KIRCHE UND GESELLSCHAFT @ THEMEN DER ZEIT

IVIOITICI]

SONDERBEILAGE DER TIROLER TAGESZEITUNG

DIOZESE INNSBRUCK
ERZDIOZESE SALZBURG

Nr. 102 - Juni 2013

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

Wir mussen uns Zeit nehmen, damit
wir von Ihr nicht aufgefressen werden

Ein Schlusselbegriff in
der Ordensregel des
hl. Benedikt ist das
.rechte MaB". Dies gilt
fur unsere gesamte
Lebenswelt.

ie kann der hl.
Benedikt, der vor
1500 Jahren ge-

lebt hat, uns etwas iiber den
Umgang mit der Zeit sagen?
Ein Finsiedler und spdterer
Ordensgriinder den Getrie-
benen, Eingespannten und
immer wieder Gestressten
des 21. Jahrhunderts? Kann-
te doch Benedikt von Nursia
keinen Fernseher und keinen
Computer, keine Stechuhr,
keinen Leistungsnachweis
und keine Burn-out-Symp-
tome.

Seine Ordensregel atmet
Ausgeglichenheit und ein
Gleichmaf fiir die Stunden
des Alltags und der Fest-
zeiten. Die Regel legt zum
Beispiel fest, ein zuverlds-
siger Bruder solle rechtzei-
tig ein horbares Zeichen
fiir den Wechsel von Gebet
und Arbeit, von Stunden
des Lesens, Ruhens, Essens
oder Lernens geben. Es sind
tatsachlich zwei Welten, die
wenig miteinander gemein-
sam haben - dort das Klos-
ter im 6. Jahrhundert, hier
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Abt Anselm Zeller

stammt aus Kaiserslautern
und ist seit 1996 Abt des Be-
nediktinerstiftes St. Georgen-
berg-Fiecht.

unsere betriebsame, oft
hektische Welt. Dort ist
ein Kosmos von Zeiten ent-
standen, wir aber leben in
vielen Teilwelten, die oft
nichts miteinander zu tun
haben - Familie, Schule,
Beruf, Freizeit, Politik und
Vereine, Sport und Rei-
sen. Auflerdem bildeten
die Monche eines Klos-
ters trotz unterschiedlicher
Herkunft und Bildung mit
gleicher Weltanschauung
und unter klar umrissener
Leitung eine ziemlich ho-
mogene Gruppe. In unseren
Lebenswelten sieht das

ganz anders aus. Ubrigens
haben auch die heutigen
Kloster Teil an vielen Ent-
wicklungen unserer Zeit. Ist
es also sinnvoll, den hl. Be-
nedikt nach einem Rat fiir
den rechten Umgang mit
der Zeit zu fragen? Ich mei-
ne, ja.

Das rechte Maf} finden

Ein Schlisselbegriff in
seiner Ordensregel ist das
Jrechte Ma”. Dies gilt fiir
unsere gesamte Lebenswelt.
In allem koénnen wir mafslos
werden, geraten ,aus dem
Ruder”, schaden uns und
schaden anderen. Wir neh-
men uns dann nicht mehr
Zeit, sondern wir werden
von ihr ,aufgefressen”, sind
ihre ,Gefangenen”, unfrei,
getrieben, fremdbestimmt.
In der ,Zwangsjacke” der
Leistung, des Ehrgeizes oder
der Sucht haben wir unse-
re innere Freiheit verloren
— und oft auch unsere Mit-
menschen. Kann ein maf3-
loser Mensch noch ,Zeit
schenken”, ,sich Zeit las-
sen”, ,Zeit haben” — fiir sich
selbst, fiir andere, fiir das
Schone, fir Musik und ab-
sichtsloses Spiel? Schenken
kann man nur, was man hat.
Karl Valentin, der beriithmte
Komiker, bedauerte seine
innere Rastlosigkeit und
brachte sie eines Tages in

das Bonmot: ,Heute Abend
besuche ich mich einmal.
Ich hoffe, dass ich daheim
bin.” Wie viel Selbstwahr-
nehmung und Humor steckt
hinter diesem Wort!

Lernenin kleinen Schritten

Benedikt hat keine Pa-
tentrezepte fiir den rechten
Gebrauch der Zeit. Aber er
gibt die Richtung an: die
gute Gewohnbheit, das Ein-
iiben in kleinen Schritten,
das Loslassen-Kénnen und
die Annahme einer inneren
Ordnung. Ein Kind lernt die-
se Ordnung der Zeit im ge-

,.Benedikt hat keine Pa-
tentrezepte fiir den rechten
Gebrauch der Zeit. Aber er
gibt die Richtung an.”

Abt Anselm Zeller

schiitzten Raum der Familie
(oder verpasst mangels Ein-
ibung diese hochst prag-
same Zeit). Ein jungerMoénch
iibt sich in den Jahren des
klosterlichen Anfangs in die
vorgegebenen Zeiten des
klosterlichen Alltags ein.
Und es bleibt fiir das reif
gewordene Kind und den
einstigen Novizen jeweils
Aufgabe bis ins hohe Alter.
Das Gleichmaf} und die Re-
gelmafigkeit der Zeitablaufe
ist von Benedikt keineswegs

ubertragbar auf unsere Zeit,
auch nicht auf das heutige
Kloster. Aber unser Inneres
verlangt nach ,Atemholen”,
nach ,erfiillten Zeiten*,
sonst wird es leer in uns und
Zerstorerisches  schleicht
sich ein.

Die innere Stimme horen

Ein wichtiges Wort aus der
Benediktsregel gibt uns den
Schlissel fiir den richtigen
Umgang mit der Zeit; es ist
tatsachlich das erste Wort
des gesamten Textes und
gleichsam das Eingangstor
zum ,Haus” und zur Welt des
groen ,Vaters des Abend-
landes”: ,Hore, mein Sohn
(meine Tochter), neige das
Ohr deines Herzens!” Auch
wir brauchen immer wieder
Zeiten der Achtsamkeit auf
unsere ,innere Stimme*, wir
brauchen die aufmerksame
Wahrnehmung der ,Stim-
me” unserer Lebensumstin-
de, wir brauchen das Hin-
horen auf die Stimme guter
und erfahrener Menschen.
Ist schlie8lich die Zeit ge-
kommen, trifft uns auch ein
Wort aus der Heiligen Schrift
und wir spiiren, ,was die
Stunde geschlagen hat”. Wir
werden immer mehr ,Herr
unserer Zeit” und koénnen
mit ihr umgehen.

ANSELM ZELLER

Liebe Leserin!
Lieber Leser!

Ich habe keine Zeit! Wie
oft hiren wir diesen
Satz oder verwenden ihn
selbst? Wir hetzen von
einem Termin zum ndchs-
ten, sind stindig , ausge-
powert” und gleichzeitig
auf der Suche nach etwas
Zeit, um zur Ruhe zu
kommen. Warum ist es so
schwierig, einfach inne-
zuhalten? Warum nimmt
man sich — fiir sich selbst
und auch andere — so oft
keine Zeit? Mit diesem
Moment wollen wir Sie
einladen, sich wieder ein-
mal Zeit zu nehmen und
vielleicht auch etwas iiber
Zeit und den Umgang mit
ihr zu erfahren.

Christa Hofer

ZEIT SCHENKEN

Engagement. Im Rahmen
des Projekts . Zeit schen-
ken" des Freiwilligen
Zentrums setzen sich
Schiilerinnen und Schiiler
firandere ein. Seite 2

ZEITMANAGEMENT

Mitder Zeitund dem
Leben richtigumgehen.
Maglichstvielin dervor-
handenen Zeit erleben

und tun zuwollen, kann
zur Lastwerden. Seite 2

PORTRAT

Zeitinihrer schonsten
Form. Seit tiber 55 Jah-
ren pragt die Faszination
fur Uhren den Famili-
enbetrieb Uhren Eggerin
Kufstein. Seite 3

ZEIT IN DER BIBEL

Augenblicke. Zeit ist ein
Thema, das die ganze
Bibel durchdringt und
vielfaltig mit verschiede-
nen Begriffen zur Sprache
kommt. Seite3

INTERVIEW

Zeitfinden. Achtsamer bei
sich zu sein und zugleich
in Beziehung mitanderen,
ist eine Investition, die sich
nach Maria Regina Strug-
holtz lohnt. Seite 4
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B ZEITMANAGEMENT

Umgang mit Zeit ist
Umgang mit Leben

.Die Zeit ist physikalisch gesehen fiir jeden gleich.
Das andert sich nicht. Was sich sehr wohl veran-
dert hat, sind die Angebote und Anforderungen, mit
denen wir in dieser schnelllebigen Zeit konfrontiert
sind. Wie bei einem Einkauf in einem uberfillten
Geschaft sind wir permanent herausgefordert, uns
zuU entscheiden - tu’ ich es, brauch’ ich es, kauf
ich es?”, erklart Sr. Judit Nétstaller. Méglichst
viel in der vorhandenen Zeit erleben und tun zu
wollen, konne somit zur Last werden. Auch im
Arbeitsbereich sei oft starker Druck vorhanden,
der es schwer machen kdnne, gentigend Zeit fur
zwischenmenschliche Beziehungen, Erholung und
Besinnung zu finden. Zudem kénnen Ubernomme-
ne Muster aus der Kindheit in Bezug auf Leistung
und Anerkennung bis ins hohe Alter pragend sein
und inneren Stress auslésen, weif3 Notstaller.
Das alles konne fur den Betroffenen irgendwann zu
vielwerden, wobei jede Lebensphase mitihren spe-
zifischen Herausforderungen gefahrdet 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 Notstaller. Dabei bedeu-
te eine Auszeit keineswegs, nichts zu tun, sondern
Ausschau zu halten nach dem, was tragt und Halt
gibt. Dies konne in der Abgeschiedenheit eines
Klosters genauso gelingen wie in begleiteten Tagen
in einem Bildungshaus. Wichtig sei, langfristig eine
sinnerfullte Lebenskultur einzuiliben, dranzublei-
benundwiedermitdereigenen Kraftund Sehnsucht
in Berthrung zu kommen. .Spiritualitat 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 ersplren,
was dahinter-
steckt - ohne
Selbstverur-
teilung - und
zu erkennen,
‘ . wo man sich
e )A‘ﬁ verankern
Sr. Judit Notstaller, wohnhaft in Pfaf- g Kraft
fenhofen, ist im Bildungshaus St. Mi- .
chael/Pfons fiir deng Fachbereich sch °P f en
Spiritualitdit und Psychologie mit k}ann., Ist .d|e
dem Schwerpunkt Burnout-Préven- richtige Rich-
tion zustandig. Foto: Malschl tUNG  hin - zu

erfiillter Le-
benszeit”, betont Notstaller. Diese Lebenszeit sei
ein Geschenk und beinhalte den Auftrag, sich ein-
zulassen und sie in Freiheit zu gestalten. .Wie wir
mit der Realitat des Lebens und der Zeit umgehen,
gestaltet unser Leben, unsere Gesundheit, unser
Wohlfiihlen und unser Erfillt-Sein. Nur wenn es
uns selbst gut geht, wir achtsam fir uns sorgen,
konnen wir auch gut fir andere da sein und uns fir
sie Zeit nehmen und Zeit schenken”, so Notstaller
abschlief3end.

BRIGITTE MOLSCHL
briclam@aon.at
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Das Schulprojekt , Zeit
schenken” ist eines der
ersten Projekte des
Freiwilligen Zentrums
Tirol der Caritas, das
2001 eroffnet wurde.

chiilerinnen und Schii-
Sler ab 16 Jahren bzw. ab

der 6. Oberstufenklasse
oder der 2. Klasse einer wei-
terfiihrenden Schule melden
sich freiwillig, um zwei Stun-
den in der Woche ihre Zeit
zu verschenken. Im Schul-
jahr 2012/2013 haben sich
17 Schulen in ganz Tirol an
diesem Projekt beteiligt.

In Zusammenarbeit mit
sozialen Einrichtungen wird
den SchiilerInnen eine grofie
Palette von Einsatzmoglich-
keiten angeboten. Die Auf-
gaben decken ein breites
Spektrum an Hilfstatigkeiten
ab, seien es Besuchsdienste
fir BewohnerInnen eines
Wohn- und Pflegeheimes
oder fiir Menschen mit Be-
hinderung, aber auch Lern-
hilfeunterricht fiir Kinder,
Mitarbeit im Kinderhort,

B AUSZEIT IM KLOSTER
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Die Maglichkeiten, anderen Zeit zu schenken, sind vielfaltig.

/wel Stu
Jlemande

in der Biuicherei oder im Al-
penzoo, die ohne besondere
Vorkenntnisse durchfiihrbar
sind. Die Jugendlichen ver-
schenken innerhalb eines
Schuljahres wochentlich
zwei Stunden ihrer Zeit au-
flerhalb des Unterrichts. Sie
werden bei ihrem Einsatz in
der jeweiligen Einsatzstelle
begleitet und erhalten am
Schuljahresende einen Zeug-
nisvermerk und eine Besti-
tigung fir ihren freiwilligen
Einsatz.

Viel Engagement

Seit Bestehen des Projekts
haben rund 1500 Jugendli-
che mit grofler Begeisterung
daran teilgenommen, wie die
jetzige Projektleiterin Verena
Plank bestédtigt: Die Teilneh-
merlnnen sind mit viel En-
gagement dabei. Aufgrund

Bl KONTAKT

Freiwilligen Zentrum Tirol
Tel.: 0512/7270-35

E-Mail: freiwilligenzentrum@
dibk.at

Internet: www.freiwillige-tirol.at

der tollen Erfahrung, der
Bereicherung fiir das eigene
Leben und das Gefiihl des
Gebrauchtwerdens besuchen
einige Schiilerlnnen nach
Ende des Projektes weiterhin
ihre Einsatzstelle. Bei diesem
Projekt geht es vor allem
auch darum, den Jugend-
lichen einen positiven Ein-
stieg in die Freiwilligenarbeit
zu ermoglichen. ,Denn eine
Welt, in der die Menschen
nur Arbeiten verrichten, fiir
die sie bezahlt werden, funk-
tioniert auf Dauer nicht.
Ich glaube, wir haben eine
soziale Verantwortung, und
die besteht auch darin, dass
wir freiwillig und ohne Ent-
lohnung an einer gesunden
Entwicklung unserer Gesell-
schaft mitwirken”, erldautert
Veronika Latta-Flatz, eine
Mitarbeiterin im Freiwilligen
Zentrum Tirol.

Aber freiwilliges Engage-
ment verdndert sich auch.
Wihrend es frither oftmals
vererbt wurde, es sich durch
lang andauernde Bindungen
ausgezeichnet hat und die
Freiwilligen sich in tradi-
tionellen Aufgabenfeldern

Fotos: Freiwilligen Zentrum Tirol

nden pro Woche
M Zelt schenken

engagierten, gibt es heute
einen Wandel. Die Freiwilli-
gen suchen neue Aufgaben-
felder, sie wollen ihre eige-
nen Ideen verwirklichen,
fordern klare Rahmenbe-
dingungen, lassen sich am
liebsten nur mehr zeitlich
begrenzt binden und enga-
gieren sich ihrer Lebensbio-
graphie entsprechend. Die-
se Verdnderungen im frei-
willigen Engagement stellen
eine grole Herausforderung
an die Vermittlung und Be-
gleitung von Freiwilligen dar
und sind Grundlage fiir das
Freiwilligen Zentrum Tirol.

Neue Erfahrungen

,Alles Schone in der Welt
lebt von den Menschen, die
mehr tun als ihre Pflicht.”
Mit diesen Satz von Ewald
Balser ladt das Freiwilligen
Zentrum Tirol vor allem jun-
ge Menschen ein, sich fir
andere einzusetzen und neue
Erfahrungen und neue Kom-
petenzen durch freiwilliges
Engagement zu erwerben.

DANIEL FURXETR
daniel.furxer@dibk.at

Der Hektik des Alltags entkommen

Sich Zeit nehmen - an
diesem Vorsatz schei-
ternviele Menschenim
Alltag, wenn sie das
gewohnte Umfeld nicht
verlassen.

Eine Moglichkeit, den All-
tag mit seiner Hektik hinter
sich zu lassen, bieten Kloster
mit der Moglichkeit, im Klos-
ter mitzuleben und sich auf
ein ,Kloster auf Zeit” einzu-
lassen.

Geistliches Zentrum Em-
bach, Embach Dorf , 5651
Lend, Tel. 06543/7218, Mo-
bil: 0676/87 46 69 24, E-Mail:
info@geistliches-zentrum.at,
Website: www.geistliches-

zentrum.at

Europakloster Gut Aich,
St. Gilgen, Kontakt: Euro-
pakloster Gut Aich, Winkl
2, A-5340 St. Gilgen, Tel.
06227/2318, E-Mail: Kloster
pforte@europakloster.com;
http://www.europakloster.
com/

Halleiner Schwestern
Franziskanerinnen, Tage
der Stille, geistliche Beglei-
tung; Stethaimerstrafle 15,
5020 Salzburg, E-Mail: hsf.
salzburg@halleiner-schwes
tern.net; http://www.hallei
ner-schwestern.net/hallei
ner-schwestern/

Benediktinerabtei Mi-
chaelbeuern, 5152 Michael-

beuern 1, Tel. 06274/8116,
E-Mail: Kkontakt@abtei-mi
chaelbeuern.at; http://www.
abtei-michaelbeuern.at/

Zisterzienserstift Stams,
Stiftshof 1, 6422 Stams,
Tel. 05263/6242. E-Mail:
br.daniel@stiftstams.at

Benediktinerstift
Fiecht, 6134 Fiecht, Tel.
05242/63276. www.st-geor
genberg.at

Haus Bethanien am In-
zingerberg, Selbstversorger-
haus mit 16 Betten. Kon-
takt und Reservierung bei
Pfarrer Andreas Tausch, Tel.
0676/87307453

Haus Betanien in Kalk-

stein (Villgratental). Ein
Ort der Stille und des Ge-
bets, betreut vom Orden der
Kalasantiner. Kontakt: Haus
Betanein, Kalkstein 160,
9932 Innervillgraten. Tel.
04843/5590

Don Bosco Schwestern
in Baumkirchen, Tel.
0699/12355466, E-Mail:
johanna.goetsch@donbosco.
at, Internet: www.donbosco.
at

Benediktinum Scharnitz,
Tel. 05213/5203, E-Mail:
kloster@benediktinum-
scharnitz.at, Internet: www.
benediktinum-scharnitz.at

WALTER HOLBLING
walter.hoelbling@dibk.at
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Seit liber 55 Jahren
pragt die Faszination
und die Leidenschaft
fir Uhren den Famili-
enbetrieb Uhren Egger
in Kufstein.

chon von Kklein auf ha-
Sben mich Uhren faszi-

niert. Mein Vater hat die
Leidenschaft fiir Uhren an
mich weitergegeben. Die fei-
ne Technik und das perfekte
Zusammenspiel sind ein-
fach unglaublich”, erzdhlt
Uhrmachermeister Herbert
Egger aus Kufstein. Wenn
man weif3, wie komplex eine
mechanische Uhr aufgebaut
ist, wie exakt jedes einzel-
ne Zahnrad verarbeitet sein
muss und wie prizise Hun-
derte von Einzelteilen zu-
sammenspielen, damit Tag
und Nacht, Sommer wie
Winter das moderne Leben
in einer Welt voll Stress und
Termindruck funktionie-
ren kann, muss man kein
Uhrmacher sein, um eine
gewisse Faszination zu ver-
spiiren, die von den kleinen
Wunderwerken der Technik
ausgeht.

Faszination liegt im Blut
Bei Familie Egger liegt
diese Faszination fiir Uhren
schon fast im Blut: eine ru-
hige Hand, viel Fingerspit-
zengefiihl, ein technisches
Verstindnis — und nattirlich
viel Freude an der Arbeit.
Seniorchef Hermann Egger
griindete im Jahr 1953 das
Geschift im Herzen von Kuf-
stein. 1983 tibernahm Uhr-
machermeister Herbert Egger
den elterlichen Betrieb. Seit
2003 unterstiitzt nun auch
Herbert Egger jun. seinen Va-
ter im Familienbetrieb. ,Es
freut mich natirlich sehr,
wenn sich der eigene Nach-
wuchs fir dieses Handwerk
interessiert und beschliefdt,
in meine Fufstapfen zu tre-
ten. Das war bei meinem
Vater so und das ist jetzt bei
mir und meinem Sohn auch
so. Heuer feiern wir 60 Jah-
re Familie Egger KG und die
dritte Generation wird tiber-

B TIPPS UND TERMINE

—amilie
Nrer schonste

-gger
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Die Uhrmacher Herbert Egger sen. und jun. teilen die Faszination fiir Uhren und feiern heuer

das 60-jahrige Firmenjubilaum.

nehmen - das macht mich
schon stolz!“, freut sich Her-
bert Egger.

ZeitgemafBer Beruf

Uhrmacher ist nicht der
typische Wunschberuf von
Kindern. Dennoch zeigt Fa-
milie Egger, dass Uhrmacher
nicht nur ein zeitgeméafler
Beruf ist, sondern auch einer,
bei dem man unendlich viel
Dankbarkeit von den Kun-
den zurtickbekommt, wenn
ein besonders lieb gewon-
nenes Stiick wieder zum Ti-
cken gebracht wird. Egal ob
digital oder analog, robuste
Arbeitsuhr oder edles Samm-
lerstiick, neu oder schon ur-
alt — Herbert Egger und sein
Sohn haben immer ein of-
fenes Ohr fiir die Wiinsche
ihrer Kunden.

Das Erfolgskonzept dieses
Familienbetriebs ist konser-
vativ und genau das schit-
zen die Kunden schon seit
Jahrzehnten. ,Als altein-
gesessener Betrieb der Fes-
tungsstadt haben wir uns auf
die Beratung, den Verkauf
und den Service von Uhren,
Schmuck und Pokalen spe-
zialisiert, erklart Herbert
Egger, der auf Qualitdt, ver-
lasslichen Service und offene
Beratung setzt. Das kann
seiner Ansicht nach nur ein
Uhrmacher bieten, denn me-
chanische Uhren, die War-
tung benétigen, sind immer
noch aktuell.

Zeit pragt
Stress ist auch fiir einen

Uhrmacher kein Fremdwort.
,Wie bei allen Menschen

Foto: Uhren Egger

in unserer hektischen Zeit
gibt es immer und tiberall
Termine und Zeitdruck.
Daher glaube ich, dass
nicht nur mich im Spezi-
ellen, sondern uns alle die
Zeit ein Leben lang priagt”,
erklart Egger. Dennoch
ist die Zeit in seinem All-
tag allgegenwairtig: ,Man
merkt erst in der Freizeit
mit Familie und Freunden,
dass die Zeit richtig kost-
bar ist - oder wenn man
sie nicht mehr hat”, sagt
Egger nachdenklich. Fir
ihn personlich ist es auch
eine grofie Bereicherung,
den Kunden in seinem Ge-
schift ein bisschen Ruhe zu
schenken.

DANIELA PFENNIG
daniela@pfennig.at

/wischen Ruhe und Bewegung

Schreiben und Qigong:
Das Ineinander von Ruhe
und Bewegung steht im Mit-
telpunkt einer Schreibwerk-
statt vom 22. bis 24. Juli im
Bildungshaus St. Michael.
Das Schreiben wird dabei
erginzt durch Ubungen
aus Qigong. Anmeldung:
Tel. 05273/6236. E-Mail:
st.michael@dibk.at

Exerzitien fiir Lehrper-
sonen: ,Mit unserer inne-
ren und &dufleren Unruhe
die Ruhe in Gott finden”
- so lautet das Motto eines
finftagigen Exerzitienan-
gebotes im Stift Fiecht, das
sich vom 15. bis 19. Juli
speziell an Lehrpersonen
richtet. Inhalte: Spaziergan-
ge, eutonische Ubungen,
Schweigen, Teilnahme an

Messfeiern und Gebetszei-
ten. Kontakt: P. Arno Miinz,
Tel. 05242/63276-22.
E-Mail an: arno@st-georgen
berg.at

Heilsames Tanzen: Ein
meditatives Tanzseminar
im Bildungshaus Osttirol
zur Steigerung der Lebens-
freude und zum Entdecken
der inneren Quellen. Das
Seminar in zehn Modulen
dauert vom 5. September
bis 12. Dezember 2013.
Uhrzeit: jeweils von 9.30
Uhr bis 11.30 Uhr. An-
meldung und Informati-
on: Bildungshaus Osttirol,
Karntner Strafle 42, 9900
Lienz. Tel. 04852/65133.
E-Mail: office@bildungs-
haus.info. Internet: www.
bildungshaus.info

Der Kraftsee beim Bildungs-
haus St. Michael: ein Ort, wo
man Zeit fiir sich hat. roto. Holbling

Gleichgewicht statt Burn-
out: Alltagszwidnge abfedern
und die eigenen Ressourcen
entdecken — dazu ladt eine
Selbsterfahrungswoche im
Bildungshaus St. Micha-
el vom 25. bis 30. August
ein. Ziel dieser Tage ist es,
die eigene Lebensfreude
wachzurufen, der inneren
Intuition zu vertrauen und
Kraft fiir den Alltag zu sam-
meln. Kursleitung: Gabriele
Fercher und Barbara Pfaf-
fenwimmer. Weitere Infor-
mation zur Veranstaltung:
Bildunshaus St. Michael,
Schofens 12, 6143 Pfons.
E-Mail: st.michael@dibk.
at, Internet: www.dibk.at/
st.michael

WALTER HOLBLING
walter.hoelbling@dibk.at

B ZEIT IN DER BIBEL

Entscheidende Augenblicke

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

Zeit, ihre Rhythmen und Strukturen als Schopfung
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 Hohepunkt am sieb-
ten Tag, an dem Gott sein Werk vollendet. ,.Und
Gott segnete den siebten Tag und erklarte ihn fur
heilig” (Gen 2,3). Bezuglich 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 Schopfungserzahlung
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. Fir jedes Geschehen un-
ter dem Himmel gibt es eine bestimmte Zeit: eine
Zeit zum Gebaren 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
Handen” (Ps 31,16). Die Lebenszeit ist jedem Men-
schen von Gott gegeben. Diese Einsicht findet sich
sogar im Wort ..Datum” (von lat. dare), das wartlich
.das Gegebene” bedeutet. Der Mensch ist gerufen,
die von Gott geschenkte Zeit zu achten und darauf
zu antworten. . Unsere Tage zu zahlen, lehre uns!
Dann gewinnen wir ein weises Herz" (Ps 90,12).

Jesus und die erfiillte 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-

Tag und Nacht: Zeit als Schopfung Gttes. Foto: PantherStock

schichtliche Zeit (kairos) erfullt 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
Verstandnis 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 gepragt. In der Ver-
bundenheit mit Jesus kénnen 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).

MIRA STARE
lehrt am Institut fir Bibelwissenschaften
und Historische Theologie.
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et fUr das einfache, schweigende

Zeit finden fiirs Horen,
Schauen und Staunen
- achtsamer bei sich
sein und zugleich in
Beziehung mit ande-
ren, Zeit fir eine Spra-
che der Achtsamkeit
finden - eine Investiti-
on, die sich nach Maria
Regina Strugholtz
lohnt.

Seit Sie sich Zeit fiir den Weg
der Achtsamkeit geben, was hat
sich fiir Sie verdndert?

Strugholtz: Meine Priori-
titen haben sich verdndert.
Das macht sich in der Tages-
gestaltung bemerkbar. Ne-
ben geniigend Schlaf gibt es
taglich Zeit fiir Kontempla-
tion und meditative Korper-
iibungen. Mit Kontemplati-
on meine ich das einfache,
schweigende Dasein in der
Gegenwart Gottes. Seit 14
Jahren geht eine Gruppe
gemeinsam diesen kontem-
plativen Weg. Wir bemiihen
uns, mit uns selber, mit an-
deren Menschen, tiberhaupt
mit Geschodpfen und Dingen
achtsam umzugehen. Das
braucht Offenheit, Hinho-
ren und Spiiren - als sei alles
jedes Mal wieder neu.

B ZUR PERSON

Maria Regi-
na Strugholtz,
geboren 1949
in  Nordrhein-
Westfalen, ar-
beitet seit 20
Jahren als Lei-
terin von Exer-
zitien- und Meditationskursen,
zunachst in der Erzdiozese
Berlin, jetztin der Didzese Inns-
bruck. Sie studierte Theologie
und Religionspadagogik, 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 fir Schubhaft-
linge. Strugholtz ist Fachrefe-
rentin fir spirituelle Begleitung
in der Diozese Innsbruck.

Foto: Fink
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Achtsamkeit ist fiir Maria Regina Strugholtz in besonderem Mafe gefragt, um wertschatzend und respektvoll zu bleiben.

Finden Sie immer Zeit fiir
den Weg der Achtsamkeit?
Strugholtz: Achtsamkeit
verstehe ich nicht als eine
Ubung, die zusitzliche Zeit
kostet, sondern als eine Hal-
tung, die das ganze Leben
pragt. Wenn der Termin-
kalender vollgestopft ist
und eine innere Anspan-
nung herrscht, ich viele
Ortswechsel habe und un-
terschiedlichste Themen,
die mich beschiftigen -
dann ist Achtsamkeit in
besonderem Mafie gefragt,
um wertschidtzend und re-
spektvoll zu bleiben. Dann
bemiihe ich mich, ganz bei
der Sache, die ich gerade ma-
che, dabei zu sein und Ver-
gangenes loszulassen. Das ist
eine Haltung, die mir immer
wichtiger wird: eine gewisse
Gelassenheit, Dinge nicht
mit dem eigenen Kopf und
Druck durchzusetzen. Nicht
aus Gleichgitiltigkeit, son-
dern im Vertrauen, dass ich
mich und andere Gott tiber-
lassen kann.
Stehen Engagement und Los-
lassen im Widerspruch?

Strugholtz: Ich liebe die
Aussage von Ignatius von
Loyola: ,,Handle so, als hinge
alles von dir ab, und vertraue
darauf, dass alles von Gott
abhédngt.” Um diesen ,Weg-
weiser” nicht zu iibersehen,
brauche ich neben dem un-
mittelbaren und direkten
Engagement auch Zeiten,
um mich still zuriickzuzie-
hen. Ich fithle mich einge-
bunden in den grofien Strom
der spirituellen Tradition der
Kirche. In der Stille kann ich
mich leichter mit Gott ver-
binden und in seine Prisenz
eintauchen. Diese Prdsenz
nehme ich in personliche
Begegnungen mit.

Anders horen und sehen

Wie wirkt sich diese Priisenz
auf Beziehungen aus?

Strugholtz: Auf dem
kontemplativen Weg lernt
man, auf eine andere Weise
zu sehen und zu horen. St.
Exupéry sagte: ,Man sieht
nur mit dem Herzen gut.”
Der biblische Konig Salomo
bat Gott um ein ,horendes
Herz". Jede und jeder ist zu

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

dieser Herzenswahrneh-
mung in der Lage. Ich meine
damit eine besondere Quali-
tat des Sich-Einfiihlens, die
Empathie fiir sich und ande-
re. Sie erkennt die Wiirde des
Menschen. Und sie bewirkt,
dass in einer Begegnung alle
beim gegenwartigen Zusam-
mensein ganz prasent und
fireinander da sind.

»Achtsamkeit ist nicht eine
Ubung, die zusitzliche Zeit
kostet, sondern eine Haltung,
die das ganze Leben pragt.”

Maria Regina Strugholtz

Welche Bediirfnisse miissen
dafiir erfiillt sein?

Strugholtz: Mit Bediirfnis
meine ich das, was fiir unser
korperliches, soziales, see-
lisches und spirituelles Leben
wichtig ist. Wir tragen Ver-
antwortung fiir unsere Be-
diirfnisse. Fiir manche kon-
nen wir alleine sorgen, in-
dem wir z. B. Atempausen fiir
die Seele einplanen. Die tag-
liche Kontemplation gehort
fir mich dazu. Atempausen

koénnen aber auch tiber den
Tag verteilte kurze Momente
der Sammlung sein, etwa
zwischen zwei Terminen. Fiir
manche Bediirfnisse brau-
chen wir die anderen: Zu-
gehorigkeit, Wertschitzung,
Teilen und Anteilnehmen.
Die Erfahrung von Zugeho-
rigkeit, ein Beheimatet- und
Angenommen-Sein, weil ich
bin, wie ich bin, ermdglicht
eine tiefe Verbundenheit.

Lebensregel formulieren

Was raten Sie Menschen
am Beginn des Weges zu mehr
Achtsamkeit?

Strugholtz: Hilfreich kann
sein, eine eigene Lebensregel
zu formulieren. Was sind
mir wichtige Dinge, die ich
taglich pflegen will? Wann
mache ich das konkret? Das
kann helfen, sich selber eine
Struktur zu geben, die von
innen kommt und Ja oder
Nein zu sagen, wenn es not-
wendig ist.

Achtsamkeit und Verbun-
denheit brauchen eine neue
Sprache?

Strugholtz: Je mehr ich

er Gegenwart Gottes
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mich auf den Weg der Acht-
samkeit einlasse, umso deut-
licher spiire ich auch das
Bediirfnis nach einer acht-
samen Sprache. Um diese
einzuiiben, braucht es Zeit
und sehr viel Wachheit. Mir
tallt auf, dass in Gesprachen
hdufig Menschen interpre-
tiert, verurteilt, abgestem-
pelt oder mit Vorwiirfen
angegriffen werden. ,,Worte
konnen Fenster sein oder
Mauern” lautet ein Slogan
der gewaltfreien Kommuni-
kation. Damit unsere Worte
Verbindungen schaffen und
das Leben bereichern, hilft
es, sowohl nach innen zu
spiiren als auch sich in den
anderen einzufiihlen, die
Kommunikation zu verlang-
samen und Pausen auszuhal-
ten. Solch ein Kommunika-
tionstraining halte ich fir
eine gut investierte Zeit. Sie
ermoglicht eine Verbindung
zwischen uns, die von Her-
zen kommt.

INTERVIEW FUHRTE
Heike Fink
heike.fink@chello.at

DAS

Keine Zeit mehr zu haben, kann Leere und Wertlo-
sigkeit erzeugen. Mit diesem Wissen dirfen wir uns
Zeit nehmen, solange wir diese besitzen! Zeit flr den
achtsamen Umgang mit der Familie, Aufmerksam-
keit gegenliber den Mitmenschen, Zeit fir mensch-
liche Nahe, Freundlichkeiten, fur die Entspannung
der Seele.

des Korpers und Erholung Zeit
fir regelmaBige korperli-
che Bewegung, aber auch
fir gutes Essen und Zeit fur
erholsamen Schlaf. Zeit al-
so fir jene Schutzfaktoren,
die das Ausbrennen unse-
rer Zeitressourcen verhin-

dern.

Wir bewegen uns mit Vollgas auf der Uberholspur
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 schliefen und mir
eine entspannte, angenehme Situation ins Gedacht-
Techniken

nis zu rufen. Oder ich wende der
Tiefenatmung an, um zu
entspannen und neue Ener-
gie zu schopfen. Das hilft
mir, Dinge mit Abstand zu
betrachten, den Fokus auf
das Wesentliche zu lenken

und meinen Alltag zu ..ent-

schleunigen”.

Ich habe selten das Gefiihl, gar keine Zeit zu haben.
Wenn es mal eng wird, versuche ich mich nicht unter
Druck zu setzen. Es gibtimmerein Schlupfloch, umsich
fur etwas bewusst Zeit zu nehmen. Wenn ich gar keine
Zeit mehr habe, versuche ich einen geregelten Tages-
ablauf zu fihren. Fir Mahlzeiten und kurze Gesprache
—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 st
es besonders wichtig, den
Bewohnern einen freundli-
chen Gruf3 oder ein Lacheln
zu schenken.

Christoph Puelacher
ist Lungenfacharzt und

Schlafmediziner in Innsbruck und Telfs.
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Ingrid Partl
ist Angestellte und
lebt in Kematen.
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Kathrin Obererlacher

ist Altenfachbetreuerin und wohnt

in Achenkirch.
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