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In dieser auf schnellen Erfolg ausgerichteten Welt ist es wichtig, den Menschen Raum und die notwendige Zeit zu geben, um nicht aus der seelischen Balance zu geraten.

-
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Der Weg zur psychischen Gesundung

Die menschliche Psyche
beschaftigt schon seit
Jahrhunderten die
Wissenschaft. Auflere
Umstande haben neben
dem Korper einen grofien
Einfluss auf das psychische
Wohlbefinden. Korper,
Psyche und soziales Umfeld
sind untrennbar
miteinander verbunden.

s stieg in mir ganz heif3 auf,
Emein Brustkorb flihlte sich

so eng an, dass ich keine Luft
mehr bekam. Mir war speitibel
und am liebsten hatte ich mich
lbergeben, aber ich war mitten
in der Stadt und eine Toilette war
weit und breit nicht in Sicht. Dann
raste mein Herz ganz wild und
ich beflirchtete Schlimmstes. Ich
dachte an einen Herzinfarkt, sogar
anden Tod.” Mitsolchen oder hn-
lichen Schilderungen bin ich im-

mer wieder in meiner psychothe-
rapeutischen Praxis konfrontiert.

Wenn mir Menschen von ih-
ren Panikattacken schildern,
liegt meistens viel Zeit zwischen
dem erstmaligen Auftreten und
unserem Gesprach. Denn der
Gedanke, dass diese Symptome
auf korperliche Fehlfunktionen
zuriickzufiihren sind, drangt sich
unweigerlich auf. Und so steht die
medizinische Abklarung an erster
Stelle, und das ist gut und wichtig.

Treten die Symptome dann er-
neut auf und findet der untersu-
chende Arzt keine korperlichen
Ursachen, holen nicht wenige
weitere medizinische Meinungen
ein. Schliefilich kénnen sich Hilf-
losigkeit, Frustration und Arger
einstellen, wenn die somatische
Medizin keine Losung fir solche
Beschwerden parat hat. Der Hin-
weis auf psychische Ursachen
wird oft wenig gern angenommen
und so verharren viele relativ lang
in ihrem Leiden ohne Aussicht auf
Linderung. Es kostet meistens viel
Mut, den Schrittin eine psychothe-

'-

& ——

Philipp Klutz

ist Theologe, Psychothera-
peut in Ausbildung unter
Supervision
(Psychoanalyse/
Psychoanalytische
Psychotherapie) und leitet
den ,Brunnen’im DEZ-Ein-
kaufszentrum/Innsbruck.
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rapeutische Praxis zu wagen und
professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen. Die Scham, keine kor-
perliche, sondern eine psychische
Erkrankung zu haben, und die Un-
sicherheit iiber die Vorgehenswei-
se einer psychotherapeutischen
Behandlung sind fiir viele Men-
schen weiterhin eine grof3e Hiirde.

Korper und Psyche

Besonders die Vorstellung, un-
ser Korper sei von der Psyche ge-
trennt, stellt eine weitere Schwie-
rigkeit dar, korperliche Leiden auf
psychische Ursachen zuriickzu-
flhren.

Diese Vorstellung nahm ihren
Ausgang in den Uberlegungen des
neuzeitlichen Philosophen und
Naturwissenschaftlers René Des-
cartes (1596-1650). Er vertrat eine
radikale Trennung von Leib und
Seele und pragt bis heute vielfach
unser modernes Denken.

Einen dahingehenden Paradig-
menwechsel leitete jedoch der
Begriunder der Psychoanalyse,
Sigmund Freud (1856-1939), ein.
Unter Weiterentwicklung seiner
Theorien und durch Erkenntnisse
der modernen Entwicklungs-
psychologie ist es mittlerweile
wissenschaftlich erwiesen, dass
eine Wechselwirkung und eine
Verwobenheit von Koérper und
Psyche bestehen. Unsere Alltags-
sprache veranschaulicht dies sehr
eindrucksvoll: ,Mir steigt es sau-
er auf’, ,ich konnte Gift und Gal-
le spucken’, .das geht mir an die
Nieren’, .da ist mir mein Herz in
die Hose gerutscht'. Mit solchen
oder ahnlichen Redewendungen,

die den Korper einbeziehen, wer-
den emotionale Befindlichkeiten
ausgedrickt und verweisen so auf
dieses Wechselspiel und die Ver-
wobenheit von Kérper und Psyche
hin. Hat nun die Seele Schaden
genommen, finden psychische
Prozesse haufig auch einen kor-
perlichen Ausdruck, bei Panik-
attacken durch Herzrasen, bei
Angststorungen durch KlofBgefiihl
im Hals, bei Depressionen durch
Antriebslosigkeit, um einige bei-
spielhaft anzufiihren.

Diese korperlichen Symptome
treten vor allem auch dann auf,
wenn es der betroffenen Person
nicht maglich ist, sich schmerz-
hafter Gefiihle bewusst zu werden
bzw. diese nicht ertraglich sind.

Psyche und soziales Umfeld

Dass unser psychisches Wohl-
befinden ebenso wesentlich von
auBeren Umstanden beeinflusst
wird, zeigt sich vor allem jetzt in
Zeiten multipler Krisen. So kann
beispielsweise die Teuerungswel-
le nicht nur dazu fihren, dass es
fir viele schwieriger wird, den Le-
bensunterhalt zu bestreiten, son-
dern dass auch Zukunftssorgen
entstehen, in weiterer Folge auch
depressive Symptome. Mittlerwei-
le liegen auch wissenschaftliche
Daten vor, die die psychischen
Folgen der Pandemie aufzeigen.

Gerade der Anstieg von Ess-
storungen macht den bio-psycho-
sozialen Zusammenhang deutlich.
Neben derartigen Krisen hat auch
die soziale Herkunft Einfluss auf
die psychische Gesundheit. So
besteht eine hohere Wahrschein-

lichkeit, psychisch zu erkranken,
wenn das Herkunftsmilieu von
materieller Unterversorgung ge-
pragt ist.

Raum und Zeit

Fir die Vorsorge (Prophylaxe)
der psychischen Gesundheit und
fir das Gesunden der Psyche (Be-
handlung) ist die Beriicksichti-
gung des Korpers und der aufleren
Bedingungen unverzichtbar. Denn
diese konnen gleichermaflen Res-
sourcen fiir Wohlbefinden oder
Ursachen von Leid sein.

THEMA DIESER
AUSGABE:

GESUNDE
SEELE

In meiner psychotherapeu-
tischen Tatigkeit zeigt sich, wie
wichtig es in dieser getriebenen
und auf schnellen Erfolg ausge-
richteten Welt ist, den Menschen
Raum und die notwendige Zeit zu
geben. Der Fokus auf vermeintlich
rasche und effiziente Losungen ist
trigerisch, denn die Psyche kennt
fur ihr Wachstum, ihre Entwick-
lung und fir ihre Heilung keine
Abkirzungen.

Philipp Klutz
moment(@dibk.at
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Angebote,
die gut tun

Beratung

Die Telefonseelsorge Innsbruck
ist rund um die Uhr unter der Tel.
142 erreichbar. Erfahrene Mitar-
beiter/innen stehen fir Gespra-
che zur Verfigung und bieten
auch Beratungen via E-Mail oder
Chat an.

www.dibk.at/ts und Tel. 142

Besinnung

Die Spitalskirche/Kirche im Her-
zen der Stadt in der Maria-The-
resien-Strafle in Innsbruck hat
einige Angebote im Programm,
die innerlich zur Ruhe kommen
lassen. Jeden Freitag um 12.15
adt die ,Atem.Pause” ein, den
Alltag zu unterbrechen und sich
Zeit fur Stille, Musik, Impuls und
Gebet zu nehmen.

Jeden Mittwoch um 17.30 Uhr
ladt der ,,Musik.Moment” ein, bei
berihrender Musik Uber die Ta-
lente junger Menschen zu stau-
nen und neue Lebensfreude zu
tanken.

Reden

Beratung, Stille, Begegnung -
Das Angebot des Gesprachszen-
trums ,Der Brunnen” im Ein-
kaufszentrum dez in Innsbruck
tut der Seele gut. Ausgebildete
Frauen und Manner stehen fur
vertrauliche Gesprache zur Ver-
figung - kostenlos und ohne
Anmeldung. Geoffnet Mo-Fr von
10-19 Uhr und Samstag von 10-
17 Uhr.

www.der-brunnen.at

Auszeit

Das Bildungshaus St. Michael
ist mit seiner exponierten Lage
am Waldrand ein idealer Ort, um
innerlich zur Ruhe zu kommen.
Auch der Veranstaltungskalen-
der des Hauses halt viele An-
gebote bereit, die der Seele gut
tun: Die Palette reicht von Exer-
zitien Uber Wistentagen bis hin
zu besinnlichen Schitour- oder
Schneeschuh-Wanderungen
oder einer winterlichen Auszeit
fur Eltern und Kinder
st.michael.dibk.at

Begleitung

Das alltagliche Leben aufmerk-
sam wahrnehmen und den ei-
genen Lebensweg mit Gott in
Verbindung bringen - dazu laden
geistliche Begleiter/innen ein.
Sie unterstitzen dabei, dem Sinn
im eigenen Leben nachzusptliren
und die spirituelle Dimension
des Leben neu zu entdecken. An

#

Eine Station des Trauerraumes in der Pfarre Zirl.

Rituale und Gesprache
helfen In der Trauer

Barbara Weitlaner
leitet den Arbeitskreis
Trauerbegleitung in der
Pfarre Zirl. Er setzt sich
aus acht Frauen und
Mannern zusammen,
die im Trauerfall fir
Gesprache zur Verfligung
stehen und Rituale
anbieten, um das
Abschiednehmen von
verstorbenen Menschen
zu begleiten.

ie Gestaltung eines Kreuz-
Dweges, die Beteiligung

an der Langen Nacht der
Kirchen, das Rosenkranzgebet
- immer wieder ruft sich der Ar-
beitskreis bei den Zirlern ins Ge-
dachtnis und erinnert daran, dass
Abschied nehmen besser gelingt,
wenn dafir Worte und Rituale ge-
funden werden. ,Es ist gar nicht
so einfach, die trauernden Men-
schen zu erreichen”, erzahlt Bar-
bara Weitlaner. Nicht nur der Da-

tenschutz ist eine Hiirde, weil die
Wohnadressen der Trauernden
fir einen Hausbesuch nicht an
den Arbeitskreis weitergegeben
werden dirfen. Viele Menschen
scheuen sich auch, Hilfe in An-
spruch zu nehmen oder um ein
Gesprach zu bitten. Dabei sei es
gerade im Trauerfall wichtig, nicht
allein und auf sich gestellt zu sein.
.Rituale und Gesprache konnen
dabei helfen, Gefiihle der Trauer
auszudricken und die Sprachlo-
sigkeit zu Gberwinden”, sagt die
Leiterin des Arbeitskreises. Eine
wirdevoll gestaltete Verabschie-
dung eines Menschen habe auch
einen wichtigen sozialen Aspekt.
Denn auch fur Freunde, Bekannte
und fur die Pfarrgemeinschaft ist
es wichtig, der Verstorbenen zu
gedenken.

Offene Tiren

Wichtig ist fir Weitlaner, sich
den Menschen nicht aufzudran-
gen, sondern einfach die Tiren
offen zu halten. Das gelingt dem
Arbeitskreis etwa mit dem so-
genannten ,Trauerraum”, der

jedes Jahr rund um das Aller-
seelenfest in der Kirche oder in
der Michaelskapelle eingerichtet
wird. Dort stehen liebevoll ge-
staltete Stationen mit Impulsen
bereit. Der Trauerraum kann
jederzeit besucht werden, es
braucht dafiir keine Anmeldung.
Auch Trauerspaziergange sind
ein niederschwelliges Angebot
fir Menschen, die einen ihnen
nahestehenden Menschen ver-
loren haben. Das Angebot, den
Seelenrosenkranz zu beten oder
beim Begrabnis einen trostenden
Text oder die Firbitten zu lesen,
werde immer wieder gerne ange-
nommen. Im April 2011 wurde am
Zirler Friedhof ein Sternenkin-
dergrab errichtet, gestaltet von
Bildhauer Ferdinand Lackner,
Steinmetz Hannes Ofner und der
Mosaikkiinstlerin Maria Storch.

Worte finden

Viele Menschen tun sich
schwer, auf Trauernde zuzuge-
hen. Auch hier helfen kleine Ri-
tuale, um eine erste Briicke der
Begegnung zu schlagen. ,Auch
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kleine Symbole und Aufmerk-
samkeiten wie eine Beileidskar-
te, ein schoner Spruch oder eine
Kerze helfen dabei, ins Gesprach
zu kommen”. Die Frage ,Wie geht
es dir” allerdings sei nicht hilf-
reich. Besser sei es, die eigene
Sprachlosigkeit auszudriicken,
im Wissen, dass es jetzt keine gu-
ten Ratschlage braucht, sondern
ein Da-Sein und Mitfiihlen. , Auch
das Weinen gehort dazu und man
sollte keine Angst davor zu ha-
ben”, macht Weitlaner Mut, die
Tranen bei sich und beim anderen
zuzulassen.

Um trauernden Menschen
beistehen zu konnen, braucht es
auch die Arbeit an sich selbst.
RegelmaBiger Austausch im Ar-
beitskreis und die Aufteilung der
Arbeiten sind ebenso wichtig wie
gemeinsame Unternehmungen,
zum Beispiel die jahrliche ge-
meinsame Wallfahrt. ,Wir sind ein
zusammengeschweifltes Team, in
dem wir einander gut kennen und
Freundschaften entstanden sind”,
erzahlt Weitlaner.

Walter Holbling
moment(@dibk.at

Wendepunkten des Lebens kon- Moment

nen geistliche Begleiter/innen
Orientierung geben und Men-
schen behutsam dabei begleiten,
neue Wege im Leben zu finden.
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ne Ubersicht Uber alle Beglei-
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21. November, 19.30 Uhr,
Fambozi Zirl:

Vortrag von Dr. Margit
Schafer zum Thema ,Kri-
senintervention - Wie sagt
man da?”

10. Dezember, 14.30 Uhr:
Trauerspaziergang in
Martinsbuhel
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Sich selbst kennen als
Strategie in schweren Zeiten

Die aktuellen Krisen

sind in vielfaltiger

Weise eine Belastung.
Die Psychotherapeuin
Carmen Rella gibt Tipps,
damit besser umzugehen.

enne dich selbst!”: Ein jahr-
Ktausendealter Rat. Schon

dem chinesischen Strategen
Sunzi, der vor dber 2.500 Jahren
lebte, werden diese Worte zuge-
ordnet. Sie haben nichts von ihrer
Aktualitat eingebuft. Fir die Inns-
brucker Psychotherapeutin Car-
men Rella liegt hier ein Schlis-
sel zum Umgang mit Problemen:
“Fir mich als Therapeutin ist es
wichtig zu schauen, woher kommt
die Angst?”

Angesichts von Krisen und
Krieg sind Angste allgegenwirtig.
Depressionen, Schlafstorungen
und vieles weitere sind die Fol-
gen. “Als Psychotherapeutin
beschaftige ich mich natirlich
damit, warum manche damit bes-
ser umgehen konnen als andere.
Personlichkeit und Erfahrungen
beeinflussen die eigenen Bewal-
tigungsstrategien - und damit den
Weg zur Resilienz”, erzahlt Rella.
Krisen heben wie ein Vergrofe-
rungsglas bereits Bestehendes
hervor. “Wenn schon vorher Pro-
bleme bestanden, konnen die-
se verstarkt werden oder einem
sogar erst dadurch bewusstwer-
den”, so Rella

Wichtig sei herauszufinden,
was fur den eigenen Selbstwert
ausschlaggebend ist. Das gilt
auch firfinanziellen Spannungen,
weifl Rella: "Viele schamen sich,

sie Artikel fiir den Tiroler Sonntag.

wenn man sich nicht mehr alles
wie gewohnt leisten kann, man
will aber nicht driber reden.”
Dabei ist gerade hier Ehrlichkeit
eine grofle Hilfe: “Lésungen gibt
esimmer - und die sucht manam
besten gemeinsam.”

Wenn man sich nicht gut fihlt,
ist es wichtig, etwas zu finden,
das man selbst kontrollieren und
gestalten kann. “Selbstwirksam-
keit” ist der Begriff dafiir. “Da-
mit kann man gegen Angste und
Ohnmachtsgefiihle ankommen”,
so Rella. So konne man sich bei-

f:

Carmen Rella ist klinische Psychologin und seit 2013 eingetragene Psychotherapeutin. Seit 2022 schreibt

spielsweise gemeinsam Uberle-
gen, was man auch mit wenig Geld
unternehmen kann; beispielswei-
se einen Waldspaziergang zu ma-
chen oder Rodeln zu gehen und
dabei den Tee selbst mitzuneh-
men: “Es gehtdarum, sich klarzu-
machen, dass man esimmer noch
fein haben kann.”

Das Kontrolle tber bestimmte
Bereiche (bernehmen ist im
kleinsten Bereich mdglich: “Da
kann es schon reichen, zu bestim-
men, was manisst, oder dass man
bewusst etwas langer im Bett

Gemeinsam Mitgefuhl erlesen

In der Familie uber
schwierige Themen zu
sprechen, ist wichtig,
aber nicht immer einfach.
Eine gemeinsame
(Vor-)Lesezeit kann
helfen, den Einstieg zu
finden.

ich auf dem Sofa einkuscheln
Smit einem Kakao, die Nahe

von Mama oder Papa splren,
ein Buch aufschlagen und in die
Geschichte eintauchen: Lesen er-
offnet Welten und regt zum Reden
liber das Gelesene an. ,Vorlesen
ist ein Ritual. Es geht um Gebor-
genheit und darum, aus Stress und
Leistungsorientierung heraus-
zukommen. Wir konnen in einem
Buch ein paar Seiten fiinf Mal lesen
odersie Uberspringen, ganz wie wir
wollen! Das ist in Zeiten wie die-
sen etwas Herrliches”, schwarmt
Mirjam Dauber - Buchrezensentin,
Bibliothekarin, Lehrerin, erklarte
Leseratte und damit Expertin fiirs
(Vor-]Lesen. ,.Ganz wichtig ist die
Stimmung: Es soll nicht so sein,
dass der Erwachsene vorliest und
das Kind schweigt, und das war’s
dann. Beim Lesen darf man unter-
brechen, lachen, zwischendurch
etwas erklaren oder besprechen -
und das gilt fur Kinder genauso wie

fur Erwachsene”, so Dauber. Vor-
lesen ist nicht nur eine grofle Hilfe,
wenn es darum geht, tiber schwie-
rige Themen wie z.B. Verlust oder
Angste zu sprechen. ,Viele Studien
zeigen, dass Kinder, denen regel-
maBig vorgelesen wird, nicht nur
kognitiv, sondern auch emotional
gewinnen, dass sie Empathie und
Resilienz aufbauen - und so bela-
stenden Situationen seelisch vor-
bauen konnen”, erklart Dauber.
Erzahlende Kinderliteratur

greift eine Vielfalt wichtiger The-
men auf, oft nicht so explizit wie
spezielle .,Problemliteratur”, son-
dern eher zwischen den Zeilen.
Kinderbiicher sind oft schonungs-
los, beschdnigen nicht, sind aber

Vorlesen schafft Geborgenheit, fordert Mitgefiihl und starkt emotio-
nal - Kinder genauso wie Erwachsene.

trotzdem hoffnungsvoll. Oft spre-
chen sie auch Erwachsene stark
an: ,Auch sie konnen empathi-
scher werden und davon profitie-
ren, die Perspektive zu wechseln”,
so Dauber mit einem Augenzwin-
kern. Am wichtigsten ist ihr, un-
gezwungen mit Biichern und den
Gesprachsanlassen umzugehen,
die sie eroffnen: ,Man kann dari-
ber reden, muss es aber nicht. Es
istauch in Ordnung, beim Vorlesen
mude zu sein oder sich einfach
nur berieseln zu lassen.” Lesen
ist keine Medizin, kein Trostpfla-
ster, sondern ein Ritual, dass sei-
ne ganze Wirkung dann entfalten
kann, wenn es auf Dauer angelegt
ist. .\Wer es gewohnt ist, beim Le-
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bleibt.” Grundsatzlich rat Rella zu
Aktivitat: “Bewegung, Ernahrung,
Entspannung und Psychohygi-
ene - das sind fir mich beson-
ders wichtige Faktoren, damit es
einem besser geht.”

Einen abschlieBenden Rat hat
die Psychotherapeutin auch noch:
“Man soll sich nicht von den vielen
negativen Meldungen in den Me-
dien runterziehen lassen!”

Arno Cincelli
moment(@dibk.at

sen miteinander zu sprechen, der
kommt auch sonst besser ins Ge-
sprach”, ist Dauber iberzeugt. Und
das tut tbrigens nicht nur Kindern
gut, sondern auch Erwachsenen.

Mirjam Dauber empfiehlt:

Markus Orths, Kerstin
Meyer: Opa fliegt. Moritz Ver-
lag. Ein beriihrendes Buch
tiber Tod und Trauer, Ab-
schiednehmen und Erinnern.

Agi Ofner: Grizzlybar und Ha-
senfuf. Humorvolle Samm-
lung von Tiergeschichten
Uber Mut, Selbstwahrneh-
mung und Freundschaft.

Olivier Tallec: Ich will kein
Eichhornchen mehr sein.
Gerstenberg Verlag. Bil-
derbuchgeschichte vom
Wunsch nach Veranderung.

Josefine Sonneson: Stolper-
tage. Carlsen Verlag. Jugendro-
manibersVerandernundWach-
sen, Vergessen und Erinnern.

Mehr auf www.blaetterwald.at

Lydia Kaltenhauser
moment(@dibk.at
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Weltere
Angebote

Online-Beratung

Die Caritas-Sozialberatung un-
terstiitzt Menschen in sozialen
Notlagen auf ihrem Weg aus

der Krise. Die Online-Beratung
bietet die Moglichkeit, Fragen
per Mail, Telefon oder Videochat
zu stellen. Die Beratung erfolgt
anonym und wird kostenlos an-
geboten.
www.caritas-wegweiser.at

Wohltuende Gedanken

Jede Woche ein wohltuender Ge-
danke - unter diesem Motto steht
der Podcast ,Regenbogenwolke”.
Gestaltet von der Krankenhaus-
seelsorge des BKH Lienz, liefert
er jeden Freitag einen Gedanken
zum Nachspiren. Zu finden ist
die Podcast-Reihe sowie wei-
tere Podcasts - z.b. zur Bibel
oder zum Vater Unser - Uber die
Homepage des Bildungshauses
Osttirol: www.bho.dibk.at

Gesprach

In der Spitalskirche beheimatet
ist die Gesprachsoase, die jeweils
am Montag (16-19 Uhr] und Mitt-
woch (15-18 Uhr]) offen steht fir
Gesprache. Ein Ort, wo Menschen
sich Zeit nehmen und zuhoren.
www.geistreich.at
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Mit ,Good

News" durch
den Advent

.Bad news” haften an uns wie

Sekundenkleber: Krieg, Teue-
rung, Pandemie.. .Bad news”
sind laut, hartnackig und schein-
bar allgegenwartig. Aber es gibt
sie auch - die .Good News": Und
zwar viel mehr, als man denkt!
Ein besonderer Adventkalender
auf Instagram ladt dazu ein, sie zu
entdecken: 24 x Good News - ein
interkulturelles & interreligioses
Projekt, das Menschen aus ganz
Tirol und dartber hinaus zu Wort
kommen lasst und dazu einladt,
auch im eigenen Leben ,Good
News" zu entdecken. Von und mit:
Marie Stockhausen (Tanzerin),
Peter Pfotscher (Zen-Lehrer),
Lena Raubaum (Wortkinstlerin),
Sophia Quirchmair & Julius Rasp,
Landesschulsprecher, Bischof
Hermann Gletter und vielen wei-
teren...

instagram.com/dibk_tirol
instagram.com/hdb.ibk
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n der Krise die Innere

Warum es wichtig ist, die
eigenen Gedanken und
Gefuhle auch mal mit
Distanz zu betrachten,
woflr gebrochene Her-
zen gut sind und was all
das mit dem Atmen zu
tun hat: Ein Gesprach
uber seelische Gesund-
heit und Spiritualitat mit
dem Philosophen und
Flihrungskrafte-Coach
P. Michael Bordt.

Ist es liberhaupt maglich, in
unserer turbulenten Zeit see-
lisch gesund zu bleiben?

P. Michael Bordt: Oscar Wilde
hat in einem sehr anriihrenden
Briefan jemanden, den er geliebt
hat und von dem er firchterlich
enttauscht worden ist, geschrie-
ben, dass das Schlimmste, was
uns Menschen passieren kann,
nicht darin besteht, dass unsere
Herzen brechen - weil unsere
Herzen geschaffen worden sind,
um zu brechen. Sondern darin,
dass unsere Herzen zu Stein
werden. Ich finde das sehr tref-
fend. Gerade in Krisen ist es na-
turlich, dass uns die Dinge, die
von auflen an uns herantreten,
sehr belasten. Die Kunst liegt
darin, psychisch robust zu sein
und dennoch beriihrbar zu blei-
ben. Denn die Alternative ware,
sich abzuschotten, hart zu wer-
den.

Prof. Dr. P. Michael Bordt
ist Jesuit, Philosoph und
Geschaftsfiihrer des Insti-
tuts fiir Philosophie und
Leadership in Miinchen. In
seinen Biichern libersetzt
er christliche Spiritualitat
in die Sprache unserer Zeit.

Wie kann es gelingen, gut mit
Krisen umzugehen?

Bordt: Auch wenn es schwer
ist, gilt es, immer wieder zu
versuchen, in einen Abstand zu
dem zu kommen, was die Krise
in einem auslost - Abstand zum
eigenen Geflhlsleben. Ganz
einfache Dinge konnen dabei
helfen: Freundschaften pflegen
oder regelmafBig in der Natur
spazieren gehen.

Was ist daran hilfreich, Ab-
stand zu den eigenen Gefiihlen
zu entwickeln?

Bordt: Gerade die negativen
Gedanken und Geflihle kdnnen
uns so in Beschlag nehmen,
dasswirunstotal mitihneniden-
tifizieren. Das missen wir aber
nicht. Denn wir sind mehr als
unsere Gedanken und Gefihle.
Wenn wir in einen Abstand zu
unseren Gedanken und Gefilih-
len kommen, identifizieren wir
uns nicht mehr mit ihnen, son-
dern mit dem Teil in uns, der sie
wahrnimmt. Dadurch entsteht
innere Freiheit.

Krisen missen uns nicht
mehr so bedrangen. Sich dessen
bewusst zu werden, ist Bestand-
teil der spirituellen Tradition al-
ler Religionen.

Verliert man nicht einen Teil
der eigenen Personlichkeit,
wenn man sich nicht mehr mit
seinen Gefilihlen und Gedanken
identifiziert? Wird das Leben da-
durch nicht stumpf?

Bordt: Ganzim Gegenteil: Man
gewinnt, weil man die Geflhle
viel differenzierter wahrnehmen
kann. Die Geflihle verschwinden
ja nicht durch den Abstand.

Gerade positive Geflihle kon-
nen wir sovielintensiver und ge-
nauer wahrnehmen: Wir freuen
uns nicht nur Uber die Natur,
sondern wir erleben auch, wie
wohltuend es ist, sich an ihr zu
freuen. Negative Geflihle aber
verlieren das Bedrangende. Der
Abstand hilft, nicht im Strudel
der Geflihle und der mit ihnen
verbundenen Reaktionen zu ver-
sinken.

Foto: Niko Schmid-Burgk

Was genau ist dieses ,,Mehr”
in uns, dem wir uns durch
Selbstwahrnehmung nahern
konnen?

Bordt: Alle Religionen ge-
hen davon aus, dass es etwas
Ewiges in uns gibt. Sie driicken
dies unterschiedlich aus: Die
Schopfungsgeschichte des Al-
ten Testaments erzahlt, dass wir
durch den Atem von Anfang an
mit Gott verbunden sind. Denn
der Atem ist nicht geschaffen,
wie unser Korper, sondern uns
von Gott eingehaucht. Unser
Atem ist also Gottes Atem in
uns. Im Neuen Testament ist es
dann der Heilige Geist, der Atem
Gottes, derin uns lebt und betet.
Die spirituellen Traditionen aller
Religionen betonen, dass das et-
was ist, das man erfahren und
ganz praktisch Uben kann. Es ist
kein Zufall, dass in allen groflen
Meditationstraditionen die
Wahrnehmung des Atems eine
grof3e Rolle spielt. Und je mehr
man sich dem eigenen Atem,
Gott in uns, anvertraut, desto
grof3er wird die Verbundenheit
mit der spirituellen Identitat, mit
dem Ewigen.

~Wenn wir erkennen,
dass wir mehr sind als
unsere Gedanken und
Gefiihle, entsteht
innere Freiheit.”

Michael Bordt

Aus welchen spirituellen
Quellen schopfen Sie dabei?

Bordt: Als Jesuit stehe ich in
der spirituellen Tradition des
Jesuitenordens. Meditation und
Reflexion sind die beiden we-
sentlichen Elemente. Was mich
fasziniert und den Blick gewei-
tet hat, ist zu sehen, dass vor
allem die Art der Meditation, die
Wahrnehmung des Atems, auch
in anderen Religionen im Zen-
trum steht. Und nicht nur inner-
halb von Religionen: Menschen
meditieren mittlerweile ja auch

FUnf Prioritaten fur ein
gelungenes Leben in der
Tradition des Jesuitenordens:

1) Genigend Schlaf

2) Korperliche Bewegung

3) Gebet, Besinnung, Meditation

4) Beziehungen und Gemeinschaft pflegen

5) Arbeit

Der Jesuit und Philosoph Michael
Bordt ist davon liberzeugt, dass
Meditation und Gebet weit liber
Stimmungsmanagement hinaus
wirksam sind: ,Die Erfahrung,
dass etwas Ewiges in uns ist,
drangt zum Einsatz fiir andere
und fiir eine gerechtere Welt.”

Freihel

aufBerhalb eines religiosen Rah-
mens.

Hilft Spiritualitat dabei, sich
gerade in schwierigen Zeiten
besser zu fiihlen?

Bordt: Fir eine reife Spiritua-
litat ist entscheidend, inwiefern
sie die Auseinandersetzung mit
Leid und Tod integrieren kann.
Wer nur meditiert, um sich bes-
ser zu fihlen, um die Stimmung
zu verbessern, der vertut genau
diese Chance, die in einer reifen
Spiritualitat liegt. Da kommt es
nicht nur darauf an, abzuschal-
ten, entspannter zu werden.
Sondern es geht um unsere
Identitat als Menschen, um die
grofen Fragen: Was soll das al-
les, was ich hier auf Erden tue?
Was habe ich dem Leiden und
dem Tod entgegenzusetzen?
Menschen, die spirituelles Stim-
mungsmanagement betreiben,
mochte ich sagen: Super, dass
ihr das macht! Aber schaut mal,
da ist noch mehr dahinter. Geht
den Weg konsequent weiter,
wenn er sich stimmig anfihlt.
Es wird Schwieriges hochkom-
men - Dunkelheit, Verletzungen,
Leid. Aber es wird euch heilen,
wenn ihr dranbleibt. Im Chri-
stentum geht es im Geheimnis
von Kreuz und Auferstehung
um ein Verstandnis von Leid
als Durchgang zur Auferste-
hung. Das ist fir Christen ein
Deutungsrahmen, um z.B. auch
besser zu verstehen, was in der
Meditation passiert, wenn sie
mihsam und schmerzhaft wird.

Besteht da nicht die Gefahr,
nur um sich zu kreisen?

Bordt: Im Kern des Christen-
tums geht es um Liebe: Gott ist
die Liebe, er will uns Frieden
schenken. Wer sich auf Gottes
Liebe einlassen kann, wer sich
selbst mit seinen Verletzungen
aushalten, annehmen und aus-
sohnen kann, der kann Empa-
thie und eine grofle Liebe allen
Menschen gegeniber entwi-
ckeln. Und diese Liebe drangt
zum Handeln, denn aus ihr er-
wachst der Wunsch, Leid zu min-

t finden

dern. Hier sind wir bei der Kern-
botschaft des Christentums: Die
Erfahrung, dass etwas Ewiges in
uns ist, drangt zum Einsatz fur
andere und fur eine gerechtere
Welt. Getragenvondieser Selbst-
annahme und Liebe kdnnen wir
- wie Frére Roger von Taizé ge-
sagt hat - mit verschntem Her-
zen kampfen.

~Wer nur meditiert, um
sich besser zu fiihlen,
der vertut die Chance,
die in einer reifen Spi-
ritualitat liegt: sich den
grofBen Fragen zu stel-
len, auch den Fragen
nach Leid und Tod.”

Michael Bordt

Sie sind selbst ein sehr viel-
beschaftigter Mensch. Wie ge-
lingt es lhnen, das zu leben,
wovon Sie in lhren Biichern
schreiben?

Bordt: Ich bin sehr gut im
Neinsagen! Es hat eine Zeit in
meinem Leben gegeben, in der
ich immer weniger Freude an
Dingen hatte, die eigentlich su-
per gelaufen sind. Sie haben
mich nur noch angestrengt. Mir
war klar, dass es so nicht weiter-
gehen kann. So habe ich gelernt,
konsequent abzusagen. Das ist
sehr wichtig, damit ich genug
Zeit fur die Meditation und das
geistliche Leben habe. Sonst ist
meine ganze Seelsorge und Ar-
beit fir die Katz. Die Leute spl-
ren ja sofort, wie ich drauf bin.

Michael Bordts Biicher, da-
runter ,Was in Krisen zahlt",
,Die Kunst, sich selbst auszu-
halten®,, Die Kunst, die Eltern zu
enttduschen”, und ,Die Kunst,
unserer Sehnsucht zu folgen”
sind im ZS- bzw. Elisabeth Sand-
mann Verlag erschienen.

Das Interview flihrte
Lydia Kaltenhauser.
moment(ddibk.at
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