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Wie wir kraftspendende Rituale in unseren
Tagesablauf einbauen kénnen, erkliart uns
Johanna NeuBl. Von Susanne Tirtscher erfahren
wir Interessantes {iber die Tradition des Rau-
cherns. Auch in der Trauer kénnen Rituale eine
wichtige Rolle spielen und den Verlust etwas
ertraglicher machen.

Besonders spannend sind die beiden Artikel
iiber Rituale bei psychischen und demenziellen
Erkrankungen. Diese zeigen, wie Rituale helfen
kénnen, Stabilitit, Sicherheit und Struktur in
schwierigen Situationen zu finden.

Wir hoffen, dass diese Ausgabe Sie inspiriert
und Ihnen neue Einblicke gewihrt.

Herzlich,
Ihr ,daSein" Redaktionsteam




als Raum fiir Geborgenheit

Rosmarie Fink ist zertifizierte Validations-
lehrerin und begleitet seit vielen Jahren
Menschen mit Demenz und deren Ange-
horige. Sie beantwortet die Frage nach
der Bedeutung von Ritualen fiir Menschen
mit einer demenziellen Entwicklung - und
inwiefern diese in der Lage sind, an lieb-
gewonnenen Ritualen noch teilzunehmen.

Rosmarie Fink (RF): Menschen mit Demenz zeigen
ihre Gefiihle und Bediirfnisse dermaBen echt, wie
dies orientierte Menschen oft nicht konnen. Ihr
Bediirfnis dazuzugehoren konnen sie geniefen,
wenn sie einfach dabei sein diirfen, ohne Anfor-
derungen entsprechen zu miissen. Zu bedenken
ist nur, dass manche Menschen mit Demenz,
besonders in fortgeschrittenen Phasen, auch oft
ihre Ruhe brauchen.

Kann man als Familie Feiern wie Geburtstage,
Weihnachten oder Silvester so gestalten, dass ein
Angehoriger mit Demenz daran teilhaben kann?
RF: Gerade diese Gelegenheiten bieten die Mog-
lichkeit der sozialen Teilhabe an der Gesellschaft.
Vieles kennen sie aus ihren Erinnerungen, wie
Geburtstagstorten, Standchen, Weihnachtskekse
und Geschenke, Sekt trinken in froher Runde, etc.
Menschen mit Demenz zeigen immer wieder, dass
sie sich inmitten der Gesellschaft wohl fiihlen.
Sie kommunizieren weniger {iber Inhalte, sondern
eher iiber Emotionen, und dafiir gibt es gerade
bei solchen Anldssen wunderbare Moglichkeiten.

Sind tégliche Rituale hilfreich fiir die
Bewaltigung des Alltags?

RF: Rituale sind besonders fiir Menschen, die
sich oft ,durcheinander® fiihlen, wichtig und
geben Sicherheit und Geborgenheit. Zahlreiche
Aktivititen im Alltag konnen wir zu Ritualen
werden lassen, beispielsweise bei der Kérperpflege,

Daniela Egger

a

I-. : ‘\ Aktion Demenz, Leitung

beim Essen und Schlafengehen. Wenn wir sie

mit ihren individuellen Ressourcen ernst nehmen,
konnen wir gute, passende Losungen finden. So
entsteht mehr Freude und weniger Stress fiir alle.

Kennst du Beispiele aus dem gelingenden
Miteinander im Pflegealltag?

RF: Ja, eine ganze Menge, beispielsweise die sehr
gepflegte Dame, die nicht ins Badezimmer wollte
und behauptete, sie habe sich bereits gewaschen.
Ich fragte sie, wie man das eigentlich friither ge-
macht habe, ob man sich gewaschen habe, bevor
man aus dem Haus ging? Oder ob man nur am
Wochenende gebadet habe? Darauthin erzihlte sie
stolz, man hitte nicht viel Geld gehabt, aber frische
Unterwésche gehore sich einfach. Nachdem ich
fragte, ob man sich vorher auch gewaschen hitte,
war sie bereit fiir ihre Morgentoilette im Bad.

Oder ein alterer Herr, der immer zum Frihstiick
seine Zeitung zur Hand nahm. Auch, als er das
Geschriebene nicht mehr wirklich sinngeméaB
erfassen konnte, gab ihm dieses Ritual Sicher-
heit und schiitzte ihn vor Scham. Menschen mit
Demenz mithelfen zu lassen bei Tatigkeiten, die
sie mégen und noch kénnen ist wichtig, auch

sie wollen gebraucht werden. Sensibilitit ist hier
wichtig, damit sie sich weder unter- noch tiber-
fordert fiihlen. Vor allem das gemeinsame Singen
ist oft ein Kénigsweg in unserer Kommunikation.
Lieder aus der Kindheit sind im Langzeitgedéicht-
nis gespeichert und sehr lange abrufbar. Zudem
kommt mit der Musik sofort eine wunderbare
Stimmung in den Raum, der sich kaum jemand
entziehen kann. Es ist hilfreich, sie beispielsweise
auch in der Kérperpflege einzusetzen, damit geht
vieles leichter.

Rosmarie Fink, zertifizierte VTI-Validationslehrerin

www.demenz-begleiten.com

(HPC zuhause)

Die meisten Menschen mochten zu Hause
sterben, trotzdem sterben rund 70 Prozent
aller Menschen in Vorarlberg in einer Insti-
tution, weil es daheim an den notwendigen
Rahmenbedingungen fehlt.

Das Projekt ,Hospizkultur und Palliative Care
zuhause® hat zum Ziel, die Kultur im Umgang
mit den Bedirfnissen Sterbender und ihrer An-
gehorigen zu stirken und die Kompetenzen in
der Betreuung Sterbender zu erweitern. Im Herbst
2022 konnte das Projekt erfolgreich abgeschlos-
sen und in die Pflege- und Betreuungslandschaft
in Vorarlberg implementiert werden.

»Es war beeindruckend zu sehen, was alles mog-
lich ist, wenn mehrere Triger ihre Krifte biindeln
und miteinander auf ein gemeinsames Ziel
zusteuern®, freut sich die zustindige Landesrétin
Katharina Wiesflecker {iber das Ergebnis. Mittler-
weile ist es gelungen, dass fast alle Pflegestiitz-
punkte der Hauskrankenpflege in Vorarlberg iiber
Palliativbeauftragte verfiigen. Ein GroBteil der
66 Krankenpflegevereine hat auch ihre jewei-
ligen Vereinsstatuten dahingehend angepasst,

dass Hospizkultur und Palliative Care zum
Leistungsangebot des Vereins zdhlen.

Seit Abschluss der Projektlaufzeit hat nun die
Umsetzung begonnen und die Versorgung Ster-
bender zuhause hat einen neuen Fokus und einen
neuen Schub bekommen. ,Die neu geschaffene
Struktur mit den Palliativbeauftragten in den
Vereinen bietet die Moglichkeit, die mobile Pflege
und Betreuung in der Qualitit zu steigern und
weiterzuentwickeln®, sagt Katharina Wiesflecker.

Die Palliativbeauftragten sind befdhigt, die
Begleitung von schwersterkrankten oder ster-
benden Patient*innen ganz speziell im Blick
zu haben und ihre Expertise zum Thema im
jeweiligen Krankenpflegeverein zur Verfiigung
zu stellen und so ihre Kolleg*innen bei der
Umsetzung zu unterstiitzen. Die Palliativbeauf-
tragten werden in Workshops in Batschuns
auf ihre Aufgaben vorbereitet.

~Mein Dank gilt allen beteiligten Organisationen,
die an der Umsetzung dieses Projektes beteiligt
waren“, so die Landesratin.

Landesratin Katharina Wiesflecker



fiir kleine Momente sowie groBe Augenblicke im Leben

Seit Urzeiten erfinden und praktizieren wir
Menschen Rituale. Wir tun dies aus vielen
verschiedenen Griinden: Rituale geben
Struktur, Orientierung und Halt im Alltag
oder Jahreslauf, sie driicken Zugehorigkeit
aus, geben Raum fiir unterschiedliche Ge-
flihle, helfen Angst zu reduzieren oder uns
emotional zu stabilisieren, lassen uns groB3e
Veranderungen im Leben vollziehen oder
verbinden uns mit etwas Hoherem.

So unterschiedlich die verschiedenen Funktionen
von Ritualen sein kénnen, so unterschiedlich ist
es auch, was wir liberhaupt unter einem Ritual
verstehen. Wenn zehn verschiedene Personen das
Wort Ritual horen, dann konnen wir mit Sicher-
heit davon ausgehen, dass jede Person darunter
etwas anderes versteht. So mdchte ich hier je-
denfalls meine Definition und auch die verschie-
denen Arten von Ritualen anfiihren.

Definition

Rituale sind bewusst gesetzte, absichtsvolle
symbolische Handlungen, die eine Botschaft
an unser Innerstes mit Hilfe von Bildern und
Symbolen senden. Dabei wird mit Achtsamkeit
und Ernsthaftigkeit eine Atmosphdre des
Besonderen geschaffen.

Verschiedene Arten von Ritualen

Ich unterscheide vier Ritualarten: Alltagsrituale,
Rituale im Jahreskreis, Rituale an einem Lebens-
iibergang und thematische Rituale. Eine wichtige
Unterscheidung, denn sie wirken verschieden-
artig: Alltagsrituale gewinnen die Kraft aus der
Wiederholung, Rituale im Jahreskreis betten uns
in den Lauf der Sonne und der Natur ein, Rituale
an Lebensiibergingen gewinnen ihre Kraft aus
der Einzigartigkeit und thematische Rituale stellen
ein Thema einmalig in den Mittelpunkt.

Johanna NeuB|

Lebens- und Sozialberaterin

Kraft schopfen aus Verbundenheit

Die groBe Kraft von Ritualen liegt darin, dass sie
imstande sind, uns ein Gefiithl der Verbunden-
heit zu geben. Dieses Gefiihl konnen wir auf drei
unterschiedlichen Ebenen erleben: Verbunden
sein mit mir selbst, verbunden sein mit anderen
Menschen, verbunden sein mit etwas GréBerem,
Gottlichem.

Wie kann man Rituale entwickeln?

Wir alle kénnen selbst Rituale erfinden und tun
dies auch laufend. Hilfreich ist dabei immer, sich
der Absicht eines Rituals bewusst zu sein und
erst mit der formulierten Absicht nach passenden
Formen zu suchen. Andererseits ist es aber auch
eine hohe Kunst, passende und stimmige Rituale
zu gestalten, besonders zu groBen Anlédssen. Hier
kann dann durchaus die Hilfe einer Ritualge-
stalterin in Anspruch genommen werden, die

in einem Beratungsprozess gemeinsam mit den
Betroffenen ein stimmiges und persoénliches
Ritual entwickelt.

Rituale im Alltag von pflegenden Angehdrigen
Pflegende Angehorige sind im Alltag mit vielfal-
tigen Herausforderungen konfrontiert. Oft man-
gelt es an Zeit fiir sich selbst - um Energie zu
tanken, um eigenen Bediirfnissen und Interessen
nachzugehen oder um sich selbst etwas Gutes zu
tun. Hier kdnnen kleine Alltagsrituale hilfreich
sein, sie brauchen nicht viel Zeit und konnen gut
in den Tag integriert werden. Mit meinen Ideen
mochte ich Ihre eigene Fantasie anregen. Die
Ideen konnen jeweils in wenigen Minuten durch-
gefiihrt oder auch zeitlich ausgedehnt werden.

Den Tag kraftvoll beginnen

Rékeln und strecken Sie sich noch vor dem
Aufstehen im Bett. Spiiren Sie Thren Kérper und
nehmen Sie wahr, wie er sich gerade anfiihlt.

Ritualgestalterin, Sozial- und Gestaltpadagogin,

Wenden Sie sich ihm liebevoll zu und bedanken
Sie sich bei ihm, dass er Sie durchs Leben trigt.
Gehen Sie nach dem Aufstehen an einen Ort, wo
Sie fiir wenige Minuten ungestort sein konnen -
an ein offenes Fenster, ins Freie, auf den Balkon -
vielleicht mit Blick auf einen Baum. Stellen Sie
sich aufrecht hin und nehmen Sie Ihre FuBsohlen
wahr. Stellen Sie sich vor, dass Ihr Atem {iber die
Erde, durch Ihre FuBsohlen in Thren Korper flieBt.
Atmen Sie einige Atemziige die Kraft aus der
Erde in Thren Kérper. Sie kénnen die Atembewe-
gung mit den Hinden in einer Schopfbewegung
von unten nach oben unterstiitzen. Nun wenden
Sie sich innerlich dem Himmel zu: Atmen Sie
Kraft aus dem Himmel {iber Thren Scheitelpunkt
zu sich in den Koérper und unterstiitzen Sie dies
ebenfalls einige Atemziige lang mit den Hin-
den. Richten Sie Ihren Blick nun auf den Baum:
So wie er sind auch Sie mit Himmel und Erde
verbunden - holen Kraft und Energie von unten
und oben. Sagen Sie leise oder laut zu sich: ,Ich
bin mit Erde und Himmel verbunden und gehe
gestarkt in meinen Tag.*

Meinen eigenen Raum hiiten

Nehmen Sie sich in anstrengenden Alltagssitua-
tionen fiir eine kurze Zeit aus dem Geschehen
heraus und gehen Sie an einen ruhigen Ort, wo
Sie allein sein konnen. Im Notfall kann dies die
Toilette sein! SchlieBen Sie die Augen und neh-
men drei tiefe Atemziige. Stellen Sie sich vor,
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dass es in Ihnen drin einen angenehm schonen
und ruhigen Raum gibt, der nur Ihnen alleine
gehort. Vielleicht gibt es darin einen gemditlichen
Lehnstuhl oder eine andere feine Sitzgelegenheit.
Betreten Sie diesen inneren Raum durch eine Tiir,
die nur Sie 6ffnen konnen. SchlieBen Sie die Tiir
ganz bewusst hinter sich und nehmen die an-
genehme Schoénheit ihres inneren Raumes wahr.
Sinken Sie gemiitlich in IThren Stuhl und atmen
Sie einige Atemziige entspannt und ruhig. Sagen
Sie leise zu sich: ,Dieser Raum gehort nur mir!*

Kraft tanken in der Natur

Machen Sie einen Spaziergang in der Natur. Gehen
Sie mit der Frage, was sich Thnen Kraftvolles und
Starkendes in der Natur zeigen will. Nehmen Sie
mit allen Sinnen wahr: vielleicht einen Duft, eine
Vogelstimme, eine aufgehende Bliite, ein scheues
Eichhornchen, etc. Lassen Sie Ihre Gedanken
schweifen und tiiberlegen Sie, welche stirkende
~Botschaft* das Gesehene fiir Sie und Ihre jetzige
Situation haben koénnte. Vielleicht haben Sie
einen Baum gesehen, der auf einem kargen,
felsigen Boden wéchst. Seine ,Botschaft* konnte
sein: ,,Auch mit wenig Boden wachse ich und
strebe dem Himmel entgegen.“ Gestalten Sie einen
kleinen Platz mit Naturmaterialien, sprechen Sie
fiir sich aus, was Sie Starkendes gesehen haben,
bedanken Sie sich bei der Natur fiir die Unter-
stlitzung und nehmen Sie etwas Kleines aus der
Natur als Erinnerung mit nach Hause.



+Achtsamkeit ist von Augenblick zu Augen-
blick gegenwartiges, nicht urteilendes
Gewabhrsein, kultiviert dadurch, dass wir
aufmerksam sind. Achtsamkeit entspringt
dem Leben ganz natiirlich. Sie kann durch
Praxis gefestigt werden. Diese Praxis wird
manchmal Meditation genannt. Doch
Meditation ist nicht das, was Sie denken."”
Prof. Jon Kabat-Zinn (amerikanischer Achtsam-
keit-Meditationslehrer, Mindfulness Based
Stress Reduction, MBSR, Pionier)

Corona, Ukraine-Krieg, Ausbruch der Gewalt im
Nahen Osten, Inflation und vieles mehr fordern
jeden von uns. Uberall in der Welt ist eine rasante
Verinderung spiirbar. Das lisst Angste, Einsamkeit,
Ohnmacht, Uberforderung und Unsicherheit
zuriick. Durch verschiedene Achtsamkeit-Rituale
gelingt es uns, uns immer wieder zu erden, in
den jetzigen Augenblick zuriickzukommen. Die
Vergangenheit ist schon vorbei und die Zukunft -
auch wenn wir sie exakt planen - kommt oft
anders. Der jetzige Augenblick ist der einzige
Moment, in dem wir mit dem Leben in Beriihrung
sind. Genau jetzt! So kénnen wir das Alltdgliche
in unserem Leben wieder mehr wertschitzen und
dariiber dankbar sein.

Die Achtsamkeit-Ubungen werden einfach

und pragmatisch in den Alltag integriert.

e Durch die tégliche Sitzmeditation in der Stille
(am besten in der Friih oder auch wihrend des
Tages) bin ich im Koérper verankert und nehme
alle korperlichen Empfindungen bewusst und
wach wahr (z.B. Kontakt zum Boden, Beriih-
rung zur Stuhllehne, Anspannung im Schul-
terbereich oder Druck in der Magengegend).
Dadurch finde ich Halt und Stabilitét.

e Weiters beobachte ich die Wellen der Atem-
bewegung - wie der Atem ganz von allein in
meinen Korper ndhrend einstromt und auch

Veronika Seifert

diesen wieder verlésst, sodass der Korper sich
immer mehr und mehr entspannen kann.

Nichts-Tun - nur beobachten, was sich im Hier

und Jetzt zeigt — Atemzug fiir Atemzug.

e Manche Menschen finden es hilfreich, das
Morgengetrank mit allen Sinnen zu genief3en
(Fiihlen, Riechen, Horen, Sehen, Schmecken,
Tasten). Ganz im Augenblick sein.

e (QOder einfaches, bewusstes Gehen. Schritt fir
Schritt in Achtsamkeit gehen - sei es in der
Natur oder immer wieder im Alltag innezu-
halten, um bewusst und achtsam zu gehen
(z.B. zum Auto, zum Kiihlschrank).

e Manche Menschen nehmen alle Gerdusche,

Kldange oder Tone in ihrem Alltag als Achtsam-

keit-Ritual (z.B. Handy, Glocke, Hundegebell,

Hupen), um immer wieder innezuhalten und zu

beobachten, womit der menschliche Geist ge-
rade beschiftigt ist (z.B. Gedanken, Planungen,
Bewertungen, Gefiihle).

Je flieBender wir in unserem Leben Achtsamkeit-
Rituale integrieren, umso mehr kultivieren wir in

uns das Bewusstsein von All-Verbundenheit. Ver-

bundenheit mit uns selbst, mit den anderen und
mit etwas GroBerem. Und so kann jede Alltags-
beschéftigung (z.B. Putzen, Kochen, Arbeiten) eine

sheilige“ Handlung werden, d.h. jeder Augenblick

ist einzigartig. So konnen Rituale heilsam sein
und Korper, Geist und Herz beruhigen. Achtsam-
keit-Rituale verhelfen uns zu zentrieren und wir
kommen innerlich zur Ruhe und Besinnung. Sie
vermitteln uns Halt und Orientierung in unserem
Leben. Und gerade das ist eine lebensnotwendige
Ressource in unserem Leben, um koérperlich und
psychisch gesund zu bleiben. Rituale konnen
uns auch auf einer tieferen, spirituellen Ebene
beriihren. Ich bin immer wieder iiberrascht, wie
grofB die Sehnsucht nach Stille, Riickverbindung
(lat. religio), Wertschitzung - und auch nach
dem ,Heiligen“ im Menschen verankert ist.

Achtsamkeitslehrerin, MBSR

Rick Hanson, ein sehr bekannter amerikanischer
Neuropsychologe, untersucht die Funktionen des
menschlichen Gehirns. Dabei verweist er immer

wieder darauf, dass unser Gehirn eine Negativitits-

tendenz vorweist, die nach Gefahren von au3en
ausschaut. Dadurch war es dem Menschen evolu-
tionsgeschichtlich méglich zu {iberleben und wir
entwickelten mit der Zeit ein resilientes Gehirn.

Und gerade deshalb ist es so wichtig, ndhrende
Rituale in unser Leben einzubauen, die uns
wachhalten und uns daran erinnern, ob wir in
irgendeiner Negativitit gerade verhaftet sind.
So lernen wir, aus der so tief konditionierten
Stressfalle (Ausschiittung der Stresshormone
Adrenalin und Kortisol) rasch herauszukommen
und eine korperlich-seelische Balance zu finden,
die uns entspannt und beruhigt. Es ist wesent-
lich, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten.
Dies fiihrt zu tiefer, innerer Ressourcenbildung.

Folgende Achtsamkeit-Ritual-Ubung méchte
ich lhnen noch anbieten

Die meisten von uns schleppen viel zu viel Ge-
wicht auf unserem Weg des Lebens mit sich. Was
ist in Threm Rucksack? Wenn Sie so sind wie die

meisten von uns, dann haben Sie viele Dinge auf

der tiglichen To-do-Liste und zu viel Zeug im

Schrank. Zu viele Verstrickungen mit anderen
Menschen. Und zu viel ,Sollen“, zu viele Sorgen,

zu viel Schuld und Bedauern.

Erinnern Sie sich an eine Zeit, als Sie Ihre Last
erleichtert haben. Vielleicht eine Rucksackwan-
derung, wo jedes iiberfliissige Kilo zu Hause
geblieben ist. Oder nachdem Sie schlieBlich eine
destruktive Beziehung verlassen haben. Oder
daheim ausgemistet haben und Uberfliissiges
verschenkt, weitergegeben oder in den Abfall
entsorgt haben. Oder einfach, weil Sie aufgehort
haben, sich {iber etwas Sorgen zu machen. Wie
fiihlte sich das an? Wahrscheinlich ziemlich
gut. Und die Basis fiir ein achtsames Leben sind
die Rituale, die uns immer wieder wachriitteln,
sodass wir innehalten konnen. Eine Pause ein-
legen, durchatmen und in der Schénheit des
Augenblicks, dort wo sich das Leben entfaltet,
verweilen.

.Die wahre Lebensweisheit besteht darin,
im Alltaglichen das Wunderbare zu sehen.”

Pearl S. Buck (amerikanische Schriftstellerin)

Mogen Thnen die Achtsamkeit-Rituale helfen
und Sie dabei unterstiitzen, um Besinnung und
Klarheit in IThrem Leben zu finden.



Wenn man an Rituale des Buddhismus im
Generellen denkt, kommen uns oft als
Erstes rituelle Gegenstande, wie Malas
(Gebetsketten), Klangschalen, Gebetsfahnen
und rituelle Gesange oder buddhistische
Tanze in den Sinn, die meist mit der
Auslibung einer buddhistischen Praxis
einhergehen. Fiir Menschen in unserem
Kulturkreis kann dies auf exotische Weise
faszinierend sein.

Wer war Buddha und was lehrte er?

Buddha wurde vor ca. 2.560 Jahren in Nordin-
dien geboren. Nach langer Suche erkannte er in
tiefer Meditation das Wesen des Geistes. Danach
lehrte er rund 45 Jahre lang in der damaligen
nordindischen Hochkultur. Buddha erklédrte ver-
stindlich und lebensbezogen, was letztendlich
wirklich und was verginglich ist - ,,Wie die Dinge
sind* Das Ziel von Buddhas Lehre ist die volle
Entwicklung der in uns liegenden Moglichkeiten
von Korper, Rede und Geist (im Buddhismus

fiir Bewusstsein stehend) und das Erfahren eines
Zustandes des dauerhaften Gliicks. Buddha

gab Belehrungen fiir drei verschiedene Arten
von Menschen, daraus sind die vier groBen

Bettina Kessler
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buddhistischen Schulen Tibets entstanden. Seit
den Siebzigerjahren iiberzeugen und begeistern
Buddhas Einsichten auch eine wachsende Zahl
von Menschen im modernen Westen. Im Dia-
mantweg-Buddhismus, eine der vier groen
tibetischen Schulen, lernt man, die Welt aus einer
selbstbefreienden Sicht heraus zu erfahren. In
Meditationsgruppen ermoglicht dieser einen
einfachen Zugang und bietet buddhistische
Praxis fiir Menschen, die fest im Leben mit
Familie, Freundschaften und Beruf verankert sind.

Rituale - niitzliche Gewohnheiten

Im Diamantweg spricht man weniger von Ritua-
len, sondern von niitzlichen Gewohnheiten, die
einfach erklirt ein besseres Leben, Sterben und
Wiedergeburt ermoglichen sollen. So werden
beispielsweise Mediationen angewendet, die den
Geist beruhigen sollen. Durch die Konzentration
auf die Bewegung des Atems oder auf duBere
Objekte, wie z.B. Buddha-Formen, entsteht mehr
Raum im Geist und die Bewusstheit von eigenen
Gedanken und Gefiihlen nimmt zu. Die Konzen-
tration auf ein Meditationsobjekt ist ein Hilfs-
mittel, um den Geist vom Herumwandern der
Gedanken und Gefiihle abzubringen.

Obfrau Diamantweg-Buddhismus Bludenz

Man bleibt ganz natiirlich im Hier und Jetzt. Es
geht nicht um das Abschaffen der Gedanken,
sondern darum, ihnen keine unnétige Kraft zu
geben, sich nicht mit ihnen zu identifizieren.
Diese Methode der Geistesruhe und Konzentra-
tion ist die Grundlage fiir alle buddhistischen
Meditationen. Sie helfen, sich in Alltagssitua-
tionen nicht von storenden Gefiihlen, wie z.B.
Zorn oder Neid leiten zu lassen. Die positive
Wirkung buddhistischer Mediationen ist inzwi-
schen wissenschaftlich belegt.

LLetztendlich muss man nur lernen, den
Augenblick vor einer Tat so weit auszudehnen,
dass man sich bewusst fiir eine sinnvolle, Leid
vermeidende Handlung entscheiden kann.“
(Lama Ole Nydahl)

Im Alltag versuchen Buddhist*innen des Diamant-
wegs, egal was geschieht, so gut es geht die Zeit
zu nutzen, aus allem das Beste zu machen und
daraus zu lernen. Am Morgen besinnt man sich
beispielsweise ein paar Minuten auf die buddhis-
tische Zuflucht. Das bedeutet, das Leben auf zeit-
lose und nicht vergingliche Werte auszurichten.
Wihrend des Tages kann man versuchen, Situa-
tionen und Begegnungen mit anderen Menschen
immer so rein und schon wie moglich zu sehen.
Auch Maschinen kénnen nicht nur wie gewohnt
betrachtet werden, sondern auf héchstmoglicher
Ebene als Ausdruck der Intelligenz des Erfinders
oder der Erfinderin gesehen werden. Erleben wir
etwas Bereicherndes, kann es innerlich an alle
Wesen verschenkt werden - das bereichert einen
selbst. Personen im eigenen Umfeld auf ihre Stér-
ken aufmerksam machen, bringt Menschen mehr
in Kontakt mit ihrem Potenzial und selbst ist man
immer in guter Gesellschaft.

Durch das, was ich heute tue,

kann ich Menschen beriihren

Bei tdglichen Arbeiten versuchen Buddhist*innen
zu denken: ,Ich habe hier nicht nur eine Pflicht

zu erfiillen - sondern auch eine Aufgabe. Durch
das, was ich heute tue, kann ich Menschen be-
rithren und Thnen vielleicht etwas geben, was
ihnen nutzt, was ihnen Hilfe und Freude bringt.*
Geht eine Person einer physischen Tatigkeit nach,
bei der man nicht so viel denken muss, kann
z.B. ein Mantra wie ,Om Mani Peme Hung" im
Geist behalten werden, was bei Wiederholung
grundlegend zur Entspannung beitrigt. In jeder
Lebenssituation kann somit in allem und jedem
etwas Spannendes und Sinnvolles erlebt werden.

Sterben, Tod und Wiedergeburt

Aus buddhistischer Sicht ist jeder Zeitabschnitt
im Leben ein Ubergang - die Geburt, das Leben,
das Sterben und der Tod. Jeder Mensch hat einen
Korper, der aus Bedingungen zusammengesetzt
ist und daher auch sterben muss. Der Geist, der
alles wahrnimmt, erfihrt und dem alle Qualititen
innewohnen, ist wie der Raum und seinem
Wesen nach unzerstorbar, jenseits von Zeit und
unbegrenzt. Versteht man grundlegend, dass der
Geist nicht sterben kann, weil er kein Ding ist,
verliert die Angst vor dem Tod an Bedeutung.

Buddha erklirte in den Lehren {iber Ursache und
Wirkung, dass alle Lebewesen aufgrund ihrer
Gedanken, Worte und Taten entsprechende Erfah-
rungen im Kreislauf der Wiedergeburten machen,
diese aber auch dndern k6nnen, indem sie ent-
sprechende neue Ursachen setzen. Das Bewusst-
sein verbindet sich von Leben zu Leben mit einem
neuen Koérper, je nach den in den vorherigen
Leben gesammelten Eindriicken. Die Bedeutung
von Ursache und Wirkung verstehend, wird man
bewusst sinnvoll handeln und méglichst negative
Eindriicke vermeiden. Belastende Eindriicke, die
nicht bereinigt wurden und Dinge, die man immer
tun wollte und nicht getan hat, erschweren den
Sterbeprozess. So ist ein wesentlicher Bestandteil
von Buddhas Lehre, das Leben sinnvoll zu nutzen,
da stindig die Samen fiir die Zukunft, also auch
fiir zukiinftige Leben gesetzt werden.
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Do 10. Oktober 2024

«Lass uns offen reden — wie uns Krisen zu
glicklichen Menschen machen."

Andreas Wassner | 19 Uhr | Kulturhaus Dornbirn,
Rathausplatz 1 | Freier Eintritt | Anmeldung:

E office@promente-v.at, T +43 (0)5572 32421 |
Veranstalter: pro mente Vorarlberg

Di 15. Oktober 2024

Ist das schon Demenz oder noch ,normale”
Vergesslichkeit

Dr. Michael Moosbrugger | 18 Uhr | Walserhaus,
WalserstraBe 264, Hirschegg | Freiwillige Spende |
Keine Anmeldung erforderlich | Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Mi 16. Oktober 2024

Vorsorgevollmacht, Patientenverfligung — was
wir daruber wissen sollten

Sylvia Rickmann | 18.30 Uhr | Bugo Biicherei
Gofis, Biittels 3 | Freier Eintritt | Keine
Anmeldung erforderlich |Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Mi 16. Oktober 2024

Pflegende Angehorige im Familiensystem
Johannes Staudinger, MAS | 19 Uhr | Sozialdien-
ste Wolfurt, GartenstraBe 1 | Freiwillige Spende |
Anmeldung: anita.spiegel @sozialdienste-wolfurt.at,
T +43 (0)5574 71326 | Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Mi 16. Oktober 2024

Sicheres und barrierefreies Wohnen (im Alter)
Petra Hartmann und Manuel Miiller-Graber |
19.30 Uhr | Freier Eintritt | | Information und
Ort: Senioren-Betreuung Feldkirch, Haus Nofels,
Magdalenastrae 9 | T +43 (0)5522 3422-6882 |
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Do 17. Oktober 2024

Lust auf Leben - Sexualitat in Betreuung
und Pflege | Vielfalt.LEBEN
Barbara Jager-Schifer | 9 bis 12 Uhr |
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Kurs: € 15, Mittagessen: € 18,50 | Anmeldung,
Ort und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Mi 23. Oktober 2024

Vorsorgen, Erben, Schenken

Notar des Notariats Huber-Sannwald & Géchter |
18 Uhr | Freier Eintritt | Information und Ort:
Lebensraum Bregenz, Stadtteilzentrum Mariahilf,
Clemens-Holzmeister-Gasse 2, Bregenz |

T +43 (0)5574 52700 | Veranstalter: Bildungs-
haus Batschuns

Mi 23. Oktober 2024

Physiotherapie im Alter — wann und warum
bringt das was?

Isabelle Naumann | 19 Uhr | Sozialzentrum Egg,
Pfister 518 | Eintritt: € 5 | Keine Anmeldung
erforderlich | Information: www.vorarlberg.care |
Veranstalter: connexia

Mo 28. Oktober 2024

Die Weisheit der Demenz

Hildegard Nachum | 18 Uhr | Freier Eintritt |
Ort: Stickerei, Hédusle Villa, St. Petersgéssele 3,
Rankweil | Anmeldung: Stelle Mitanand |

M +43 (0)664 8391421 | Veranstalter: Bildungs-
haus Batschuns

Di 29. Oktober 2024

Validation — Kommunikation mit dem Herzen
mit Menschen mit Demenz

Hildegard Nachum | 13.30 bis 17 Uhr | Kurs:

€ 15 inkl. Kuchen und Kaffee | Anmeldung, Ort
und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Di 5. November 2024

Mental gestarkt besser miteinander
kommunizieren kénnen

Christiane Huber | 18.30 Uhr | Im Schiitzengar-
ten - Lustenaus Treffpunkt fiir Gesundheit und
Soziales, SchiitzengartenstraB3e 8 | Freier Eintritt |
Keine Anmeldung erforderlich | Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Di 5. November 2024

Ist das schon Demenz oder ,normale"
Vergesslichkeit

Dr. Michael Moosbrugger | 19.30 Uhr | Vereine-
haus Andelsbuch, Seminarraum | Eintritt: € 5 |
Keine Anmeldung erforderlich | Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Do 7. November 2024

Stress = Modewort, Chance fiir Entwicklung,
Wiirze des Lebens oder Krankheitsrisiko?

Dr.in Elisabeth Gaus | 19 Uhr | Bildungscampus
Vandans, Haus 1, Aula | Eintritt: € 5 | Anmel-
dung: a.kesselbacher@outlook.com | Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Mo 11. November 2024

Sterben - vom letzten Abschiednehmen

Dr. Franz Josef Kob | 18 Uhr | Freier Eintritt |

Ort: Treffpunkt an der Ach, Hochsterstrae 30,
Dornbirn | Information, Anmeldung: Amt der

Stadt Dornbirn, Pflege und Care Management |
T +43 (0)5572 306-3155 pflege@dornbirn.at |

Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Di 12. November 2024

Richtiges Bewegen und Pflegen - eine Frage
der Technik!

Edith Bechter, DGKPI" | 13.30 bis 17 Uhr |

Freier Eintritt | Anmeldung, Ort und Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Do 14. November 2024

Autofahren und Demenz

Dr. Franz Riedl und Mag. Herbert Vith | 19 Uhr |
Franz-Reiter-Saal, Franz-Reiter-Str. 12, Hochst |
Freier Eintritt | Keine Anmeldung erforderlich |
Information: www.vorarlberg.care | Veranstalter:
connexia

Di 19. November 2024

Gewalt gegen dltere Menschen in der Familie
erkennen, benennen und dagegen handeln
MMag.2 Angelika Wehinger und Mag. Mario
Enzinger | 18.30 Uhr | Rathaus Bludenz, Stadt-

vertretung-Sitzungssaal, 3. OG | Freier Eintritt
Anmeldung: gesundheit@bludenz.at oder

T +43 (0)5552 63621-243 Information:
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Mo 25. November 2024

Sterben - lieber friiher als zu spat?

Palliativ Forum Vorarlberg

OA Dr. Otto Gehmacher, Gerhard Hafele, MSc,
Dr. Simon Burtscher-Mathis | 19 Uhr | Freier
Eintritt | Anmeldung: Bildungshaus Batschuns |
Ort: Altes Kino Rankweil

Mi 27. November 2024

Der innere Arzt — das Wunder der Selbst-
heilungskrafte. Wie kann Heilung beginnen?
Dr.in Elisabeth Gaus | 19 Uhr | Rathaus Lauterach,
HofsteigstraBle 2a | Eintritt: € 5 | Anmeldung:
nebahat.inan@]lauterach.at oder T +43 (0)5574
6802-16 |Information: www.vorarlberg.care |
Veranstalter: connexia

Sa 11. Januar 2025

Ein Neujahrsempfang fiir Kérper, Geist und Seele
Daniela Niedermayr-Mathies, JIN SHIN JYUTSU

Praktikerin | 9 bis 17 Uhr | Anmeldung, Ort und
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

RegelmaBige Veranstaltungen

Lass uns uiber Demenz sprechen!
Gespréachsgruppe fiir betreuende und pflegende
Personen von Menschen mit Demenz | Freier
Eintritt | Anmeldung, Ort und Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Zeit und Raum fiir trauernde Menschen

Die Kontaktstelle , Trauer” der Caritas gestaltet
Rituale bei Verabschiedungen, bietet Einzelbe-
gleitungen, Gespriche oder den Austausch in
Gruppen an. Aktuell stehen in sieben Trauercafés
und Trauertreffs im ganzen Land die Tiiren
offen fiir Gespriche, Austausch und Platz fiir die
Trauer. Auch beim Gehen kénnen sich Gedanken
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l6sen. Daher bieten Trauerwege und Spazier-
ginge eine Moglichkeit fiir Menschen, ihren
Verlust im GEHspriach zuzulassen. Kontakt:
Hospiz Vorarlberg, Irene Christof,

M +43 (0)676 884205154, E irene.christof@
caritas.at | Silvia Mihr, M +43 (0)676 884205158,
E silvia.maehr@caritas.at

Workshop ,Die Trauer in Farbe tauchen” -
Malen als kreativer und heilsamer Prozess

Die kreative Arbeit mit den Farben macht frei -
im Gestalten des Bildes finden Gefiihle ihren
Ausdruck. Fiir den Workshop sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich - das Malergebnis steht
nicht im Mittelpunkt, sondern der Prozess gibt
neue Kraft. Der Workshop besteht aus sechs Ein-
heiten und findet in einer Gruppe aus maximal
vier Personen statt. Die Materialien dazu gibt es
vor Ort. Gemalt wird mit Naturfarben, die mit
den Hinden oder dem Pinsel aufgetragen werden
kénnen. Start jederzeit moglich, Ort: Rankweil |
Kosten: € 10 pro Einheit | Anmeldung und Infor-
mation: Hospiz Vorarlberg, Kontaktstelle Trauer,
Irene Christof, M +43 (0)676 884205154

Beratungsangebote

Beratungs- und Begleitungsangebot

Wir stellen pflegende An- und Zugehorige mit
ihren Bediirfnissen ins Zentrum und stdrken ihr
Bewusstsein {iber die eigenen Ressourcen und
Grenzen. Hilfe annehmen ist ein Zeichen der
Stirke. Die vertraulichen Gespriche konnen ent-
weder zu Hause, an einem anderen Ort, telefo-
nisch oder auch online stattfinden. Sie erreichen
uns von Mo bis Do von 9 bis 12 Uhr, kostenlos
und auch anonym. | Information: M +43 (0)664
88317090, E angehoerige@ connexia.at,
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Demenz - TANDEM

Begleitung und Beratung fiir Angehorige
und Zugehorige. Wir bieten Gespriche in
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der Nidhe des Wohnortes an. Diese finden zum
individuell gewéhlten Zeitpunkt statt und sind
kostenlos. Information: Christiane Massimo,

M +43 (0)664 3813047, E christiane.massimo@
bhba.at | Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Gesprachsgruppen flr betreuende
und pflegende Angehdrige

Die Gesprichsgruppen finden an mehreren Orten
Vorarlbergs statt. Ndhere Informationen finden
Sie auf der Website: www.bildungshaus-
batschuns.at | T +43 (0)5522 44290-23

Gut leben TROTZ DEMENZ

Die Volkshilfe bietet Beratung und Unterstiitzung
fiir pflegende Angehorige von an Demenz
erkrankten Menschen. Information: Volkshilfe
Vorarlberg, T +43 (0)5574 48853,

E demenzhilfe.volkshilfe-vlbg@aon.at

Orientierungsgesprach Demenz

Kostenlose Beratung fiir Fragen rund um die
Betreuung und Begleitung von Menschen mit
Demenz. Ein niederschwellig zugéingliches Ge-
spriach mit einer Expertin oder einem Experten
kann Klarheit fiir die néchsten Schritte nach der
Diagnose Demenz oder bei Verdnderungen der
Situation bringen. Bei Interesse melden Sie
sich telefonisch unter T +43 (0)5574 48787-15
oder per Mail: info@aktion-demenz.at

Veranstalter | Kontaktdaten

Bildungshaus Batschuns

6835 Zwischenwasser, Kapf 1

T +43 (0)5522 44290
www.bildungshaus-batschuns.at

connexia — Gesellschaft fiir Gesundheit und Pflege
6900 Bregenz, Quellenstrae 16

T +43 (0)5574 48787-0, www.connexia.at
pro mente Vorarlberg gGmbH

6850 Dornbirn, Firbergasse 17b, Haus L
T +43 (0)5572 32421, www.promente-v.at

die nachsten Jahre bestmoglich miteinander weitergehen

In Osterreich sind rund 150.000 Menschen
von Demenzerkrankungen betroffen. Auf-
grund der demografischen Entwicklung
und der zunehmenden Lebenserwartung
ist von einem weiteren Anstieg auszugehen.
Eine Demenz ist mehr als nur eine Ge-
dachtnisstorung. Im Verlauf der Erkran-
kung kommt es zu einer zunehmenden
Beeintrachtigung der Aufmerksamkeit,
der Sprache, des Auffassungs- und Denk-
vermogens sowie der Orientierung.

Die Erkrankung beeinflusst das psychische
Erleben, die Personlichkeit und das Verhalten.
Die Diagnose Demenz erschiittert die ganze
Person und sein familidres Umfeld. Bedngsti-
gende Fragen stellen sich. ,Wie geht es mit
uns weiter? Was kénnen wir tun?“

Seminarreihe ,EduKation demenz® und
Partnerschaft"

Eine gute Unterstiitzung kann die Seminarrei-
he ,EduKation demenz® und Partnerschaft* fiir
Menschen mit beginnender Demenz und ihre
Lebenspartner*innen sein. Sie basiert auf dem
Konzept von Prof.in Dr.in Sabine Engel (Institut
fiir Psychogerontologie der Friedrich-Alexan-
der-Universitiat Erlangen-Niirnberg) und dessen
Weiterentwicklung von Veronika Stein, M.A.

Die Seminarreihe ist fiir maximal sechs Paare
konzipiert, von denen ein*e Partner*in an einer
beginnenden Demenz erkrankt ist. Sie wird von
zwei erfahrenen Fachkriften in zehn wochent-
lich stattfindenden Kleingruppen geleitet. Der
erste Seminartag dauert fiinf Stunden und die
neun aufeinander aufbauenden Termine je zwei
Stunden. Bei jedem Treffen wird zundchst das
Thema in der Gruppe vorgestellt.

Im Anschluss arbeiten die Menschen mit be-
ginnender Demenz und ihre Partner*innen ge-
trennt voneinander. So kdnnen sich beide im
geschiitzten Rahmen austauschen. Jede Sitzung
endet mit einer gemeinsamen Abschlussrunde
der Paare.

Die Paare lernen,

e die Symptome der Krankheit ,Demenz* besser
zu verstehen - mit ihren ganz personlichen
Auswirkungen auf ihr alltdgliches Leben - als
Person und als Paar.

¢ ein neues Verstindnis fiir ihre*n Partner*in
zu entwickeln.

e cigene Gefiihle von Trauer und Abschied zu
erkennen und zu akzeptieren.

e ihre verinderten Rollen in ihrer Partnerschaft
zu verstehen und annehmen zu lernen.

e verschiedene Moglichkeiten der Stressbe-
wiltigung und Selbstpflege kennenzulernen.

e Lebensqualitdt und soziale Beziehungen zu
erhalten.

Die Termine und der Seminarort werden nach
der Anmeldung der maximal sechs Paare be-
kannt gegeben. Auf eine rdumliche Ndhe wird
geachtet.

Die Seminarkosten fiir die gesamte Seminarreihe
werden vom Sozialfonds {ibernommen.

Wenn Sie als Paar gemeinsam an einer Schulung
teilnehmen mochten, vereinbaren Sie bitte ein
Gespriach: Andrea Plut-Sauer, MSc (Demenz-
studien), DGKPI und Mag.» Ruth Maria
Wucher, Klinische und Gesundheitspsychologin
T +43 (0)5574 48787-38

M +43 (0)664 88435485
angehoerige@connexia.at

Andrea Plut-Sauer, MSc (Demenzstudien), DGKPIn
connexia, Leitung Pflegende An- und Zugehdrige von dlteren Menschen
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- wie kdnnen diese im Tagesablauf helfen?

Bei psychischen Erkrankungen, insbesondere
bei Demenz und Depression ist ein stabiles
und gleichbleibendes Umfeld von Bedeu-
tung. Immer wiederkehrende, vertraute und
gewohnte Aktivitaten oder Handlungen
konnen zu mehr Sicherheit im Tun und zu
mehr Selbstsicherheit fiihren. Dies ist bei
vielen psychischen Erkrankungen eine
gute Mdglichkeit fiir ein langeres selbst-
bestimmtes Leben und sollte daher gefor-
dert und gestarkt werden.

Somit stellt sich die Frage, wie kann ein Ritual
bei psychischen Erkrankungen helfen?

Dies soll nun an einem Fallbeispiel genauer
beschrieben werden.

Frau. Z. ist 85 Jahre alt und leidet seit 10 Jahren
an einer diagnostizierten Alzheimer Erkrankung
mit immer wiederkehrenden leichten depressiven
Episoden. Sie wohnt alleine in ihrem Eigenheim
und wird von ihren Kindern betreut und unter-
stiitzt. Seit Kurzem hat sie eine 24-Stunden-Pfle-
gerin, die ihren Alltag sehr bereichert. Durch ihr
Alter leidet sie noch zusétzlich zu ihren starken
kognitiven Einschrinkungen an diversen kor-
perlichen Gebrechen. Die Tochter erinnert sich,
dass es zu Anfang sehr schwierig war, ihre Mutter
zur Korperpflege oder sonstigen Aktivitdten zu
motivieren und noch schwerer wurde es, wenn
zusitzlich die Depression ins Spiel kam. Sie
waren teilweise sehr tiberfordert und verzwei-
felt. Nach einiger Zeit begannen sie, regelméaBig
zur gleichen Zeit zu frithstiicken und im Zuge
dessen schlugen sie vor, sich anschlieBend
gemeinsam der Korperhygiene zu widmen. Nach
mehreren Versuchen erreichten sie, dass die
Mutter sich daran gewohnte und die Kérperpflege
immer 6fter zulieB. Wenn nur eine Teilpflege im
Waschbecken geplant war, begannen sie gleich-
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zeitig ein FuBbad einzulassen, um auch die Fiie
zu pflegen. An dieses Ritual gewdhnte sich

die Mutter so schnell, dass an manchen Tagen
dieses FuBbad sogar schon beim Eintreffen der
Kinder hergerichtet und eingelassen war. So
haben sie es — ohne viel Druck auf die Mutter
auszuiiben - geschafft, dass diese nun regel-
méaBige Korperhygiene zuldsst. Durch Regelma-
Bigkeit und Konstanz hat sich die Mutter auch
an verschiedene weitere Betreuungsangebote
gewOhnt. Am Anfang war eine grofe Abnei-
gung vorhanden, aber durch Rituale gelang es,
dass Frau Z. Angebote in Anspruch nehmen
und genieBen kann.

Rituale geben Sicherheit, Struktur

und Stabilitat

Dieses Fallbeispiel macht deutlich, wie wichtig
und hilfreich gewisse Rituale in der Pflege fiir
psychisch Erkrankte sein kénnen. Rituale bieten
eine wertvolle Ressource im Umgang mit psychi-
schen Erkrankungen. Auch fiir die Angehorigen
tragen Rituale zur Erleichterung bei, da beide
einen Anker haben, an dem sie sich festhalten
konnen. Rituale geben den Betroffenen, den
Angehorigen und dem betreuenden Personal
eine gewisse Sicherheit, Struktur und Stabilitit
im Alltag.

Durch die Rituale ist es moglich, sich an gewis-
sen Eckpunkten im Tagesablauf zu orientieren
und sie helfen dabei, Angste und Nervositiat auf
beiden Seiten zu reduzieren. Fiir Betroffene und
ihre Angehorige sind Rituale daher ein wichtiger
Bestandteil im Alltag, um die Herausforderungen
psychischer Erkrankungen besser zu bewiltigen.
Durch die bewusste Gestaltung und regelmifBige
Durchfiihrung kénnen Rituale einen positiven
Einfluss auf das Leben aller Beteiligten haben.

Tina Sonderegger, Dipl. psych. Gesundheits- und Krankenpflegerin
Ambulante Gerontopsychiatrische Pflege, Krankenpflegeverein Dornbirn

Trauer - jeder Mensch trauert anders ...

es gibt keine richtige Art zu trauern. Es ist
wichtig zu verstehen, dass Trauerwege ganz
verschieden sind und Zeit brauchen.

Trauer ist ein individueller Prozess. Sie beginnt
nicht erst beim Tod eines geliebten Menschen,
sie beginnt oft schon viel frither. Wir trauern um
Tatigkeiten, die wir vielleicht aus gesundheit-
lichen Griinden nicht mehr machen kénnen, um
den Verlust der Mobilitit, der gemeinsamen
Aktivititen, des gemeinsamen Essens ...

Rituale kdnnen eine wichtige Rolle in der
Trauer spielen.

Rituale konnen dabei helfen, den Verlust etwas
ertraglicher werden zu lassen. Sie kénnen teil-
weise Emotionen auslésen wie tiefe Traurigkeit,
Ohnmacht, Angst, Wut, Verzweiflung, aber auch
Freude. Diese Gefiihle und Emotionen sind wert-
volle Wegbegleiter des Trauerweges. Sie diirfen
und sollen sein! Ich zitiere gerne den Spruch
von Chris Paul: , Trauer ist die Losung, nicht
das Problem.“

Rituale kdnnen helfen, eine Verbindung zu der
Person oder der vergangenen Zeit aufrechtzuer-
halten, die wir so sehr vermissen. In den See der
Trauer einzutauchen und sich auch bewusst Zeit
dafiir zu nehmen, kann sehr hilfreich sein. Auch
Trédnen kénnen erleichtern - sie sind der Regen-
bogen der Seele.

Mit Zeit, Geduld, Gesprichen und vielleicht

auch mit persénlichen Trauerritualen kann der
Schmerz langsam leichter werden. Rituale kdnnen
sehr unterschiedlich sein. Fiir Trauernde ist es
meist sehr wertvoll, wenn sich in dieser schweren
Zeit des Abschieds Freunde und Bekannte melden.
Es gibt viele kreative Rituale, bei denen auch die

Irene Christof
Caritas, Hospiz Vorarlberg

Kinder, Enkelkinder eine wichtige Rolle spielen.
Kinder miteinzubeziehen ist sehr wichtig und
ganz besonders wertvoll, vorausgesetzt die Kin-
der wollen das auch.

Beispiele fiir Rituale

Mithilfe beim Ankleiden und Aufbahren der bzw.
des Verstorbenen; etwas fiir die letzte Reise
mitgeben; gemeinsames Verabschieden mit Ge-
schichten, die den Menschen ausgemacht haben;
Singen, Beten, Kerzen gestalten und anziinden;
Sarg oder Urne bemalen; das Pflanzen eines
Baumes; gemeinsames Gestalten der Trauerfeier,
Musizieren, Lieblingsmusik des Verstorbenen
abspielen ...

Es ist auch fiir Freunde und andere eng verbun-
dene Menschen sehr wichtig, sich verabschieden
zu konnen. Diese Beteiligung hilft auch den
Angehdrigen zu sehen, wie bunt und reich das
Leben der bzw. des Verstorbenen war.

Die Wichtigkeit von Ritualen besteht darin, dass
sie tiefgreifende emotionale Bedeutungen ha-
ben. Sie erleichtern die Trauerarbeit und bringen
Emotionen und Gefiihle zum Ausdruck. Es ist
jedoch auch zu beachten, dass Rituale nicht fiir
jeden trauernden Menschen das Richtige sind.
Die Verschiedenheit jedes einzelnen Menschen ist
zu akzeptieren. Es gibt auch keine Zeitvorgabe,
wie lange ein Trauerprozess dauern darf/soll. Er
kann unterschiedlich lange dauern und sich in
verschiedenen Formen und Phasen ausdriicken.
Trauer kann oder ist fast immer ein lebenslanger
Prozess, da bestimmte Ereignisse, Orte, bestimmte
Musik an den Verlust des geliebten Menschen
erinnern. Trauernde erzédhlen, dass sie gerade in
solchen Momenten eine tiefe Warme und Dank-
barkeit verspiiren und der bzw. dem Verstorbenen
nahe sind.
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Was sind die Rauhndchte und warum gelten
sie als eine besondere Zeit im Jahr?

Die Bezeichnung ,Rauhnacht* wird zuriickge-
fiihrt auf das althochdeutsche ruch - fiir streng,
grob, rauh und run fiir Raunen, geheimnisvolles
Fliistern der Elemente. Eine weitere Herleitung
fiihrt zum Begriff rauch, was wir mit dem Rauch,
Rauchern in Verbindung bringen kdnnen.

Die ,groBe“ Rauhnachtzeit dauert vom Novem-
berneumond bis zum Vollmond im Februar als
groBe Rauhnachtzeit. Die elf geweihten Tage (zwolf
Néchte) sind quasi die Kern-Rauhnachtzeit -

im christlichen Verstdndnis beginnen diese am
24.12. Betrachten wir das astrologische Jahr, so
ist der Beginn der 21.12. Diese elf Tage ergeben
sich aus der Differenz zwischen dem Mondjahr
(354 Tage) und dem Sonnenjahr (Gregorianischer
Kalender, 365 Tage). Das ist die sogenannte Zeit
zwischen den Jahren. Diese Zeit 1adt uns ein,
innezuhalten, zu lauschen und zu erahnen, was
uns das neue Jahr bringen wird.

Welche Bedeutung hat das Rauchern

wahrend der Rauhnachte? Welche Rituale

und Traditionen gibt es?

Réucherrituale schaffen Raum und 6ffnen unser
Bewusstsein. Wir kommen in Resonanz mit der
Natur und auch in Resonanz mit uns selbst. Wir
schlieBen das Alte ab und machen uns bereit fiir
das Neue. Ich rduchere gemeinsam mit meiner
Familie unser Haus und den Hof immer am
24.12. Im ersten Schritt stobern wir alles auf,
was dem Leben nicht mehr dient, benennen Dinge,
die {iber das Jahr passiert sind, damit sich auch
in uns blockierte Energien 16sen kénnen. Krauter
wie Meisterwurz und Wacholder eignen sich
dazu gut. Im zweiten Rundgang rduchern wir
mit Engelwurz und Lavendel - sie schenken

Susanne Tlrtscher
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neue Zuversicht, hiillen alles in einen heilvollen
Schutz. Es ist wichtig, dass jede, jeder fiir sich
selbst den passenden Zeitraum fiir die Rauhnacht-
zeit findet. Es gibt auch keine Vorgaben, wie die
Rituale gestaltet und welche Kriauter verwendet
werden. Das ist jeder, jedem selbst iiberlassen.

Wie hat sich die Bedeutung der Rauhnichte
und des Raucherns im Laufe der Geschichte
verandert?

Frither wurde z.B. das Wetter wihrend der
Rauhnachtzeit akribisch aufgeschrieben. Ich bin
dazu libergegangen, ein Rauhnachtzeit-Tagebuch
zu fiihren - iiber meinen ,inneren Wetter-
bericht®. Ich notiere, was ich in diesen Tagen
seelisch wahrgenommen habe. Heuer im Juni,
als es so viel geregnet hat, habe ich mein
Tagebuch zur Hand genommen und war
erstaunt, dass meine Aufzeichnungen quasi

auf dieses Wetter hinweisen.

Welche Wirkungen kann das Rauchern
wahrend der Rauhnachte auf Korper, Geist
und Seele haben?

Ich beginne gerne ein bis zwei Tage vor dem
21.12. mit meinen Vorbereitungen. Fiir mich

ist der Jahresriickblick so wichtig wie die
Rauhnachtzeit selbst. Ich gehe mein Rauhnacht-
zeit-Tagebuch durch. Bereinige, kldre und be-
trachte das, was mir das Leben im letzten Jahr
geschenkt aber auch zugemutet hat, um unbe-
lastet in das neue gehen zu kénnen. Die Rau-
cherkrduter schenken uns wéihrend der einzelnen
Rauhnachttage auf anderer Ebene Unterstiitzung,
innere Impulse unterstiitzen unbewusste Pro-
zesse, vermitteln Einsicht und schenken oft auch
Heilung. Diese Tage konnen zu einer heiligen Zeit
werden, in der wir nachspiiren, innehalten und
den Samen fiir Neues legen, das aufbliihen soll.

Welche Krauter oder Materialien werden

traditionell beim Rauchern in den Rauh-

nachten verwendet?

In einer kleinen Handschrift vom UrgroBvater

einer Seminarteilnehmerin fand ich folgende

Krauter:

e Meisterwurz - bricht Festgefahrenes auf

e Siigras - ldsst uns Traumbilder erkennen

e Quendel - schenkt neue Geisteskraft

e Johanneskraut - unterstiitzt unsere Intuition

e Rose - macht uns offen fiir unser Herzens-
anliegen

e Alant - 16st krankmachende Energien auf und
belebt heilbringende

e Rosmarin - schenkt Verstindnis fiir das ganz
andere und fiihrt zur inneren Hochzeit

¢ Engelwurz - unterstiitzt die Selbstfindung

e Tanne - reinigt und eréffnet einen heilenden
Raum

e Kiefer - schenkt Durchhaltevermogen

e Flechte - ldsst aufatmen und durchatmen

e Lavendel - transformiert

Auch Traume haben eine groBe Bedeutung, wie
auch die Ahnenkerze - Schutzsymbole: Amulette,
gleichschenkeliges Kreuz und Gléckchen.

Wie kdnnen Menschen, die neu in das

Thema Rauchern eintauchen mochten,

am besten beginnen und sich informieren?
Die Rauhnichte aber auch andere Ereignisse
laden uns ein, Raucherrituale zu gestalten. Im
Ritual mache ich etwas Handfestes - ich ziinde
eine Kerze an, formuliere einen Segensspruch,
lege Krauter auf eine glithende Kohle. Das
schenkt Geborgenheit und 6ffnet einen heilbrin-
genden Raum, in dem ich in Stille nachspiiren
und/oder hineinspiiren kann. Ein hilfreicher
Einstieg ist gewiss ein Riucherseminar.

Auch das Buch ,Die zwolf Rauhnichte und
dem dreizehnten Mond* kann ein hilfreicher

Begleiter fiir die Rauhnachtzeit sein.

Das Interview flhrte Claudia Ldngle, connexia
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Der Kreislauf der Natur und der Wechsel
der Jahreszeiten haben uns Menschen seit
jeher begleitet und unser Dasein stark be-
einflusst. Auch heute werden bestimmte
Anlasse zu bestimmten Jahreszeiten gefei-
ert. Meist fehlt jedoch der tiefere Bezug
dazu und die eigentliche Bedeutung ist im
Laufe der Jahrhunderte verloren gegangen
oder nur noch bruchstiickhaft vorhanden.

Alles Leben folgt dem ewigen Kreislauf von
Wachsen, Werden und Vergehen

In der Natur reden wir von Kreisldufen, im Leben
von einem zyklischen Weltbild. Alles Leben folgt
dem ewigen Kreislauf von Wachsen, Werden

und Vergehen. Wir Menschen sind auch in diese
Wandlungsphasen eingebunden. Jeder Tag, jede
Woche, jedes Jahr folgt diesem Rhythmus - auch
im menschlichen Koérper zeigen sich in Atmung
und Blutkreislauf diese wiederkehrenden Zyklen.
Im weiblichen Zyklus erleben Frauen diesen
Kreislauf Monat fiir Monat iiber viele Lebens-
jahre hinweg und sie spiiren, wie ihr Befinden
davon beeinflusst wird.

Der Bezug zu Naturkreislaufen geht verloren
In einer hoch technisierten Welt und einer
leistungsorientierten Gesellschaft mit allen
erdenklichen Freiheiten und Entscheidungs-
moglichkeiten stellen sich uns Menschen auch
groBe Herausforderungen. Der Bezug zu
natiirlichen Kreislaufen, die Einfluss auf unsere
Lebensqualitdt nehmen, ist verloren gegangen
oder nur noch selten spiirbar. Bisherige Werte
und gesellschaftliche Orientierungspunkte ver-
lieren immer mehr an Bedeutung. Was bleibt ist
oft ein Gefiihl der Orientierungslosigkeit und
eine tiefe Sehnsucht nach Gemeinsamkeit und
Zugehorigkeit. Hiufig sind es personliche
Lebenskrisen, die uns fordern und den Halt
verlieren lassen und uns die Frage nach dem
Sinn in unserem Leben stellen.

«Die Natur ist und bleibt die starkste Kraft.
Im Einklang mit ihr geht man niemals
verloren." (J. Ruland)

Wo finden wir Méglichkeiten und Wege, die

in schwierigen Zeiten Halt und Unterstiitzung
schenken? Die Natur ist und bleibt die stirkste
Kraft. Im Einklang mit ihr gehen wir niemals
verloren. Seit mehreren Jahren feiere ich bewusst
die Jahreskreisfeste — alleine oder in Gemein-
schaft - und schopfe daraus eine tiefe Kraft und
Verbundenheit mit allem Lebendigen. Die Natur
ist immer an unserer Seite, wenn wir uns fiir sie
offnen. Zu jeder Zeit diirfen wir uns auf ihre
Lebendigkeit einlassen, sie beobachten und in
Kontakt mit ihr treten.

Ich bin iiberzeugt — wenn wir uns wieder mehr
in diesem Rhythmus bewegen, lassen wir uns
auf ein neues Begegnen ein. Durch die wieder-
kehrenden Wandlungsphasen in der Natur
konnen wir die wirksame Kraft und Verbunden-
heit in unserem personlichen Leben erfahren.
Wir alle erleben Zeiten der Freude und Fiille

a8 Anita Kothner, Ritualbegleiterin
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und das zarte Aufblithen von neuem Leben,
aber auch die Zeiten des Loslassens und Ab-
schiednehmens - vom Licht erfiillte Sommerzeit
und die langen Nichte des Winters — wie im
AuBen, so im Innen.

Der Einfluss von Sonne und Mond

auf unser Leben

Immer schon wurde das Leben der Menschheit
vom Lauf der Sonne und des Mondes, vom Stand
der Sterne und von den Geschehnissen in der
Natur beeinflusst. Es gibt acht groBe Feste im
Jahreskreislauf: vier Sonnen- und vier Mondfeste.
Die Sonnenfeste orientieren sich am Sonnenstand
und markieren den Beginn der vier Jahreszeiten.
Die Mondfeste folgen dem Rhythmus des Mondes.
Sie waren friiher zeitlich flexibel, heute sind auch
sie an fixe Tage gekniipft. Betrachten wir z.B. die
Zeit des Herbstes - sie schenkt uns die Qualitéit
des Dankens, des Zuriickschauens auf das vergan-
gene Jahr. Wofiir bin ich dankbar? Wie mochte
ich meine Dankbarkeit zeigen oder ausdriicken?
Welchen Samen habe ich gesit und darf nun die
reiche Ernte einfahren? Was ist in mir gereift und
tragt nun Friichte? Somit lassen sich ganz person-
liche Fragen aus diesen acht Festen und generell
aus den Jahreszeiten ableiten. Sie laden uns ein
im Hier und Jetzt zu sein, unsere Lebenswirklich-
keit wahrzunehmen und zu beleuchten.

Wenn wir die Kraft der Jahreszeiten in unser
Leben einbeziehen, ldsst uns das den Boden unter
unseren Flien spiiren, wir fiihlen uns geerdet
und eingebunden in eine gréBere Kraft. Kinder
stellen sich z.B. ganz schnell auf dieses Erleben
ein. In vielen Kinderbiichern sind die Jahreszeiten
und das Leben und Arbeiten der Bauern prasent.
Wir vermitteln unseren Kindern in den ersten Le-
bensjahren Gerdusche aus der Natur und die von
Tieren. Sie haben diesen einzigartigen freien Blick
auf die Geschehnisse der Natur. Leider erleben wir
diese Ndhe zur Natur als Erwachsene kaum mehr.
Lassen wir uns doch von der Neugier und dem
unbefangenen Wesen der Kinder verleiten zu mehr
Naturerleben und Begegnen!

gewidmet Rainer Maria Rilkes
«Uber die Geduld"

Man muss sich
die richtigen Handlungen
zur Gewohnheit werden lassen,

damit einige

am Ende eines langen anstrengenden Tages

durchgefiihrt sind.

Wie ein Bach,

der mit den tdglichen Hindernissen kampft,

platschert, springt und sich staut,
aber doch stetig
hinabflieBt ins Tal.

Man muss

okologisch sinnvolles Verhalten
Schritt fiir Schritt einliben, trainieren,
bis es in aller Hektik

automatisch erfolgt.

Wie ein Fluss,

der auf seinem Weg

den Lauf variiert

und das Land lGberschwemmt,

aber bestdndig sein Tal formt

und als breiter Strom

den Weg ins Meer findet.

Autorin: Beate Massmann, dkb, Juli 2012



Die groBen Altersliigen

Jeden Herbst, wenn die Pensionen fiir das
nachste Jahr der Inflation des vergange-
nen Jahres angepasst werden, bricht es
verlasslich los — fast wie ein Ritual: das
Gezeter uber die angebliche ,Altenlast”,
welche die Jungen angeblich erdriicke. Die
Rede ist von ,Kostenexplosion” und ,,Un-
finanzierbarkeit" der Pensionen. Es gibt
Schlagzeilen, wie ,Staatskasse leidet unter
Pensionserhohungen” oder ,Budgetsituation
gerdt (durch die Pensionserh6hungen)
auBer Kontrolle" bis hin zur reiBerischen
Behauptung ,Die Alten leben auf Kosten
der Jungen”. Dabei wird viel Unsinn ver-
zapft bis zu veritablen Liigen. Deshalb hier
in aller Kiirze ein paar Klarstellungen.

Es wird so getan, als seien die Pensionen ein
Geschenk, finanziert aus Steuermitteln. Doch die
Pension ist eine Versicherungsleistung. Wer eine
Pension bekommt, hat jahrzehntelang Pensions-
versicherungsbeitrige einbezahlt. Deshalb heif3t
die entsprechende Einrichtung ja auch Pensions-
versicherungsanstalt (PVA) und nicht Pensionsge-
schenksanstalt. Allerdings ist das Versicherungs-
system gefidhrdet, wenn die Pensionsversicherungen
gezwungen werden, durch unverniinftige und
fahrlassige Wahlzuckerl-Beschliisse der Regierung/
des Nationalrats Geldgeschenke zu verteilen, die
dem Versicherungsprinzip widersprechen.

Wenn von den staatlichen Zuschiissen zu den
Pensionen gesprochen wird, dann wird nie
erwihnt, wie viel Steuern der Staat von den
Pensionist*innen bekommt. Denn die Pension
unterliegt ebenso der Lohnsteuer wie jeder
Lohn bzw. Gehalt. Das heiB3t: Beim Versuch,
das staatliche Pensionssystem schlechtzureden,
wird nicht die tatsdchliche Budgetbelastung
angefiihrt, sondern es werden ausschlielich
die Ausgaben des Staates fiir Pensionist*innen,

Dr. Franz Josef Kbb
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nicht aber die Einnahmen des Staates von den
Pensionist*innen erwiahnt. Dadurch entsteht ein
extrem verzerrtes Bild.

Die Arbeiterkammer wird nicht mide, seit Jah-
ren diese einseitige Rechnung mit Fakten zu
korrigieren. Dann wird schlagartig klar, dass
Arbeiter*innen und Angestellte ihre Pensionen
zum iiberwiegenden Teil selbst bezahlen. Kon-
kret heiB3t das z.B. fiir das Jahr 2018: Da wur-
den fiir die Pensionen der Arbeiter*innen und
Angestellten 3,77 Milliarden Euro als Zuschuss
aufgewendet, gleichzeitig hat der Staat von den
Pensionist*innen, die Arbeiter*innen oder Ange-
stellte waren, 3,148 Milliarden Lohnsteuer kas-
siert. Die tatsdchliche Budgetbelastung fiir die
Pensionen der Arbeiter*innen und Angestellten
betrug also nur 0,622 Milliarden. Im Jahr 2019
betrug die tatsdchliche Budgetbelastung noch viel
weniger, ndmlich nur 0,282 Milliarden. Das war
historisch gesehen einmalig. Doch auch wenn in
den Jahren davor und danach, die tatsiachliche
Budgetbelastung zwischen rund einer Milliarde
und 2,1 Milliarden betrug, so war das immer noch
viel weniger als wenn einseitig nur der staatliche
Zuschuss erwidhnt wird. Fiir die Pensionen der
Beamt*innen, der Bauerinnen und Bauern sowie
der Unternehmer*innen gilt das nicht. Da muss
der Staat wesentlich mehr zuschieBen.

Was die Prognosen {iber die Unfinanzierbarkeit
der Pensionen betrifft, spricht der langjahrige
AK-Direktor Rainer Keckeis von ,Panikmache
mit System* und stellt fest: ,Bei wohl keinem
sozialpolitischen Thema werden so viele falsche
Prognosen gestellt wie bei den Pensionen.“ Hinter
den falschen Prognosen steht oft eine Absicht:
Die privaten Versicherungskonzerne wollen in
den lukrativen Markt fiir die Altersvorsorge. Sie
versprechen in der Werbung grofe Zuwéichse, in
Wirklichkeit werden die privaten Pensionen seit

Jahren aber stiandig gekiirzt! Im Jahr 2023 lag die
Kiirzung zwischen 8,5 % - 10,5 %. Heuer erhielt
ich die Ankiindigung: ,,Obwohl wir im Jahr 2023
eine Performance tiber dem Marktschnitt erziel-
ten, ist eine Verminderung Ihrer Betriebspension
moglich.“ Auch solche Fakten muss man kennen.

Es ist bekannt: Mit Zahlen, Statistiken und Grafiken
kann man manipulieren und liigen. Um den
Generationenkonflikt nicht anzuheizen, wire es
angebracht, vorsichtig mit Zahlen umzugehen.
Seridse Expert*innen wie Christine Mayrhuber,
WIFO-Okonomin und Mitglied der Alterssiche-
rungskommission, sehen die Situation differenziert
und unaufgeregt, ohne Alarmismus und fragwiir-
dige Sensationshascherei. Sie erinnert daran, dass
der staatliche Zuschuss zu den Pensionen - der
tibrigens von Anfang an vorgesehen war - sich
in den vergangenen Jahrzehnten (!) eingependelt
hat. Sie verweist darauf, dass ,es in unserem
Alterssicherungssystem keine einfachen Losungen*
gibt, wie etwa die oft geforderte Erh6hung des
Pensionsalters.

Noch ein Wort zu den Frauen: Auf Frauen wird
ein ungeheurer Druck ausgetibt, so rasch als mog-
lich nach der Geburt eines Kindes wieder einer
Erwerbsarbeit nachzugehen, weil sonst wertvolle
Jahre fiir die Pension verloren gingen und spiter
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Altersarmut drohe. Das Gegenteil ist wahr: Fiir
Kindererziehung werden vier Jahre lang monat-
lich 2.138,68 Euro als Berechnungsbasis fiir die
Pension gutgeschrieben. Fiir viele Frauen sind
das die besten Jahre fiir die Pensionsanrechnung.
Was fiir die Pensionsanrechnung tatséachlich ver-
loren geht, das sind die Schul- und Studienjahre.
Ich selbst habe durch die Pensionsreform der
Regierung Schiissel volle zehn anrechenbare Jahre
verloren, die ich dann teuer nachkaufen musste.

Doch unabhingig von den konkreten Zahlen gilt,
was der aus dem Kleinwalsertal stammende
Soziologe Univ.-Prof. Dr. Anton Amann schon
vor 20 Jahren in seinem lesenswerten Buch ,Die
groBen Altersliigen“ geschrieben hat: ,Es ist
dieses Gefangensein unseres Nachdenkens im
stihlernen Kéfig der eindimensionalen Sichtweisen,
das zu so verheerenden Vorstellungen fiihrt wie
der von der Last der Alten. Beispiellos ist das
gegenwartige Bemiihen, eine wachsende Gruppe
von Menschen in ein Risiko fiir die Zukunft
umzudefinieren. Da entsteht Zorn.*

Fiir Prof. Amann war klar: ,Die groBte Aufgabe
fiir die Zukunft besteht darin, die Alten als wich-
tige Kraft und unverzichtbaren Teil der ganzen
Gesellschaft zu erkennen und zu akzeptieren.*
Diese Aufgabe ist heute aktueller denn je.
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