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Leib, Geist, Seele

Liebe Leserin, lieber Leser!

Gesundheit ist natirlich eine leibliche Sache. Aber wo hort der
Leib auf und wo beginnen Geist und Seele? Der Leib ist natirlich
biologisch beschreibbar. Aber wie wirken Geschlecht, Rolle und
eingenommene Lebenshaltung auf ihn ein?

Gott sei Dank andert sich in unserer Gesellschaft die Blickrichtung.
Es wird immer mehr klar, dass unser seelisches — und durchaus
auch unser spirituelles — Befinden unseren Leib beeinflusst und
mit ihm zusammenhangt.

Elisabeth Pauer erkundet in dieser Ausgabe zur Frauengesundheit
Korperbilder, Anna Kraml ,erntet den Tag” trotz ihrer Beschwer-
den, Regina Pendl starkt die psychische Gesundheit durch biogra-
phisches Schreiben. Und noch viele Frauen mehr geben Einblick in
ihre Strategien, ein gutes Leben zu flihren — mit einem ganzheit-
lichen Blick auf den weiblichen Koérper.

Passend dazu lade ich Sie auch herzlich zu unseren diézesanwei-
ten Veranstaltungen ein. Am 27. September 2025, 9.30 bis 12 Uhr,
Aula, Riedgasse 9, Innsbruck, héren wir an einem Halbtag mit Me-
lanie Wolfers, wie wir gut entscheiden konnen (Anmeldung unter
kfb@dibk.at).

Am 11. Oktober, 9 Uhr, wollen wir auf verschiedenen Routen beim
Frauenpilgertag gemeinsam gehen und beten. Alle Routen und
Informationen hier: www.frauenpilgertag.at.

Mag.? Helene Daxecker-Okon, Vorsitzende
der Katholischen Frauenbewegung, Diozese Innsbruck.

Frauen | 7/ | Starken




Doppelkinn und
Wespentaille

,Sie ist eines gesunden Knableins/Magdleins ge-
nesen” — diese heute etwas befremdlich anmuten-
de Formulierung war in friilheren Zeiten durchaus
gebrauchlich, um die Geburt eines Kindes bekannt-
zugeben. Vor allem, wenn es um Erstgeborene ging,
war die obige Reihenfolge sehr erwiinscht. ,,Genesen”
zu sein war auch die gute Nachricht, dass die Frau die
Geburt ihres Kindes Uberlebt hat, denn bis in nicht
allzu ferne Vergangenheit bedeutete das Gebaren fiir
viele Frauen ein groRes Risiko, dabei zu sterben.

Gesund und kraftig zu sein kam Frauen entgegen, um
ihrer jahrhundertelang fast ausschlieflichen Rolle
als Mutter vieler Nachkommen gerecht zu werden.
Auf Bildern und alten Fotos weist Uppige weibliche
Korperlichkeit darauf hin, in jeder Hinsicht ,wohlha-
bend“ zu sein, und selbst ein Doppelkinn gehorte zum
Schonheitsideal und bedeutete, auch , wohlgenahrt“
zu sein.

Nicht nur die gewohnten Sissi-Bilder, sondern auch
Ablichtungen aus dem klein-biirgerlichen Milieu
flhren ein in vielen Gesellschaftsschichten lange
geltendes weibliches Schonheitsideal vor Augen: die
Wespentaille. Es waren in jener Zeit nicht nur die
Fischbein-gestitzten Mieder, die Frau beim freien
Atmen einengten. Eingeschniirt auf ein von mann-
licher Sichtweise vorgegebenes Verstdndnis von
,Mitte”, machte es Frauen schwer, die eigene Mitte
zu finden. Es war der Blick ,von auflen”, vielfach der
mannliche, der nicht nur im Modebereich weibliche
Selbst-Wahrnehmung in ein enges und strenges Kor-
sett zwangte. Emilie Floge, Lebensgefdhrtin und Muse
von Gustav Klimt, war es, die um 1900 in Wien mit
ihren lose fallenden Reformkleidern fiir Frauen nicht
nur einen modischen Befreiungsschlag setzte: Die Zeit
war langst reif dafiir, dass Frauen auch jenseits ihrer
Rolle als Gemahlinnen und Mdtter ihre Gestalt unein-
geschrankt und ,uneingezwangt” zeigen konnten.

Ein groRer Wandel in der Beurteilung weiblicher
Schonheitskriterien war auch dem neuen Zugang zur
eigenen Korperlichkeit geschuldet. Das Ideal ,vorneh-
mer Blasse”, das Sonnenschirm-geschitzt beim gesit-
teten Wandeln in Parks und auf Promenaden erreicht
wurde, kam buchstablich durch bewegungsfreudige
Frauen ,unter die Rader”, als Radfahren, Wandern

Frauen

GLOSSE

und Bergsteigen auch in weiblichen Kreisen immer
beliebter wurde und ,sportliche Braune” dieser ver-
anderten Lebensweise besser zu Gesichte stand.

Durch die Emanzipationsbewegung und die zuneh-
mende Gleichstellung von Mann und Frau in Be-
ruf und Gesellschaft kamen die alten Rollenbilder
ins Wanken, allerdings wurde und wird die Frauen-
Selbst-Findung durch neue Sachzwange und
Rollenbilder erschwert: die erfolgrei-
che, stets gut aussehende Frau, die
Beruf, Familie, Hobbys und Freizeit
mihelos unter einen Hut bringt.

Auch Mode(l)- und Koérperkul-
te konnen dazu beitragen, dass
frlher oder spater ,der Hut
brennt, wenn sich Uberforderung
durch Essstérungen oder Burn-out-Zu-
standeBahnbricht. Was ,frau“guttut, span-

nen mittlerweile Influencerinnen im weltweiten Netz
bereitwillig auf.

Frauen haben aber langst auch gelernt, dass sie sich
beim MaRnehmen fiir das passende (Lebens-)Ge-
wand an den eigenen Bedirfnissen orientieren. Wa-
rum also nicht die Influencerin in sich entdecken, die
am besten weiB, was Leib und Seele gut tut?

Dr. "Elisabeth Pauer, Dipl. Ehe-, Familien- und
Lebensberaterin und freie Journalistin.
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KFB AKTUELL

Einsatzim Namen der
Menschenwdlrde

Bereits zum vierten Mal wurde im Mai 2025 an der
,fh gesundheit Tirol“ der Christa-Them-Preis ver-
liehen. Das Preisgeld wurde von der ,Marianne und
Margreth Association” aus Siidkorea gesponsert. Sie
verbindet eine lange Geschichte mit der kfbo und der
Innsbrucker Krankenpflegeschule.

So wurden Schwester Marianne Stéger und Schwes-
ter Margreth Pissarek (1935-2003) in den 1950er-Jah-
ren in Innsbruck ausgebildet und widmeten 43 Jahre
ihres Schaffens und Tuns den Kranken auf der Lepra-
Insel Sorokdo in Stidkorea. Sie werden in Stidkorea als
Heldinnen und Vorreiterinnen einer personenorien-
tierten Pflege gewdirdigt. Der Association ist es ein
besonderes Anliegen, angehende Pflegepersonen in
Tirol zu fordern. Die Organisation ist der kfbo verbun-
den, da die Pflege der Leprakranken auch durch Spen-
den der Aktion Familienfasttag ermdglicht wurde.

Koreanische Delegation, Mai 2025.

50 Tage in der Spur des Evangeliums

,Bei dir, Lebendige, berge ich mich. Lass mich nie-

mals zugrunde gehen.” Psalm 31,1 — Bibel in gerech-

ter Sprache

Am Pfingstmontag wurde die Aktion ,50 Tage in der
Spur des Evangeliums” mit einer berihrenden Liturgie

abgeschlossen.

Im Garten des Priester-
seminars Innsbruck trafen
sich 30 Personen, um fir
ein friedliches Miteinan-
der im Namen des Heili-
gen Geistes zu beten und
im Anschluss zu feiern.
Im Zeitraum zwischen Os-
tern und Pfingsten fanden
unterschiedliche Veransta-
ltungen statt: Morgenlob
in Natters, okumenisches
Taizégebet in der Chris-
tuskirche, Katharinenfeier
in  Innsbruck-Kranebitten
und viele mehr.
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AUFGEZEIGT

Endometriose und Migrane

Unsichtbar spirbar — Leben mit
Endometriose

Ich lebe mit Endometriose, einer endokrinologischen
Erkrankung, bei der sich Gebarmutterschleimhaut
auBerhalb der Gebarmutter ansiedelt, und chroni-
scher Migrdne, das heillt Migrane mit Gber 15 Kopf-
schmerztagen im Monat.

Ich habe gelernt, mit Schmerzen zu leben — es gehort
einfach zu meiner Realitat, dass ich an vielen Tagen im
Monat mit ihnen zu kampfen habe. Dass ich Termine
absagen muss, weil es mir nicht gut genug geht. Dass
ich oft nicht die Leistungen erbringe, die ich gerne er-
bringen wiirde. Aber ich mochte an dieser Stelle gar
nicht jammern. Eigentlich mochte ich viel lieber einen
positiven Ausblick geben — ich geniele mein Leben
namlich trotz der Schmerzen sehr.

Ich bin mir sehr bewusst da-
riber, dass die guten Tage
ein Geschenk sind und dass
die schlechten wieder vor-
Ubergehen werden. Da hilft
mir ein Gedanke aus dem
biblischen Buch Kohelet:

»Am guten Tag sei froh und

am schlechten Tag bedenke:

auch diesen so wie jenen hat Gott
gemacht.” (Kohelet 7,14). Dieser Text trostet mich an
so vielen Tagen und er gibt mir Lebensfreude an den
anderen.

Mir ist es wichtig, mein Leben trotz meiner Erkran-
kungen aktiv zu gestalten. Genau dariiber méchte
ich schreiben. Natirlich gelingt mir aufgrund meiner
Schmerzen nicht jede Bergtour, von der ich traume.
Aber ich habe mir in den letzten Jahren Handlungs-
spielraum erkdmpft. An den guten Tagen gehe ich
hinaus. Dann schaffe ich neue Erinnerungen, verbrin-
ge den Tag (wenn es moglich ist) in den Bergen und
versuche, den Moment zu genieRen — ich lade mei-
ne Ressourcen auf, sammle Kraft und Energie fir die
schlechten Tage.

Im Alltag bemiihe ich mich, meine Routinen einzuhal-
ten, die mir helfen, den Schmerz besser zu managen.
Ich mache Entspannungsiibungen, ich gehe schwim-
men oder mache Yoga. An den schlechten Tagen
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versuche ich, meinem Korper
Gelassenheit und Wertschat-
zung entgegenzubringen.

Ich bemiihe mich, geduldig

mit mir zu sein und mir das

zu geben, was ich gerade
brauche. Das kann bedeuten,
dass ich mich verkrieche und ei-
nen ,Hohlentag” brauche. Es kann
aber auch bedeuten, dass ich male und

versuche, mich auf etwas anderes zu konzentrieren
als den Schmerz.

Natdrlich stelle ich mir an manchen Tagen die Fra-
ge, wie es ware, wenn ich keine Schmerzen hatte.
Dann kommt auch der Gedanke, wie viel Lebenszeit
ich durch die Migrane ,verliere”. Oder was ich leis-
ten kdnnte, wenn ich keine Schmerzen hatte. Dann
brauche ich Geduld und Gelassenheit umso mehr.
Ich versuche, mich nicht im ,,Warum® zu verlieren.

Trotz und oft auch gerade wegen der Schmerzen
versuche ich, den Tag auszukosten. Weil ich weil3,
wie schnell die Schmerzen wieder kommen kon-
nen. Weil ich weil}, wie schon es ist, wenn sie nicht
da sind.

Ich geniele die Lebendigkeit und die Lebensfreude
—auch wenn es manchmal Geduld braucht und ich
mit mir selbst nachsichtig sein -
muss (oder darf) — ganz
nach dem Motto: carpe
diem (nutze oder wort-
lich ernte den Tag).

Anna Kraml PhD, Fachreferentin Bibelpastoral,
Abteilung Pfarre und Gemeinschaften der Didzese
Innsbruck, Religionslehrerin.
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AUS DEM LEBEN

Frauengesundheit - Ein Leben lang

Schwangerschaft

14

»Ich bin schwanger!” — mit dieser Aussage |0st frau im
Gegenliber ganz schon viel aus. ,Herzlichen
Glickwunsch!“, ist meist die erste Reak-
' tion. Und dann, eher besorgt: ,Wie geht

es dir?”

Ich musste und muss leider ziemlich
oft antworten, dass es mir nicht gut
geht. Die korperliche Umstellung ist
immens: Ubelkeit und Erbrechen wah-
rend der ersten drei Monate (oder auch
langer) werden fir viele Schwangere Teil des

Alltags. Verdauungsbeschwerden, Riickenschmerzen,
Midigkeit und Kurzatmigkeit gehéren ebenfalls dazu.
Es ist eine enorme korperliche Leistung und Heraus-
forderung. Nebenbei beschéftigt mich auch das The-
ma ,,Mutter werden” und uns als Paar das ,Eltern wer-
den”. Kann ich das meinem Gegendiber alles erzahlen,
wenn ich gefragt werde ,wie geht es dir“? Ich denke
schon und ich denke, wir miissen das sogar erzahlen.

Das Heranwachsen eines neuen Menschen im Korper
einer Frau ist ein Wunder — ja, natiirlich! — aber es ist
nicht immer alles wunderbar. Es gibt Hohen und Tie-
fen, es gibt Angste und Vorfreude, es gibt Trianen des
Glicks und der Trauer.

Ich brauche Zeit, um einen neuen Menschen zu be-
griflen und eine veranderte Version meiner selbst —
ich bin zukinftig mehr als ich war: Frau und Fiihrungs-
kraft, Ehefrau, Freundin UND: Mutter.

Zyklus

So ein weiblicher Zyklus kann eine ganz schone Ach-
terbahnfahrt sein! Und ich habe lange mit vielen
Dingen gekampft. Doch seit ich gelernt habe, was
die einzelnen Phasen mit sich bringen und dadurch
meinen Zyklus in meinem Leben bericksichtige,
anstatt ihn zu ignorieren, bin ich aus dem ewigen
Kampf ausgestiegen. Wie gut zu wissen, wann ich

am meisten Energie habe. Welche Erleichterung,
dass ich wirklich mehr Energiebedarf vor der Perio-
de habe und mir diesen Hunger nicht nur einbilde!
Und wie schon es sein kann, zu bluten. In diesem
Fluss darf ich loslassen und neu beginnen. In Ver-
bindung mit meinem Korper sein, mich spiren. Mir
zugestehen, einen Gang zurlickzuschalten und da-
mit aufhoren, mir selbst jederzeit 110% Leistung
abzuverlangen. Auch wenn es oft schwierig ist, die-
se Einstellung in unserer mannlich gepragten Ge-
sellschaft zu leben, hilft mir das Wissen, dass ich
als Frau anders funktioniere als ein Mann, alleine
durch meinen Hormonhaushalt. Und das weder im
negativen noch im positiven Sinn. Anders. Ich wiir-
de mir viel mehr Bewusstsein dariiber — bei allen
Menschen — wiinschen.

AuRerdem bringt mir mein Zyklus
sogar gesundheitliche Vorteile,
wie ein starkeres Immunsys-
tem und effizienteren Mus-
kelaufbau! Kénnen wir also
bitte aufhéren, uns dafiir zu

schamen? Das alles kleinzu-

reden? Ich blute, und das

gerne!

Vera H(/

Frauen E Starken
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In den Wechsel hinein

Dass der Wechsel, die Prameno-
pause, schon mit 37 beginnen
kann, erfuhr ich damals von
meiner Frauendrztin. Daflir
bin ich sehr dankbar, denn
dieses Wissen ist in Frau-
endrzt*innen Praxen leider
noch keine Selbstverstand-
lichkeit. Auch wenn sich noch
nicht viel Merkbares zeigte, war
die beginnende Veranderung in meinem Bewusst-
sein. Wunderbar waren und sind meine etwas
ilteren Freundinnen. Ich durfte den Ubergang in
den Wechsel miterleben und kam so auch schon
friih in Kontakt mit Literatur. Wir tauschten uns
aus, feierten rituell den Ubergang — auf dieses
Ritual im Kreis von Freundinnen in Balde freue ich
mich sehr.

%\“nerkoﬂer

Jetzt ist es splrbar, zehn Jahre spéater erlebe ich
die beginnende Perimenopause mit Stimmungs-
schwankungen, aber auch einer Klarheit fiir mein
Leben; mit normalen und kirzeren Blutungen; mit
leichterem Schlaf und wachliegen ab vier Uhr mor-
gens; mit vaginaler Trockenheit und manchmal ei-
genartigen Empfindungen im Korper (Gelenkssteif-
heit); mit Freude tber die neue Lebensphase und
ihre Qualitaten. Wissen, bewusste Lebensgestal-
tung und Koperbewusstheit helfen mir und haben
mir geholfen, Symptome nicht einfach hinzuneh-
men, sondern aktiv, praventiv und neugierig auf
diese Lebensphase zuzugehen ... nicht zu schwei-
gen, sondern zu benennen, aufzuklaren und lber
Moglichkeiten Bescheid zu wissen.

,lch entdecke mein Frausein neu!”
Nach den Wechseljahren ist nichts mehr wie vor-
her — und das ist gut so. Mein Kérper hat sich ver-
andert, meine Geflihlswelt sowieso. Anfangs war’s
etwas holprig: Hitzewallungen beim Einkaufen,
schlaflose Nachte, Gemitsschwankungen nicht zu
vergessen und die groRe Frage — bin das noch ich?
Auch mein Spiegelbild musste erst neu akzeptiert
werden. Aber heute sage ich: Ja, ich bin’s. Nur an-
ders. Reifer. Freier. Ich muss nicht mehr allen Er-
wartungen gerecht werden.

Frauen Starken
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Ich darf wahlen, was mir guttut. Keine Stimmungs-
schwankungen mehr — stattdessen finde ich ein
neues Gleichgewicht. Ruhiger, klarer, bestimmter.
Vielleicht leiser, aber auch ehrlicher.

Ich hore besser hin:

Was brauche ich? Was lasse ich los? Und
siehe da — die Pflanzenwelt ist wieder
zur Freundin geworden. Salbei kiihlt
mich, Melisse beruhigt mein Herz, Jo-
hanniskraut bringt Licht in graue Tage,
und Schafgarbe starkt meine Mitte —
korperlich wie seelisch.

Diese Phase ist kein Abschied vom Frausein.
Eher ein Neustart mit Stil. Ich entdecke mich neu:
mit Wirde, mit viel Humor — und dem tiefen Wis-
sen, dass ich genau richtig bin. So wie ich bin, bin
ich genug.

50 vackhofe,
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THEMA

Strategien zum Umgang mit Stress -

/wei Zugange

Lebe - schreibe dein Leben!
Biografisches Schreiben

Manche schreiben einem inneren Bedirfnis fol-
gend seit Kindheitstagen. Andere verbinden mit
Schreiben weniger Gutes und trauen es sich nicht
zu. In meinen Schreibwerkstatten treffen unter-
schiedliche Vorerfahrungen aufeinander. Seit vier
Jahren begleite ich jahrlich eine Gruppe von Frau-
en, die sich auf das Abenteuer des biografischen
Schreibens einlasst. Glicklich schatzen wir uns, in
der wunderbaren Frauenbibliothek der Arbeitsge-
meinschaft flir Emanzipation und Partnerschaft in
Innsbruck, der eigenen Lebensgeschichte nachzu-
spiren. Liane Dirks meint: , Schreiben ist wie Rei-
sen und wir haben uns immer selbst im Gepack.”
Ausgangspunkt ist immer das ,, JETZT"

In unserem Geist und Korper schlummern alle un-
sere Erfahrungen. Wenn wir Gber uns oder Uber
Geschichten der Familie schreiben, vermischen
sich Einfiihlung, Fiktion und Realitat. Schreibim-
pulse zu gewiinschten oder von
mir gewdhlten Themen regen
Erinnerungen an und fiih-
ren dorthin, wo es gera-
de richtig ist. ,Es schreibt
sich” und alles, was zu
Papier gebracht wird, ist
gut, denn Schreiben tragt
Verwandlungskraft in sich.
Dem Ungesagten, Nicht-Ge-
dachten Raum und Zeit zu

S
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geben und Ausdruck zu verleihen bedeutet zu ver-
arbeiten, sich von manchem zu l6sen, eine Ge-
schichte neu zu erfinden und dadurch Gestaltungs-
hoheit zu bekommen.

Schmerzhafte Erfahrungen kdnnen neu gedeutet
werden und sogar heilen. Beim kreativen, refle-
xiven Schreiben ist offen, wohin ein Impuls flhrt.
Besteht die Vermutung, dass es schwer wird, hilft
es, in der dritten Person zu schreiben, um Distanz
zu schaffen. Allein mit sich kann es passieren, sich
im Traurigen zu verlieren. Vertrauen und Nahe der
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Gruppe fangen auf. Texte mit der eigenen Stim-
me vorlesen verleiht Wortern eine Klangfarbe und
wird nach auBen getragen. Vielleicht finden sich
Zuhorende wieder, fihlen mit, werden inspiriert
oder eine Erinnerung wird geweckt. Statt Textkritik
gibt es Resonanz, Stille, wenn etwas schwer ist, und
Lachen sowie Freude tber schone und befreiende
Geschichten und Texte. Unterschiedliche Person-
lichkeiten mit ihrer einzigartigen Lebensgeschichte
sind eine Bereicherung fir alle.

Eine Mischung aus herausfordernden und leichten
Themen dient dem lustvollen Schaffen, wobei jede
es ganz anders auffassen kann. Im zweckfreien,
konzentrierten DaSEIN entfaltet sich Kreativitat.
Jede und jeder kann es. Freude, Mut und Neugierde
lassen dich DEIN Lebensbuch schreiben. Hilfreich
ist es, den inneren Stimmen der Zensoren Einhalt
zu gebieten und sich mit dem , Anfangergeist” an-
zufreunden. Das leere Papier ladt dich ein, mit dem
ersten Wort anzufangen.

Wenn du Lust bekommen hast, such dir einen pas-
senden Schreibplatz mit Papier und Stift und starte
dein Abenteuer. Hilde Domin, die grofRartige Dich-
terin, sagt: ,Ich setzte den Ful§ in die Luft — und sie
trug”. Schreiben tragt dich durch dein Leben.

Literatur von meinen zwei Lehrmeisterinnen

0 Alexandra Peischer: ,Versuchen Sie’s mal mit Schreiben”

e Liane Dirks: ,,Sich ins Leben schreiben”

S

Mag.? Regina Maria Pendl MAS, kfb Vorstand
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Jetzt tu etwas fur dich!

Ich war Ende 40, unsere vier Kinder mehr oder
weniger eigenstdandig unterwegs, als das Geschaft
meines Mannes, in dem ich 30 Jahre lang mitge-
arbeitet habe, geschlossen werden musste. Da kam
von meinem Mann die Aussage: ,Jetzt tu was flr
dich!” An Ideen mangelte es mir nicht — verschie-
dene Ausbildungen hatte ich seit Jahren auf meiner
Warteliste. Unter anderem interessierte mich Qi
Gong — eine Methode zur Erhaltung der Gesund-
heit von Korper, Geist und Seele. Das war genau
das, was ich brauchte. In der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) gilt Qi Gong als wichtige Sau-
le zur Gesundheitsférderung, neben Akupunktur,
Krauterheilkunde und Erndhrung. Qi Gong erfreut
sich bereits seit Jahrzehnten in Europa steigender
Beliebtheit. Was bedeutet der in der TCM behei-
matete Begriff eigentlich? Unser Energiepotenzial
ist stark abhangig von unseren Lebensgewohnhei-
ten. Alles was wir denken, fiihlen, essen, trinken,
wie wir handeln, atmen, sprechen und uns bewe-
gen, wirkt sich auf unseren Energiehaushalt und
unser Wohlbefinden aus. Jeder Mensch kann seine
Lebensenergie mittels spezifischer Kérperibungen,
einfachen Atemtechniken, Meditation und gesun-
der Erndhrung erhalten und erneuern. In der Pra-
xis des Qi Gong werden Korperibungen langsam
und achtsam ausgefiihrt. Die weichen und flieRen-
den Bewegungen sind von innerer Kraft getragen
und unterstitzen uns darin, bei uns selbst anzu-
kommen. Das Zusammenspiel von Koérper, Atem
und Geist fordert eine ganzheitliche Erhaltung der
Gesundheit. Qi Gong Ubungen beanspruchen auf
sanfte Weise den gesamten Bewegungsapparat.
Muskeln, Sehnen und Knochen sind einbezogen in
das harmonische Zusammenspiel von An- und Ent-
spannung. RegelmiRiges Uben stirkt unsere Le-
benskraft, schafft Wohlbefinden und Entspannung
und wirkt sich positiv auf Geist, Nervensystem
und den gesamten Organismus aus. Qi Gong ist
flir Menschen jeden Alters und jeder korperlichen
Konstitution geeignet — es braucht keine Vorkennt-
nisse oder besondere Fitness.

Eine Seminarteilnehmerin hat ganz lebensprak-
tisch und poetisch ausgedriickt, wie Qi Gong wirkt:

QI GONG - das méchte dich befliigeln, den Alltag
fréhlicher zu sehen!

Mit Lust und Schwung auch abzuheben
alle Knochen zu bewegen,

Gelenke, Binder neu zu dehnen!

Mit Muse auch den Geist bestlicken
alle Meridiane recht zu riicken.

Das Gleichgewicht auch auszuloten
den Verstand befreien von den Quoten.

Die Beine schlagen Wurzeln,

der Kopf ist in den Wolken,

der Geist befreiend Idchelt,

die Nase fréhlich hechelt.

Wie Fliigel sich die Arme heben,

die Beine - die versuchen’s auch;
Jawohl! Du méchtest eben schweben,
vielleicht gelingt’s - probier es aus!

Monika Roebbelen

Seit liber 20 Jahren darf ich als zertifizierte Qi Gong
Lehrerin ,Qi Gong zur Lebenspflege” in Wochen-
kursen, Tages- und Wochenendsemina-
ren anbieten. Die Qi Gong Wochen
im Frihjahr oder Herbst am Meer
sind ein besonderes Highlight.

Vielleicht haben Sie Lust bekom-
men, Qi Gong auszuprobieren.

Ein Basisseminar findet von 10.
- 11. Oktober im Bildungshaus St.
Michael, Matrei a. Br. statt.

Flr die Qi Gong Woche auf der Insel Ischia
vom 17. - 26. Oktober gibt es noch Restplatze.

Rosmarie Obojes, zertifizierte Qi Gong Lehrerin des
LaoShan Zentrums, Dipl. Lebens- und Sozialberate-
rin und ehrenamtlich i.d. Gesprachsoase Innsbruck
tatig.

Frauen H Starken
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AUS DEM LEBEN

Spirituelle Gesundheit

A ,3'

Meditationsraum, Wohlgemutsheim, Baumkirchen

Du hast meine Fliigel geweitet — Uber den Wert der Stille als Beitrag zu

seelischer Gesundheit

Gerade in dem Moment, als ich mich auf den Weg
machte, um flir eine Woche in die Stille zu gehen, er-
reichte mich die Anfrage, einen Beitrag lber ,spiri-
tuelle Gesundheit” zu schreiben. Ich sagte zu, spiirte
ich doch am eigenen Leib, wie sehr ich eine Auszeit
brauchte, um wieder zu Kraften zu kommen. Nun, da
ich mich hinsetze, um diesen Beitrag zu schreiben,
umgibt mich eine Gruppe schweigender Menschen.
Sie alle sind gekommen, um sich in der Stille von Exer-
zitien auf einen inneren Prozess einzulassen. Sie wol-
len ihr Leben anschauen, es neu und bewusst in die
Beziehung mit Gott bringen.

Als ich einer Mitarbeiterin unseres Hauses in ein paar
Satzen erklarte, was sich in der Stille ereignet, meinte
sie: ,Hundert Prozent Psychologie!“ Ich verneinte mit
einem Schmunzeln und entgegnete: ,Nein, hundert
Prozent Spiritualitat!”

Was also sind Exerzitien? Auf jeden Fall ein Abenteu-
er! Niemand kann im Voraus sagen, was die Stille und
die Begegnung mit dem Wort Gottes in der Bibel ans
Tageslicht bringen werden. Beziehungsthemen, Zwei-
fel, die Suche nach Klarheit, Liebe, Freiheit ... alles hat
Platz. Niemand wird dabei auf seinem Weg alleinge-
lassen. Das tagliche Gesprach mit der Begleit-
person, Gebet und Eucharistiefeier helfen,
sicher durch die Woche zu navigieren.

Unser Haus in Baumkirchen versteht sich

als Geistliches Zentrum. Neben den eben

skizzierten Einzelexerzitien bieten wir

Don Bosco Schwestern im Lauf des Jah-
res mehrere Moglichkeiten zum Innehalten
und Auftanken: Kurzexerzitien, Exerzitien im
Alltag oder auch einzelne Oasentage.

oo

Dabei wechseln sich Zeiten der Stille und des Allein-
seins mit gemeinsamen Momenten ab.

Ich selber kehrte nach einer Woche Schweigen und
Wandern gekraftigt zuriick. Ich hatte nicht nur Ab-
stand zu meinem Alltag gefunden, sondern Gott Raum
angeboten. Dabei wuchs das Bewusstsein, dass er da
ist und mit mir mitgeht.

Exerzitienerfahrungen, die sich in unserem Gastebuch
widerspiegeln, unterstreichen neben dem schonen
Ambiente auch den Wert der Stille: , Die Stille tut so
wohl. Sie ermdoglicht, Gedanken fertig zu denken, Din-
ge zu horen, die sonst iberhort werden. Sie 6ffnet in-
nere Rdume und gibt Tieferes frei.” Andere schreiben,
dass sie nun ,aufgerdumt” nach Hause fahren oder
genau das gefunden haben, was sie gesucht hatten.

Mein Herz stimmt nach vielen wertvollen Exerzitien-
erfahrungen mit Ignatius von Loyola Uberein, der ge-
meint hat, dass Exerzitien ,,doch das Allerbeste” sind.

Sr. Mag.? Maria Maxwald, Don Bosco Schwester,
Studium der Theologie u. Germanistik, Leiterin
des Geistlichen Zentrums und Tagungshauses
Schloss Wohlgemutsheim, Baumkirchen.
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Gesundheit

Seit Jahren treffen wir uns regelmafig in einem Lesekreis, um (feministische) Biicher zu
besprechen. Ich habe meine Mitleserinnen zur Bedeutung des Leseskreises fiir sie personlich

befragt.

Evelyn, was ist fiir dich das Bedeutsame an
unseren Treffen?

Evelyn: Flir mich ist unser Lesekreis viel mehr als
bloR ein netter Austausch Uber gelesene Blicher.
Wir verbinden uns bewusst miteinander, stirken
uns gegenseitig und Uben zusammen Kritik. Wir
sind gemeinsam traurig, oftmals auch wiitend und
freuen uns miteinander. Wir hoéren uns zu, ver-
suchen zu verstehen und treten flireinander und
unsere Anliegen ein. Nicht allein zu sein mit den
kritischen Gedanken und den Gefiihlen, die unser
Leben begleiten, tut wirklich gut und fuhlt sich
manchmal sogar wie eine kleine Revolution an.

Hannah, welches Wort fillt dir zuerst ein,
wenn du an den Lesekreis denkst?

Hannah: Aufmupfig. Kein durchwegs positiv konno-
tiertes Adjektiv. Schon gar nicht, wenn damit eine
Frau beschrieben wird. Fir mich ist es befreiend. Es
fuhlt sich fast ein bisschen verboten an, so frei zu
denken und zu sprechen. Und dabei ist es ,nur” ein
Lesekreis. Wir diskutieren Inhalte und teilen dabei
unser eigenes Denken. Das tue ich auch in anderen
Freundschaften. Aber hier ist es anders. Wir sind
kritisch, mit Inhalten und mit uns selbst. Wir stim-
men nicht allem zu, sagen nicht ,mhm“ zu allen
Aussagen. Es darf sich reiben, es diirfen verschie-
dene Meinungen benannt und hingestellt werden.
Hier lerne ich, das auszuhalten.

Magdalena, welche Funktion erfiillt der Lese-
kreis fiir dich?

Magdalena: Lesen ist gesund. Ich hab immer schon
gerne Blicher gelesen und ich hab mich auch im-
mer gerne darliber unterhalten oder meinen Mit-
menschen von den Ereignissen in meinem Buch er-
zahlt. Womit ich mich aber oft schwer getan habe,
sind Sachbiicher. Mit dem feministischen Lesekreis

Ein feministischer Lesekreis als Ressource fir
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hat sich das verandert: Wir ermutigen uns gegen-
seitig zum Weiterlesen und -lernen, das erworbe-
ne Wissen wird durch den Austausch und die Ver-
bindung mit unserem eigenen Leben gefestigt und
wir entdecken immer wieder Neues. Ich hab auch
schon Bucher durch die Erzahlungen der anderen
»gelesen”. Deshalb kann ich nur empfehlen: Nimm
dir Zeit fur dich und lese, nimm dir Zeit fur deine
Freundinnen und rede dariiber — denn durch Aus-
einandersetzung entsteht Wissen.

In unserem Lesekreis wohnen nicht (mehr)
alle Mitlesenden in Innsbruck. Laura liest bei-
spielsweise ab und zu aus Deutschland mit
und besucht uns beizeiten:

Laura: Der Lesekreis hat fir mich neben dem ,,Er-
fahrungsraum® auch eine konkrete, geographische
Raumfunktion. Wir wohnen nicht mehr alle in Inns-
bruck, der Lesekreis ist aber nach wie vor ein An-
laufpunkt und ein weiterer Grund fir alle, zusam-
men zu kommen und die Freundschaft weiter zu
leben.

Bernadette: Am Schluss kann ich aus
meiner Erfahrung ergdnzen: Zahlt
man Empowerment, das Starken
von Resilienz, den Austausch zu ge-
sellschaftspolitischen Fragen und
tragende Freundschaften zu gesund-
heitsrelevanten Faktoren, dann sollte . 3
es den Lesekreis auf Rezept geben!

Mag.?Bernadette Embach-Woschitz, Fachrefe-
rentin bei der Katholischen Frauenbewegung,
Diozese Innbruck.

Frauen Starken
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TERMINE

Katholische Frauenbewegung
ENTSCHEIDE DICH UND LEBE

Ein Halbtag mit Melanie Wolfers liber die
Kunst, eine gute Wahl zu treffen. An dem
Halbtag bekommst Du einen Uberblick,
was es braucht, um gut zu entscheiden. Ab
09:30 bis ca. 12:00 Uhr.

Sa, 27.09.2025

Wo: Aula des Di6zesanhauses,
Riedgasse 9, Innsbruck

Mit: Dr. theol. Melanie Wolfers
Anmeldung: bis 25.09.2025, kfb@dibk.at

Teilnahmegebiihr: €15,-
(kfb-Mitglieder kostenfrei)

Wann:

KFB-DIOZESANKONFERENZ

Wer an der Wahl des neuen Vorstands-
teams im Rahmen der Di6zesankonferenz
teilnehmen mochte, ist herzlich eingeladen
(Mittagessen inklusive)

Wann:  Sa, 27.09.2025,
14:00 - 17:00 Uhr
Wo: Aula des Didzesanhauses,

Riedgasse 9, Innsbruck

POLITISCHES ABENDGEBET

im Rahmen des Aktionszeitraumes ,,16 Tage
gegen Gewalt an Frauen” und der UN-Kam-
pagne ,,Orange the World“,

Mo, 24.11.2025, 19:30 Uhr

Krypta des Doms St. Jakob

|

Wann:

e

FORUMTHE

YTER Auffiihrungen

Wann: Do, 09.10.2025

Wo: Gasthof Handl, Schénberg
Wann: Sa, 18.10.2025

Wo: Landesmusikschule, Kufstein
Wann:  Fr, 14.11.2025

Wo: Pfarrsaal St. Kolumban, Bregenz
Wann:  Sa, 15.11.2025.

Wo: WirkRaum, Bahnhofsstralle 9,

Dornbirn
Wann: Do, 20.11.2025
Wo: Tagungshaus, Worgl
Wann  Sa, 22.11.2025

Wo: SoWi Audimax, Innsbruck, SoWi

Wann:
Wo:

Mi, 10.12.2025
Volkskunstmuseum, Innsbruck

KFB in Kooperation mit AEP

DIE SCHAM MUSS DIE

SEITE WECHSELN!

im Rahmen des Aktionszeitraumes ,,16 Tage
gegen Gewalt an Frauen®, Der Fall Giséle Peli-
cot und seine Auswirkungen in Tirol.

Giséle Pelicot wurde tiber viele Jahre von ihrem
Mann und weiteren Mannern unter Drogen ge-
setzt und vergewaltigt. Sie machte den Prozess
offentlich und trug dazu bei, das Thema Verge-
waltigung zu verandern. STANDARD Redakteu-
rin Beate Hausbichler legt diesen Fall dar.

Di, 09.12.2025, 19:00 Uhr

Wo: Haus der Begegnung, Rennweg 12,
Innsbruck

Wann:

KFB in Kooperation mit PAX
und Sudwind Tirol

EIN LEBEN FUR DEN FRIEDEN IN
PALASTINA!

Friedenspadagogin Dr. Sumaya Farhat-
Naser gibt Einblick in die Lebenssituation der
Menschen in Paldstina und Israel und zeigt,
wie wir uns hier in Osterreich fiir universell
glltige Menschenrechte einsetzen kénnen.
Beitrag: Freiwillige Spenden.

Wann: Di, 14.10.2025, 19:00 Uhr

Wo: HBLA-West, Technikerstr. 7a,
Innsbruck

Mi, 15.10.2025, 19:00 Uhr
Wo: Kolpinghaus, Jenbach

Do, 16.10.2025, 19 Uhr
Bildungshaus ,Alter Widum",

Christi, KB

Wann:
Wo:

Landeck

KONTAKTKAFFEE
Di, 07.10.2025

Thema: ,Ein Stiick vom Glick” mit
Mag.? Karin Bayer-Ortner

Wann:

Wer aktiv und neugierig bleibt und sich kleine
Abenteuer gonnt, sammelt Gliicksmomente.
Dankbarkeit flr das, was ist, statt Griibeln
Uber das, was war. Denn Glick ist keine Frage
des Alters, sondern der Einstellung. Bereit fiir
mehr Lebensfreude?

DEKANAT MATREI a. Brenner

ein!

bei Regen und Sonnenschein.

Frauenpilgertag am Samstag, 11. Oktober 2025

Wir laden alle Frauen zum Frauenpilgertag der Katholi-
schen Frauenbewegung am 11. Oktober 2025 ab 9 Uhr

»Zeit zu leben” beim gemeinsamen Gehen. Auf 100 verschiedenen Wegen in
ganz Osterreich sind Tausende Frauen unterwegs, an verschiedenen Orten,
in verschiedene Richtungen, verbunden durch ein gemeinsames Motto:
»Zeit zu leben.” Gemeinsam pilgern wir in Gottes wunderbarer Schopfung,

Alle Infos, Wegbeschreibungen und Anmeldemaglichkeiten finden Sie unter:
www.frauenpilgertag.at, speziell fiir Tirol: www.frauenpilgertag.at/tirol
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Wann: Di, 11.11.2025
Thema: ,Wege durch die Trauer” mit
Dr. Katrin Gerger.

Abschiede gehdren zum Leben, ob Verlust
eines geliebten Menschen, eines Lebensab-
schnitts oder einer vertrauten Rolle. Sie sind
mit Gefilihlen verbunden, fiir die uns Worte
und Rdume fehlen. Einfihlsam — ehrlich —er

mutigend.

Wann: Mi, 10.12.2025

Thema: Adventeinstimmung mit Gedanken
und Erzahlungen der Klinikseelsorgerin Gabi
Eller

Wir laden alle Interessierten zu unseren
monatlichen Treffen (Pfarrsaal/Widum,2.
Stock) in Steinach ein, jeweils ab 08:45 Uhr
—ca. 11:00 Uhr.

BILDUNG ST. MICHAEL
QI GONG ZUR LEBENSPFLEGE

BASISKURS UND GUO LIN QI GONG
mit Rosmarie Obojes
Wann: 10. - 11.0kotber 2025

GUT FUR MICH SORGEN
WEGE ZUR INNEREN BALANCE

mit Miriam Weber und Karin Zoller

Wann: Sa, 25. Oktober 2025

KREISTANZE AUS ALLER WELT
mit Eva Oberwasserlechner

Wann: 07.-09. November 2025

HEILSAMES BERUHREN NACH
OPEN HANDS

EINFUHRUNGSKURS IM HANDAUFLEGEN

mit Barbara Samm und Mirjam SteinbeiBer
Wann: 14.-16. November 2025

SPURWECHSEL

...IN DER LEBENSMITTE
mit Andrea Stribl

Wann: 21.-23. November 2025

UNTERWEGS ZUM LICHT

MEDITATIVE TANZE UND BESINNLICHE IMPULSE
mit Eva Oberwasserlechner u. Romana
Thurnes

Wann:  07.-08. Dezember 2025

Mehr
erfahren?
Zum
Newsletter

anmelden




Ressourcen

Als Jugendliche und junge Erwachsene konnte
ich vom Malen und Zeichnen nicht genug bekom-
men. Ich experimentierte und probierte mich aus
und vor allem brachte ich meine Gefilihle zum
Ausdruck. Die Ergebnisse meiner kiinstlerischen
Ausbriiche sammelte ich in einer Mappe und
jedes Mal, wenn mein Opa angereist kam, nahmen
wir uns Zeit und ich zeigte ihm meine Kunstwerke.
Er legte dann seine Eindricke dazu — die Kunst
war eine gemeinsame Leidenschaft, die uns eng
verband. Nach seinem Tod verlor ich den Zugang
zu ihr. Ich horte nicht ganz auf zu malen, aber ich
forcierte es auch nicht mehr. Wenn ich malte, dann
waren es eher schnelle Kritzeleien oder kleine
Karikaturen, Comics und Sketches, die ich oft fir
die Uni oder meinen Unterricht verwendete.

Im letzten Herbst begann es mir dann emotio-
nal schlechter zu gehen. Meine Migrane belas-
tete mich enorm und verschlechterte sich durch
die Behandlung meiner Endometriose massiv. In
dieser Zeit begann ich plotzlich wieder zu malen.
Acryl-, Aquarellmalerei oder Kohlezeichnungen
— ich kramte mein inzwischen sehr eingerostetes
Talent wieder hervor und tat, was ich friher schon
immer getan hatte: Ich versuchte, meine Emotio-
nen in Bildern zum Ausdruck zu bringen.

Die Leidenschaft fiir kreatives Arbeiten hat mein
Opa mir mitgegeben und immer gefordert. In Kri-
sen konnen unsere Leidenschaften zu wichtigen
und notwendigen Ressourcen werden. Mir hat
nicht nur die Kreativitat geholfen, sondern auch die
Verbindung zu meinem Opa, die ich im Malen im-
mer wieder spiren kann.

o e

Kram|

PhD Anna Kraml, Fachreferentin Bibelpastoral, Ab-
teilung Pfarre und Gemeinschaften der Didzese
Innsbruck, Religionslehrerin.
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Und ich werde dich nie
wieder Papa nennen

Die Tochter von Gisele Pelicot

Autorin: Caroline Darian

Verlag: Kiepenhauer, Witsch 2025
ISBN 978-3-462-00942-2

224 Seiten, Hardcover, € 22,-

Eine Mutter, die als lkone gefei-
ert wird. Ein Vater, den man als

Monster bezeichnet. Eine Tochter, die ums Uberleben
kampft. Caroline Darian, Tochter von Gisele Pelicot, erhalt
im November 2020 einen Anruf von ihrer Mutter. Ihr Vater
wurde verhaftet. Fast zehn Jahre lang hat er seine Frau
heimlich mit medikamentdsen Substanzen betdubt, um
sie im bewusstlosen Zustand knapp 70 fremden Méannern
zuzuflihren. Auch von Caroline gibt es verhangnisvolle
Fotos. Sie kann sich ebenso wenig wie ihre Mutter an die
Vergewaltigungen erinnern.

o
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SILJAROSA SCHLETTERER

entschdmungen
kirperkantate

Limbus Lyrik

=

'
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Entschamungen
Korperkanate

Autorin: Siljarosa Schletterer
Verlag: Limbus 2025

ISBN 978-3-99039-265-2

96 Seiten, Hardcover, € 15,-

Seit jeher schafft Sprache Reali-
tat fur Sexualitdat und Korper. Wor-
te, die fur die scheinbar neutrale

korperliche Anatomie verwendet werden, haben Macht.
Schletterer rechnet in ihren lyrischen Rhythmen mit den
oft erniedrigenden Zuschreibungen fiir koérperliche und se-
xuelle Einschreibungen ab und schafft somit neue sprach-

liche Raume.

DR.MED.YAEL ADLER

n,
entspannter genieBen,

besser leben
Genial /
- |
\ o nahinf
(\\\\‘ &% DROEMER®

Genial ernahrt

Kliiger essen, entspannter genie-
Ren, besser leben.

Autorin: Dr. med. Yael Adler
Verlag: Droemer Knaur 2025
ISBN 978-3-426-44860-1

416 Seiten, Hardcover, € 23,50

TV-Arztin Yael Adler erklart, wel-
che Nahrstoffe, Erndhrungsformen

und Nahrungsmittel wirklich gut fiir die Gesundheit sind.
Dabei gibt sie eine Menge praktische Tipps, die einfach in
den Alltag zu integrieren sind. Die Autorin zeigt, dass ge-
sunde Ernahrung auch SpaR machen kann und nicht be-
deutet, auf Genuss verzichten zu missen.

Starken



SPIRITUELLER IMPULS

27. ariode vagina :

selbst in der anatomie

werden dir die begriffe

genommen dein wortboden

ins wanken gebracht

das gewicht von schwer -
metallen

diese metapher

dieses schwert

scheint Gberall auf

auch latinisiert

Siljarosa Schletterer

(aus dem Lyrikband ,,Entschamungen®)

Frauen Starken



a Duschlvist Fotografin Innsbruck. Als
Betroffene von Endometriose und Adenomyose hat
sie ein Projekt ins Leben gerufen, das sich mit diesen
oft unterschatzten Erkrankungen auseinandersetzt. In
diesem Projekt wurden acht betroffene Frauen und
ihre Beschwerden auf kiinstlerische Weise portratiert.
,Durch meine Kunst mochte ich das Bewusstsein fiir
diese oft missverstandenen Krankheiten scharfen”,
sagt Anna Lena Uber ihre Motivation.

Endometriose ist eine chronische Erkrankung, bei
der Gewebe auBerhalb der Gebarmutter wachst
und sich in anderen Organen wie Eierstdcken,
Eileitern, Darm oder Blase ansiedeln kann. Dies
kann zu Entziindungen, Schmerzen, Unfruchtbarkeit
und anderen Symptomen filihren. Die Schmerzen
kénnen so stark sein, dass sie das tdgliche Leben der
Betroffenen erheblich beeintrachtigen. Adenomyose
hingegen ist eine Erkrankung, bei der Gewebe in die
Muskelschicht der Gebarmutter hineinwachst und
zu starken Menstruationsbeschwerden, verlangerten
Perioden und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr
fiihren kann. Frauen, die an Endometriose oder
Adenomyose leiden, werden oft mit Unverstandnis
konfrontiert und ihre Beschwerden werden nicht ernst
genommen. Viele missen jahrelang auf eine richtige
Diagnose warten und kdampfen mit den physischen
und psychischen Auswirkungen dieser Erkrankungen.

Die Fotografien erzahlen Geschichten von Schmerz,
Hoffnung und Stdrke. Anna Lena hat mit den
Betroffenen Uber ihre Erkrankung gesprochen, den
oft sehr langen Weg bis zur Diagnose, Uber ihre
Schmerzen und ihren Umgang damit. Wie fihlt
sich Endometriose an? Diese Frage ist oft gar nicht
so leicht zu beantworten, denn die Schmerzen
sind vielfdltig und individuell: Rickenschmerzen,
Hautreizungen, Erbrechen, Ohnmacht, Gefiihlsverlust
in den Beinen, Migréne, chronische Blahungen, véllige

Frauen Starken

FRAUENBILD

UnterLeib und Seele

Erschopfung... hinzu kommt die psychische Belastung.
Teil des Projektes sind einerseits die entstandenen
Fotografien, die bereits an unterschiedlichen Orten
gezeigt wurden — unter anderem im Krankenhaus
Hall, wo es auf der gyndkologischen Ambulanz
ein interdisziplindres Programm fir Endometriose
(ENDO-8) gibt. Zusatzlich hat Anna Lena einen Podcast
zu ,UnterLeib und Seele” gegriindet, wo sie mit
Betroffenen und anderen Expert*innen ins Gesprach
kommt.

Auf ihrer Homepage www.unterleibundseele.at und
auf instagram @unterleibundseele gibt es mehr Infos
und Bilder. Im Online-Shop konnen einige der Bilder
auch im Postkartenformat erworben und so das
Projekt unterstiitzt werden.

Von 28.-31. Oktober 2025 organisiert Anna Lena
Duschl zudem ein ,Women’s Retreat” fir Frauen,
die von Endometriose betroffen sind. Es wird Yoga-
Sessions geben, Erndhrungstipps zu antientziindlicher
Erndhrung, gemeinsames Kochen und Freiraum,
um aufzutanken in schoner Umgebung: D’Kammer,
Memminger Str. 14, Kronburg, Deutschland.

Alle Infos und Anmeldung ebenfalls auf:

www.unterleibundseele.at.

Magdalena Collinet BEd MA, Leitung Frauenrefe-
rat, Didzese Innsbruck.
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