KIRCHE UND GESELLSCHAFT B THEMEN DER ZEIT

Zeit ist ein Mangelgut geworden. Gerade deshalb sollte man im Alltag bewusst Ruhepausen einbauen.
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Freundin der Stille - mit leichtem Schritt

Wir leben in einer auf-
geregten, getriebenen
und schnellen Welt.

Zeit ist ein Mangelgut
geworden. Alltags-
gedanken zur Vielleicht-
Entschleunigung.

us dem Burnout, der Total-
Aersch'dpfung wieder auf-

gestanden, sagt mir eine
Freundin - und das mit Nach-
druck -, dass sie ab jetzt eine
Anwaltin der Langsamkeit sein
werde. Viel zu lange habe sie
funktioniert und entsprochen,
sich von inneren und &aufleren
Leistungsantreibern bestimmen
lassen. Und sie wolle als Freun-
din der Stille auf die Stimmen des
Lebens horen, sie heraus-horen
lernen. Diese Anwaltin der Lang-
samkeit und Freundin der Stille
kommt mir oft in den Sinn, wenn
ich mich in den von aufBlen an
mich herangetragenen und von
mir selbst auferlegten Aufgaben,
Arbeits- und Freizeittatigkeiten
antreiben lasse. Auch in mir lebt
diese Stille-Sehnsucht. Hier ei-

nige meiner Alltags-Helfer-Ge-
danken.

.Wenn du es eilig hast, geh
langsam”, empfahl einmal die
Psychoanalytikerin Ruth C. Cohn.
Das Zu-FuB-Gehen ist das mir
angemessene Tempo. Im Gehen
kommen Leib und Seele in Be-
wegung, konnen sich innere An-
spannungen und Aufregungen
lockern, und sich die mitunter
hochgefahrenen Scheuklappen
absenken. Ich kann nachden-
ken und dem Vorauseilenden in
mir wieder nachkommen. Wege
durch den Wald und etwas in die
Hohe helfen mir regelmaBig; sie
sind ein treues Therapeutikum.
Die Verlangsamung in den All-
tagswegen empfinde ich in der
Eile und Betriebsamkeit als be-
sondere Herausforderung. Die-
ses Hemmnis auf die hektische
Kurzatmigkeit zu legen, mich von
mir selbst zu distanzieren und in-
nezuhalten, ist in der jeweiligen
Situation schwierig. Aber mog-
lich.

Wenn ich auf Wald- und Berg-
wegen unterwegs bin, denke ich
auch Uber meine Lebenswege
nach, Gber meine Um- und Irr-
wege, die steinigen, die leich-

Annemarie
Hochrainer

hat zu Klara von
Assisi geforscht und
ist Fachreferentin
fur Spiritualitat und
Psychologie im
Bildungshaus

St. Michael.
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ten, das Auf und Ab, das Hin und
Her. Besonders das stille Gehen
bringt mir viele Erinnerungen

»Ich mag immer wieder
zuriickkehren in die
inneren Seelenrdaume,
diese auskundschaften
und wahrnehmen, ent-
decken und begehen.”

Annemarie
Hochrainer

wieder, erdet und trostet mich,
hilft mir weiter.

Klara von Assisi (1193 -1253)
begleitet mich seit Jahren als
eine Lebens-Lehrmeisterin aus
langstvergangenen Zeiten. Diese
Leitgestalt der mittelalterlichen
Armutsbewegung ist eine wider-
standige Gottsucherin, die ihren
vorgezeichneten adeligen Karri-
ereweg umdreht und eine Wen-
de nach unten sowie nach innen
vollzieht. Klara will arm und ein-
fach leben, um Raum zu schaffen
fur ihre grofle Lebenssehnsucht.
In einem Brief schreibt sie, sie
wolle .mit leichtem Schritt” ge-
hen, ..ohne mit dem Fuf3 anzu-
stoBen”, nicht offensiv (pedibus
inoffensis).

Ihr Weg solle nicht in eine via
scandalum minden, in eine an-
stofBende und raue Gangart. Sie
verweigert sich rivalisierenden
lebensfeindlichen Sackgassen.
Bewusst unterwegs zu sein, bei
sich zu bleiben, in der Stille, in
sich und in anderen Gott zu su-
chen und zu finden, bedarf der
besonderen Aufmerksamkeit. Es

ist eine Spiritualitat auf Zehen-
spitzen, zart, einfach, leicht.

Gleichzeitig ist Klara wider-
standig und klar. Von ihrer inner-
sten Uberzeugungund Sehnsucht
lasst sie sich nicht abbringen,
von niemandem. Vorgeschrie-
bene und eingepasste Wege
sind auf ihrer Landkarte nicht zu
finden. lhren ganz eigenen Weg
muss sie mihselig durchset-
zen. Trotzdem geht sie ,sicher,
freudig und munter ... achtsam”,
und das empfiehlt sie auch ihren
Gefahrtinnen und Gefahrten. Sie
verschreibt sich ganz einem le-
bensforderlichen Ziel, ,auf dem
Weg der Seligkeit”, nicht auf dem
Weg zur Seligkeit.

Dass sich Klara anscheinend
jeglicher Negativ-Kritik anderen
gegenilber enthalt, beeindruckt
mich. Sie weif3, dass sie klein ist,
macht aber niemanden klein.
Darin zeigt sich eigentlich Gro-
Be. Die Sonne geht Uber allen
und allem auf. Das macht mich
mitunter seelenzahm und ehr-
furchtig.

Klara hat in ihrer Schule der
Einfachheit viel Zeit in der Stille
verbracht. lhre Uberzeugungen
sind auf dem Grund ihres Her-
zens gewachsen. Anders als
Franziskus war sie - soweit man
weill - nicht von einem Ort zum
andern unterwegs. Zweiundvier-
zig Jahre hat sie in San Damia-
no verbracht, ist dort geblieben,
hat dort den . Anker ihrer Seele”
auf tragenden Grund geworfen.
Sie wollte zu einer ,Liebhaberin
Gottes, der eigenen Seele und
aller ihrer Schwestern” heran-
wachsen. Innerlich ist sie weite
Wege gegangen.

Klara war eine Innehalterin.
Innehalten kann bedeuten, dass

innen ein Halt wachst. Dieser
Halt sagt mir, dass ich klein bin,
angewiesen und zerbrechlich.
Im Grunde habe ich nichts in
der Hand. Alles Wesentliche ist
geschenkt, mitgegeben, mitun-
ter zugemutet. Ich mochte mich
dem Leben Uberlassen, in dem
wir alle verbunden sind - irgend-
wie. lch mag ablassenvon meiner
bewertenden Geschaftigkeit und
immer wieder zurlckkehren in
die inneren Seelenrdaume, diese
auskundschaften und wahrneh-

THEMA DIESER
AUSGABE:

ENTSCHLEUNIGUNG

men, entdecken und begehen. Oft
schon hatte ich den leisen Ver-
dacht, dass einige meiner Aufre-
gungen im Auflen mit einer Ver-
krustung im Innen zu tun haben
konnten.

Die Fahigkeit, bei mir zu blei-
ben, meint nicht das Mich-He-
rausnehmen und Zuriickziehen
aus meinem Alltag, sondern dass
ich Ube, weniger urteilend auf
andere zu schauen. Dann kann
ich vielleicht loslassen und mich
verlassen im Vertrauen, dass wir
alle getragen sind vom Leben.

Jetzt im Advent mag ich das
wieder neu tiben und mich mitder
Frage beschaftigen: Wo kame ich
hin, wennich ganz bei mir bliebe?

Annemarie Hochrainer
annemarie.hochrainer(@dibk.at

DIOZESE
INNSBRUCK
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Der beliebte Behelf ,,Familien feiern Feste” ist neu gestaltet wor-

den - ein optimales Geschenk schon im Advent.

Foto: Sigl/Dibk

Familien felern
Feste: Warten voller

Vorfreude

Der beliebte Begleitbehelf
durch das Jahr in neuer
Aufmachung unterstitzt
Familien, den Advent
entschleunigt anzugehen.

rspringlich diente der Ad-
U vent dazu, sich auf das ,.Ge-

heimnis der Weihnacht”
vorzubereiten. Heute geht es
oftmals darum, eine ,To do”-Li-
ste abzuhaken. Das Warten lauft
deshalb leicht Gefahr, sich mit
Stress zu fiillen und weniger mit
freudiger Erwartung. Dabei kann
richtiges Warten den Alltag auch
mal entschleunigen und entspan-
nen. So wachst Freude, wird Vor-
freude spurbar.

Die gesamte Adventzeit steckt
voller Rituale und Traditionen.
Jeden Sonntag eine neue Kerze,
die 24 Turchen, die fir die tag-
liche Dosis Vorfreude sorgen.
Eine Unterstitzung dafir ist die
Box .Familien feiern Feste”. Sie
enthalt 32 Impulskarten fir Fa-
milien. Diese sind Tischdekora-
tion, Impulse mit frohlich bun-
ten Bildern und vieles mehr. Als
Fortsetzung der uberaus erfolg-
reichen Heftreihe begleiten diese
Karten Familien durch die Feste
des Jahres.

Einfaches Kartenformat

Beteiligt an ,,Familien feiern
Feste” sind die Didzesen Inns-
bruck, Bozen-Brixen und Graz-
Seckau. Diese sind im Forum

Beziehung, Ehe und Familie zu-
sammengeschlossen.

Die Box enthalt dreiflachige
Kartchen, die zum Aufstellen ge-
dacht sind. Sie haben eine bunte
AuBlenseite mit wenig Text, die
sich an die Kinder richtet. Die In-
nenseite dagegen ist fiir Erwach-
sene gedacht, mit einem Text,
der das jeweilige Thema vertieft,
einem spirituellen Impuls und
Mitmach-ldeen fur die ganze Fa-
milie.

Die Karten wollen vor allem
inspirieren: zu einem Moment
des Innehaltens, zu einer ,feinen
Zeit” mit der ganzen Familie, zum
Ruhigwerden oder zum Aktivsein.

Sei es zum Fest des heiligen
Nikolaus, zu stillen und besinn-
lichen Adventmomenten, oder
zwischendurch zur Dankbarkeit,
dass es Familie in vielen unter-
schiedlichen Konstellationen
gibt, wo sich Kinder und Erwach-
sene geborgen fihlen. Einideales
Geschenk fur Familien, aber auch
fir Grofleltern und ihre Enkel.

Jetzt erhaltlich

Erhaltlich ist die Box ,Fami-
lien feiern Feste” im Familien-
referat der Diozese Innsbruck.
Der Preis pro Box betragt 12 Euro.
Mail: familienreferat(@dibk.at,
Tel: 0512/2230-4301. Alle Infos:
www.dibk.at/familien-feiern-feste

Anna Hintner
Arno Cincelli
moment@@dibk.at
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Eine beruhigend
ruhige Nacht

Im Nachtdienst in der Te-
lefonseelsorge mit Hele-
ne, einer ehrenamtlichen
Mitarbeiterin.

ersehen mit guten Wiinschen
Vihrer Familie, die sie in ihren
Telefonseelsorge-Diensten
unterstitzt, kommt Helene zum
Nachtdienst. Bis dahin war es
durchaus ein entspannter und ge-
miutlicher Abend. Ihr Dienst beginnt
um 10 Uhr am Abend und endet
gegen 8 Uhr am nachsten Morgen.
Nach einem kurzen Ubergabe-
gesprach mit Informationen zu den
Anrufen der vergangenen Stunden
beginnt ihre Schicht sehr rasch -
mit einem ,Aufleger”, und dann
noch einem. ,Wird ein mannlicher
Zuhorer gewiinscht? Hatder Mut zu
einer Aussprache nicht gereicht?”,
fragt sich Helene. Sie will sich mit
noch freundlicherer Stimme beim
nachsten Klingeln melden. Keine
Routine soll splirbar werden, jeder
Anruf ist willkommen, jedes Ge-
sprach das wichtigste.
Das in warmen Farben einge-
richteteZimmeristaufeinenlnnen-

hof gerichtet, kein Autolarm stort.
Helene ziindet am Schreibtisch
eine Kerze an, lehnt sich zurtick,
sammelt sich. Sie ist bereit, sich

Buchtipp: Melanie Wolfers:
»Zuversicht - die Kraft, die an das
Morgen glaubt“. Verlag bene!,
Euro 14,40. Foto: Ulrik Holzel

auf den Dienst am Telefon, an Hil-
fesuchenden, einzulassen. In der
Nacht, so hat sie es schon haufig
erlebt, werden die bedriickenden
Gedanken drangender. Das Al-
leinsein ohne die Ablenkungen des
Tages wird belastender, die Ang-
ste oft unertraglich. Daneben gibt
es Anruferlnnen, die noch einen
beruhigenden Zuspruch vor dem
Schlafengehen brauchen, um sich
dann erleichtert und fir kurze Zeit
entlastet zur Ruhe zu begeben.
Um 22.43 Uhr kommt ein sol-
ches Gesprach herein. Die Stimme
ist Helene bereits bekannt. In einem
Geflihlsgewirr von Weinen und La-
chen berichtet ihr die Anruferin
alte und neue Enttdauschungen.
Eine massive Erkaltung erschwert
ihr noch zusatzlich die Bewalti-
gung des Alltags, der bereits einen
Grofteil ihrer Krafte fordert. Dazu
kommt die Angst, dass es nicht
nur eine kleine Erkaltung, sondern
eine Corona-Infektion sein kdnnte.
Es gelingt Helene, sie zu beruhi-
gen. Zum Schluss dankt sie, weil
ihr ,endlich jemand zugehort hat".
Nach Mitternacht bemiihen sich
Helene und ihre Kolleglnnen, bei
den Anrufenden herauszufinden,
was sie brauchen, um zur Ruhe zu
kommen und um schlafen zu kon-
nen. Dafiir versuchen sie die Ge-

sprache eher kurz zu halten. Damit
bleibtdie Leitung fiir akute Notfalle
frei. Das ist aber einer Anruferin,
die sich um 2.15 Uhr meldet, nicht
so einfach zu vermitteln.

Gerade als sich Helene selbst
ein wenig ausruhen will, fallt ihr
ein Gesprach aus einem ihrer er-
sten nachtlichen Einsatze ein. Im
Verlauf sagte ihr der verzweifelte
Anrufer, es sei ihre Schuld, wenn
er sich jetzt umbringen wiirde. Da-
mals ist es ihr gelungen, seinen
Lebenswillen wieder zu starken,
wie sie aus seiner Rickmeldung
mehrere Tage spater erfahren
hat. Ein Gesprach mit einer der
Leiterinnen trug zusatzlich sehr
zu ihrer Entlastung bei. Dennoch
hat sie dieses Erlebnis noch lange
beschaftigt - und es taucht immer
wieder auf, wenn Helene wah-
rend eines Nachtdienstes dariber
nachdenkt, was als Nachstes auf
sie zukommen konnte. Aber dieses
Mal wird es bis auf ein paar kur-
ze Telefonate nicht mehr wirklich
dramatisch. Helene kann sich so-
gar ein bisschen ausruhen und am
Morgen den Dienst an eine froh-
liche, gut ausgeschlafene Kollegin
Ubergeben. Die bringt auch Helene
wieder in Schwung.

moment(ddibk.at

Die Bestsellerautorin
Melanie Wolfers zeigt in
einem neuen Buch, wie
man zu Hoffnung und
Zuversicht finden kann,
um schwierige Lebenssi-
tuationen zu bewaltigen.
Fir die Kirchenzeitung
Tiroler Sonntag schreibt
sie dariiber in einer
Adventserie.

orge fiir genug Schlaf, sor-

ge flir genligend Bewegung

und ausgewogene Ernah-
rung, nimm dir Zeit fiir Gebet und
fur deine Beziehungen und gehe
deiner Arbeit nach - so fasst die
Theologin und Ordensfrau Mela-
nie Wolfers im Interview mit dem

Tiroler Sonntag Anregungen aus
dem Ordensleben zusammen,

Die Telefonseelsorge ist unter der
Nummer 142 rund um die Uhr er-
reichbar, die Chat- und Mailbera-
tung unter der Internetadresse
www.telefonseelsorge.at
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die helfen konnen, durch schwie-
rige Zeiten zu kommen. Denn ein
guter Lebensrhythmus starke
die seelische Kraft und damit die
Fahigkeit zur Zuversicht, so Wol-
fers.Sie pladiert zu einer ,Gedan-
kenhygiene”: ,Im Alltaglichen die
Nische des Glicks, das Geschenk
und das Schone entdecken - das
kann Freude wecken und damit
unsere Zuversicht starken”.

Am Anfang stehe immer die
bewusste Entscheidung, schwie-
rigen Situationen mit einer zuver-
sichtlichen Haltung entgegenzu-
treten. Das erfordere Ubung und
den Mut, ,sich den Schlamassel
erst einmal vor Augen zu fiihren,
anstatt davor zu fliehen”, meint
Wolfers.

»Zuversicht”
5-teilige Adventserie mit
Melanie Wolfers in der

Kirchenzeitung Tiroler Sonntag.

www.tirolersonntag.at
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Elisabeth Senn von Slow Food Tirol ist liberzeugt: Am Bauernmarkt einzukaufen ist ein erster Schritt,
um mehr Entschleunigung und Genuss rund ums Essen zu kultivieren.

Genuss ist der Weg

Genuss und Gemiitlichkeit
zu verbreiten, ist eines
der Ziele der Organisation
Slow Food, die sich seit
30 Jahren als Gegen-
bewegung zum globali-
sierten Fast Food ver-
steht. Ein Gesprach uber
Entschleunigung mit
Elisabeth Senn, die sich
seit 2010 bei Slow Food
Tirol engagiert.

Was hat Essen mit Entschleu-
nigung zu tun?

Elisabeth Senn: Genuss ist
immer Entschleunigung. Denn
Genuss ist etwas Langsames -
im besten Sinne. Ich kann nicht
standig auf der Uberholspur sein
und das GenieB3en nur auf High-
lights verschieben.

Und was hilft dabei, ent-
schleunigt zu essen und zu ge-
nieBen?

Senn: Am besten geht das
Uber die Sinne, denn Essen
spricht alle Sinne an. Und die

kindliche Seite in sich wieder zu
entdecken, die einfach genief3en
willl Mit Kindern gemeinsam zu
kochen, ist auch sehr lehrreich.
Kinder lieben es, sind voll Auf-
merksamkeit bei der Sache - und
essen dann plétzlich auch ganz
andere Dinge als sonst. Kochen
kann ein Ruhepol im Alltag sein,
der beim Entspannen hilft.

Genuss beginntalso schon bei
der Zubereitung?

Senn: Auf jeden Fall! Wenn ich
ein Gericht mit Liebe zubereite
und mit Genuss esse, habe ich
schon einen ganz anderen Bezug
dazu, als wenn ich mir schnell
ein Fertiggericht aufwarme.
Dann gehort noch dazu, dass ich
sorgfaltig einkaufe - so regional
wie moglich - und mir vorstelle,
wer mein Essen produziert hat.
Das ist Uibrigens alles auch sehr
gesund.

Womit wir bei den Werten von
Slow Food sind, oder?

Senn: Ganz genau: ,.gut” -
.sauber” -  fair”. Das ist natir-
lich auch ein ethischer Anspruch.
Gut heifit: die Lebensmittel
mussen gut schmecken, dazu

Foto: Lydia Kaltenhauser

kommen Genuss und Zeit beim
Essen. Bei ,.sauber” geht es um
okologische Produktion, es muss
nicht unbedingt bio sein, denn fir
viele kleine Produzenten ist die
Zertifizierung zu aufwandig. Fair
bezieht sich nicht nur auf Kaffee
und Schokolade, sondern auch
auf Produzentinnen vor Ort, die
fair bezahlt werden miissen.

Wie politisch sind Lebensmit-
tel?

Senn: Ein Slogan von Slow
Food lautet: . Essen ist politisch.”
Mein Einkauf, meine Ernahrung
sind ein politischer Akt, weil ich
damit entscheide, wohin mein
Geld fliet. Mir ist es lieber, das
Geld geht direkt an die Bauern,
nicht zu den Lebensmittelkon-
zernen. ,Small is beautiful” ist
eine Grundiiberzeugung von
Slow Food.

Wird Einkaufen und Essen da-
durch nichtauch schnell kompli-
ziert?

Senn: Der erste Schritt ist
ganz einfach: am Markt oder im
Bauernladen einkaufen gehen.
Es ist glinstiger, macht Spaf3, ich
kann genau das kaufen, was ich

Elisabeth Senn ist Architek-
tin, Mediatorin, Biobauerin
und Expertin fir Wildkrauter
und Permakultur. Informa-
tionen zur Arbeit von Slow
Food Tirol, wie etwa dem
Jungpflanzentauschmarkt
oder Lebensmittel-Rettungs-
aktionen, gibt es unter
www.slowfoodtirol.at

brauche. Dogmatismus ist keine
Linie von Slow Food! Das geht
gar nicht. Essen wird so schnell
dogmatisiert. Das ist nicht der
Weg - Genuss ist der Weg.

Was ist |hr liebstes Ritual
rund ums Essen?

Senn: Mit Freundinnen und
Freunden zusammen zu kochen
und zu essen! Das macht Freu-
de, weil alle sich gemeinsam
Zeit nehmen und ich mich nicht
stressen muss, dass das Essen
plnktlich fertigist. Ich esse recht
einfach, wenig Fleisch, sehr viel
Gemduse, Salate, Rohkost, meine
Leibspeise sind Scholfeler mit
Butter.

Hand aufs Herz: Kaufen Sie
auch mal eine Wurstsemmel
und essen Sie zwischen Tiir und
Angel?

Senn: Ja natirlich! Ich mag
gern Fleischkas. Aber wenn,
kaufe ich mir den besten Fleisch-
kas, den ich finden kann und
esse langsam und mit groflem
Genuss!

Lydia Kaltenhauser
moment(ddibk.at

/itate zum Thema Entschleunigung, Langsamkeit und Muf3e

.Mein Rat ist daher, nichts zu
forcieren und alle unproduktiven
Tage und Stunden lieber zu ver-
tandeln und zu verschlafen, als
in solchen Tagen etwas machen
zu wollen, woran man spater
keine Freude hat.”

Johann Wolfgang von Goethe

. Wenn du namlich mit dir selber
schlecht umgehst, wem bist du
dann gut?

Wenn du kannst, hilf mir aus
deiner Flle,

wenn nicht, schone dich.”
Bernhard von Clairvaux

.Es gibt Wichtigeres im Leben,
als bestandig dessen Geschwin-
digkeit zu erhohen.”

Mahatma Gandhi

.Ziehe dich ab und an von dem
zurick, womit du dich beschaf-
tigst.”

Bernhard von Clairvaux

.Erquicklich ist die Mittagsruh,
Nur kommt man oftmals nicht
dazu.”

Wilhelm Busch

.Glick ist ein Schmetterling,
der sich immer unserem Griff
entzieht, wenn man ihn jagt, der
sich aber auf uns niederlasst,
wenn wir ganz still dasitzen.”
Nathaniel Hawthorne

.Die groBten Ereignisse, das
sind nicht unsere lautesten, son-
dern unsere stillsten Stunden.”
Friedrich Nietzsche

.Ruhe, Stille, Sofa und eine Tas-
se Tee gehen tiber alles.”

.Alle Weisheit ist langsam.”
Christian Morgenstern

Theodor Fontane

.Der grofite Feind der Qualitat
.Ein voller Terminkalender ist ist die Eile.”
noch lange kein erfiilltes Leben.”  Henry Ford

Kurt Tucholsky

.Gemach! Leicht zum Fallen

.Die meisten Menschen jagen so
sehr dem Genuss nach, dass sie
an ihm vorbeilaufen.”

Soren Kierkegaard

flhrt das Eilen.”
William Shakespeare

.Und dann muss man ja auch

noch Zeit haben, einfach da zu

.Ich habe Zeit, wie denn jeder-

sitzen und vor sich hin zu

mann Zeit hat, wenn er nur will.”  schauen.”

Seneca Astrid Lindgren

.Nirgendwo habe ich mehr Ruhe

gefunden als in Waldern und in Zusammengestellt von

Biichern.”
Thomas von Kempen

Lydia Kaltenhauser
moment@dibk.at

B GEMEINSCHAFT

Die Kirche
Ist ganz Ohr!

.FureinesynodaleKirche: Gemein-
schaft, Teilhabe und Sendung” - so
lautet der offizielle Titel der Welt-
synode, die Papst Franziskus im
Oktober 2021 ausgerufen hat. Ur-
springlich als Treffen der Bischo-
fe in Rom geplant, hat der Papst
die Synode zu einem zweijahrigen
Prozess erweitert, der im Herbst
2021 begonnen hat und im Okto-
ber 2023 mit der Bischofssynode
in Rom enden soll.

Synodalitat als Weggemeinschaft
verstehen

.Wir freuen uns, miteinander ei-
nen Weg gehen zu dirfen”, erklar-
te Bischof Hermann Glettler im
Rahmen eines Radiogottesdiens-
tes Ende Oktober zum Synodalen
Prozess. Das Wort Synodalitat be-
deutet ,Weg-Gemeinschaft”. Der
Bischof rief dazu auf, an diesem
gemeinsamen Weg teilzuneh-
men - gerade auch in Form der
Online-Beteiligung, die an diesem
Tag startete und auf der Website
www.dibk.at/synode verfligbar ist.
Hier werden auch die kommenden
Veranstaltungen zum Synodalen
Prozess angekiindigt.

Synodaler Prozess derzeit in
erster von drei Phasen

Der Synodale Prozess soll in drei
Phasen ablaufen: Den Auftakt
macht ein Gesprachsprozess in
den Didzesen. Die Themenset-
zungen sind in der Didzese Inns-
bruck Gemeinschaft (Oktober bis
Dezember), Teilhabe (Jianner bis
Mé&rz) und Sendung (April bis Sep-
tember]. Es geht darum, dass die
Menschen miteinander ins Ge-
sprach dariber kommen, wie die
Kirche gemeinschaftlicher, parti-
zipativer und herzhaft missionari-
scher werden kann.

Teilnahme fiir Einzelpersonen in
wenigen Minuten moglich

Fur Einzelpersonen sieht der Sy-
nodale Prozess in der Didzese
Innsbruck einen Online-Frage-
bogen mit sieben Fragen vor. Die
Befragung erfolgt anonym. Alle
eingegangenen Rickmeldungen
werden fur die Weltsynode 2023 in
Rom zusammengefasst und auch
in der Didzese Innsbruck bespro-
chen und die Ergebnisse verof-
fentlicht. Den Fragebogen erreicht
man Uber die oben angegebene
Website oder lber den unten bei-
gefiigten QR-Code bequem mit
dem Smartphone:

Kontakt: Magdalena Pittracher
und Simon Kopf
zukunft.glauben(@dibk.at
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Mit allen Sinnen eintauchen In
den Rhythmus der Natur

Die Natur mit allen Sin-
nen zu erleben, ist die
grof3e Leidenschaft von
Tobias Muster. Als Natur-
und Wanderfihrer moch-
te er anderen Menschen
weitergeben, wie ein ab-
sichtsloses Unterwegs-
seinin der Natur das Le-
ben entschleunigt und
den Blick auf das Leben
andern kann.

Wie haben Sie zu lhrem neuen
Berufsfeld als Natur- und Wan-
derfiihrer gefunden?

Tobias Muster: Ich war jahre-
lang in der mobilen Jugendarbeit
als Sozialarbeiter tatig. Das hat
mich erfillt, aber auch viel En-
ergie gekostet. Da habe ich mich
gefragt, wo meine Kraftquellen
liegen, und das ist die Natur.
Das ist der Ort, wo ich hingegan-
gen bin, wenn ich Antworten auf
meine Fragen gesucht habe und

zu mir selbst finden wollte. Und
jetzt willich die Erfahrungen, die
ich in der Natur mache, mit an-
deren Menschen teilen.

Und auch wenn ich am Beginn
meiner selbststandigen Tatigkeit
nicht immer ein entschleunigtes
Leben fiihre, spire ich, wie gut
es mir tut, alleine hinauszuge-
hen und bewusst wahrzuneh-
men, was um mich herum ist.

An wen richtet sich lhr Ange-
bot?

Muster: Ich mache zum Bei-
spiel Naturfiihrungen fiir den
Verein Natopia, wo ich mit mei-
nen Kolleginnen und Kollegen
Schulklassen in die Natur hi-
nausfiihre. Wir erleben die Na-
tur mit allen Sinnen. Die Kinder
fuhren sich zum Beispiel mit
verbundenen Augen durch die
Natur, berihren Baume und ge-
hen barfuf} Uber den Boden.

Weiters lernen die Kinder
viele spannende naturkundliche
Zusammenhange. Unmittelbare
Naturerfahrung ist dabei die be-
ste Grundlage fur Lernen.

s P

Tobias Muster
lebt in Worgl und
war als Sozialar-

beiter tatig, ehe er
sich als Natur- und
Bergwanderfiihrer
selbststandig
gemacht hat.

www.wandersguide-tirol.at

Ich arbeite aber auch mit
Menschen, die sich verausgabt
haben und Gberarbeitet sind. Die
sich die Frage stellen, ob sie das,
was sie derzeit tun, auch weiter-
hin machen wollen.

Da kann es hilfreich sein zu
sehen, wie sich die Natur im
Lauf der Jahreszeiten andert,
und sich zu fragen, welche Aus-
wirkungen das auf mich und auf
mein Leben hat.

Der Frihling steht zum Bei-
spiel fur das Aufbrechen, der
Sommer dafir, schaffend tatig
zu sein. Im Herbst geht es da-
rum, die Friichte zu ernten, der
Winter ist eine Zeit, sich zurlick-
zuziehen, zu reflektieren und zur
Ruhe zu kommen.

Ein Mensch kann nicht das
ganze Jahr hindurch in der Qua-
litat des Sommers leben. Sonst
brennt er aus und das fiihrt zum
Burnout. Es braucht Phasen des
Rickzugs und der Versenkung.

Ist es in unserer Gesellschaft
manchmal chic, unter Stress zu
stehen?

Muster: Fir manche Men-
schen kann das wie eine Aus-
zeichnung sein. Oder etwas, das
man stolz vor sich hertragt, und
wenn es einmal nicht soist, dann
ist man Uberfordert mit der Lee-
re und weif3 nicht, wie man damit
umgehen soll.

Was geben Sie den Menschen
auf ihren Wanderungen mit?

Muster: Ich mochte mit den
Menschen Wege finden, das Ge-
fihl der Verbundenheit mit der
Natur korperlich und emotional
zu erfahren. Wenn ich mich als

Teil alles Lebendigen erfahre,
dann konnen sich meine Einstel-
lungen zum Leben und meine
Verhaltensweisen andern. Dann
kann ich meine Prioritaten neu
und anders ausrichten.
Absichtslos in die Natur hi-
nauszugehen, ist eine Erfah-
rung, die fur viele Menschen neu

~In dieser Zeit ist es
wichtig, sich zu
fragen, was ist denn
das Tempo, das mir
selbst gut tut?”

Tobias Muster

ist, weil sie meist aus Freizeit-
grinden in die Natur gehen, um
einen Gipfel zu erklimmen oder
die eigene Leistung hochzu-
schrauben.

Ich habe aber die Erfahrung
gemacht, dass mir die Natur
beim absichtslosen Unterwegs-
sein auch Fingerzeige oder Hin-
weise gibt auf meine offenen
Fragen.

Und es geht um Entschleu-
nigung. Fir mich bedeutet das,
sich bewusst Zeit zu nehmen,
um den Menschen und den Din-
gen aufmerksam und zugewandt
begegnen zu konnen. Und das in
einer Gesellschaft, wo Multitas-
king, Verdichtung, Konkurrenz
und Leistungssteigerung auf der
Tagesordnung sehen. Da ist es
wichtig, sich zu fragen, was ist
denn das Tempo, das mir selbst
gut tut?

Es geht Ihnen aber nicht nur
um das personliche Erlebnis der
Teilnehmerlnnen?

Muster: Bei meinen ..Genuss-
wanderungen” zum Beispiel
setzen wir uns ganz bewusst
mit der Landschaft und mit den
Menschen auseinander, die dort
leben und arbeiten. Wahrer Ge-
nuss wird erst begreiflich, wenn
ich die Menschen kennen lerne,
die hinter dem Almkase, dem
Gemise oder dem Fleisch ste-
cken, das auf meinem Teller lan-
det. Da geht es auch darum, sich
ganz bewusst Zeit zum Essen zu
nehmen. Essen verbindet mich
mit dem grofBeren Ganzen, mit
allen fruchtbaren Boden auf der
Welt. Was ich esse, hat Auswir-
kungen darauf, wie es unserem
Planeten geht.

Ihr Wanderangebot richtet
sich auch an Gaste aus anderen
Landern. Wie geht es lhnen mit
der Ausrichtung des Tourismus
in Tirol?

Muster: Das ist ein Span-
nungsfeld, weil es viel mit Insze-
nierung, Vermarktung und mit
Masse zu tun hat. Ich habe das
Geflihl, dass sich das Verstand-
nis fur einen nachhaltigen und
sanften Tourismus immer mehr
durchsetzt. Die von mir ange-
botenen Sternenfiihrungen, bei
denen wir ohne Lichtverschmut-
zung den Sternenhimmel be-
obachten, stoflen bei Touris-
musverbanden und bei Gasten
auf grofles Interesse.

Das Interview flihrte
Walter Holbling
moment(ddibk.at
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