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Putin dreht den Gashahn zu! Seit Wochen wird uns dieses Szenario vor Augen geflihrt, mit allen Auswirkun-
gen, die sich daraus ergeben. Leider lese oder sehe ich in den Medien nur das Negative und Schwierige. Al-
lenfalls Gber das tolle Wetter wird berichtet, anderes Schones und Wertvolles findet keinen Platz.

Unsere menschliche Wahrnehmung konzentriert sich haufig auf das Negative. Auf das, was fehlt oder belas-
tet in Kirche und Gesellschaft. Das Positive gerat schnell aus dem Blick. Dabei braucht es Beides: Den Blick
auf alles Herausfordernde, aber auch die Aufmerksamkeit auf das Positive und Mut machende.

Nur ein positiver Blick auf das Gute gibt uns Kraft und Zuversicht, wieder aufzustehen, wenn eine Situation
uns in die Knie gezwungen hat, um diese auch zu meistern.

Die Zuversicht hat mehrere Synonyme: zum Beispiel die Hoffnung, den Optimismus, das positive Denken.
Diese Seelen- und Geisteskrafte sind die Frucht des Glaubens und des Vertrauens darauf, dass wir in dieser
Welt nicht unrettbar dem Bosen, dem Negativen und dem Chaos ausgeliefert sind, sondern dass letztlich das
Gute, die schopferische Liebe, die starkste Kraft ist und daher das letzte Wort haben wird.

Wie kénnen wir nun die Hoffnung, die Zuversicht und den Optimismus beschreiben? Die Hoffnung ist noch
ein frommer Wunsch, die Zuversicht kennt und sieht bereits die Griinde, warum sich die Hoffnung erfiillen
wird. Und der Optimismus ist eine bewusste Einstellung. Er ringt dem Negativen auch immer etwas Positives
ab und weil3, dass nichts so schlecht ist, dass es nicht auch etwas Gutes hat. Das positive Denken ist eine Me-
thode, die gedanklich eine gute Entwicklung im Auflen vorwegnimmt.
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Einen Begriff, den der berihmte Neurologe und Psychiater Viktor Emil Frankl (1905 - 1997) gepragt
hat, ist der Begriff der ,Trotzmacht des Geistes”. Er versteht darunter jene Qualitdt des Geistes, die
dem Menschen hilft, den eigenen Bedirfnissen, Trieben oder gar dem Schicksal zu trotzen, sodass er
diesen Einfliissen nicht kraftlos ausgesetzt ist, sondern sich von ihnen befreien kann.

Das bedeutendste und traurigste Buch Frankls, es erschien 1946, heillt bekanntlich ,,... und trotzdem
Ja zum Leben sagen. Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager”.

In diesem Buch schildert Frankl seine Erlebnisse und Erfahrungen in vier verschiedenen Konzentrati-
onslagern, darunter Auschwitz, wahrend des Zweiten Weltkriegs. Nach eigenen Angaben lberlebte er
das Grauen nur, weil er einen Sinn im Leben sah: Er wollte seine geliebte Frau und seine Eltern wie-
dersehen, sowie sein berufliches Werk vollenden.

Das Erkennen des eigenen Lebenssinnes und die Zuversicht, diesen verwirklichen zu kdénnen, lasst
Menschen leben. ,Wer ein Warum zu leben hat, ertragt fast jedes Wie“, so Frankl und meint damit
nicht, jegliches Leiden einfach hinzunehmen. Sondern er meint damit die personliche Einstellung zum
Leiden. Leiden macht den Menschen feinfiihlig und hellsichtig und die Welt transparent und durch-
sichtig. Wir kénnen Leid in eine personliche Leistung verwandeln und liber uns hinauswachsen.

Nach Frankl sind nicht wir es, die dem Leben Fragen
stellen, sondern umgekehrt. Freilich werden wir mit
Aufgaben und Situationen konfrontiert, die uns gar
nicht gefallen. Dennoch sind wir selbst es, die die Ant-
wort geben und unser Leben verantworten miussen.
Frankl appelliert an uns: ,Nehmen wir die Aufgaben an,
die uns das Schicksal zugedacht hat und meistern wir
sie moglichst gut, denn jeder kann an seinem Platz die
Welt ein bisschen besser machen. Es gibt niemanden,
fiir den das Leben keine sinnvolle Aufgabe bereithielte!
Und niemandes Schicksal ist bereits besiegelt. Frankl ‘
sagt: ,Wer sein Schicksal fiir besiegelt halt, ist aulRer-
stande es zu besiegen.” Aufgeben ist keine Option! 1/}
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Als Christen diirfen wir uns sicher sein, dass an unse-
rem Schicksal noch jemand mittragt und mithalt: der
auferstandene Christus, dem menschliches Leiden
nicht fremd ist. Er bekraftigt mit seinem Leiden und
Sterben, dass wir alle nicht tiefer fallen kbnnen als in
die Hand Gottes. Er begleitet mit seiner Kraft und sei-
nem Halt. Und er fordert uns auf, Gemeinschaft zu le-
ben, einander zu begleiten und zu starken.

In den letzten Jahren ist die Pflege der Gemeinschaft durch Corona stark eingeschrankt leider zu kurz
gekommen. Geben wir doch wieder etwas mehr Energie in die Pflege unserer Gemeinschaften, es tut
uns sicherlich allen gut an Leib und Seele.

Q%« &ée/

Rita Sieber
Gemeindereferentin
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Sich grulien bringt Segen

Es ist ein herrlicher Tag, doch der Aufstieg zum Berg wird immer beschwerlicher und der Gedanke auf
der Alm ein erfrischendes Glas alkoholfreies Weizen zu trinken, wird immer groRer. Da kommt einem
eine Gruppe von Wanderern entgegen, die einem ein freundliches ,GriR Gott” zurufen und sagen:
»ES ist nicht mehr weit.” Haben Sie das vielleicht auch schon mal erlebt? Sogleich wird der Aufstieg
leichter und das aufmunternde , Griif Gott” hat einem neue Kraft fiir das Weitergehen gegeben.

In kleineren Ortschaften ist es meist noch Alltag, dass jeder, der einem begegnet, auch wenn er fremd
ist, gegriBt wird. Wer dies nicht macht, hat schnell den Ruf weg, lUiberheblich zu sein, Kinder und Ju-
gendliche gelten als ,Stoffel” und schlecht erzogen. In den Stadten ist es wegen der vielen Menschen
nicht machbar. Aber es wiirde vielen Menschen wahrscheinlich guttun, unverhofft ein mit einem La-
cheln verbundenes ,GriuR Gott” mitten im Stadttrubel zu horen.

Das ,,GruR Gott” ist eigentlich ein Segen, der wahrend des Vorbeigehens zugerufen wird. Nach dem
deutschen Worterbuch bedeutet dieser GruR urspriinglich: ,,Moge dir Gott freundlich begegnen.” In
diesen zwei Worter wird also kurz ausgedriickt, dass dem oder der anderen fiir den Tag alles Gute ge-
winscht wird und Gott seine schitzende Hand tiber einen halten soll.

Im Norddeutschen héren wir Tag und Nacht als BegriiBung ,,Moin“. Damit wird eine angenehme,
schone Zeit gewiinscht.

Doch nicht nur bei der BegriiRung, sondern auch in der Verabschiedung wird die Begleitung Gottes
zugesagt:
L,Ade“ kommt vom altfranzosichen , A dieu”, das ,zu Gott hin“ Uibersetzt wird.

Tschiis bedeutet von seiner Sprachentwicklung ,Gott befohlen.”

Und wenn die Spider Murphy Gang ,Pfiat Di God ...“ singt, dann sagt sie zu ihren Verflossenen:
,Behite dich Gott.”

So sehen wir, wie wichtig BegriiBungen sind. Sie driicken nicht nur eine Wertschatzung unserem Ge-
genlber aus, sondern wir stellen sie dadurch auch unter den Schutz Gottes

Gedanken und Besinnliches
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Auch andere Religionen und Landern verbinden gute Wiinsche mit ihrer BegriBung:

»As-salam ‘alaykum” heil3t im Arabischen , Gottes Frieden sei mit dir“.
,Shalom aleichem” im Judentum wiinscht den Frieden.

»Namasté” im Hinduismus driickt den Respekt gegeniiber dem Gegentiber aus: ,Ich verbeuge mich
vor dir.”

Vincent Semenou beschreibt von seiner Heimat Togo folgende Tradition:

Das Verstandnis vom Gelingen des Lebens ist ganz eng mit Segen verbunden:
Segen von Gott,

Segen von den Geistern und von den Ahnen,

Segen von den Eltern.

Deshalb ist die Tradition voller Rituale um das Erflehen des Segens.

Segen bei uns heil3t: ,Yayra®.
»Mawu neyrawo“: Gott segne Dich!
,Wotusi nawo“: Du bist gesegnet!

Segen heilt hier wortwortlich: ,Wasser spritzen fir
jemanden”. Wasser spielt tatsachlich bei Segensritualen
eine wichtige Rolle. Um angesehene Personen zu segnen,
wird vor ihnen Wasser auf dem Boden geschiittet und sie
miuissen hindurch schreiten.

Auch die Namensgebung ist ein Segensakt bei uns. Der Na-
me enthalt einen positiven Wunsch vom Namensgeber fiir
den Neugeborenen, deshalb hat ein Name bei uns immer
eine Bedeutung.

Vincent Semenou, Pastoralreferent
Margaretha Wachter, Gemeindereferentin

Gott dein Segen bringt mir Sicherheit,
in @insamen Stunden erhalte ich in der Gemeinschaft mit dir,
wieder neue Energie,

deine Niifie (isst mich zuversichtlich

den Alltag jeden Tag neu erleben.

Margaretha Wacthiter

Gedanken und Besinnliches
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Die Zuversicht der Alten

Wahrend friher ein hohes Alter als Geschenk der Goétter ange-
sehen und gewdrdigt wurde, macht es dem modernen Men-
schen sogar manchmal Angst. Tatsachlich ist das fortgeschritte-
ne Alter von Verlusten gepragt, insbesondere der Mobilitat, der
Sinnesfahigkeiten und nicht selten sogar der kognitiven Funkti-
onen. Um dagegen zu wirken ist heutzutage die Medizin be-
muiht, diesen Prozess soweit wie moglich zu verzégern und
lasst uns manchmal an die Anti-Aging-Lebensfiihrung bzw. an
die ewige Jugend glauben. Sogar Google & Co. versprechen der
Menschheit, eines Tages den Tod besiegen zu kénnen. Aller Wahrscheinlichkeit nach wird das Altern
und das damit verbundene Ableben wohl ein unumgangliches Schicksal fiir unsere biologische Natur
bleiben und es fordert manchmal Mut, es zu akzeptieren. Hierflir hat sich Joachim Fuchsberger mit
einem Spruch verewigt: ,Das Altwerden ist nichts fir Feiglinge.”

Dennoch ist es nicht zu selten, dass wir Hochaltrigen begegnen, die sich als gliicklich bezeichnen. Ich
wirde sogar sagen, die meisten hochbetagten Menschen, denen ich begegne, scheinen, trotz aller
Gebrechlichkeit, sich mit ihrem Lebensalter identifiziert zu haben und zufrieden zu sein. Es stellt sich
nun die Frage, was wir fiir ein gliickliches Alterwerden benétigen. Die Beantwortung dieser Frage
setzt selbstverstandlicher Weise die Klarung von weiteren existentiellen Fragen voraus, und zwar wo,
mit wem, wovon, woflir, wie und wozu werde ich leben. Aber damit ist es noch nicht getan. Das Alter
mit seiner Bedurftigkeit, die personlichen Sorgen und das verunsichernde Weltgeschehen, in das man
seinen Nachwuchs und seine Angehdrige hinterlassen muss, verlangen noch starkere geistige Wur-
zeln. Jeder kennt aber in seiner Umgebung Menschen, die solche Werte vorgelebt haben.

Ein groRes Vorbild fir mich hierflir war meine verstorbene Mutter, die auch noch mit 92 Jahren die
Menschen um sich herum mit Humor und Lachen zum Strahlen bringen konnte. Sie lehrte mich durch
ihre Lebensfiihrung wichtige Grundsatze, die ich fiir mein gliickliches Alterwerden unbedingt kultivie-
ren mochte. Die drei wichtigsten davon mdchte ich an dieser Stelle erwahnen:

Der erste Grundsatz ist das Vertrauen in Gott und in mich selbst. Dazu gehort vielleicht auch das Ver-
trauen in die Mitmenschen und in die lebenserhaltenden Kraft der Natur. Zu diesem Vertrauen hat
mich meine Mutter immer ermahnt, wenn ich in einer Schwierigkeit steckte und nicht mehr weiter
wusste. Es gibt nichts Befreienderes als sich in seiner Ohnmacht getragen zu wissen. So habe ich es
immer geschafft, meine Angste zu (iberwinden.

Der zweite Grundsatz ist, einen Sinn fiir mein Dasein zu entdecken, eine Art Berufung, fiir die ich lebe.
Viktor Frankl formulierte es folgendermafien: ,Jeder Tag, jede Stunde wartet also mit einem neuen
Sinn auf, und auf jeden Menschen wartet ein anderer Sinn.” Aus diesem Bewusstsein heraus hat mei-
ne Mutter auch im hohen Alter Ziele verfolgt und hat dafiir immer Energie gefunden, was sie noch tun
konnte. Als sie am Ende angelangt war, sagte sie eines Tages: ,Jetzt kann ich sterben.” Eine Woche
spater starb sie.

Der dritte Grundsatz ist die Erkenntnis, dass alles ein Geschenk ist, fiir das wir stets zu danken haben.
Danke sagen fiir den Menschen, der man geworden ist, fir das Empfangene, flir den zurilickgelegten
Weg, fur seine Kinder und Enkelkinder. Vielleicht auch fiir das, was nicht so gelaufen ist, wie wir es
wollten. Denn Irrwege und Krisen voller Erfahrungen bringen mich weiter. Von meiner Mutter habe
ich gelernt, nie aufzugeben, sondern bereit zu sein, neu anzufangen.

Wie sagte Albert Schweitzer so schon: ,,Du bist so jung wie Deine Zuversicht, so alt wie Deine
Zweifel.”

Vincent Semenou, Pastoralreferent
|
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Gedachtnistraining zum Thema ,,Zuversicht und Glick”

Erstellen Sie Ihr ganz persénliches Gliicks-ABC

Welche Worter haben fir Sie etwas mit Glick und Zuversicht zu tun? Nehmen Sie ein Blatt und
schreiben Sie Begriffe von A bis Z auf - das kann der , Aggenstein” sein, weil Sie auf diesem Berg schon
oft waren, oder ,Blaukissen”, die so schon in lhrem Garten gedeihen oder ,Christl“, der Name lhrer
Lieblingscousine! Und so weiter. Decken Sie dann das Blatt ab und versuchen Sie, lhr Glicksalphabet
nochmal auswendig aufzusagen. Spicken ist natirlich erlaubt! Und probieren Sie es ruhig am néchs-
ten Tag nochmal. Was ist Ihnen in Erinnerung geblieben von all den gliicklichen Dingen?

Diese Ubung wurde von Regina Wegmann zur Verfiigung gestellt.

Gliickssymbole - Original und Falschung
Es gibt einige Symbole, die mit ,,Gliick” in Verbindung gebracht werden. Welche fallen Ihnen denn da
ein beziehungsweise was soll denn alles Gliick bringen. Bestimmt fallt Ihnen da einiges ein!

Einige Gllickssymbole sehen Sie auf den Bildern unten. Aber Achtung: Die Bilder sind nicht gleich!
Finden Sie die 10 Unterschiede zwischen den Bildern?

Sie kénnen sich auch die 14 verschiedenen Gliickssymbole, die sich auf dem Bild befinden, einpragen
und dann umblattern und versuchen, ob Sie noch alle aufzahlen konnen.

Mit ein wenig Konzentration bekommen Sie das bestimmt hin.

Gedachtnistraining
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Ich bin bei mir

Dieses Gedicht ist nicht vollstandig. Die fehlenden Worter sind riickwarts geschrieben. Setzen Sie sie
in der richtigen Reihenfolge ein, damit das Gedicht sinnvoll wird.

Folgende Worter sollen eingesetzt werden:

nereinofelet, znag, nlehcal, zuerk, rim, netsiel, suxuL, nerdts, nemuart, horf, nesier, nreg, niella,
rabknad, redliB, nniS, negarF, thcam, ssertS, nelhartsnennoS

Die Menschen __ hin und her,
Rund um die Weltund __ und quer,
Doch mir kommt das nichtinden __
Weilichgernbei ___ _ selber bin.

Nurich , ich muss nichts sagen,
Und keiner stellt mirviele __ ,

Ich muss nichts und nichts horen

Und lasse mich durch gar nichts
Ich fihl' den Wind, die

Da darfich dichten, malen,
Darf schlafen, , meditieren
Und muss auch nicnt __
Ich bin bei mir,das __ mich frei,
Splire mich selbst, bin __ dabei.
Ichtunurdas,wasich___ mag,

Bin . fiir den guten Tag.

Ich kannnur , wenn die andern
von geplagt, durchs Leben wandern.
Mein ist es dann und wann,
Wennichso__  beimirsein kann.

Marianne Porsche-Rohrer
aus: Sebastian Kneipp heilt Seele und Leib — Ein lyrisches Handbuch der Kneippschen Lehre, ISBN: 978-3-00-051380-0

Sprichworter zum Thema Gliick

Vervollstéandigen Sie folgende Sprichworter zum Thema ,,Glick” und fligen Sie die Worter in das
Kammratsel ein. Als Losung erhalten Sie einen Begriff, der sehr wichtig flir unsere Zuversicht ist.

1.  Glucklich ist, wer , was nicht mehr zu andern ist.
2. Dem Gliicklichen schlagt keine

3.  Alles Gluck der Erde liegt auf dem Rickender

4. Das Gliick kommt iber

5. Das Glick mussman__ .

6. Glickund ___  , wieleicht bricht das.

7. tin _ kommt selten allein.

8. Der Mensch gibt mit Loffeln, das Gluckmit __

9. wer_ ist, ist glicklich.

Gedachtnistraining
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Ratespiel zum Monat Juli

Mit ein bisschen Glick kdnnen Sie folgende Fragen bestimmt [6sen!

Nach welchem Staatsmann ist der Monat Juli genannt?
Warum wird der Juli auch Heumonat genannt?
Wer hat am 25. Juli Namenstag?

P wnNPR

Der Juli ist im gregorianischen Kalender der siebte Monat. Wissen Sie, welcher Monat
der Juli im rémischen Kalender war?

5.  Vervollstandigen Sie die Bauernregel: Juli kihlund
leere Scheuer, leeres __

5.  Wie werden die Tage zwischen 23. Juli und 24. August genannt?
6.  Welche Apostelin wird am 22. Juli gefeiert?

7.  Vervollstandigen Sie folgende Bauernregel: An regnet es gern, weil

sie um den Herrn.

9.  Wie nennt man den Juli, zum Beispiel bei Telefonaten, auch um eine Verwechslung mit dem
Monat Juni zu vermeiden?

10. Was feiert man am 4. Juli in USA?

11. Welcher Monat beginnt jedes Jahr mit dem gleichen Wochentag wie der Juli?

12. Welchem Heiligen wird am 4. Juli gedacht?

13. Vervollstéandigen Sie die Bauernregel: am St. Ulrichstag, macht die

stichig mad.

14. Am 8. Juli wird der Hl. Kilian gefeiert. In welchem Bistum wird er besonders verehrt?

15. Vervollstéandigen Sie folgende Bauernregel: Ist’s zu St. Kilian , werden viele

(2 Worte) vergehen.

Ldsungen:

Ich bin bei mir: reisen, kreuz, Sinn, mir, allein, Fragen, leisten, storen, Sonnenstrahlen, Bilder, trdumen, telefonieren,
macht, froh, gern, dankbar, lacheln, Stress, Luxus, ganz

Sprichworter zum Thema Gliick: 1. vergisst; 2. Stunde; 3. Pferde; 4. Nacht; 5. erobern; 6. Glas; 7. Ungliick; 8. Scheffeln;
9. zufrieden; Lésungswort: Vertrauen

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Gedachtnistraining
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Ratespiel zum Monat Juli: 1. Julius Caesar; 2. Weil im Juli die erste Heu-Mahd eingebracht wird; 3. Jakob, Lostag des Apos-
tels Jakobus; 4. Der 5. Monat, da der romische Kalender mit Marz begann; 5. Nass, Fass; 6. Hundstage — in diesen Tagen
geht der Sirius auf, der Teil des Sternbildes ,GroBer Hund” ist; 7. Maria Magdalena; 8. Magdalena, weinte; 9. Julei, und
den Juni Juno; 10. Unabhéangigkeitstag; 11. April (im Schaltjahr auch der Januar);12. Dem HI. Ulrich; 13. Regen, Birnen;
4. Bistum Wirzburg — Kilian war ein irischer Wanderprediger, der auch als Frankenapostel bezeichnet wird. Er kam 686 n.
Chr. Nach Wirzburg und soll hier und in der Umgebung missioniert haben. 15. Schon, gute Tage

Fehlerbild Gliickssymbole: ,

Erstellt von Maria Hierl, Bildungsreferentin

Elfchen flir den Frieden

Im letzten Heft ,,Miteinander auf dem Weg“ zum Thema , Frieden” haben wir Sie aufgefordert uns
Elfchen zu schicken. Inzwischen haben wir Elfchen erhalten, die wir gerne an dieser Stelle abdrucken.

Vielen Dank!

Frieden

fiir alle
Menschen dieser Welt,
der Wunsch, der allen

gefdllt.

Franziska Stetnfiard?

Frieden
zarte Pflanze
gezupft, verkiimmert, vergiftet
zwdngt sich dennoch ans
Licht.

Marita Stuber

Gedachtnistraining / Gedichte und Geschichten
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Ein Teller Suppe fir die Seele

»Was ist denn mit dir los, Kind?“, fragte Tante Else erschrocken ihre Nichte Rosalie, die traneniber-
stromt mit ihrer flinfjahrigen Tochter Lise vor der Tir stand. ,Es ist aus zwischen Sebastian und mir.
Mama und Papa sind im Urlaub. K&nnen wir zu dir? Das ist so ein Depp. Ich weil nicht, wo ich hinge-
schaut habe, als ich mich in ihn verliebte”, antwortete Rosalie. ,Jetzt kommt erst einmal rein”, erwi-
derte Tante Else und umarmte dabei Lise zur BegriiBung, die sichtlich verwirrt war. ,Was war denn
los?, fragte Else, als sie alle in der Kiiche sal3en.

»Ach, immer nur arbeiten und dann wenn er mal Zeit hat, kommt FuBball. Dann die ganzen Planungen
fiir das Haus. Jetzt haben wir keine Fordermittel erhalten, weil der Férdertopf leer ist und bei mir in
der Arbeit wird auch noch von Einsparungen gesprochen. Alles ist nur noch doof”, erzahlte Rosalie oh-
ne Atem zu holen. Lise schmiegte sich an ihre Mama. Tranen standen auch ihr in den Augen.

Ill

»Jetzt koche ich euch erst einmal meine magische Suppe!”, war Tante Elses Antwort. ,Magische Sup-
pe? Was ist das?“, wollte Lise wissen. ,Ach, Tante Else, das ist lieb. Aber die hilft da jetzt auch nicht”,
seufzte Rosalie. ,,Magische Suppe”, wandte sich die Tante an Lise, ,,das ist die Suppe, die deine Oma
und ich deiner Mama immer kochten, wenn es ihr nicht so gut ging. Angefangen hat es, als sie als klei-
nes Kind Masern hatte. Nichts konnte sie essen, auRer unsere Grienockerlsuppe mit ganz viel Schnitt-
lauch. Den isst sie ja jetzt noch bischelweise”, erklarte sie schmunzelnd. ,,Und so bekam ich immer,
wenn ich traurig war, erst einmal die Suppe. Dann wurde geredet”, sprach Rosalie weiter.

»lch muss jetzt noch lachen, Lise, als deine Mutter mir helfen wollte, die Suppe zu kochen. Sie war in
der ersten Klasse und kam wiuitend (iber die Lehrerin nach Hause”, fing Tante Else an zu erzdhlen. Ro-
salie unterbrach sie: ,Ja. Ich hatte mir soviel Miihe bei den Schreiblibungen gegeben und dann sollte
ich alles noch einmal machen.”

,und dann war natirlich die magische Suppe angefragt. Ich hatte aber keine Eier mehr und der
Schnittlauch musste auch erst noch im Garten geschnitten werden.
Da deine Mama nicht gerade die geduldigste Person gewesen ist,
wollte sie nicht warten, sondern selbst die Eier aus dem Hihnerstall
holen und dann den Schnittlauch. Wir hatten damals einen wirklich
schonen groBen Hahn, den Fridolin. Plnktlich vier Uhr morgens
krahte er uns aus dem Bett und seine Hilihnerschar verteidigte er
erbittert. Nun musste Rosalie aber an ihm vorbei, um die Eier zu
holen. Doch Fridolin hatte etwas dagegen.

Sein Hahnenkamm stellte sich auf. Er reckte seinen Hahnenbrust heraus und mit seinem spitzen
Schnabel ging er auf deine Mutter los. Zuerst nahm sie es nicht ernst. Doch so ein Hahn, der kann
schon sehr hartnackig sein. Er fing wirklich an Rosalie in die Beine zu hacken. Schreiend fliichtete sie
aus dem Huhnerstall.

,Aber ich wollte ja meine Suppe. Tante Else war natdrlich, als sie mein Schreien horte, sofort gekom-
men. Sie sagte, sie wiirde jetzt die Suppe machen und ich solle einfach in die Kiiche gehen. Doch ich
wollte unbedingt helfen. Deshalb ging ich den Schnittlauch holen. An diesem Tag jedoch hat sich Béck-
li, unser Ziegenbock, in den Gemiisegarten geschlichen. Ich bin ihm immer aus dem Weg gegangen.
SchlieBlich war ich noch klein. Er zwickte gerne und nahm einen gern auf die Horner. Doch als ich sah,
dass er meinen Schnittlauch auffraR, wurde ich total sauer. Aller Arger an diesem Tag kam hoch. Ich
ging auf ihn zu, schimpfte und wollte ihn von meinem Schnittlauch wegziehen. Zuerst drehte er sich

Gedichte und Geschichten
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um, meckerte ein wenig und fral} weiter. Dann driickte ich meinen Kérper mit voller Kraft gegen ihn.
Das wollte er nun wieder nicht. Er drehte sich um, nahm ein wenig Anlauf und schubste mich mit sei-
nen Hornern um. Ich landete direkt in einem Berg Pferdemist, den Mama aus dem Stall zum Diingen
geholt hatte. Mit blutenden Beinen und mit Pferdedpfeln beschmiert ging ich in die Kiiche. Du, Tante
Else, hast mich einfach abgeduscht und mir einen Teller Suppe hingestellt. Danach konnten wir beide
dariber lachen.”

,0 ja, ich mochte auch so eine magische Suppe®, rief Lise. Sie war bei der Geschichte immer munte-
rer geworden und die Augen waren nicht mehr voller Tranen. Auch ihre Mutter lachelte wieder. Da
lautete es an der Tir. Rosalie 6ffnete sie. Sebastian stand vor der Tir. Sie schaute ihn an und fragte:
»Willst du einen Teller magische Suppe?“

Hatten Sie auch so eine magische Speise?
Haben Sie oder wurde fiir Sie eine magische Suppe gekocht, die die Welt wieder besser ausschauen
liels?

Meine Seelentristersuppe

1 Liter Gemiisebriihe zum Kochen bringen.

30 g abgekiihlte zerlassene Butter mit

1 Ei schaumig riihren,

ca. 60 - 70 g Griefl einriiaren,

1/2 zerkleinerte Knoblauchzehe,

1- 2 Teeloffel zevkleinerte Krduter, die zur Hand sind

(z. B. Petersilie, Majoran, Basilikum) hinzugeben

mit Salz, Pfeffer, Muskat, gemahlenen Kiimmel abschmecken.

In die kochende Gemiisebriihe kleine Nocken einlegen und ca. 20 Minuten
ziehen lassen.

Guten Appetit!

Margaretha Wachter, Gemeindereferentin

Gedichte und Geschichten
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Der alte Baumstumpf

Ich sah ihn im Wald, an lichter Stelle.

Die Sonne setzte ihn ins Rampenlicht.

Wie schon er doch aussah, der alte Baumstumpf.
Ich konnte ihn nicht tibersehen.

Er war Zufluchtsort fiir manch kleinen Waldbewohner geworden
und fing, von Moos und griinem Klee besiedelt,

auf ganz andere Weise wieder zu griinen und zu bliihen an.

Die weillen Bliiten strahlten mir frohlich entgegen.

Welch schoner Anblick!

Es war bestimmt einmal ein groRer, stattlicher Baum, der gefallt wurde.
Ob es wohl ein Laubbaum oder ein Nadelbaum war?

Die Waldspezialisten kénnten es uns sicher anhand der Rinde verraten.
Die Jahresringe waren verschwunden und auch nicht mehr wichtig.

Wenn ich vielleicht langer bei ihm
geblieben ware,
hatte er mir seine Geschichte erzahlt.

Ich ging jedoch weiter und mir kamen folgende Ge-
danken:

Vielleicht ist aus dem Holz des Baumes ein schoner
Tisch entstanden, um den sich eine Familie versam-
melt.

Auch der alte Baumstumpf ist noch wunderschon.

Er hat sich gedffnet und bietet Platz fiir Pflanzen und
Tiere.

Veranderung!

Neues durfte entstehen, auch wenn niemand mehr
damit gerechnet hat.

Bei uns Menschen konnte es doch dhnlich sein.

Barbara Kugelmann, Welden

Gedichte und Geschichten
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Zerstoben sind die Wolkenmassen

Zerstoben sind die Wolkenmassen,
Die Morgensonn‘ ins Fenster scheint:
Nun kann ich wieder mal nicht fassen,
Dass ich die Nacht hindurch geweint.

Dahin ist alles, was mich driickte,
Das Aug ist klar, der Sinn ist frei,
Und was nur je mein Herz entzlickte,
Tanzt wieder, lachend, mir vorbei.

Es griaRt, es nickt; ich steh” betroffen,
Geblendet schier von all dem Licht:
Das alte, liebe, bose Hoffen -

Die Seele lasst es einmal nicht.

Theodor Fontane (1819 - 1898)
dennoch

Hilde Domin

wird die Dichterin
des , dennoch”
genannt.

Sie ist fur mich,

wie viele jadische
Schriftstellerinnen,
Prophetin und Poetin.

Von ihr moéchte ich lernen,
auch dort noch zu hoffen,
wo alles hoffnungslos

zu sein scheint.

Dennoch und doch noch

will ich vertrauen,

auch wenn mein Vertrauen
schon so oft enttauscht wurde.

Doch noch und dennoch
mochte ich einen Sinn
suchen und sehen, wo ich
keinen mehr erkennen kann.

Auch und sogar dann noch
will ich an Gott glauben,
wo ich ihn weder begreifen
noch verstehen kann.

Paul Weismantel, aus: Fastenkalender 2019

Gedichte und Geschichten
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Die Wut muss raus

Von vielen alteren kranken Menschen hore ich, dass sie froh sind, dass sie eines nicht verloren haben,
den Humor. Doch trotz aller positiven Grundeinstellung gibt es Dinge, die uns witend und traurig ma-
chen. Dies macht es uns schwierig, dann doch den Humor zu behalten. Damit dieser leichter wieder
kommen kann, ist es nicht empfehlenswert, alle Wut oder Traurigkeit immer nur hinunter zu schlu-
cken, sondern diesen Gefiihlen bei sich auch Beachtung zu schenken.

Wir Menschen haben bestimmte Basisemotionen. Das sind Gefiihle, die wir von Geburt an haben. Ne-
ben Freude, Uberraschung, Ekel, Traurigkeit gehort unter anderem auch die Wut dazu. Wahrend es in
der Gesellschaft auf Verstandnis trifft, die erstgenannten Emotionen zu zeigen, fihrt es dagegen
meist zu Streitigkeiten und Unfrieden, wenn Wut geduRert wird. Doch es ist nicht das Gefiihl an sich,
das zu Streit flihrt, sondern der Umgang damit.

Jeder kann wiitend werden, das ist einfach.
Aber wiitend auf den Richtigen zu sein, im richtigen Mals, zur richtigen Zeit,
zum richtigen Zweck und auf die richtige Art, das ist schwer.

Aristoteles

Wie also entspannt mit meiner Wut umgehen lernen?

Wie Aristoteles schon sagte, es ist nicht einfach und nicht in ein paar Satzen zu erklaren, aber es lohnt
sich auf alle Fille seine Wut wie ein Kunstwerk zu betrachten. Wie stellt sie sich dar, was steckt dahin-
ter, gibt es Ausloser, mit wem kénnte ich dartber reden etc.? Doch um diese Fragen zu beantworten,
muss, wie jedes andere Gefiihl auch, die Energie der Wut erst einmal heraus. Nicht jeder hat einen
Holzstapel zum Hacken im Garten, kann 10 km laufen, hat eine Kiiche, ein Bad oder Fenster zu put-
zen, Teppiche auszuklopfen, Teig zu kneten.

Erster Schritt: Ich nehme meine Wut wahr. Sie ist nichts Schlechtes. Mein Korper zeigt mir, dass sie aus
mir heraus muss. Nur immer herunterschlucken, schlagt auf den Magen.

Zweiter Schritt: Was kann ich tun, wenn ich die genannten Beispiele nicht ausiiben kann?

Nehmen Sie sich ein Kopfkissen. Schlagen Sie es mehrmals auf das Bett.

Vielleicht verbal begleitet von dem, was Sie wiitend macht.

Schiitteln Sie es kraftig aus.

Kneten Sie es wie einen Hefeteig.

Wieder gut ausschitteln.

Ihre Wut hat ein Ventil gefunden und Sie haben ein gut aufgeschiitteltes Kopfkissen.

Alternativ:

Sie haben sich bestimmt schon alle iber fehlende einzelne Socken geéargert. Diese kénnen lhnen jetzt
bei Ihrer Wut helfen. Ubrige Socken in einen Socken stopfen. Die Stopfung darf aber nicht zu hart
sein. Diesen Sockenball kdnnen Sie an die Wand werfen. In der Hand kneten und Sie kénnen ihn auf
einen Stuhl schlagen.

Besonders wenn diese Ubung zu zweit oder mit mehreren Leuten durchgefiihrt wird, kann der Effekt
auftreten, dass zum Schluss nur noch gelacht wird.

Margaretha Wachter, Gemeindereferentin

Bewegung und Entspannung
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Tanz im Sitzen zum Handplattlerlied

Das Handplattlerlied ist eine Produktion von Ralf
Gliick, der mit viel Kreativitdt Bewegung fiir Seniorin-
nen und Senioren fordert. Handplattler gibt es nicht
als Tanzart, sie ist eine reine Anspielung ans Schuh-
platteln, da es mit Handen und FiRen getanzt wird.
Schuhplattler und Tanz im Sitzen sind vollig verschie-
dene Tanze, allerdings mit gepragten gemeinsamen
Komponenten: Beide sind Koordinationstdnze, Bewe-
gung und Lebensfreude aktivierend, mit dem Pat-
schen auf die Oberschenkel als wichtigstem gemein-
samen Baustein.

Bevor er zu Schauzwecken eingesetzt wird, war das
Schuhplatteln ein Werbetanz, bei dem der Bursche
mit seiner Kunst das Madchen (Dirndl) zu beeindrucken versucht. Dies erfordert eine schone Mi-
schung aus Selbstvertrauen, Stolz sowie Hoffnung und Zuversicht, das Madchen zu gewinnen. Unsere
Seniorinnen und Senioren, die dieser Tanz im Sitzen an Platteln erinnern musste, brauchen sehr
wahrscheinlich eine gewisse Dosis an Zuversicht, dass alte Traditionen wie das Schuhplatteln nicht
ganz verschwinden werden. Viele Gaus und Plattlervereine 16sen sich auf mangels Nachwuchs und
Interesse der Jugend. Was aus unseren Traditionen durch die globale Entwicklung wird, ist eine be-
rechtigte Frage, die aber mit Vertrauen und Zuversicht zu beantworten ist. Traditionen sind vielleicht
kein Selbstzweck. Auch sie miissen sich 6ffnen, fir edlere Verschmelzungen.

Lasst uns frohlich handplatteln!

Choreographie von Vincent Semenou im % Takt

Takt

1-4 mit beiden Handen abwechselnd auf die Oberschenkel 9 x patschen, dann beide
Hande heben

5-8 3 x abwechselnd patschen, beide Hande heben (das ganze zweimal)

9-16 wie Takt 1-8

17-20 mit beiden Handen 9 x auf die Oberschenkel, dann beide Hande heben

21-24 3 x mit beiden Handen patschen, beide Hinde heben (das ganze zweimal)

25-32 wie Takt 17 - 24

33-36 9 Schritte, dann 1 x klatschen

37-40 3 Schritte, 1 x klatschen (das ganze zweimal)

41-48 wie Takt 33 - 40

Vincent Semenou, Pastoralreferent
Link zum Handplattlerlied: https.//www.youtube.com/watch?2v=00Ivv _iuY/I&t=2s

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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Wie kann ich gut im Fluss des Lebens schwimmen?

,Daran kann ich nichts andern!“ oder ,,Es dndert sich sowieso nichts” sind oft Aussagen, die in Krisen-
zeiten ausgesprochen werden. Es stimmt, dass es Situationen im Leben gibt, die wir nicht andern kon-
nen und die sich nicht andern werden. Solche Aussagen kdnnen einerseits Zeichen einer guten Ein-
schatzung der Situation sein und zum kreativen Umgang damit einladen. Andererseits kénnen sie ein
Ohnmachtsgefiihl und ein Gefiihl des Ausgeliefertsein ausdriicken. Diese rauben uns Menschen Kraft,
auf die Dauer die Freude an der Arbeit, an Freizeitaktivititen und sozialen Kontakten. Welchen Sinn
hat denn Giberhaupt alles?

Sind wir denn wirklich hilflos? Nach den Erkenntnissen der Salutogenese (Lehre der Entstehung von
Gesundheit) deren Vater Aaron Antonovsky war, sind wir dies nicht. Wir kdnnen etwas tun und zwar
rechtzeitig, bevor uns die Kraft dazu verlasst. Antonovsky erklart das Prinzip der Salutogenese mit fol-
gendem Vergleich: ,Wir Menschen schwimmen in einem Fluss. Sobald Stromschnellen auftauchen,
mochte die klassische Medizin, den Menschen herausholen. Die Salutogenese mdchte aber aufzeigen,
wie wir gut durch die Stromschnellen des Lebens kommen.” Dabei kénnen unter anderem folgende
Einstellungen des Menschen helfen:

a) Sich handlungsfahig fiihlen
Ich weill um meine Starken und Fahigkeiten. Verstarkt wird die Handlungsfahigkeit, wenn wir uns un-
serer Entscheidungsfahigkeit bewusst sind.

Impuls: Was sind meine Starken und was kann ich? Wann kann ich fiir mich etwas selbst entscheiden?
Denken Sie dabei nicht an die grofSen Dinge, sondern an die selbstverstadndlichsten.

b) Eine Sinnhaftigkeit entdecken
Mein Tun erlebe ich als sinnvoll

Impuls: Nehmen Sie sich einen Notizblock. Schreiben Sie immer auf eine neue Seite jeden Tag mit Da-
tum drei positive Erfahrungen in drei bis vier Wértern auf.

Was trdgt mich in meinem Leben und hilft mir, mein Tun als sinnvoll anzusehen? (Glauben, Familie
und Freunde, Hobbies, Gesundheit und materielle Sicherheit)

c) Die Situation verstehen

Ich kann erkennen, wie das System arbeitet und ich
weild, wo ich meine Aufgaben und Moglichkeiten ha-
be.

Impuls: Stellen Sie sich vor, Sie stehen auf einer Biih-
ne. Welche Rolle haben Sie und welche Aufgaben?
Wie spielen Ihre anderen Spieler? Zu erkennen, dass
manches ,einfach das ist, was es ist” kann helfen,
Energien nicht in Erwartungen zu setzen, die sich so-
wieso nicht erfiillen kénnen. Es kann helfen, fir sich
Entscheidungen zu treffen.

Margaretha Wachter, Gemeindereferentin

Impulse
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Aktuelles aus unserem Fachbereich
Veranstaltungen und Informationen der Altenseelsorge

Werden Sie Kursleiterin oder Kursleiter fiir
,Mehr Lebensqualitat fur‘s Alter!

Neue Grundausbildung in Kooperation mit dem KDFB Di6ze-
sanverband Augsburg e.V. startet im Januar 2023 in Augsburg

Sie suchen nach einer neuen Herausforderung und haben
Freude an der Arbeit mit dlteren Menschen, arbeiten beruflich
mit dlteren Menschen oder Sie wollen sich einfach selber et-
was Gutes tun und suchen nach persdnlichen Anregungen!
Dann lassen Sie sich zur Kursleiterin fir ,Mehr Lebensqualitat
fr's Alter” ausbilden.

Im Grundkurs erlernen Sie die Leitung von Trainingsgruppen. In den Einheiten werden Bausteine aus
den folgenden vier Bereichen kombiniert:

Gedachtnis (13./14.01.2023): Mit Freude geistig fit bleiben

Bewegung (03./04.02.2023): Beweglichkeit fordern und sich entspannen

Alltagskompetenzen (31.03./01.04.2023): Mit den Veranderungen im alltaglichen Leben umgehen
Lebenssinn und Biografie (16./17.06.2023): Sich mit Sinnfragen auseinandersetzen und Kraftquellen
im Glauben finden

Praxistage: 15./16.09.2023 jeweils von Freitag, 14:00 Uhr - Samstag, 16:00 Uhr

Ort: Exerzitienhaus St. Paulus Leitershofen, Krippackerstr. 6, 86391 Stadtbergen

Kosten: 300,00 € fiir Hauptamtliche, 250,00 € fir Ehrenamtliche und KDFB-Mitglieder. Die Preise sind
inkl. Verpflegung und Material (Ubernachtung im Exerzitienhaus ist moglich, Kosten miissen selber
getragen werden)

Das Trainingsprogramm fiir Kérper, Geist und Seele férdert die Selbstandigkeit im Alter, erhalt die
geistig-korperliche Beweglichkeit, regt zu neuen Kontakten und Sichtweisen an und lasst das Alter
sinnvoll gestalten.

Sie erhalten ein LeA-Zertifikat, das die Moglichkeit bietet, eine Gruppe vor Ort anzuleiten oder auch
als Referentin fir das Kursprogramm ,,Jungbleiben mit Kérper, Geist und Seele” beim KDFB tatig zu
werden.

Weitere Informationen und Anmeldung bis 10.11.2022 unter 0821 3166-2222 oder https://bistum-
augsburg.de/Seelsorge-in-den-Generationen/Altenseelsorge/LeA-Programm/LeA-Grundausbildung
Melden Sie sich moglichst friihzeitig an, da es fiir den Kurs eine Teilnehmerbeschrankung gibt!

Die Schopfung im Gehen erleben

Bei dieser meditativen Wanderung sind Sie eingeladen, die Schépfung in ihrer ganzen Schonheit und

Vielfalt zu erleben. Geistliche und biblische Impulse regen an, den Glauben im Blick auf die Schépfung

zu vertiefen. Das Gehen in der Natur entspannt und tut Leib und Seele gut. Der Alltag kann dadurch

wieder besser bewaltigt werden. Die umfangreichen Impulse, zusammengefiihrt in einem Pilgerheft,

regen an, im eigenen Umfeld die Menschen fiir die Natur zu begeistern.

Referentinnen: Rita Sieber, Elfriede Fischer, Gemeindereferentinnen

Termine: 16.09.2022, von Moggers nach Scheidegg oder 30.09.2022, Weidmannsee, Kissing,

jeweils von 14:00 Uhr - 18:00 Uhr

Teilnehmerbeitrag: 10 €, anschliefend gemeinsame Einkehr moglich
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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Tanze im Sitzen

An diesem Seminartag lernen Sie Tanze im Sitzen kennen, die
in einfachen bis anspruchsvollen Bewegungsformen choreo-
grafiert sind. Die Kombination von Musik und Bewegung for-
dert Konzentration und Beweglichkeit bei dlteren Menschen,
verbessert das Allgemeinbefinden und bringt Freude in gesel-
liger Runde. Gut geeignet ist das gesamte Programm fiir be-
wegungseingeschrankte Menschen, aber auch in der offenen
Altenarbeit finden diese Tanze Anklang.

Arbeitsgrundlage ist die ,CD 33 509 - 6 Plus” und die Broschu-
re mit Tanzbeschreibungen (Bundesverband Seniorentanz).
Termin: 29.09.2022, 8:30 Uhr - 16:30 Uhr

Ort: Exerzitienhaus Leitershofen, Krippackerstr. 6, 86391 Stadtbergen

Kosten: 35 € fir ehrenamtlich Tatige; 45 € hauptamtlich Tatige

Referentin: Dagmar Stadelmeyer, Seniorentanzleiterin BVST e.V.

Leitung: Vincent Semenou, Pastoralreferent

Anmeldung: bis 29.08.2022 unter https://bistum-augsburg.de/Seelsorge-in-den-Generationen/
Altenseelsorge/Veranstaltungen/Taenze-im-Sitzen

Energie tanken - Trommelworkshop

Trommelmusik ist die Lebensdynamik in hérbarer Form. Sie stiftet
Gemeinschaft, baut Stress und Mudigkeit ab und entfacht Begeiste-
rung und Lebensfreude. Als Energiequelle zum Kraftschopfen ist
Trommeln auch fur Mitarbeiter/innen in der Seniorenarbeit eine
wertvolle Ressource.

Fiir den Workshop sind keine Trommel-Vorkenntnisse gefragt.
Termin: 20.10.2022, 19:00 Uhr - 21:00 Uhr

Ort: Aussenstelle Kempten, Frihlingstr. 27, 87439 Kempten

Kosten: 8 € Kursgebihr + 2 € Trommel-Leihgeblihr

Referent: Vincent Semenou, Pastoralreferent

Anmeldung: bis 20.09.2022 unter https://bistum-augsburg.de/Seelsorge-in-den-Generationen/
Altenseelsorge/Veranstaltungen/Energie-tanken-Trommelworkshop

Wortgottesdienste mit Senioren —

Klinik- und Altenheimseelsorger Franz Jall hat in diesem Buch seine Gottes-
dienste gesammelt, die er in den beiden Altenheimen, fir die er in lllertis-
sen zustandig ist, abgehalten hat.

Praxisorientiert mochte er mit Hilfe von Figuren, Symbolen und Tichern, Wortgottes-
den Gottesdienstteilnehmerinnen und -teilnehmern die verschiedensten [ifi d'e"Ste mit
Lesungen des Kirchenjahres erschlieflen. Liedvorschldage, Firbitten und Se- Senioren
genstexte, verbunden mit ausgearbeiteten Katechesen, erleichtern den eh-
ren- und hauptamtlichen Gottesdienstleiter und -leiterinnen die Durchfiih-
rung von gottesdienstlichen Feiern.

Erschienen ist das Buch im Schwabenverlag, ISBN 978-3-7966-1833

SCHWADENVERLAG
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Brigitte‘s Bastelecke -
Karte, Lesezeichen, Geschenkanhanger

Nehmen Sie doch bei Ihrem nachsten Besuch im Seniorenheim oder beim Seniorennachmittag mal
ein kleines Geschenk in Form einer Karte oder eines Lesezeichens mit oder hangen Sie einen Anha-
nger mit einem Spruch an ein kleines Geschenk.

Sie kénnen aus jedem Material, das Sie vorratig haben, die oben genannten Vorschlage basteln. Ich
habe dazu aus starkerem Papier ein Lesezeichen und einen Geschenkanhdnger geschnitten. Anschlie-
Rend habe ich die Anhdnger mit einem Rest Spitze beklebt, einen geeigneten Spruch aufgeklebt und
diesen verziert. Diese Spriiche kdnnen Sie sich aus geeigneten Heften aus-
schneiden oder selber ausdrucken. Genauso gestalten Sie eine schone Karte.
Sie werden staunen, wie sich der/die Beschenkte dariber freut.

Viel Spal® beim Nachbasteln!

Brigitte Schuster

und Zuversicht wiinsche ich dir.
© :
All diese Quien Dinge sollen immer
einen Platz in deinem Herzen haben,

denn sie sind es, die das Leben

ausmachen,

Gerne kdnnen Sie die Beitrage auch in eigenen Publikationen verwenden -
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