

/H\}\ ab9Jahre (© 14 Min. 100025
Thema: Pranger, Mobbing, Cybermobbing, Auswirkungen,

Grenzen, Strafbar, Strafe, Attacken, Titer, Opfer,
Hasskommentare, Mitgefiihl, Chat, Online Etikette

=10,

5511182 109363

Die groBen Fragen des Lebens

(]
,H\"? ab 10 Jahre (5 49 Min.
Thema: Antwort, Argument, Bose, Denken, Diskussion,

Egoismus, Eigentum, Ethik, Fairness, Frage, Frei-
heit, Gerechtigkeit, Geschichten, Gesprich, Gliick

— 10

-. b 12 ]ahre 9 12 Mll’l 201070 100080
e

Die GroBe der Dinge

Thema: Philosophie, Wiinsche, Bediirfnisse, Existenzielle
Fragen, Mensch und Natur, Armut, Vater-Sohn-
Bezichung, Lebensentwiirfe, Besitz

Waiting for Harold

©

—

/H\‘l? ab 13 Jahre (© 6 Min. 203915 100098

Thema: Zufall, Schicksal, Schmetterlingseffekt, Ursache
und Wirkung, Kausalitit, Verinderung, Nicht-
lineare Dynamik, Chaostheorie, Vorurteile

Medienstelle der Di6ézese Innsbruck
Riedgasse 11, 6020 Innsbruck

Tel.: +43 676 8730 5111
innsbruck@medienverleih.at
ibk.medienverleih.at

Mo bis Do: 9-12 und 13-17 Uhr

Medien ab 14

KUMST D

ACHTSAMEEI

Zum Gliick

4990353 100063

/H\".? ab 14 Jahre (© 46 Min.

Thema: Gliick, Zufriedenheit, Sinn des Lebens,
Dankbarkeit, Werte

Fair Traders

o '= B J—
,H\"? ab 14 Jahre (S 90 Min. 204505 10016
Thema: fairer Handel, faire Produkte, menschengerechte

Produktion, Gesellschaftsmodell, Soziologische
Marktwirtschaft, Moral, Lieferkette, Nachhaltigkeit

210

4990153 108788

Essen im Eimer

/ﬁ\‘s\ ab 14 Jahre (© 30 Min.

Thema: Globaliesierung, Lebensmittel, Ernihrung, Abfall,
Abfallvermeidung, Verantwortung, Wirtschaft

/H\‘l.? ab 14 Jahre (© 87 Min. 109242

Thema: Bestattung, Empathie, Tod, Wiirde, Trauer, Einsam-
keit, Mitgefiihl, Menschenwiirde, Ethik, Achtsamkeit,
Leben, was zihlt, sich 6ffnen, Wertschitzung

Die Kunst der Vers6hnung

=
4990395

W ab14Jabe © 52 Min.

Thema: Vergebung, Versshnung, Verzeihen,

Verséhnungswege, Paare

Achtsamkeit
D >
4990436

/ﬂ\'l.? ab 14 Jahre (© 6 Min.

Thema: Meditation, Achtsamkeit, Ruhe,
Gesellschaft, Trend

Das Paar (OmdtU)
"

/H\‘l.? ab 16 Jahre (© 8 Min. 100082

Thema: Paarkurse, Eheberatung, Ehe, Eheversprechen,
Bezichung, Auseinandersetzung, Paartherapie,
Vertrauen, Ehe, Paarbeziehungen, Kommunikation
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Einfach gehen

Die erste Religlonsstunde tn elner ersten Klasse ist
Lmmer etwas Besonderes: Die gesamte Ausbildung liegt
vor den Schitler:innen, unendlich lang, das Ziel nicht
vorstellbar.

n ,melner Ersten habe Leh zum Einstieg ,Dle Chance
der Birenraupe” von Rudolf Otto Wiemer mitgenom-

Jierve Klasse Ofmnasivw, 4 Srunde,
Thewmas bovresilder der Bloel.

Der Lewrer Sre\lr ew \LO\M'\?cwé'mw a(gvu LC\:Z@WS“\‘
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wnd 'o’./c',\/»?,cvxé ww.;c,\'»cvx s\e sk donn doch an die

Aces wnd bewihen sch ww die ZMaNe.

wmewn. Zwischen ,Ketne Chance.” und ,,Geht Los una
gent und gent und kommt an.” Liegen fiunf Schuljahre,

cirea 340 Religionsstunden, Noten, Freuwden, Felern. =
: \rzlick rulsclt einew, dewm Rawprsieize,

acheise, sch des ged, wes do drin srelr

\e, \esser \Comk Wk €S

Als es um die Planung des Maturagottesdienstes ging, und 7

’ o , ’ ’ St
zog) eine der Schitlerinnen etnen Zettel aus threm cenel y . %0,
_ U\Merr\o\ﬁsb\@\ e

Federpennal. Diesen Text wolle sie vorgelesen wissen, bel ol welkr wmachen.

threm Abschluss. Den Text, mit dem wir die gemein-
same Schulzeit begonnen haben. Sie hatte thn all die
Jahre bet sich. wie thr Ziel.

Die Kinder in ihrer Einzigartigkeit wahrzunehmen, beriihrende Lebensereignisse im Licht
des Christentums zu deuten, Geschichten vom unbedingten Gewolltsein zu erzihlen, Gott
ins Spiel, ins Leben und ins Herz der Kinder zu bringen — Religionsunterricht an der
Volkschule kénne so viel erméglichen.

) 7 Wenn Judith Jetzinger von ihrer Aufgabe erzihlt, leuchten ihre Augen. Auch nach so vie-
len Jahren noch. Als junge Religionslehrerin Anfang der Achtzigerjahre begann sie in der
damaligen Hauptschule in Brixlegg und in Reith i.A. Nach fiinf Jahren im Entwicklungs-
dienst in Papua Neu-Guinea landete die Familie in Grinzens, wo Judith sich in vielen Be-
reichen aktiv einbrachte: als Religionslehrerin, als Biichereileiterin, als pfarrlich engagierte
Frau und nicht zuletzt als Mutter von fiinf Kindern.

EIf Jahre lang war sie als Fachinspektorin zunichst fiir alle Pflichtschulen, seit 2021 fiir
Volks- und Sonderschulen im Einsatz. Stets klar in ihrem Blick, ermutigend und unter-
stiitzend fiir ,,ihre“ Lehrpersonen, mindestens so Mentorin wie Inspektorin. Sie hat stun-
denlang telefoniert, Mails geschrieben und mit Schulleitungen und Lehrpersonen geredet,
Schulen besucht — sie ist als Kommunikatorin genial. Blofes Verwalten ist nicht das Thre,
zu sehr interessierten sie Zukunftsperspektiven und Weiterentwicklungen.

Wir bedanken uns bei ihr fiir ihre Energie und ihr Engagement und wiinschen ihr fiir
die kommende Lebensphase das Allerbeste und Segen iiber ihrem Sein.
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Jutta Manhartsberger

Dass sie Schiilerin von Judith Jetzinger in deren ersten Dienstjahren war, erwihnen wir
jetzt nicht lautstark: die neue Fachinspektorin fiir Volks- und Sonderschulen Jutta Man-
hartsberger. Die Begegnung war in der Erinnerung beider Frauen erfreulich.

Mag. Manhartsberger ist sowohl ausgebildete Volksschullehrerin als auch Religionslehrerin
und hat ein Studium als Erwachsenenbildnerin in Innsbruck und Australien abgeschlossen.
Bevor sie sich auf den Religionsunterricht in unterschiedlichen Volksschulen konzentrierte,
war sie zehn Jahre lang Fachreferentin fiir Schépfungsverantwortung im Haus der Begeg-
nung. Neben einem vielfiltigen ehrenamtlichen Engagement hat sie zahlreiche Zusatzaus-
bildungen absolviert. An der Stelle sollen besonders ihre Kompetenz als Montessori-Pi-
dagogin und ihre Multiplikatoren-Ausbildung in der Kett-Pidagogik genannt werden. Sie
wird mit ihren vielfiltigen Begabungen in das Team des Schulamtes einsteigen und die
Religionslehrer:innen der Volks- und Sonderschulen gut begleiten.

Wir heifen sie herzlich im Team willkommen und freuen uns auf sie!
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