
Ein Schlüsselbegriff in 
der Ordensregel des 
hl. Benedikt ist das 
„rechte Maß“. Dies gilt 
für unsere gesamte 
Lebenswelt.

Das rechte Maß finden

Lernen in kleinen Schritten

Die innere Stimme hören 

Wir müssen uns Zeit nehmen, damit 
wir von ihr nicht aufgefressen werden

Wir leben in vielen 
Teilwelten, die oft 
nichts miteinander zu 
tun haben. Foto: PantherStock

Abt Anselm Zeller
stammt aus Kaiserslautern 
und ist seit 1996 Abt des Be-
nediktinerstiftes St. Georgen-
berg-Fiecht.
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A N S E L M  Z E L L E R

„Benedikt hat keine Pa-
tentrezepte für den rechten 
Gebrauch der Zeit. Aber er 

gibt die Richtung an.“
Abt Anselm Zeller
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ZEIT SCHENKEN
Engagement. Im Rahmen 
des Projekts „Zeit schen-
ken“ des Freiwilligen 
Zentrums setzen sich 
Schülerinnen und Schüler 
für andere ein. Seite 2

ZEITMANAGEMENT
Mit der Zeit und dem 
Leben richtig umgehen. 
Möglichst viel in der vor-
handenen Zeit erleben 
und tun zu wollen, kann 
zur Last werden. Seite 2

PORTRÄT
Zeit in ihrer schönsten 
Form. Seit über 55 Jah-
ren prägt die Faszination 
für Uhren den Famili-
enbetrieb Uhren Egger in 
Kufstein. Seite 3

ZEIT IN DER BIBEL
Augenblicke. Zeit ist ein 
Thema, das die ganze 
Bibel durchdringt und 
vielfältig mit verschiede-
nen Begriffen zur Sprache 
kommt. Seite 3

INTERVIEW
Zeit finden. Achtsamer bei 
sich zu sein und zugleich 
in Beziehung mit anderen, 
ist eine Investition, die sich 
nach Maria Regina Strug-
holtz lohnt. Seite 4
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Umgang mit Zeit ist  
Umgang mit Leben
„Die Zeit ist physikalisch gesehen für jeden gleich. 
Das ändert sich nicht. Was sich sehr wohl verän-
dert hat, sind die Angebote und Anforderungen, mit 
denen wir in dieser schnelllebigen Zeit konfrontiert 
sind. Wie bei einem Einkauf in einem überfüllten 
Geschäft sind wir permanent herausgefordert, uns 
zu entscheiden – tu’ ich es, brauch’ ich es, kauf’ 
ich es?“, erklärt Sr. Judit Nötstaller. Möglichst 
viel in der vorhandenen Zeit erleben und tun zu 
wollen, könne somit zur Last werden. Auch im 
Arbeitsbereich sei oft starker Druck vorhanden, 
der es schwer machen könne, genügend Zeit für 
zwischenmenschliche Beziehungen, Erholung und 
Besinnung zu finden. Zudem können übernomme-
ne Muster aus der Kindheit in Bezug auf Leistung 
und Anerkennung bis ins hohe Alter prägend sein 
und inneren Stress auslösen, weiß Nötstaller. 
Das alles könne für den Betroffenen irgendwann zu 
viel werden, wobei jede Lebensphase mit ihren spe-
zifischen Herausforderungen gefährdet sein kann. 
„Sich einzugestehen, dass man auf einem Weg ist, 
der dem eigenen Leben schadet, ist dann wohl der 
schwierigste Punkt. Es erfordert Mut, der inneren 
Stimme zu folgen, auszusteigen und zu einer Aus-
Zeit zu stehen – vor sich selbst, vor der Familie und 
der Gesellschaft“, betont Nötstaller. Dabei bedeu-
te eine Auszeit keineswegs, nichts zu tun, sondern  
Ausschau zu halten nach dem, was trägt und Halt 
gibt. Dies könne in der Abgeschiedenheit eines 
Klosters genauso gelingen wie in begleiteten Tagen 
in einem Bildungshaus. Wichtig sei, langfristig eine 
sinnerfüllte Lebenskultur einzuüben, dranzublei-
ben und wieder mit der eigenen Kraft und Sehnsucht 
in Berührung zu kommen. „Spiritualität ist nicht 

der schnelle 
Ausstieg aus 
dem Ganzen, 
sondern die 
Aufgabe, den 
eigenen Spi-
rit, den Geist 
zu erken-
nen, der ei-
nen antreibt. 
Zu erspüren, 
was dahinter-
steckt – ohne 
Selbstverur-
teilung – und 
zu erkennen, 
wo man sich 
v e r a n k e r n 
und Kraft 
s c h ö p f e n 
kann, ist die 
richtige Rich-
tung hin zu 
erfüllter Le-

benszeit“, betont Nötstaller. Diese Lebenszeit sei 
ein Geschenk und beinhalte den Auftrag, sich ein-
zulassen und sie in Freiheit zu gestalten. „Wie wir 
mit der Realität des Lebens und der Zeit umgehen, 
gestaltet unser Leben, unsere Gesundheit, unser 
Wohlfühlen und unser Erfüllt-Sein. Nur wenn es 
uns selbst gut geht, wir achtsam für uns sorgen, 
können wir auch gut für andere da sein und uns für 
sie Zeit nehmen und Zeit schenken“, so Nötstaller 
abschließend.

Sr. Judit Nötstaller, wohnhaft in Pfaf-
fenhofen, ist im Bildungshaus St. Mi-
chael/Pfons für den Fachbereich 
Spiritualität und Psychologie mit 
dem Schwerpunkt Burnout-Präven-
tion zuständig. Foto: Mölschl

B R I G I T T E  M Ö L S C H L
briclam@aon.at

Das Schulprojekt „Zeit 
schenken“ ist eines der 
ersten Projekte des 
Freiwilligen Zentrums 
Tirol der Caritas, das 
2001 eröffnet wurde.

Viel Engagement

Neue Erfahrungen

Zwei Stunden pro Woche 
jemandem Zeit schenken

Die Möglichkeiten, anderen Zeit zu schenken, sind vielfältig.  Fotos: Freiwilligen Zentrum Tirol

D A N I E L  F U R X E R
daniel. furxer@dibk.at

KONTAKT

Freiwilligen Zentrum Tirol
Tel.: 0 512/72 70-35
E-Mail: freiwilligenzentrum@
dibk.at
Internet: www.freiwillige-tirol.at

Sich Zeit nehmen – an 
diesem Vorsatz schei-
tern viele Menschen im 
Alltag, wenn sie das 
gewohnte Umfeld nicht 
verlassen. 

Der Hektik des Alltags entkommen
AUSZEIT IM KLOSTER

W A L T E R  H Ö L B L I N G
walter.hoelbl ing@dibk.at
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Seit über 55 Jahren 
prägt die Faszination 
und die Leidenschaft 
für Uhren den Famili-
enbetrieb Uhren Egger 
in Kufstein.

Faszination liegt im Blut

Zeitgemäßer Beruf

Zeit prägt

Familie Egger hat Zeit in 
ihrer schönsten Form

Die Uhrmacher Herbert Egger sen. und jun. teilen die Faszination für Uhren und feiern heuer 
das 60-jährige Firmenjubiläum. Foto: Uhren Egger

D A N I E L A  P F E N N I G
daniela@pfennig.at

M I R A  S T A R E
lehrt  am Institut  für Bibelwissenschaften  
und Historische Theologie.

Entscheidende Augenblicke
Zeit ist ein Thema, das die ganze Bibel durchdringt 
und vielfältig mit verschiedenen Begriffen zur 
Sprache kommt. 

Zeit, ihre Rhythmen und Strukturen als Schöpfung 
Gottes: Gott schafft am Anfang nicht nur Himmel, 
Erde und Licht, sondern auch Zeit: „Gott schied das 
Licht von der Finsternis, und Gott nannte das Licht 
Tag, und die Finsternis nannte er Nacht. Es wur-
de Abend, und es wurde Morgen: erster Tag“ (Gen 
1,4-5). Durch die Abfolge „Abend – Morgen“ ergibt 
sich die Tagesstruktur, durch ihre Wiederholungen 
die Wochenstruktur mit dem Höhepunkt am sieb-
ten Tag, an dem Gott sein Werk vollendet. „Und 
Gott segnete den siebten Tag und erklärte ihn für 
heilig“ (Gen 2,3). Bezüglich der Zeit sind auch zwei 
am vierten Tag von Gott geschaffene Lichter rele-
vant. „Sie sollen Zeichen sein und zur Bestimmun-
gen von Festzeiten, von Tagen und Jahren dienen“ 
(Gen 1,14). Es geht um die Sonne und den Mond wie 
auch um den mit ihnen verbundenen Kalender. So 
bezeugt bereits die biblische Schöpfungserzählung 
eine Vielfalt der Zeitstrukturen.

Die erlebte Zeit: In der Bibel steht Zeit stark in Be-
ziehung zum Leben. Sie wird durch die Erlebnisse 
der einzelnen Personen oder des Volkes bestimmt. 
„Alles hat seine Stunde. Für jedes Geschehen un-
ter dem Himmel gibt es eine bestimmte Zeit: eine 
Zeit zum Gebären und eine Zeit zum Sterben, eine 
Zeit zum Pflanzen und eine Zeit zum Abernten der 
Pflanzen ...“ (Koh 3,1-8). 

Zeit als Gabe Gottes: „Meine Zeit steht in deinen 
Händen“ (Ps 31,16). Die Lebenszeit ist jedem Men-
schen von Gott gegeben. Diese Einsicht findet sich 
sogar im Wort „Datum“ (von lat. dare), das wörtlich 
„das Gegebene“ bedeutet. Der Mensch ist gerufen, 
die von Gott geschenkte Zeit zu achten und darauf 
zu antworten. „Unsere Tage zu zählen, lehre uns! 
Dann gewinnen wir ein weises Herz“ (Ps 90,12).

Jesus und die erfüllte Zeit: Die Bibel ist nicht so 
sehr am Ablauf der messbaren Zeit (chronos) in-
teressiert, als vielmehr an den entscheidenden 
Augenblicken (kairos). Mit Jesus ist die heilsge-

schichtliche Zeit (kairos) erfüllt und durch ihn 
kommt das Reich Gottes nahe. Durch seinen Tod 
und seine Auferstehung ist der letzte Feind – der 
Tod – besiegt. Der erste Tag/der Ostertag tritt in 
den Vordergrund und mit ihm beginnt ein neues 
Verständnis der Woche.

Jesus Christus – gestern, heute und in Ewigkeit:  
„Jesus Christus ist derselbe gestern, heute und in 
Ewigkeit“ (Hebr 13,8). Die Zeit und die Ewigkeit sind 
wesentlich durch seine Person geprägt. In der Ver-
bundenheit mit Jesus können wir das ewige Leben 
und das Heil bereits jetzt – und nicht erst nach dem 
Tod – anfanghaft erfahren. „Jetzt ist sie da, die Zeit 
der Gnade; jetzt ist er da, der Tag der Rettung“ (2 
Kor 6,2).

ZEIT IN DER BIBEL

Tag und Nacht: Zeit als Schöpfung Gottes. Foto: PantherStock

Schreiben und Qigong:  

Exerzitien für Lehrper-
sonen: 

Heilsames Tanzen: 

Gleichgewicht statt Burn-
out: 

Zwischen Ruhe und Bewegung
TIPPS UND TERMINE

W A L T E R  H Ö L B L I N G
walter.hoelbl ing@dibk.at

Der Kraftsee beim Bildungs-
haus St. Michael: ein Ort, wo 
man Zeit für sich hat. Foto: Hölbling
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Zeit finden fürs Hören, 
Schauen und Staunen 
– achtsamer bei sich 
sein und zugleich in 
Beziehung mit ande-
ren, Zeit für eine Spra-
che der Achtsamkeit 
finden – eine Investiti-
on, die sich nach Maria 
Regina Strugholtz 
lohnt.

Anders hören und sehen

Lebensregel formulieren

Zeit für das einfache, schweigende 
Dasein in der Gegenwart Gottes

Achtsamkeit ist für Maria Regina Strugholtz in besonderem Maße gefragt, um wertschätzend und respektvoll zu bleiben.  Foto: Fink

D A S  I N T E R V I E W  F Ü H R T E
Heike Fink

heike.f ink@chello.at

ZUR PERSON

Maria Regi-
na Strugholtz, 
geboren 1949 
in Nordrhein-
Westfalen, ar-
beitet seit 20 
Jahren als Lei-
terin von Exer-
zitien- und Meditationskursen, 
zunächst in der Erzdiözese 
Berlin, jetzt in der Diözese Inns- 
bruck. Sie studierte Theologie 
und Religionspädagogik, ist 
staatlich anerkannte Famili-
enpflegerin, Leiterin von Kon-
templationskursen, Trainerin 
in Achtsamer Kommunikation 
und hat eine Ausbildung zur 
Qigong-Kursleiterin absolviert. 
Acht Jahre lang arbeitete sie in 
der Seelsorge für Schubhäft-
linge. Strugholtz ist Fachrefe-
rentin für spirituelle Begleitung 
in der Diözese Innsbruck.

Foto: Fink

„Achtsamkeit ist nicht eine 
Übung, die zusätzliche Zeit 

kostet, sondern eine Haltung, 
die das ganze Leben prägt.“

Maria Regina Strugholtz

Ich habe selten das Gefühl, gar keine Zeit zu haben. 
Wenn es mal eng wird, versuche ich mich nicht unter 
Druck zu setzen. Es gibt immer ein Schlupfloch, um sich 
für etwas bewusst Zeit zu nehmen. Wenn ich gar keine 
Zeit mehr habe, versuche ich einen geregelten Tages-
ablauf zu führen. Für Mahlzeiten und kurze Gespräche 
– auch am Telefon – mit Familie, Freund oder Freunden 
nehme ich mir immer Zeit. In 
meinem Berufsleben als Al-
tenfachbetreuerin ist es oft 
stressig. Gerade dann ist 
es besonders wichtig, den 
Bewohnern einen freundli-
chen Gruß oder ein Lächeln 
zu schenken.

Kathrin Obererlacher
ist Altenfachbetreuerin und wohnt 
in Achenkirch.  Foto: Pfennig

UMFRAGE: Wofür nehmen Sie sich Zeit, wenn Sie gar keine Zeit mehr haben?

Keine Zeit mehr zu haben, kann Leere und Wertlo-
sigkeit erzeugen. Mit diesem Wissen dürfen wir uns 
Zeit nehmen, solange wir diese besitzen! Zeit für den 
achtsamen Umgang mit der Familie, Aufmerksam-
keit gegenüber den  Mitmenschen, Zeit für mensch-
liche Nähe, Freundlichkeiten, für die Entspannung 
des Körpers und Erholung der Seele. Zeit 
für regelmäßige körperli-
che Bewegung, aber auch 
für gutes Essen und Zeit für 
erholsamen Schlaf. Zeit al-
so für jene Schutzfaktoren, 
die das Ausbrennen unse-
rer Zeitressourcen verhin-
dern.

Christoph Puelacher 
ist Lungenfacharzt und 
Schlafmediziner in Innsbruck und Telfs.   Foto: Blickfang photographie

Wir bewegen uns mit Vollgas auf der Überholspur 
durchs Leben und bringen uns damit an die Grenzen 
unserer Belastbarkeit. Gerade wenn mein Tag „aus-
gebucht“ ist, nehme ich mir Zeit, einen Augenblick 
innezuhalten, um die Augen zu schließen und mir 
eine entspannte, angenehme Situation ins Gedächt-
nis zu rufen. Oder ich wende Techniken der 
Tiefenatmung an, um zu 
entspannen und neue Ener-
gie zu schöpfen. Das hilft 
mir, Dinge mit Abstand zu 
betrachten, den Fokus auf 
das Wesentliche zu lenken 
und meinen Alltag zu „ent-
schleunigen“.

Ingrid Partl
ist Angestellte und 
lebt in Kematen. Foto: Partl


