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Lebensfreude ist ein
exzellenter Motivator
fir ErfOlg. Foto: Shutterstock

-rfolg,

wurde,

Der Mensch ist dem
Zeitgeist unterworfen
und Ubernimmt die
Antworten, was ein
Mensch zu leisten hat,
wenn er als erfolgreich
gelten will.

eistung und Erfolg sind
LKostbarkeiten, die in

der Wertskala unserer
Gesellschaft ganz weit oben
stehen. Jeder Mensch will er-
folgreich sein. Dabei gehen
Meinungen, was unter Erfolg
und Leistung zu verstehen ist,
erfahrungsgemaf’ weit ausei-
nander. Als Leistungssportler
und langjahriger Lehrer am
Gymnasium in Hallein bin
ich stindig mit dem Thema
Leistung und Erfolg konfron-
tiert. Bei meinen Trainings-
laufen in der Natur finde ich
die notige Zeit dazu, um da-
ritber nachzudenken.

Definition des Wertes

Der einzelne Mensch ist
dem Zeitgeist unterworfen
und tibernimmt die Ant-
worten, was ein Mensch
zu leisten hat, wenn er als
erfolgreich gelten will. Der
Wert des Menschen wird
fast ausschlief8lich definiert
iiber das, was er leistet und
wie erfolgreich er ist. Dabei
geht es letztlich um die Fra-
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ge, was unter Erfolg zu ver-
stehen ist. Ich unternehme
hier einen Antwortversuch.
Ein erster grundlegender Er-
folg ist die Tatsache, dass ich
lebe. Dass ein Mensch lebt,
darf ihn mit Freude erfiil-
len. Aus dieser Lebensfreude
entspringen Erfolg und Leis-
tungsbereitschaft. Es geht
in erster Linie darum, die
Talente, die im Menschen
stecken, zu entdecken und
zu fordern. Allein mit diesen
Voraussetzungen sollte der
Mensch eigentlich gut gertis-
tet sein fiir die Aufgaben, die
der Alltag stellt. Die Gesell-
schaft fordert allerdings in
vielen Fillen Leistungen, die
sie bei Weitem tiiberfordern.
Viele sind nicht mehr in der
Lage, das Ruder herumzurei-
Ren. Wir wissen, dass perma-
nente Uberforderung krank
macht. Ein Mensch, der er-
kennt, dass die Tatigkeit, die
er verrichten muss, nicht mit
seinen Fihigkeiten und Vor-
stellungen {bereinstimmt,
sollte den Mut aufbringen,
an dieser misslichen, unbe-
friedigenden Situation etwas
zu verdndern. Das wire ein
grofler Erfolg fiir den Betref-
fenden.

Erfolg, der mit Freude und
in Freiheit erreicht wurde,
schafft ein inneres Hoch-
gefiihl. — Es kann gelingen,
mehr Freude an seinem Tun

sl
naff

Foto: Quehenberger

Hans Quehenberger

ist Ausdauersportler, Religi-
onslehrer und Autor. Er leitet
das katholische Bildungswerk
Abtenau/Salzburg.

zu haben, wenn die Erwar-
tungshaltung den jeweiligen
Moglichkeiten entspricht. So
kann eine an sich beschei-
dene Leistung fiir jemanden
einen groflen Erfolg bedeu-
ten. Hochstleistungen wer-
den fast ausschliefdlich unter
einem Hochgefiihl an Frei-
heit und einem ,Aufgehen”
in der jeweiligen Tatigkeit
erbracht. Das Hochgefiihl
wird auch als , Flowzustand”
bezeichnet.

Ein wesentlicher, grundle-
gender Erfolg ist, wenn ein
Mensch herausfindet, zu
welcher Téatigkeit er beson-
ders geeignet ist. Folglich
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konnen sich dann Freude,
Sinnhaftigkeit des Tuns und
Erfolg einstellen. Die innere
Freude kommt aus der Freu-
de an meinem Menschsein.
Diese Lebensfreude ist ein
exzellenter Motivator fiir
Leistung und Erfolg. Dazu
kann noch der spirituelle As-
pekt dazukommen. Das ist
allerdings ein Gliicksfall, ein
zusdtzliches Geschenk.

Fit fur Anforderungen

Das Wissen darum, dass
es sinnvoll ist, dass ich lebe,
und dass mir eine Aufgabe
zugewiesen ist, macht mein
Leben noch mehr lebens-
wert. Das Gefiihl, von einer
hoheren Macht begleitet zu
sein und unterstiitzt zu wer-
den, macht einen Menschen
besonders fit fiir die Anforde-
rungen des Lebens.

Mit diesem zusitzlichen
Potenzial zu meinen korper-
lichen und geistigen Fahig-
keiten kann ich mit Freude
auf groflartige Erfolge zurtick-
blicken. Sie wirkt sich positiv
auf mein Selbstwertgefiihl
und tberhaupt auf meine
Lebensfreude aus. Alles, was
Freude macht und sinnstif-
tend ist, fiihrt zum Erfolg.

Sinnstiftend fir einen
Menschen - insbesondere
fiir einen Christen — sollte
alles sein, was lebensbeja-
hend ist, was Frieden bringt

ude erreicht
Hochgetuhl

und Gerechtigkeit und was
beitragt zur Bewahrung der
Schopfung. Dadurch kann
es gelingen, mehr Freude
am eigenen Tun zu haben.
Mit dieser Denk- und Le-
bensweise mache ich posi-
tive Erfahrungen. Der Erfolg
stellt sich ein, ohne ihn gie-
rig angestrebt zu haben. Es
kommt einem auch nicht in
den Sinn, auf Kosten anderer
zum FErfolg zu kommen.

Meine Leistung und mei-
nen Erfolg will ich daran
messen, was ich aus meinen
Moglichkeiten in sinnstif-
tender Weise mache. Das
ist immer gut genug. Diesen
Umgang mit Leistung und
Erfolg kann ich nur weiter-
empfehlen, weil der Erfolg
damit garantiert ist.

Wie bereits erwdhnt, ist
ein erster Erfolg mein Sein,
und ein weitaus grofierer
Erfolg ist das Geschenk des
Glaubens an einen Gott, der
mich liebt, mich braucht und
mich begleitet. Gerne lasse
ich mich von weiteren Erfol-
gen Uberraschen. Sie werden
sich als Geschenk einstellen,
denn die Lebensfreude und
ein positiver Zukunftsblick
haben die Oberhand in mir.

Buchtipp: Hans Quehenber-
ger: ,Durchatmen — Wege zum
Wesentlichen”. Das Buch kann
unter hans.quehenberger@sbg.
at bezogen werden.

Liebe Leserin!
Lieber Leser!

Erfolg, Leistung, Kar-
riere: Begriffe, die
héufig unseren Alltag be-
stimmen. Die zum Grad-
messer fiir vieles werden,
oft auch dafiir, wie wir
unser Gliick definieren.
Gleichzeitig hdufen sich
Berichte iiber das Ausge-
branntsein. Burnout ist
zum Modewort geworden.
Was ist aber Erfolg? Wie
definiert er sich fiir den
Einzelnen? Wie bestimmt
man Leistung, seinen eige-
nen Wert? Und was tun,
um dem Ausgebranntsein
zu entgehen? In diesem
Moment erzihlen unsere
Gesprichspartner, wie sie
Erfolg definieren und wel-
che Strategien sie verfol-
gen, um ihre Balance im
Leben zu finden.

Christa Hofer
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B SICHTWEISE

Wieder nach vorne schauen

Wenn man eine Lebensgefahrtin und ein Kind hat,
wenn man einen gut bezahlten Job, ein Haus und
ein Auto hat - wenn der Absturz folgt, eine Tasche
voll Kleidung Ubrig bleibt - was ist dann Leistung,
was kann als Erfolg zahlen? ..Mein erster eigener
Fernseher, das Erste, was wieder mir gehort - das
hat mich sehr zufrieden gemacht”, erzahlt Armin
davon, wie sich seine Werte verschoben, seit er
nach einem Alkoholentzug mit einer Tasche Kla-
motten im Oktober 2010 in eine Wohngemeinschaft
von emmaus einzog.

16 Stunden am Tag, siebenmal in der Woche hatte
er gearbeitet, Stress als willkommene Ablenkung
von seine Problemen begriif3t und dabei ordentlich
Kohle gemacht. Als die Arbeit weg war, fiel ihm
auf: keine Familie, keine Freunde, niemanden, den
es interessiert, wie es ihm geht, keine Interessen
- dafir eine grofle Einsamkeit. Alkohol hat nicht
wirklich geholfen.

Benedikt Zecha, Geschaftsfihrer von emmaus,
weif3 um den Wert der Wohngemeinschaften: .Die
WGs tun gut, weil man nicht allein ist. Auch wenn
nicht alle zu Freunden werden, schaut man doch
aufeinander”, sagt Zecha. Nicht allein zu sein ist
Armin wichtig geworden: . Fir mich ist ein Erfolg,
dassichangefangenhabe, mireinen Freundeskreis
aufzubauen, und seit Kurzem habe ich wieder Kon-
takt mit meinem Bruder.” Beziehungen als Erfolg
zu werten, bekraftigt Zecha, denn erst wenn man
eine gewisse eigene innere Festigkeit hat, werden
Ressourcen frei, sich auf jemanden einzulassen,
sich um jemand anderen zu kimmern. Dieses Sta-
dium der inneren Festigkeit, des verantwortungs-
vollen Umgangs mit sich selbst, bezeichnet Zecha
als einen Haupterfolg in seiner Arbeit.

Um diesen Boden unter die Fiile zu bekommen
und fir das Selbstwertgefiihl ist den meisten Man-
nern Arbeit wichtig. Viele haben friher gut ver-
dient. Aber davon blieb nichts. Er habe das Geld gar
nicht genossen, erklart Armin, dass der Konsum
ein Gluck vortausche. Heute lebt er bescheidener,
geniefit das Leben bewusster und ist zufriedener:
.Ich bin froh, eine Wohnung zu bekommen, mit dem
Nachbarn
quatschen
zu konnen,
mich  zu
entspan-
nen.” Die-
se Ausge-
wogenheit
musste
Armin erst
lernen:
.Die Arbeit ist ohne Frage wichtig, auch fir mein
Selbstwertgefiihl, aber es geht um die Balance.”
Und so entwickelt Armin langsam eine Perspekti-
ve. Bis vor Kurzem lebte er von einem Tag auf den
anderen. Nun Ubernimmt er Verantwortung fir die
Zukunft. Er machte den Fihrerschein und ist ein
geschatzter Mitarbeiter im emmaus geworden - es
sind die positiven Erfahrungen, die zuversichtlicher
machen. Seinen Erfolg spiirt Armin daran, dass er
wieder Traume hat, Ziele verfolgt, verliebt ist und
eine Lust verspurt, was zu tun - und er glaubt dar-
an, das zu erreichen, woran er erfolgversprechend
arbeitet. Finf Jahre vorausdenken kann Armin
noch nicht, aber Weihnachten 2012 sieht er sich
in der eigenen Wohnung mit seiner Freundin beim
Christbaum sitzen.

Benedikt Zecha und Armin N. (r). Foto: Fink

HEIKE FINK
heike.fink@chello.at
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Erfolg und Leistung im weltlichen Sinn unterscheidet sich von der Definition, die wir in der Bibel finden.
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Erfolg und Leistung
sind keine biblischen
Begriffe. Vielmehr
geht es in der Heiligen
Schrift um Gliick, Frie-
de, Geborgenheit und
Liebe.

ie Bibel ist nicht nur
per se ein ,Erfolgs-
buch”, weil es das

meistgedruckte, am hdu-
figsten bersetzte und am
weitesten verbreitete Buch
der Welt ist, sondern sie
enthélt Lebensgesetze, mog-
liche Lebensentwtlirfe, die zu
einem gelingenden, sprich
erfolgreichen Leben beitra-
gen konnen.

Zehn Gebote

»Erfolg und Leistung im
weltlichen Sinn unterschei-
den sich von der Leistungs-
und Erfolgsdefinition Gottes
bzw. jener, die wir in der Hei-
ligen Schrift finden”, erklart
Pfarrer Franz Wenninger.
Einen Weg zu einem erfolg-
reichen christlichen Leben
stellen die ,Zehn Gebote”
dar, die ein ideales Verhalten
Gott und den Mitmenschen
gegeniiber zusammenfassen.
Dartiber hinaus finden sich

l DEFINITION

messe
unserer Me

in den Spriichen der Bibel
viele Stellen, die Wege zum
Erfolg darstellen. Ein Beispiel
dafiiristdie folgende: ,Denke
bei jedem Schritt an ihn; er
zeigt dir den richtigen Weg
und kront dein Handeln mit
Erfolg.” (Spriiche 3,6)

Des Weiteren fiihrt das
Neue Testament einen vom
weltlichen Verstindnis ab-
weichenden Leistungsbe-
griff ein: ,Dass die Arbeiter
im Weinberg bei Mt 20,1-16
alle den gleichen Lohn erhal-
ten, obwohl sie nicht gleich
lange arbeiten, stof3t bei vie-
len auf Widerstand, denn
es steht nicht das weltliche
Leistungsdenken im Vorder-
grund, sondern ein davon
abweichendes Leistungsver-
héltnis“, zeigt Wenninger
auf. Der festgelegte Lohn ent-
spricht genau dem, was man
fir den Lebensunterhalt der
damaligen Zeit brauchte, wo-
durch die Heilige Schrift zum
Ausdruck bringt, dass jeder
so viel haben sollte, dass er
und seine Familie {iberleben
kénnen.

»Auch in den Heilsge-
schichten des Neuen Testa-
ments erbringen die Geheil-
ten nicht aufgrund der Hei-
lung durch Jesus Christus
eine Leistung, sondern nur
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im Vertrauen Gott gegen-
iiber kommen sie zum Erfolg,
weil die Heilung bzw. Siin-
denvergebung zum Gewinn
wird. Ein weiteres Beispiel ist
der Schicher auf der rechten
Seite, flir den die Bitte um
das ewige Leben der Erfolg
ist”, meint Wenninger.

Gottes Gnade

Paulus fithrt uns in seinem
ersten Brief an die Korinther
vor Augen, dass nicht der
Mensch alleine erfolgreich
sein kann, sondern dazu
die Gnade Gottes braucht:
,2Doch durch Gottes Gnade
bin ich, was ich bin, und
sein gnddiges Handeln an
mir ist nicht ohne Wirkung
geblieben. Mehr als sie alle
habe ich mich abgemiiht —
nichtich, sondern die Gnade
Gottes zusammen mit mir.”
(1 Kor 15, 10)

Fiir Wenninger heif3t das,
dass nur die Gnade Gottes
und das menschliche Tun
gemeinsam etwas bewirken
konnen: ,So wie die Gnade
Gottes die Natur fiir eine
Wirkung braucht, bendtigen
wir die Gnade Gottes fiir ein
erfolgreiches Tun.”

Es geht nicht nur darum,
die Gemeinschaft der Glau-
benden zu erweitern oder

Foto: Shutterstock

- das Maf3
nlichkelt

den materiellen Besitz zu
vergrofiern, sondern die
Gnade Gottes zu vermehren,
sich personlich weiterzuent-
wickeln und die Beziehung
zu Gott zu vertiefen. , Wir
neigen dazu, unseren Erfolg
nach der Hohe unserer Ge-
hilter, dem Kaufpreis un-
serer Autos, der Grofle der
Wohnung oder der Anzahl
an Facebook-Freundschaften
zu bestimmen als nach dem
Grad unserer Hilfsbereit-
schaft und dem Maf} un-
serer Menschlichkeit — und
darauf kommt es in einem
christlichen Leben an”, ist
Wenninger tiberzeugt und er
fligt zusammenfassend hin-
zu: , Erfolg und Leistung sind
keine biblischen Begriffe.
Vielmehr geht es in der Hei-
ligen Schrift um Gliick, Frie-
de, Geborgenheit und Liebe
— also Begriffe jenseits des
Erfolgs. Liebe kann man nur
schenken oder empfangen,
aber sich nicht erarbeiten
oder kaufen. Da in der Hei-
ligen Schrift mit einem an-
deren Maf} gemessen wird,
kann man Liebe nicht mit
Erfolg und Leistung gleich-
setzen.”

DANIELA PIRCHMOSER
pirchmoser.daniela@gmail.com

Erfolg iIm Sinne des Wortes

Was bedeutet ,,Erfolg”
wirklich und verstehen
alle Menschen darun-

ter dasselbe?

Bemiiht man das Internet
mitdem Suchbegriff , Erfolg”,
dann tauchen unter ande-
rem diverse Links zu teils
obskuren Webseiten auf, die
allesamt eines behaupten:
den Schlissel fiir den ganz
groflen Erfolg fiir das Leben
zu haben und diesen, meist
gegen Bezahlung eines Ent-
gelts, auch gerne an den User
zu verraten.

Laut Wikipedia wurde
der Begriff urspriinglich im
Wortsinn fiir etwas Erfolgtes
oder auch fir den Verlauf

der Dinge verwendet. Was
wir heute als Erfolg verste-
hen, wurde hingegen mit
Sieg oder Gliick bezeichnet.
Die Wissenschaft versucht
nun, den Begriff des subjek-
tivempfundenen Gliicks, des
Erfolgs so zu definieren, dass
er allgemein messbar wird.
Dabei ist es relativ einfach,
quantifizierbare Ziele wie
etwa mehr Einkommen oder
hohere Umsitze fiir das Un-
ternehmen zu setzen und in
der Folge zu tiberpriifen. Lan-
ge Zeit wurde in der Betriebs-
wirtschaft tiberhaupt nur die-
se Art von Erfolg betrachtet.
Erst in den letzten Jahren ge-
winnen weiche Faktoren wie
Kundenbindung, Mitarbei-
terzufriedenheit oder die so-

ziale Verantwortung des Un-
ternehmens an Bedeutung.
Und hier beginnen sowohl
im unternehmerischen wie
im personlichen Bereich die
Schwierigkeiten, denn wie
soll man Zufriedenheit oder
das Gefiihl des Verbunden-
seins messen?

Eine gemeinsame Basis
tiir die zahlreichen Theorien
lautet, dass Erfolg die Fihig-
keit ist, seine selbst gesetzten
Ziele zu erreichen. Dies gilt
sowohl fiir Einzelpersonen
als auch Unternehmen. Da-
bei wird den Begabungen
oder der Intelligenz der han-
delnden Personen weit weni-
ger Bedeutung zugesprochen
als der Fihigkeit, Entschliisse
umzusetzen und zielgerich-

tet zu handeln. Diese Kompe-
tenz wurde bereits Anfang des
letzten Jahrhunderts vom Pi-
onier der modernen Manage-
mentlehre, Peter Drucker, als
mafdgeblich fiir erfolgreiches
Management erkannt. Der
in Wien geborene und in
die USA emigrierte Okonom
schreibt in einer Publikation:
»Was alle Erfolgreichen mit-
einander verbindet, ist die Fa-
higkeit, den Graben zwischen
Entschluss und Ausfithrung
dufBerst schmal zu halten.”
Was durchaus hoffen lisst,
unabhingig von Ziel, Talent
oder den Umstidnden erfolg-
reich sein zu kdnnen.

ROMANA POCKSTALLER
romana.pockstaller@dibk.at
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Plotzlich ging nichts
mehr, nur noch Er-
schopfung war zu spii-
ren. Eva K. erkannte
ihre Grenzen nicht -
Diagnose: Burnout.

va K. atmet erst einmal
Etief durch, bevor sie zu

erzdhlen beginnt. ,Es
ist unglaublich, was ich da-
mals geleistet habe”, sagt
sie. Die Frau spricht tiber die
Monate, bevor bei ihr Burn-
out diagnostiziert wurde. ,Es
war allen Kklar, aufler mir,
dass es so nicht weitergehen
konnte”, erzahlt Eva K. Thre
Freundinnen erkannten die
Lage und schmiedeten be-
reits einen Notfallplan, wie
sie helfen kbnnen, wenn der
Zusammenbruch kommt.
Eines Tages war es dann so
weit: ,Ich fiihlte mich un-
endlich erschopft, es ging
nichts mehr”, beschreibt die
Frau ihre Emotionen.

Nur noch funktionieren

EinJahr zuvor: Eva K. plant
mit ihrem Mann und dem
Sohn die gemeinsame Zu-
kuntft. Die junge Familie freut
sich schon, wenn sie endlich
in das neue Haus einziehen
kann. Plotzlich erleidet Evas
Mann einen schweren ge-
sundheitlichen Zusammen-
bruch, er wird in eine Klinik
eingewiesen. ,Von einem
Tag auf den anderen musste
ich alles iibernehmen”, er-
zahlt die Frau. Hausbau, Be-
ruf und die Versorgung ihres
Sohnes; ,ich funktionierte,
habe aber nicht bemerkt,
dass ich meine Grenzen weit
iberschritt.” Vier Monate
nach dem Zusammenbruch
des Partners kommt eine wei-
tere ,bose Uberraschung”:
Ihr Mann verkiindet Eva K.,
dass er sie und den Sohn
verlassen werde, das Haus
beanspruche er fiir sich. ,Es
war wie ein Schlag ins Ge-
sicht”, erinnert sich die Frau.
Unterstiitzung kam in dieser
Situation von Freundinnen,
die z.B. im Alltag und beim
Umzug halfen. ,Mein Sohn
und ich wohnen seitdem in
einer Sozialwohnung.”

Der private sowie der be-

B LEHRGANG

-ine Notfalll
uUnd mehr auf sich ac

Den Weg zwischen Ausgebranntsein und der eigenen Balance finden.

rufliche Stress leerten den
AKkku, die Diagnose Burnout
folgte. ,Ich konnte nicht
mehr. Das Einzige, zu dem
ich noch fahig war, war die
Versorgung meines Sohnes”,
schildert die Mutter. Auf
die grofl erbrachte Leistung
folgte die ebenso grofie Er-
schopfung. ,In der Arbeit
konnte ich den Menschen,
die mir anvertraut sind,
nichts mehr geben, konnte
nicht einmal mehr aufmerk-
sam sein, wenn sie mir etwas
erzdhlten. Das kannte ich bis
dato nicht.”

Nach dem diagnosti-
zierten Burnout lief sie sich
helfen, begab sich in ambu-
lante Therapie und nahm
eine geistliche Begleitung
bei einer Frau in Anspruch.
Eva K. startete den Weg in ei-
nen neuen Lebensabschnitt.
, Vor allem war es mein Sohn,
wegen dem ich aus dieser
misslichen Situation heraus-
wollte.” Allein der Gedanke,

ste fur a

dass sie fiir ihr Kind da sein
mochte, habe ihr viel Ener-
gie gegeben. Eva K. ist neben
den Freundinnen besonders
ihrer Dienstgeberin dankbar,
die nie einen Druck ausgetibt
hatte, dass sie bald wieder ar-
beiten miisste. Die Burnout-
Patientin konnte sich ganz
auf sich, die Therapie und die
Gesundung konzentrieren.

Grenzen erkennen

»Ich habe gelernt, meine
Grenzen zu erkennen, und
bin mir meiner Fahigkeiten
mehr bewusst”, erzahlt Eva K.
»Ich arbeite sehr ressourcen-
orientiert.” Dazu gehort z.B.
das Erstellen einer Notfall-
liste. Auf dieser seien Namen
von Frauen aufgelistet, die in
schwierigen Situationen fir
sie und den Sohn da seien.
»Wenn es dir psychisch sehr
schlecht geht, fallen dir sol-
che Dinge oft nicht mehr
ein.” Eva K. macht sich
auch Notizen dartiber, was
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ihr gut tut. Wenn sie etwas
verschriftliche, dann habe
das fiir sie eine besondere Be-
deutung und es gerate nicht
so leicht in Vergessenheit.
Heute managt die Mutter
erfolgreich — so gut es geht
ohne Druck - ihren Alltag
gemeinsam mit ihrem Sohn.
Ein Unterschied zur Zeit vor
dem Burnout ist, dass sie
mehr auf sich und ihre Be-
diirfnisse achtet. ,Ich bin
beziiglich meiner Gefiihle
und Grenzen nun sehr kon-
sequent. Zugleich bin ich
gelassener geworden. Was
zdhlt, ist mein Sohn, der die
familidre Krise gut tiberstan-
den hat, der Alltag mit ihm
und mein Beruf”, sagt sie.
,Niemand hat etwas davon,
wenn ich tiber meine Gren-
zen gehe und dann wieder
ausfalle.”

ANDREA HUTTEGGER
andrea.huttegger@
kommunikation.kirchen.net

Ausbildung in Betriebsseelsorge

Im Haus der Begeg-
nung in Innsbruck
startet Ende Mai ein

Lehrgang fiir Betriebs-
seelsorge.
Mehr-Wert bringt mehr

Mehr-Erfolg: Der Lehrgang
Betriebsseelsorge — ein An-
gebot im Haus der Begeg-
nung am Innsbrucker Renn-
weg - befdhigt Menschen
dazu, KollegIlnnen in ihren
Unternehmen  seelsorg-
lich zu begleiten und spi-
rituelle Akzente im Berufs-
alltag zu setzen. Dartiber
hinaus vermittelt der Lehr-
gang konkrete Fahigkeiten,
die in der Berufswelt immer
mehr gefordert werden und

dadurch sowohl dem Betrieb
als auch den Mitarbeite-
rlnnen als Weiterbildung
niitzlich sind. Diese sind
etwa: Erkennen von Span-
nungen, Setzen von hilf-
reichen Interventionen, Kri-
sen- und Notfallvorsorge.
Absolventinnen und Absol-
venten des Lehrgangs sind
im Betrieb:

* unabhdingige innerbetrieb-
liche Vertrauenspersonen

* kompetente Ansprechpart-
nerlnnen in Sinn- und Glau-
bensfragen

* spirituelle BegleiterInnen
bei Lebensentscheidungen,
Krisen und Herausforde-
rungen.

Absolventlnnen sind nach
Abschluss des Lehrgangs be-

fahigt, im Betrieb einzubrin-
gen:

* interreligioses und inter-
kulturelles Grundwissen und
Dialogtahigkeit

* Schaffen von Riumen der
Begegnung und Orten der
Solidaritat im Betrieb

* Gestalten von christlichen
Ritualen und Feiern

* seelsorgliche Begleitung in
Krisen und Konflikten.
Mehrwert fiir die Unterneh-
men:

* Kompetente Mitarbeite-
rInnen sind in Notfallsituati-
onen und ,Lebenswenden”
(Unfall, Tod, Entlassung,
Pensionierung, Mobbing) ers-
te Ansprechpersonen.

* Grundlage fiir ein gutes
Betriebsklima sind die Mit-

arbeiterlnnen. Die seelsorg-
liche Ausbildung von Perso-
nal ermdoglicht die Sorge um
das geistige und seelische
Wohl der MitarbeiterInnen
und dient der Burnoutpro-
phylaxe.

Der Lehrgang ist berufsbe-
gleitend und dauert von
Ende Mai bis November 2012
in Form von fiinf Modulen.
Restplétze fiir den Kurs sind
noch vorhanden.

Auskiinfte und Anmel-
dungen:

Haus der Begegnung,
Innsbruck

Tel. 0512/587869-12
E-Mail: hdb.kurse@dibk.at

MICHAEL GSTALTMEYR
michael.gstaltmeyr@dibk.at

H TIPPS UND ANREGUNGEN

Mentale Starke und Ziele

Um 7 Uhr lautete der Wecker. Viel zu frih! Wie
mUhsam ist das Aufstehen, und der erste Gedan-
ke gilt dem anbrechenden Tag mit seinen unan-
genehmen Besprechungen. Die Rechnungen sind
gestern Abend wieder nicht Uberwiesen worden, zu
erschopft war Frau S. Noch viel mehr unerledigte
Dinge sind in ihrem Kopf und die Magengrube zieht
sich zusammen. Auch der Blick in den Spiegel ist
wenig erfreulich, sie hat Angst vor dem kommen-
den Tag. Mit einem Stehkaffee in der Hand und
grofler Hektik, und wie immer viel zu spat, eilt
sie aus der Haustir. Fir Frau S. beginnt der Teu-
felskreis der unerledigten Dinge und der wenigen
Kraft. Eines Tages wachst ihr alles Uber den Kopf,
der Stress wird zu grof3, sie gonnt sich keine Ru-
hephasen mehr und die totale Erschépfung bricht
Uber sie herein.

Kein Einzelfall, aber wie kann Abhilfe geschaffen
werden? Nutzen Sie die Kraft der Gedanken und
Ilhre mentale Starke. Im Spitzensport ist dies schon
langst zur Selbstverstandlichkeit geworden. Die
Erkenntnisse und Methoden aus dem Sport kon-
nen auch im beruflichen und privaten Bereich mit
denselben Wirkungen und Ergebnissen eingesetzt
werden. Mental starke Menschen sind erfolgrei-
cher, sie spiren ihre Lebensfreude und kdonnen
mit Stress umgehen.

Eine kleine Anleitung fiir mehr Kraft im Alltag.
Stellen Sie den Wecker zehn Minuten friher. Set-
zen Sie sich in einen Stuhl, schliefen Sie die Au-
gen und stellen Sie sich geistig einen fir Sie woh-
lig angenehmen Platz in der Natur vor. Es ist lhr
ganz personlicher Kraftplatz. Nehmen Sie diesen
Kraftplatz mit allen finf Sinnen wahr. Splren Sie
die Kraft, die von diesem Platz ausgeht. Atmen Sie
mehrmals tief ein und tief wieder aus. Offnen Sie
Ihre Augen und freuen Sie sich Uber den Tag, der
vor lhnen liegt.
Nehmen Sie einen
Sonnenstrahl, das
Zwitschern der Vo-
gel, einen blihen-
den Strauch oder
ein Kinderlachenals
Zeichen der Freude
an. Ein einfaches
.Danke fir diesen
Augenblick”  oder
.Segne das kom-
mende Gesprach”
kann lhnen weiterhelfen. Sie selbst konnen lhre
Gedanken bestimmen, ob Sie sich von einem unan-
genehmen Gesprach ins Negative hinunterziehen
lassen oder ob Sie an etwas . Erfreuliches” denken.
Sie entscheiden, in welcher der drei Denkebenen
Sie sich befinden, in der Denkebene der Schopfung,
der Erhaltung oder der Zerstorung. In der ersten
Denkebene sind Sie kreativ, lassen Neues entste-
hen, sind lésungsorientiert und lassen los. In der
Ebene der Erhaltung bekampfen Sie Veranderun-
gen, halten Zustande fest und sind verschlossen fir
Neues. In der dritten Ebene verneinen, kritisieren
und verurteilen Sie alles, geben anderen und den
Umstanden die Schuld und sind problemorientiert.
Wie beim Gesetz von Ursache und Wirkung ist es
auch mit Ihren Gedanken, wenn Sie heute eine po-
sitive Einstellung zu Ihrer Arbeit haben, dann wird
Ihnen auch vieles besser gelingen.

Aber nicht nur die ..Kraft der Gedanken”, auch das
Ausformulieren von klaren Zielen kann helfen,
den Alltag besser zu gestalten. Schreiben Sie sich
Ziele auf, die Sie erreichen mochten. Es konnen
berufliche, private, soziale, ideelle, familiare oder
spirituelle Ziele sein. Wenn sie einmal schriftlich
festgehalten sind, dann gelingt auch ein Erreichen
effizienter. Anselm Griin schreibt in .Einreden™:
.Wenn der Geist kein Ziel hat, auf das er zusteuert,
dann fallen alle Gedanken auf ihn ein. Er ist dem
ausgeliefert, was auf ihn von auflen einstromt. Er
wird von auflen gesteuert. Er lebt nicht selbst, son-
dern wird von auflen gelebt. Der Geist wird immer
etwas denken. Wenn wir ihm nichts vorgeben, was
er denken soll, dann wird er sich mit dem beschaf-
tigen, was sich ihm darbietet.”

Das Formullern vn Z|ln
kann helfen, den Alltag bes-
ser zu gestalten.

Foto: Fotolia

KARIN BAUER
karin.bauer@dibk.at
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Einen \Wustenta
Ausbrennen nehmen

Immer mehr Men-
schen quer durch alle
Berufsgruppen sind
vom Burnout, vom
Ausgebranntsein, be-
troffen. Dabei trifft es
vor allem jene, die aus
Liebe zu ihrem Beruf
besonders viel Enga-
gement zeigen.

echtzeitigaufsich selber
Rschauen, sich Auszeiten
gonnen und somit hie
und da ganz bewusst fiir ein
bisschen Abstand vom Alltag
sorgen, kann auch bei hoher
Belastung helfen, Korper,
Geist und Seele gesund zu
erhalten. Der Inzinger Pfar-
rer Andreas Tausch verfolgt
seit nunmehr fast 20 Jahren
seine ganz personliche Stra-
tegie, um sich sein seelisches
Gleichgewicht zu erhalten.
Einmal im Monat geht And-
reas Tausch einen , Wiisten-
tag” lang in die absolute Stil-
le und tankt dort neue Kraft
fiir den priesterlichen Alltag.
Herr Pfarrer, der Beruf des
Priesters verlangt viel person-
lichen Einsatz. Sie sind jetzt
seit 29 Jahren im Amt. Haben
oder hatten Sie manchmal das
Gefiihl, dass es zu viel wird?
Andreas Tausch: Vor
sieben Jahren bin ich in die
Pfarre Inzing gekommen
und hier geht es mir sehr

l ZUR PERSON

Die taglichen
Gebetszeiten
und sein mo-
natlicher Wis-
tentag sind die 5 )«4
Kraftquellenfir . q
Pfarrer And-

reas Tausch.

Der gebirtige Innsbrucker ist
mit sieben Geschwistern auf-
gewachsen. Nach dem Gym-
nasium im Paulinum und dem
StudiuminInnsbruck und Rom
war er zunachst als Koopera-
tor in Hall, dann als Pfarrerin
Zamsund im Lechtal tatig. Seit
2005 leitet er die Pfarre Inzing.
In Hall ist der Kontakt zu geis-
tig behinderten Menschen
entstanden, der bis heute sehr
intensiv ist.

Foto: Tlausch
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gut. Meine Aufgaben hier
in der Pfarre und in einigen
Bereichen rund um die Ca-
ritas sind gut zu bewiéltigen
und ich mache sie mit gro-
Ber Freude. Vorher war ich in
Landeck und im Auferfern.
Besonders im Auflerfern, wo
finf Pfarren zu betreuen wa-
ren, hatte ich schon oft das
Gefiihl, dass mir alles zu viel
wird. Und ich muss zugeben,
ich war dann auch sehr dank-
bar fiir meine Versetzung.
Haben Sie damals schon Ihre
bewussten Auszeiten — Ihre
, Wiistentage”, wie Sie es
nennen — genommen?
Tausch: Ja. Die Sehn-
sucht nach regelmifiigen
Auszeiten, nach einem Tag
in der absoluten Stille, ver-
spirte ich eigentlich schon
wiahrend meiner Zeit in der
Pfarre Zams. Aber irgendwie
ist mir immer etwas dazwi-
schengekommen. Wenn das
Wetter an meinem freien
Tag schon war, bin ich halt
oft lieber eine Skitour ge-
gangen. Manchmal waren
es aber auch Beerdigungen
oder sonstige Aufgaben in
der Pfarre, die mich davon
abhielten. Und dann war im
Nu das Jahr um und ich hatte
wieder keinen einzigen Tag
in der Stille verbracht.

B UMFRAGE: Was ist fiir Sie Erfolg?

ST

Sich aus der Hektik unserer Zeit zurUckziehen, Ruhe finden und Kraft tanken.

i G e

Was hat dann den Ausschlag
gegeben, dass es schlussendlich
doch zum ersten , Wiistentag”
gekommen ist?

Tausch: Vor nunmehr 19
Jahren verbrachte ich einen
Monat im Kloster der Kklei-
nen Schwestern von Beth-
lehem auf der Kinderalm in
Salzburg mit ignatianischen
Exerzitien. Diese Zeit hat mir
unglaublich gut getan. Es war
wie ein neues Erwachen mei-
ner Krifte, meines Glaubens.
Und da hab ich mir gedacht,
jetzt pack ich die Gelegen-
heit gleich beim Schopf und
mach mit den Schwestern
flir ein Jahr im Voraus jeden
Monat einen Termin aus, an
dem ich zu ihnen komme,
um in die geistliche Tiefe zu
tauchen.

Und haben Sie diese Termine
dann auch eingehalten?

Tausch: Ja, ich musste ja
schliefSlich fiir die Schwes-
tern eine Messe halten, das
war Teil der Vereinbarung.
Und da konnte ich dann gar
nicht mehr absagen. Bis auf
zwei Sommermonate hab ich
in den letzten 19 Jahren je-
den Monat den ,Wiistentag”
eingehalten.

Wie schaut so ein , Wiisten-
tag” aus?

Tausch: Durch meinen

Beruf hab ich das Privileg,
dass ich am Montag frei
habe. Den verbringe ich ein-
mal im Monat in absoluter
Stille. Da rede ich mit kaum
jemand, nehme mir Zeit fiirs
Nachdenken, Beten, gehe
ein bisschen spazieren und
in diesen Tagen entstehen
auch die Hufnagelkreuze. Fiir
mich sind diese ,Wiisten-
tage” eine wunderbare Zeit
und gleichzeitig meine per-
fekte Burnout-Pravention.

Ruhe am Bauernhof

Verbringen Sie Ihre ,Wiis-
tentage” nach wie vor auf der
Kinderalm in Salzburg?

Tausch: Nach Salzburg bin
ich die ersten acht Jahre von
Zams aus gefahren. Einmal
im Monat stieg ich am Sonn-
tagnachmittag in den Zug
nach Salzburg und wanderte
anschlieflend zu Fuf} auf die
Kinderalm. Das war schon
immer ein sehr schoner Ein-
stieg, weil durch die Zugfahrt
und den Aufstieg bekam ich
schon am Sonntag ein biss-
chen Abstand vom Alltags-
leben. Die Jahre im Lechtal
habe ich in Gramais diese
monatlichen Auszeiten ge-
macht, da wire der Pongau
schon zu weit gewesen. Seit
nun fast zwei Jahren steht

Foto: Shutterstock

mir ein Bauernhof ganz in
der Ndhe von Inzing fiir mei-
ne Auszeiten zur Verfiigung.
Aber auch hier ist der Ablauf
so, dass ich am Sonntag-
abend hinfahre, den Montag
in der Stille verbringe, am
Abend in einer der Kapellen
am Inzinger Berg die Messe
feiere und am Dienstagvor-
mittag wieder in die Pfarre
zurlickkehre.

Wie reagieren denn die Men-
schen in Ihrer Pfarre auf die
, Wiistentage”, an denen Sie we-
der erreichbar sind noch pfarr-
liche Aufgaben wie zum Beispiel
eine Beerdigung tibernehmen?

Tausch: Die Reaktionen
sind durchwegs positiv. Ich
versuche es aber auch trans-
parent zu machen, wann und
vor allem warum ich nicht
erreichbar bin. Und dann ist
das Verstandnis auch da -
ich fahr ja schlief}lich nicht
auf Kreuzfahrt.

Reicht Ihnen dieser monat-
liche ,, Wiistentag”, um fiir die
vielfiltigen Anforderungen als
Priester gewappnet zu sein?

Tausch: Nein, die tdg-
lichen Gebetszeiten sind
mit Sicherheit die wesent-
liche Kraftquelle. Da gibt es
die morgendliche Anbetung
in der Pfarrkirche. Die habe
ich begonnen, als ich nach

egen das

Inzing gekommen bin. Zu-
ndchst war ich eine Stunde
in der Kirche. Das wurde in
der Gemeinde sehr gut ange-
nommen. Mittlerweile dauert
die Anbetung drei Stunden,
in denen immer Menschen
da sind und beten. Und ich
selber nutze diese besinn-
liche Zeit in der Frith auch
dafiir, mir den kommenden
Tag ein bisschen anzuschau-
en. Was steht heute an? Was
davon ist wirklich wichtig,
was kann ich eventuell weg-
lassen? Dadurch gehe ich mit
einer groflen Gelassenheit in
jeden neuen Tag hinein.

Wie geht es anderen Pries-
tern in Tirol mit ihrem Beruf
und seinen Anforderungen?

Tausch: Das ist ganz un-
terschiedlich. Von einigen
weify ich, dass es ihnen zu
viel ist, dass sie am Rande des
Burnouts stehen bzw. schon
mittendrin sind. Andere wie-
derum schaffen ein enormes
Arbeitspensum mit bemer-
kenswerter Gelassenheit und
jammern nie.

Thema Belastung

Reden Sie untereinander da-
riiber, wenn es einem mal zu
viel wird? Gibt es so etwas wie
einen Austausch zwischen Kol-
legen?

Tausch: Auch das wird
ganz unterschiedlich ge-
handhabt. In der Dekanats-
konferenz zum Beispiel wird
es in den personlichen Kon-
takten angesprochen, im
Plenum kommt das weniger
zur Sprache. In der Pfarrer-
Initiative hingegen wird die
zunehmende Belastung der
Pfarrer schon klar themati-
siert. Vor allem auch aus dem
Blickwinkel heraus, dass es
hoch an der Zeit wire, Ver-
waltungsaufgaben an Laien
zu libergeben, damit sich die
Priester wieder verstarkt der
Seelsorge widmen konnen.
Viele von uns haben vermut-
lich aus der Uberlegung un-
terschrieben, dass sich hier
etwas dndern muss. Auch
wenn sie ebenso wie ich
nicht mit allen Forderungen
der Initiative etwas anfangen
konnen.

INTERVIEW FUHRTE
ROMANA POCKSTALLER
romana.pockstaller@dibk.at

DAS

Erfolg bedeutet fir mich immer Anerkennung. Da-
mit meine ich, seine individuellen Hohepunkte im
Leben anzuerkennen und dabei seine Schwachen
und Starken zu definieren, um diese als Ressour-
ce fur Erfolg nutzen zu konnen. Mich interessiert
besonders das persdnliche Bild eines erfolgreichen
Lebens, deshalb versuche ich  mich nicht
damit abzulenken, .erfolg-
reich zu sein” fur die Vor-
stellung der anderen, son-
dern zufrieden zu sein, mit
dem Gelebten und Erleb-

ten. Ganz nach dem Mot-

to: .Mein Erfolg ist meine

Zufriedenheit”.

Erfolg ist fir mich ein kurzer Augenblick, mehr als ein
Wimpernschlag, weniger als ein Menschenleben - eine
Zeitspanne, wie einriesiger Blumenstrauf3, eine Augenwei-
de - aber so sehr man ihn auch pflegt, er verbliht. Erfolg
ist, was die Seele gliicklich macht. Innere Zufriedenheit,
Glicksmomente bewusst erleben dirfen, echte Lebens-
halten,

freude, inneres Gleichgewicht Zuhoren
diurfen, Energie spuren, eine
Meinung haben. Erfolg ist,
begangene Fehler eingeste-
hen konnen, jeder Atemzug,
jeder Sonnenaufgang, jeder
Tag - ist ein Erlebnis. Das ist

fur mich Erfolg. Und macht

mich reich. Erfolgreich.

Fur mich bedeutet Erfolg, wenn ich sehe, dass wir in
unseren Unternehmen ein gutes Arbeitsklima haben
und ich merke, dass die Leute jeden Tag gerne in die
Arbeit gehen und Spaf3 dabei haben. Wir verdanken un-
seren unternehmerischen Erfolg den vielen Mitarbei-
terinnen und Mitarbeitern, die hinter uns stehen.

es nicht nur mir,

Erfolg heif3t fir mich, dass
sondern auch den Menschen,
die sich taglich in und fir un-
seren Betrieb einsetzen, gut
geht. Mirist ein Betriebskli-
ma wichtig, das die Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter
diese Wertschatzung spu-
ren lasst.

Josipa Karaca
aus Kufstein studiert Erziehungswissenschaften an der Uni-
versitat Innsbruck.
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Herbert Waltl,
Abteilungsleiter ,,Werbung & Kommunikation“ der Hypo Tirol

Bank AG und Initiator des Festivals der Traume. Foto: Hypo Tirol

Martha Schultz
ist Unternehmerin und Vizeprasidentin der Wirtschafts-
kammer Osterreich. Foto: WK Tirol




