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Resilienz

)
? '/j © | itterspiele erfreuen sich groBer Beliebtheit. Gut Kalten-
VI}‘ | berg zieht mit seiner Mittelaltershow jedes Jahr tausende
) Besucher*innen an. Dabei sind die Ritter mit ihren

schmucken Riistungen stets ein besonderer Hingucker.

Schauen wir in unsere heutige Zeit, sind zwar die Methoden
andere geworden, doch das Motiv ist immer noch dasselbe:
Menschen brauchen Schutz.

Zu den heutigen ,,Riistungen‘ zahlen Helme fiir Radfahrer
genauso wie Protektoren fiir Skifahrer, warme Kleidung im
Winter und Sonnencremes im Sommer. Wir Menschen sind sehr

verletzliche Wesen, Schutz ist umso mehr ein wichtiges Gut.

AuBerer Schutz ist dabei nur ein Teil, auch unser Inneres
sehnt sich nach Sicherheit. Innere Widerstandskraft, sog. Resilienz,
findet aktuell groBe Beachtung. Was kann mich innerlich stark machen?

Was trigt dazu bei, in den Stiirmen der Zeit in souveriner Balance zu
bleiben?

Unser Trialog beschiftigt sich dieses Mal mit dem Thema ,,Resili-
enz* und was alles dazu beitragen kann, sie zu stirken.Vielleicht erhal-

ten Sie durch die Lektiire ja ein paar hilfreiche Anregungen.

Wie immer freuen wir uns uber Thr Feedback!

Herzliche Gruf3e

Msgr. Engelberf Dirnberger

Pfarrverbandsleiter



WIE MENSCHEN WIDERSTANDSFAHIG WERDEN
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Religion als Ressource

Die Resilienzforschung hat Schliisselfaktoren herausgearbeitet, die Menschen widerstandsfahig
machen: Verstehbarkeit, Bewidltigbarkeit und Sinnhaftigkeit. Die Religionen transportieren
dieses Wissen in Worten und Riten schon immer mit sich.

Warum kommen einige Menschen mit Belastungen
besser zurecht als andere? Diese Frage hat den Sozio-
logen Aaron Antonowsky beschiftigt, als er die Le-
bensgeschichten von stark belasteten Frauen verglich.
Er fragte sich, was einen Menschen gesund hilt und
ihm hilft, mit Krisen zurechtzukommen. Wer das
kann, wird als resilient bezeichnet. Dieses Wort leitet
sich aus dem Lateinischen ab: resilire bedeutet abpral-
len. Es wird auch in der Materialkunde verwendet
und bedeutet Widerstandskraft und Elastizitit. Bild-
haft gesprochen meint es die Fahigkeit, an etwas nicht
zu zerbrechen.

Diese Fihigkeit lasst sich erlernen, so wie ein
Mensch auch schwimmen lernen kann. Und das Bild
vom Schwimmen hat Antonowsky auf unsere Exis-
tenz iibertragen: Das Leben dndert sich stindig, bietet
permanent wechselnde Herausforderungen, und wir
versuchen damit zurechtzukommen. So betrachtet, ist
das Leben ein Fluss, und wir schwimmen darin.

Wir schwimmen — immer!

Dieses Bild vom Leben ist durchaus beunruhigend,
nicht nur fiir wasserscheue Menschen. Und doch ist
es bei niherer Betrachtung ehrlich und klar. Niemand
weil}, was der morgige Tag bringt, nicht fiir uns per-
sonlich, und nicht fiir uns als Gesellschaft. Unsere Si-

cherheiten sind briichig, und auch noch so viele Ver-
sicherungen koénnen uns nicht vor dem bewahren,
was uns das Leben bringt. Im Sinne Antonowskys
sollten wir weniger Versicherungen abschlieBen, son-
dern eher schwimmen lernen.

Menschen, die gut im Leben schwimmen, sind
zuversichtlich: sie konnen das, was auf sie zukommt,
in der Regel einordnen und verstehen; sie sind tiber-
zeugt, dass man Schwierigkeiten bewiltigen kann
und dass es dazu die notigen Mittel oder Ressourcen
gibt bei einem selbst oder woanders; und sie spiiren
fir sich, dass das eigene Leben eine Bedeutung hat
und dass die Herausforderungen es wert sind, sich ih-
nen zu stellen.

Eine Haltung, die halt

Eine solche Haltung bejaht das Leben in seiner Un-
wigbarkeit und die darin liegenden Herausforderun-
gen. Sie hilft uns in ruhigen Zeiten und hilt uns tiber
Wasser, wenn es turbulent wird. Das Wissen um diese
lebensforderliche Haltung transportieren die Religio-
nen schon immer mit sich. Sie konnen uns helfen, das
Leben zu bejahen und gute Schwimmer zu werden.

Damit ist Religion mehr als eine von vielen
Ressourcen, die wir bei Bedarf aktivieren und nutzen
konnen. Religion ist das Einiiben einer Haltung, die
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das Leben verstehbar, bewiltigbar und sinnhatt wer-
den ldsst.
Verstehbarkeit
Solange das Hochwasser des Nil fiir die Menschen in
Agypten eine in unregelmifBigen Abstinden wieder-
kehrende Uberschwemmung ist, bleibt es gefihrlich
und lebensbedrohlich. Wenn man um seine regelmi-
Bige Wiederkehr wei}, kann man es nutzen. Das
Strukturieren der Zeit und ihrer Abliufe und das
Sammeln und Verdichten von menschlichen Erfah-
rungen in ithrer ganzen Breite tragen wesentlich dazu
bei, das Leben zu verstehen und mit ihm zurechtzu-
kommen.

Auch wenn in Zeiten von Kalendern und Uh-
ren der kirchliche Jahreskreis und das Schlagen der

Glocken an Bedeutung verloren haben, so bleibt die

Das Leben kommt uns wie ein Fluss entgegen,

und wir schwimmen darin. Manchmal ist der Fluss

ruhig, manchmal ist er turbulent.

Religion als eine gewonnene Sammlung von Lebens-
erfahrungen wertvoll, um das Leben in seiner ganzen
Vielfalt zu erahnen und das eigene Leben und Erle-
ben verstehen und einordnen zu konnen. Was wir er-
leben, haben andere vielleicht schon dhnlich erlebt
und durchlitten, sie haben Wege gesucht und gefun-
den.
Bewiltigbarkeit
Wenn uns kleine und grofle Herausforderungen be-
gegnen und wir in Krisen geraten, ist es hilfreich,Vor-
bilder zu haben oder zu wissen, wo man sich Hilfe
holen kann. Beides bietet die Kirche: von Jesus, der
zeigt, wie man Liebe lebt, bis zu den Heiligenge-
schichten, von einer konkreten Beratung und Unter-
stlitzung in einer Notlage bis hin zu einem versoh-
nenden und heilsamen Umgang mit Verstrickungen
in einem personlichen Gesprich.

Bei den groBen Herausforderungen kann uns
Religion rituell begleiten: Der Beginn des Lebens in
der Taufe, die Uberginge und das Erwachsenwerden,
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bis hin zum Ende des Lebens und zur Trauer um Ver-
storbene — solche Uberginge gemeinsam und im ver-
lisslichen Ritus zu begehen, stabilisiert und stiitzt uns.
Sinnhaftigkeit

Hier liegt die eigentliche Einladung der Religion. In
starken Bildern zeigt sie uns, dass unser Leben Sinn
und Bedeutung hat: Sich als Kind Gottes zu begrei-
fen, lisst uns erahnen, wie sehr wir geliebt und ge-
wollt sind, eingebettet in eine sehr groBe Familie der
Kinder Gottes und damit Teil von etwas ganz Gro-
Bem und Faszinierendem.

In der Geschichte von der Taufe Jesu 6ftnet sich
der Himmel und eine Stimme erklingt: ,,Du bist mein
geliebtes Kind, an Dir habe ich Gefallen gefunden!*
Aus diesem Zuspruch kann Jesus so leben, wie er ge-
lebt hat. Dieser Zuspruch gilt auch uns, und die Ein-
ladung, dankbar und zuversichtlich, giitig und gut zu
leben.

Geliebt, gewollt, gesegnet
Religion bewahrt uns nicht vor den Wellen und den

Strudeln des Lebens, aber gerade dort kann sie sich

Nicht jede Herausforderung missen wir

allein bewdltigen. Wir kénnen um Hilfe bitten
und einander helfen.

bewihren. Letztlich kann sie uns zeigen, dass das Le-

ben in seiner Ginze ein gutes ist, dass der Fluss uns

nicht dngstigen muss, und dass wir zuversichtlich an-

nehmen konnen, was uns das Leben bringt. Wir kon-

nen das Leben bejahen, weil wir selbst Bejahte sind!
Poetischer hat es Jesaja vor 3.000 Jahren ausge-

driickt:

Fiirchte dich nicht, denn ich habe dich ausgeldst, ich habe

dich beim Namen gerufen, du gehorst mir!

Wenn du durchs Wasser schreitest, bin ich bei dir, wenn

durch Strome, dann reiflen sie dich nicht fort.

Denn ich, der HERR, bin dein Gott, ich, der Heilige Is-

raels, bin dein Retter.

Ich habe Agypten als Kaufpreis fiir dich gegeben, Kusch

und Seba an deiner Stelle.

Fiirchte dich nicht, denn ich bin mit dir!

Gerhard Wastl
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WAS MACHT UNSERE KINDER STARK?

Hinfallen und wieder aufstehen

Resilienz oder Widerstandsfahigkeit ist ein Begriff, der in einer krisenbehafteten Zeit hdaufig
zu horen ist. Marike Storck-Wildoer bildet padagogische Fachkrifte aus und gibt praktische
Einblicke, wie man Kinder widerstandsfihig machen kann.

Vor mir im Park geht eine kleine Familie mit einem
etwa zwel Jahre alten Midchen. Die Kleine liuft
schon sehr stabil. Pl6tzlich beginnt sie zu rennen. Sie
fillt hin und schreit. Der Papa eilt rasch zur Stelle und
hebt die Kleine wieder auf die Fiile ...

Die Resilienzforschung schligt andere Wege im
Umgang mit Kindern vor. Sie spricht von ,,sechs per-
sonalen Schutzfaktoren®, die die Widerstandstahigkeit
des Menschen stirken konnen. ,,Vitamine fiir das
Seelenimmunsystem** nennt die Bloggerin und Auto-
rin Jeannine Mik diese Faktoren:
Selbstwahrnehmung: ,,Ich kenne mich und
nehme wahr, was ich fiihle.

Ziel ist hier, das Gespiir fiir den eigenen Korper und
die eigenen Gefiihle zu fordern. Eltern und pi-
dagogische Fachkrifte konnen die Kinder un-
terstiitzen, indem sie ihnen helfen, die Gefiihle
wie z. B. Wut, Trauer, Enttiuschung, aber auch
Begeisterung und Gliick, bewusst wahrzuneh-
men und zu verbalisieren. Ein wunderbares Bil-
derbuch hierzu ist z. B. ,,Heute bin ich® von
Mies van Hout.

Selbststeuerung: ,,Ich bekomme meine
Gefiihle in den Griff.*

Eltern stirken die Resilienz ihrer Kinder, in-
dem sie thnen Moglichkeiten aufzeigen, mit
Emotionen umzugehen. Ein Beispiel: Benni
kommt aus der Schule und knallt heftig die Tiir.
Ich spreche ihn in einem ruhigen Moment an:
,Ich spiire, dass du wiitend bist! Mochtest du
mir sagen, warum?* Wihrend des Gespriches
konnen Eltern andere ausgleichende Hand-
lungsméglichkeiten aufzeigen, z. B. auf einen

Boxsack oder ein Kissen boxen oder Zeitungen

zerreiflen und danach tief durchatmen!
Selbstwirksamkeit: ,,Ich weil3, was ich kann!*
Oder um es mit Pippi Langstrumpt zu sagen: ,,Das
hab’ich noch nie vorher versucht, aber ich bin vollig
sicher, dass ich es schaffe. Die eigenen Fihigkeiten
und Stirken kennen und richtig einsetzen, auch hier
konnen wir Erwachsenen unsere Kinder fordern und
bestarken. Als Kind erfahre ich, dass ich etwas bewir-
ken kann und das ist prima. In Kitas wird die Selbst-
wirksamkeit u. a. durch die Partizipation gefordert,
also die konkrete Mitwirkung der Kinder im Kitaall-
tag.

Soziale Kompetenz: ,,Ich spiire, was du fiihlst!*

Den anderen verstehen und Empathie empfinden, ist

Foto: M. Storck-Wildoer



Marike Storck-Wildoer

ist Diplom-Sozialpadagogin,

Mutter von vier erwachsenen

Kindern und Lehrerin und

Praxisdozentin an der Fach-

akademie fiir Sozialpddagogik

in der Au. Diese Fachakademie der Armen
Schulschwestern am Mariahilfplatz 14 ist die
dlteste bayerische Ausbildungssttte fiir padago-
gische Fachkréfte.

Interessieren Sie sich fir die Erzieher*innen-
ausbildung oder eine verkiirzte Fachkraftausbil-
dung fir Grundschulkindbetreuung fiir Quer-

einsteiger*innen? Dann erkundigen Sie sich

nach der nichsten Informationsveranstaltung:
www.fachakademie-schulschwestern.de
Telefon: 089 621793112

eine der Grundlagen flir soziales Miteinander. Beson-
ders in Konfliktsituationen sind eine angemessene
Kommunikation sowie die Fihigkeit, Kompromisse
einzugehen, wichtig. Das braucht einen verlisslichen
Rahmen. Unabdingbar fiir Eltern und pidagogische
Fachkrifte ist dabei also, dass sie klare Regeln einfiih-
ren, beherzigen und liebevoll durchsetzen, z. B.: gege-
bene Versprechen werden nicht gebrochen und ein
Nein ist ein Nein und ein Ja ist ein Ja!
Problemlésefdhigkeit: ,,IJch trau mir zu, auch
schwierige Situationen zu bewiltigen.

Wenn ich fiir die Turnstunde meinen Turnbeutel ver-
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gessen habe, trigt Mama ihn mir nicht hinterher! Ich
muss selbst eine Losung finden oder die Konsequenz
tragen und darf nicht mitturnen. Diese und ihnliche
Situationen gibt es stindig. Eltern tun ihren Kindern
langfristig einen groBen Dienst, wenn sie verstehen,
dass Kinder Herausforderungen zuerst einmal selbst
bewiltigen miissen, um auf Dauer mit den Widrig-
keiten des Lebens zurechtzukommen.

Adaptive Bewiltigungskompetenz: ,,Ich kenne
meine Grenzen und kann mir Hilfe holen.*
Eine gute Ubung ist z. B. vorm Schlafengehen das
abendliche Reflektieren mit Ihrem Kind: ,, Was ist dir
heute gut gelungen und warum? Was hat nicht ge-
klappt und warum? Wie hast du dich dabei geftihlt?
Wie kannst du es beim nichsten Mal besser machen?
Wer, was konnte helfen?*

Schauen wir mit diesem Wissen zuriick zu dem
kleinen Midchen im Park, wo der Papa rasch zur
Stelle ist und die Kleine wieder auf die Fiile hebt.
Wias erfihrt das Kind? — Papa kommt und bewiltigt
1 Was
lernt das Kind? — Ich brauch’ nur zu schreien, dann ist
Papa da und stellt mich auf die Fiile, ich brauche

mein Problem, ich brauche nichts zu tun ..

mich nicht anzustrengen.

Wie kann der Papa in dieser Situation die Resi-
lienz seines Kindes fordern?

Vorschlag: Der Papa schaut nach dem Kind und
ermutigt es mit mitfiithlenden Worten, selbst aufzuste-
hen. Das kleine Midchen spiirt so, dass es selbstwirk-
sam sein kann. Es ist stolz darauf; es allein geschafft zu
haben. Es hat sein Problem selbststindig gelost!

,,Ich bin hingefallen und kann selbst wieder auf-

stehen!* Marike Storck-Wildoer
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ANONYME UND KOSTENFREIE BERATUNG AM MARIENPLATZ

Fine Insel ftur alle, die in Not sind

Seit 50 Jahren gibt es die Miinchner Insel, eine Beratungsstelle der evangelischen und katho-

lischen Kirche. Wir haben mit der Leiterin dariiber gesprochen, was Menschen in Krisen hilft.

Frau Loew, warum wollten Sie
zur Miinchner Insel?

Ich fand es so toll und kreativ, mit
Menschen so unmittelbar in Bertih-
rung zu kommen. Das besondere
Kennzeichen der Miinchner Insel ist,
personlich und sofort ein Gesprich
anzubieten. Ein weiterer Grund war
und ist die Vielseitigkeit der Bereiche
in der Miinchner Insel: das Seelsorg-
liche, das Beraterische, aber auch po-
litische Arbeit. Wir haben viele arme
und am Rand der Gesellschaft ste-
hende Menschen, die in besonders
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schwierigen Situationen sind: Da
sind wir am Puls der Zeit und setzen )
uns ein, wo es notwendig ist. Sybille Loew,
Und lisst sich das verwirklichen?
Ja. Wir werden heuer 50 Jahre alt, und seit 50 Jahren
ist der Mensch, der gerade kommt, im Vordergrund.
Von drei Berater*innen hat nur eine®r vorab schon
feste Termine vereinbart, zwei sind fiir ,,spontane®
Besucher*innen frei. So kann, wenn jemand in der
Tiir steht, sofort geholfen werden, und es wird nicht
erst in weiter Ferne ein Termin vereinbart.

Wer darf zu Ihnen kommen?

Jede*r kann kommen: Die Jiingsten waren bisher
14/15 Jahre alt,auch mal in Gruppen, weil sie sich um
eine Mitschiilerin Sorgen machten, oder eine 96 Jah-
re alte Dame, die Unterstiitzung bzgl. einer Patienten-
verfigung bendtigte, denn ,,sie miisste ja mal vorsor-
gen, denn es konne ja mal was passieren*. Wir sind ein
niederschwelliges Angebot: alles hat bei uns Platz, was
eine akute Krisensituation oder Lebensfrage betrifft.

Von der Beziehungskrise zur Angst um den Arbeits-

Leiterin der Minchner Insel

platz, von Schulden bis zu Gewalter-
fahrungen, und vieles, vieles mehr.
Was hilft denn den Menschen in
ihren Noten?

Es hilft, ernst genommen zu werden:
Jemand hort mir zu, jemand gibt mir
Resonanz, jemand versucht zu ver-
stehen, was mich gerade bewegt und
erschiittert, welche Fragen ich gera-
de habe, um sich dann gemeinsam
auf den Weg zu machen. Es ist ja
nicht so, dass ich dann sage: ,,Naja,
ich weil} jetzt genau, was Sie brau-
chen, und dann machen wir erstens
das, und zweitens das.” Das funktio-
niert nicht. Wir miissen gemeinsam
herausfinden: Was mochte dieser
Mensch, was braucht er oder sie und
welche ersten Schritte kdnnte er oder sie auf diesem
Weg in die klirende Richtung gehen?

Also keine Ratschlige?

Es hilft nichts, wenn ich einen gut gemeinten Rat-
schlag gebe. Wie der Name schon sagt, kann der Rat-
schlag auch ein Schlag sein. Es geht eher darum, eine
Richtung zu erdfinen, wo es hingehen konnte. Es ist
gut, zu schauen, was flir Kompetenzen da sind und
was im Hier und Jetzt moglich ist.

Gibt es Zauberworte, die Thnen immer wieder
helfen?

Etwas, was mir selber hilft und andere Menschen im-
mer wieder beriihrt, ist, nach den Ressourcen zu fra-
gen: Welche Stirken habe ich? Was hat mir in anderen
Krisensituationen geholfen? Was habe ich schon ge-
schafft? Was brauchte es, damit das wieder aktiviert

werden kann? Das beginnt schon damit, dass ich



Menschen darin bestirke, dass sie sich Rat holen,
denn es ist keine Schwiche, sondern eher ein Zei-
chen der Stirke, Weisheit und Klugheit, sich Hilfe zu
holen, wenn man sie bendtigt. Man 6ftnet den eige-
nen Horizont, und man hat ein Gegeniiber, das zu-
hort und Riickmeldung gibt, ohne emotional verwi-
ckelt zu sein. Da haben wir einen grofen Vorteil
gebentiber nahestehenden Menschen.

Welche Haltung ist in Ihrer Arbeit hilfreich?
Ich wiirde sagen: Wertschitzung und Ressourcenori-
entierung, Kreativitit und Offenheit.

Die Gespriche dhneln sich oft, und man ist versucht,
die Situation in eine Schublade zu geben. Das mag
auch hiufig richtig sein, doch dann kommt eine
iiberraschende Wendung und die ,,Schublade passt
doch nicht, denn die Situation ist anders, als ich sie bis
dahin eingeordnet habe.

Often bleiben heil3t auch: ich muss keine Losung ha-
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ben, ich muss auch das Problem meines Gegentibers
nicht nehmen und zu meinem machen, sondern ich
muss und darf ihr oder ihm zutrauen, dass sie oder er
damit zurechtkommt.

Welche Kraft haben Worte?

Manchmal prallen sie ab und helfen nichts. Und doch
konnen Worte Ermutigung sein, wenn man sie selbst
spricht; sie konnen entlasten, wenn man sich anver-
traut. Im Reden kann ich mich sortieren und reflek-
tieren. Ich wige ab: Wem will ich was sagen, wann,
aut welchem Weg? Und das hilft, sich selbst besser zu
verstehen.

Worte meines Gegeniibers konnen Unterstiitzung
und Inspiration sein, sie konnen herzlich, anteilneh-
mend, empathisch und einfithlsam sein, und es be-
wegt unheimlich viel, wenn Menschen erleben, dass
so mit ihnen gesprochen und umgegangen wird.
Was vermogen Worte bei groen Schmerzen?

Von Montag bis Freitag ist die Tir offen fiir ein Gesprach: Ohne Voranmeldung,
kostenfrei und anonym kann jede*r die Miinchner Insel am Marienplatz aufsuchen.

insel

Krisen- und Lebensberatung

Foto: Jochen Splett
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Ich kann einem Menschen den Schmerz nicht weg-
nehmen. Aber ich kann stellvertretend fiir den Men-
schen formulieren, wie dieser Schmerz sich anfiihlen
muss, was er alles bedeutet an Gefiihlen und was in
thm mitschwingt. Viele Menschen haben das nicht
gelernt, oder kénnen das nicht so gut. Und wenn man
das fuir sie ibernimmt, fithlen sie sich verstanden und
verstehen sich selbst. Sie sagen dann oft: ,,Ja, genauso
ist es, wie Sie es jetzt sagen®. Sie erleben, dass sie mit
ihrer Situation nicht alleine sind und dass ihr Innen-
leben nachvollziehbar ist.

Wenn Menschen sehr schlimme, traumatisierende
Dinge erlebt haben, dann kommen sie oft mit sich
selbst nicht mehr zurecht. Sie verstehen ihre korper-

lichen und seelischen Reaktionen nicht und haben

munchner
Insel

Krisen- und Lebensberatung

Die Miinchner Insel ist eine Einrichtung fiir
Krisen- und Lebensberatung in Tragerschaft
der evangelischen und katholischen Kirche.
Die Gesprache sind kostenfrei und anonym
und in der Regel ohne Wartezeit:

Mo-Fr 9-18 Uhr, Do 11-18 Uhr
Marienplatz Untergeschoss
80331 Miinchen

Telefon: 089 220041
info@muenchner-insel.de
www.muenchner-insel.de

Spenden
Sie konnen die Arbeit der Miinchner Insel
gerne durch eine Spende unterstiitzen:

Spendenkonto der Miinchner Insel:
IBAN DE54 7509 0300 0002 2991 19
BIC GENODEFTMO05

Kontoinhaber:

Erzbischofliche Finanzkammer Miinchen
Stichwort: Spende Miinchner Insel

Angst, verriickt zu werden. Wenn sie dann horen:
,,Das ist eine ganz normale Reaktion in einer Situati-
on, die tiberhaupt nicht normal ist”, dann ist das sehr
entlastend.

Was tun Sie, wenn Ihnen eine Geschichte nach-
geht und Sie belastet?

Der kollegiale Austausch und die regelmifBige Super-
vision helfen sehr. Manchmal muss und darf man sich
eingestehen: Hier kann ich nicht helfen, ich habe alles
versucht. Generell ist es notwendig, auch die eigenen
Ressourcen zu pflegen und Abstand zu kriegen. Dann
mache ich mit dem Rad einen Umweg auf dem Weg
nach Hause, nehme die Natur wahr, treffe mich mit
einer Freundin auf eine gute Tasse Kaffee. Ich tue et-
was, was mir selbst gut tut und mich wieder erdet.
Welche Worte geben Ihnen Kraft und Zuver-
sicht fiir Ihre Arbeit?

Tatsichlich ist es ein Text von Bernhard von Clair-
vaux, Zisterziensermonch und Mystiker. Er spricht an
einer Stelle tiber das Geben und Nehmen, und ermu-
tigt uns damit zu einem guten Umgang mit uns selbst:
» Wenn du verniinftig bist, erweise dich als Schale und
nicht als Kanal, der fast gleichzeitig empfingt und weiter-
gibt, wihrend jene wartet, bis sie gefiillt ist. Auf diese Wei-
se gibt sie das, was bei ihr iiberflief3t, ohne eigenen Schaden
weiter ...

Lerne auch du, nur aus der Fiille auszugieffen und habe
nicht den Wunsch freigiebiger zu sein als Gott. Die Schale
ahmt die Quelle nach. Erst wenn sie mit Wasser gesdttigt
ist, stromt sie zum Fluss, wird zur See. Die Schale schimt
sich nicht, nicht iiberstromender zu sein als die Quelle ...
Ich maochte nicht reich werden, wenn du dabei leer wirst.
Wenn du namlich mit dir selbst schlecht umgehst, wem bist
du dann gut? Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fiille,
wenn nicht, schone dich. “

Immer zu geben, auch wenn die Schale leer ist, das
geht nicht. So kann man nicht arbeiten und so kann
man nicht leben. Das vermittle ich oft den Ratsu-
chenden und muss es mir auch selbst immer wieder
sagen.

Frau Loew, vielen Dank fiir das Gesprich!

Das Gesprich fiihrte Gerhard Wastl
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Alles rund um Familie in Giesing

Der REGSAM-Facharbeitskreis Kinder, Jugend und Familie hat wichtige Akteure und
Hilfsangebote rund ums Familienleben in den Stadtbezirken Giesing/Fasangarten und

Untergiesing/Harlaching in einer Broschiire versammelt.

Die bunte Broschiire ist 2020 in die zweite
Auflage gegangen. Der Grund dafiir war
nicht nur, dass neue Angebote dazugekom-
men waren, sondern vor allem, dass die erste
Auflage schon vergriffen war.
Erstellt wurde das Heft vom REGSAM-
Facharbeitskreis Kinder, Jugend und Familie.
Das Kunstwort REGSAM steht fiir das Re-
gionale Netzwerk flir soziale Arbeit in Miin-
chen. Diese Miinchner Besonderheit, die es
seit Gber 25 Jahren schon gibt, stellt eine
Struktur zur Verfligung, in der sich die sozia-
len Akteure in ihrem Stadtviertel vernetzen
konnen. Bei uns sind das die beiden Stadtbe-
zirke 17 und 18, also Giesing/Fasangarten
und Untergiesing/Harlaching.
Dazu gibt es Moderator*innen, die die Ver-
netzung organisieren und ausbauen, Fachar-
beitskreise zu verschiedenen Themen und
eine ,,Regionale Arbeitsgruppe Soziales®, in
der sich die Sprecher*innen der Facharbeitskreise,
Vertreter*innen der Bezirksausschiisse und weitere
Schlisselpersonen treffen. Auch die Kirchen sind in
unserer Regionalen Arbeitsgruppe vertreten.
Der Facharbeitskreis Kinder, Jugend und Familie
fir die Bezirke 17 und 18 vereint Kindergirten, Ju-
gendzentren, Facheinrichtungen, Beratungsstellen
und vieles mehr. Diese Breite der Angebote wird in
der Broschiire sichtbar.
Auch wenn eine gedruckte Broschiire immer schon
veraltet ist — z. B. gibt es seit letztem Jahr ein Bil-
dungslokal in Giesing, das noch nicht enthalten ist
—, so gibt sie doch einen sehr guten Uberblick.
Gerhard Wastl

KiJuFam

Wichtige Adressen und Anlaufstellen:

fiir werdende Miitter und Vater

fir Eltern von Kleinkindern

fur Eltern von Kindergartenkindern

fur Eltern von Schulkindern und Jugendlichen

Erhaltlich ist das Heft in vielen Einrich-
tungen und in den Pfarrbiiros, und ganz
sicher im

Stadtteilladen, Tegernseer LandstraRe 113
www.stadtteilladen-giesing.de

Online darin blattern konnen Sie unter
www.pv-obergiesing.de/kinder/
angebote-in-giesing

Mehr zu REGSAM erfahren Sie unter
www.regsam.net

Gestaltung Flyer: Julia Seidel-Malatestini¢
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PERSONELLE VERANDERUNGEN

Liebe Gemeinden im Pfarrverband Obergiesing, liebe Leser*innen!

Ich bin nun bereits seit September bei Thnen im Pfarrverband Obergiesing
unterwegs. Dabei durfte ich schon einige von lhnen und vor allem das Le-
ben in lhren Pfarreien kennenlernen und dabei grofle Offenheit erleben.
Ich freue mich, mich Ihnen auch auf diesem Weg als neuer Kaplan vorstel-
len zu diirfen. Mein Name ist Josef Schmid, ich komme aus Garmisch-Par-
tenkirchen, genauer gesagt aus der Pfarrei Partenkirchen. Ich bin 31 Jahre
alt und wurde am 26. Juni 2021 zum Priester geweiht. Den sogenannten
Pastoralkurs, d. h. die Ausbildungszeit nach dem Studium in der Pfarrei,
verbrachte ich im Pfarrverband Oberes Priental in Aschau im Chiemgau.
Meine erste Kaplansstelle — die erste Stelle also als geweihter Priester — trat
ich im September 2021 in den Pfarrverbanden Buchbach und Obertaufkir-

chen an. Diese Zeit, wenn auch coronagefarbt, hat mich bertihrt, bestarkt

und mutig gemacht im Gehen der ersten Schritte als Seelsorger.

Mein Weg durch das Priesterseminar in Miinchen fiihrte mich zundchst nach Passau in das sogenannte Pro-
pddeutikum — das ist eine Art Einfihrungsjahr fir die neuen Seminaristen — und iber Freiburg im Breisgau, wo
ich mein sogenanntes Freijahr verbrachte, zu dem alle angehenden Seelsorger*innen in der Mitte des Studiums
ermutigt werden.

Ich freue mich auf die kommenden Begegnungen mit und bei lhnen! Herzlich, lhr Josef Schmid

Liebe Obergiesinger*innen,

ich bin 1994 in Makarska/Kroatien geboren und begann meine musika-
lische Ausbildung im Alter von sechs Jahren an der dortigen Musikschule.
Dort belegte ich die Facher Musiktheorie und Orgel (Prof. Erma Sotirova)
und durfte schon wahrend meiner Ausbildung verschiedene Ensembles
und Chore leiten. Mein Weg fiihrte mich dann nach Miinchen, wo ich an
der Musikhochschule Orgel (Prof. Bernhard Haas, Prof. Harald Feller), Kir-
chenmusik und historische Auffiihrungspraxis mit Hauptfach Cembalo
(Prof. Christine Schornsheim) studierte und mit Auszeichnung abschloss.
Als Organist und Cembalist tibe ich eine regelméalige Konzerttatigkeit aus.
An der Orgel widme ich mich vorwiegend der Interpretation frither Musik
und der Werke der Romantik.

Von 2017 bis 2019 war ich als Kirchenmusiker in St. Johannes Bosco in

Germering bei Miinchen tatig und von Januar 2020 bis August 2022 arbeitete ich als kiinstlerischer Assistent
der Augsburger Dommusik, wo ich durch die Arbeit mit den Domsingknaben und anderen Ensembles viel tiber
Chorarbeit und Padagogik lernen konnte.

Fiir die offene Aufnahme in den Pfarrverband Obergiesing méchte ich mich herzlich bedanken und freue mich

auf eine fruchtbare Zusammenarbeit unter dem Schutz der Kénigin des friedens. Umberto Kostani¢



Liebe Giesinger*innen,
dieser Advent wird fiir mich per-
sonlich ein besonderer werden
und die Adventszeit bekommt in
diesem Jahr eine sehr persénliche
Bedeutung. Denn mein Mann
und ich bereiten uns auf eine
ganz besondere ,Ankunft” (lat.
adventus) vor: Wir erwarten in
grolSer Vorfreude unseren ersten
Nachwuchs!
Diese neue Lebensphase werde
ich mit einer Elternzeit von vor-
aussichtlich einem Jahr beginnen.
Daher darf ich mich hier (vorerst)
von lhnen ,verabschieden”. Mein
grofler Wunsch ist es, nach der EI-
ternzeit weiter hier im Pfarrver-
band zu arbeiten, wenn auch mit
deutlich reduzierter Stundenzahl.
Jetzt aber ist es erst einmal Zeit,
Dinge abzugeben und zu iberge-
ben und mich von lhnen zu , ver-
abschieden”. Ich mdéchte von
Herzen Danke sagen fiir lhre Of-
fenheit und Herzlichkeit, Ihr Inte-
resse und Engagement und die
Freude an einem lebendigen
Glauben, die ich im gemeinsa-
men Suchen und Ringen, Entde-
cken und Feiern, hier in Obergie-
sing gemeinsam mit lhnen und
A Fuch erlebt
habe.

Kerstin
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Griilf Gott,

mein Name ist Schwester Berna-
dette Brommer. Seit 1. September
2022 arbeite ich als Nachfolgerin
von Monika Kaukal in der Seel-
sorge fur Menschen mit Behinde-
rung. Ich gehére zur Gemein-
schaft der Schwestern vom Guten
Hirten, einer weltweit titigen Or-
densgemeinschaft. Von Beruf bin
ich Gemeindereferentin (Studium
in Gemeindepastoral und Religi-
onspddagogik), aulSerdem habe
ich eine abgeschlossene Ausbil-
dung als examinierte Altenpflege-
rin.

Ich bin fir einen groSen Sozial-
raum zustandig, der die Dekanate
Giesing, Ottobrunn und Perlach
umfasst. Wenn Sie mich also nicht
in meinem Biiro in St. Helena an-
treffen, dann bin ich gerade un-
terwegs! Ich singe und musiziere
sehr gerne. In meiner Zeit als Kli-
nikseelsorgerin habe ich eine in-
klusive Band gegriindet mit dem
Namen ,musicativus”. Ich selbst
sitze gerne am Schlagzeug.

Ich bedanke mich fir die freundli-
che und herzliche Aufnahme.
Nun freue ich mich auf viele Be-
gegnungen und grifSe Sie herz-
lich

Schwester Bernadette

TRIALOG PFARRVERBAND

Liebe Gemeindemitglieder,
Taufen, Trauungen und Trauerbe-
gleitung markieren wichtige Wen-
depunkte im Leben. Sie gehéren
zu den zentralen Aufgaben der
Seelsorge, vollziehen sich zumeist
jedoch abseits der offentlichen
Wahrnehmung der Glaubigen im
Pfarrverband. Da dies den
Schwerpunkt meiner Arbeit dar-
stellte, erscheint mein Stellen-
wechsel sicher fiir manche eher
unscheinbar. Ab dem 1.1.23 wer-
de ich weiter als Dibzesanpréases
der KAB sowie als Betriebsseel-
sorger tatig sein. Die Betriebsseel-
sorge ist die Fachstelle fiir die Pas-
toral in der Arbeitswelt und damit
Seelsorge in einem zentralen Le-
bensbereich. Wir beraten Men-
schen in Konflikt-, Mobbing- und
Notsituationen, die in der Arbeit
entstehen. Als kirchlicher An-
sprechpartner kooperieren — wir
mit Arbeitnehmervertretungen al-
ler Art wie etwa den Gewerk-
schaften und fungieren als Binde-
glied zwischen Arbeitswelt und
Kirche. Auf der Grundlage der
kirchlichen Soziallehre treten wir
als Anwalt fir die Wiirde arbei-
tender Menschen ein.

Sollten Sie ein per- M} Mg
sénliches Anliegen ' ¥
haben, stehe ich
lhnen gerne zur
Verfiigung.

Michael Wagner
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HILFSANGEBOTE DER CARITAS MUNCHEN OST

Hilfe bei1 steigenden Kosten

Viele Menschen sind wegen der steigenden Energiekosten verunsichert. Die Caritas, der
,,s0ziale Arm“ der katholischen Kirche, hilft Menschen in konkreten Notlagen. Hilfreiche

Angebote der Caritas Miinchen Ost finden Sie hier.

Die Caritas bittet die Glaubigen zwei Mal im
Jahr um ihre Spenden. Das Geld aus diesen
Sammlungen bleibt im Stadtviertel und wird
das ganze Jahr hindurch verwendet, um in
vielerlei Weise vor Ort zu helfen. Die Caritas
Minchen Ost berit Menschen, vermittelt
Freiwillige, unterstiitzt Gefliichtete, betreibt
Alten- und Servicezentren und ein Alten-
heim, einen ambulanten Hospizdienst und
vieles mehr. Einen Uberblick iiber all diese
Angebote erhalten Sie unter
www.caritas-muenchen-ost.de

Die steigenden Lebenshaltungskosten
stellen fiir viele Menschen eine Herausforde-
rung dar. Die Berater*innen der Caritas wis-
sen, wem welche Hilfen zustehen. Wir zeigen
Ihnen, wo Sie Unterstiitzung finden konnen,
wie Sie Energie sparen konnen und wie Sie
die Arbeit der Caritas unterstiitzen kdnnen.

Gerhard Wastl

........................................................................

N 2

Soziale Beratung fiir Obergiesing
Balanstralse 28, 81669 Miinchen
Telefon: 089 458740-32 und -34

] Ny
caritas

Schuldner- und Insolvenzberatung Miinchen Siidost
Therese-Giehse-Allee 69, 81739 Miinchen
Telefon: 089 638920-0

Stromspar-Check & Mobile Werkstatt
Lidersstrale 10, 81737 Minchen
Telefon: 089 678202-70

Caritas Freiwilligen-Zentrum Miinchen Ost
Daphnestralle 29, 81925 Miinchen
Telefon: 089 920046-30

lhre Spenden unterstiitzen unsere Arbeit!
Das Spendenkonto der Caritas Miinchen Ost:
Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN: DE68 7002 0500 8850 0004 12

...........................................................................................

KIRCHGELD - Liebe Leser*innen! Das Kirchgeld wird einmal im Jahr erhoben und bleibt im Unterschied zur

Kirchensteuer zu 100 Prozent vor Ort. Als Richtwert sind 3 Euro fir jedes Gemeindemitglied vorgesehen. Wiir-

den alle im Pfarrverband ihr Kirchgeld entrichten, stiinden uns rund 50.000 Euro fiir die Seelsorge zur Verfi-

gung. Ich mochte allen danken, die ihr Kirchgeld tiberweisen oder in den Pfarrbiiros einzahlen, besonders auch

¢ jenen, die den Richtwert freiwillig tiberschreiten. Vergelt's Gott! Ihr Pfarrer Engelbert Dirnberger
Kirchenstiftung Heilig Kreuz, IBAN: DE58 7509 0300 0202 1438 79,
LIGA Bank Regensburg, Verwendungszweck ,Kirchgeld”

.......................................................................

........................................................................

ERSTKOMMUNION & FIRMUNG 2023 - Beide Feiern werden 2023 wieder stattfinden. Die Kinder der

..........................................................................................

............................................................................................

3. Klassen bzw. die Jugendlichen der 8. Klassen und ihre Familien werden dazu per Brief eingeladen. Sollten Sie
bis zu den Weihnachtsferien noch keine Einladung erhalten haben, melden Sie sich bitte gern in einem unserer

Pfarrbiros.

.......................................................................

............................................................................................



w DAS NEUE SOZIALPASTORALE ZENTRUM FUR KONIGIN DES FRIEDENS

~~Em Modell fiir Giesing

Noch ist der Gebdaudekomplex auf dem Gelande vom ,, Haus
tiir Kinder“ nur ein Holzmodell. Wenn es verwirklicht wird,
kann es ein Modell sein fiir die Integration verschiedener
Bediirfnisse in einem Haus. Mehr dazu etfahren Sie auf
Seite 20.

Foto: Stefanie Lippert Businessfotografie
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oy GELEBTE GASTFREUNDSCHAFT IN ST. HELENA

Wir erwarteten Gefluchtete —
und es kamen Menschen ...

Familie Bauml hat sich entschieden, gefliichtete Menschen in ihrer Wohnung aufzunehmen —

ein Erfahrungsbericht.

Ohne grof3 nachzudenken, meldeten wir uns gleich
zu Beginn des Ukrainekrieges, um Gefliichtete auf-
zunehmen. Wir konnten zwei abgetrennte Zimmer
inklusive Kiichenschrank und eigenem Bad mit WC
zur Verfligung stellen, da unsere erwachsenen Kinder
ausgezogen sind.

Uber Frau Heiland von der Caritas erreichte uns
der Notruf von vier Personen aus der umkimpften
Stadt Mikolajev, die kurzfristig eine Unterkunft
brauchten. Es handelte sich um zwei etwa 40-jihrige
Schwestern mit jeweils einem Kind, einer 19-jih-
rigen Tochter und einem 15 Jahre alten Sohn. Da sie
unbedingt zusammenbleiben wollten, nahmen wir sie
alle vier am 8. April 2022 auf. Sie sprachen weder

Englisch noch Deutsch, wir leider kein Ukrainisch.
Mit Hilfe des Google-Ubersetzers im Handy und be-
freundeten russischsprachigen Nachbarn erfuhren
wir, dass sie thre Heimat fluchtartig verlassen hatten,
nachdem neben Kindergarten, Schule und Einkaufs-
zentrum auch das Krankenhaus, in dem Tatjana als
Krankenschwester gearbeitet hatte, zerstort worden
waren. Ihre Familien hatten darauthin in einer Art Pa-

nik beschlossen, zumindest die beiden Miitter mit

den Jiingsten der Familie in Sicherheit zu bringen.

Mit Hinden, Fiuflen, viel Humor und Handy
fanden wir bald heraus, was sie noch brauchten an
Mobeln, Bettwiasche, Geschirr und mehr.

Das Angebot, thnen Deutschunterricht zu ge-

Fotos: Bauml/privat



links:

Ein gemeinsamer Ausflug
in die bayerischen Berge
weitet den Blick und

ist eine willkommene

Abwechslung.

rechts:

Das ukrainisch-katholische
Gemeindezentrum

in der Schonstralbe ist ein
wichtiger Anlaufpunkt fir
ukrainische Gefliichtete in

Mdinchen.

ben, nahmen zwei der Frauen dankbar an.Vor allem
Inna, die 19-Jdhrige, entwickelte groBen Eifer und
machte schnell riesige Fortschritte. Die ,,Bezahlung*
bestand aus ukrainischen Kostbarkeiten. Immer wie-
der klopften sie an unserer Ttr und brachten leckere
Pasteten, Kuchen, Tortenstiicke etc. Per digitalem
Ubersetzungsprogramm lieBen sie uns dabei wissen:
. Danke fiir Dich

Dadurch lernten wir uns allmahlich auch besser

,,Wir mochten Sie verwohnen ..
kennen. Das Zitat von Max Frisch ,,Wir erwarteten
Gastarbeiter, doch es kamen Menschen ...“ lisst sich
in ganz besonderem MaBe auch auf Gefliichtete
iibertragen!

Sie zeigten uns per Handy zugestellte Fotos ihrer
zuriickgebliebenen Angehérigen — dem Ehemann
von Marina im Einsatz als Feuerwehrmann zwischen
den brennenden Trimmern, auch von Tochter und
Schwiegersohn von Tatjana sowie deren GrolBeltern.
Darunter immer wieder vom Krieg zerstorte Kran-
kenhiauser, Bushaltestellen, Einkaufszentren und bren-
nende Getreidefelder, die jedes Mal von Trinen und

abgrundtiefer Trauer begleitet waren.

TRIALOG LEBENDIGE GEMEINDEN

Wir versuchten Trost und Zuversicht zu vermit-

teln, stimmten aber manchmal auch sehr solidarisch
mit ein in ithren Hader und die ohnmichtige Wut ge-
gentiber den Verursachern dieses Grauens. Gleichzei-
tig teilten wir viele kleine Freuden mit ihnen: Nicht
nur ein Besuch im Biergarten, eine Stadtrundfahrt,
eine Bergwanderung und das Oktoberfest waren da-
bei, sondern auch ein Besuch im ukrainisch-katho-
lischen Gemeindezentrum in der Schénstra3e 55 und
in unserer Pfarrkirche St. Helena.

Mittlerweile haben alle drei Frauen eine Arbeit.
Dima, 15 Jahre, kehrte wieder heim, er mochte spater
LHkampfen®. Dank des Caritas-Zentrums Miinchen-
Ost konnten sie Mitte Oktober in eine Wohnung in
der HohenschwangaustraB3e ziehen. Der Wegzug fiel
nicht nur ihnen, sondern auch uns sehr schwer, denn
sie sind uns ans Herz gewachsen. Der Kontakt ist ge-
blieben und wird weiter bleiben, was auch immer die
Zukunft bringen mag — ob sie eines Tages wieder in
die Ukraine zuriickgehen kénnen oder aber in Miin-
chen bleiben werden.

Christine und Josef Biuml
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""" HELFEN AM ANDEREN ENDE DER WELT

Ich bin dann mal weg ...

Wie man auf die Idee kommt, sich aus Giesing auf den weiten Weg nach Tonga zu machen.

Johannes Hellemann iiber seine Vorbereitung auf ein Freiwilliges Soziales Jahr im Ausland.

Als Abiturient bekommt man iiblicherweise von Ver-
wandten, Freunden und auch fliichtigen Bekannten
immer dieselbe Frage zu Gesprichsbeginn gestellt:
,» Was machst du eigentlich, wenn du mit der Schule
fertig bist?*

In meinem Freundeskreis wollen die meisten in
Miinchen bleiben. Sie beginnen entweder zu jobben
oder hier zu studieren.Viele wohnen erstmal weiter-
hin zuhause. Mein Plan konnte, sowohl inhaltlich als

auch geographisch, nicht weiter davon entfernt sein:

Im Rahmen des weltwirts-Programms mache ich ein
Freiwilliges Soziales Jahr (ESJ) im Ausland, und zwar
— wortwortlich — am anderen Ende der Welt.

Ins Ausland zu gehen war schon immer mein

groBer Traum. Moglichst weit weg und etwas Neues
sehen. Daftir reichen aus meiner Sicht kein Urlaub
und keine Sprachreise aus. Um in eine unbekannte
Kultur einzutauchen, muss man auch als Teil von ihr
leben. Davon bin ich iiberzeugt.
Schon vor etwa einem Jahr habe ich damit be-
gonnen, nach Moglichkeiten fir ein FSJ im Aus-
land zu suchen und mich bei mehreren Organi-
sationen beworben. Die passendste Stelle und die
besten Bedingungen habe ich beim ZMO, dem
Zentrum fiir Mission und Okumene der Nord-
kirche, gefunden. Nach einem Bewerbungsver-
fahren mit Auswahlgesprichen und der Zusage,
begann im Januar die Vorbereitung. Passend zu
meinem fernen Ziel durfte ich diese maximal
weit entfernt, ndrdlich von Hamburg, absolvie-
ren.

In drei mehrtigigen Seminaren wurden mit
mir 25 weitere Freiwillige auf die bevorstehende
Ausreise vorbereitet. Dabei konnte ich feststel-
len, dass nicht nur die Ziele, sondern auch die
Motivationen der Freiwilligen ebenso unter-
schiedlich wie spannend sind: Ob zur Selbstfin-
dung nach der Schule, zur Auszeit nach dem
Studium oder zum Erforschen der Kultur der
eigenen Eltern — alle hatten eine eigene Ge-

schichte zu erzahlen.

Ein weiterer Schritt in die neue Rolle:
Johannes wird fiir den BegriiSungsgottesdienst
in Tonga eingekleidet.



/ ZENTRUM FUR

MISSION UND OKUMENE
Nordkirche weltweit

Das Zentrum fiir Mission und Okumene der Evange-
lisch-Lutherischen Kirche in Norddeutschland (Nord-
kirche) engagiert sich gemeinsam mit weltweiten Part-
nern fir Gerechtigkeit, Frieden und die Bewahrung der
Schopfung. Wenn Sie das Engagement von Johannes

unterstlitzen mochten, konnen Sie dies gerne mit einer

TRIALOG LEBENDIGE GEMEINDEN

bedroht. Nach Expertenschitzungen konnten
die Hauptinseln schon in 30 bis 40 Jahren
vollstindig verschwunden sein. Die ersten
Umsiedlungsverhandlungen mit hoher gele-
genen Nachbarstaaten werden bereits geftihrt.
Zusitzlich ergibt sich aus der geographischen
Lage ein erhohtes Risiko fiir Erdbeben und in
der Folge Tsunamis. Der jlingste Vulkanaus-

bruch auf Tonga im Januar 2022 machte auch

kleinen Spende tun. Herzlichen Dank!
Empfanger: Zentrum fiir Mission und Okumene
IBAN: DE77 5206 0410 0000 1113 33

Verwendungszweck: 7012-2208 Freiwillige ]. Hellemann

hierzulande Schlagzeilen.

Als 18-jahriger Deutscher, der gerade die
Schule beendet hat, kann ich nattirlich keines
dieser Probleme 10sen. Der Zweck meines

Lerndienstes ist aber auch ein anderer: Es geht

Im Rahmen der Vorbereitungsseminare haben
wir uns auch mit verschiedensten konkreten inhalt-
lichen Fragen, wie der Entwicklungspolitik, der Ko-
lonialgeschichte, dem Frauenbild und aktuellen Pro-
blemen in den verschiedenen Einsatzlindern aus-
einandergesetzt. Diese Themen wurden von den Frei-
willigen selbst als Referate oder Workshops vorberei-
tet und prisentiert. Allein dadurch habe ich so schon
vor meinem ersten Tag im Ausland unglaublich viel
iber die verschiedensten Regionen der Welt erfahren
und gelernt.

Den Abschluss dieser Vorbereitungszeit bildete
ein Aussendungsgottesdienst mit Familien und Freun-
den, denn der Aufbruch zu einem solchen Aufenthalt
bedeutet zuerst einmal auch Abschied nehmen.

Den sogenannten Lerndienst leiste ich seit Ok-
tober auf Tonga, einem Inselstaat im Pazifik, etwa vier
Flugstunden von Neuseeland entfernt. Das hort sich
vielleicht nach einem Jahr entspanntem Urlaub unter
Palmen in der Siidsee an. Die Realitit jedoch ist lei-
der eine andere: Tonga zihlt zu den Entwicklungs-
lindern. Mehr als die Hilfte der 250.000 Tongaer lebt
inzwischen im Ausland und schickt von dort Geld in
die Heimat. Durch den Klimawandel ist der Inselstaat
in seiner Existenz unmittelbar bedroht. Die 173 In-
seln Tongas liegen nur wenige Meter tiber dem Mee-
resspiegel und sind damit stark von dessen Anstieg

darum, einen Einblick in neue Kontexte zu
bekommen und den gegenseitigen kulturellen Aus-
tausch zu fordern. Natiirlich arbeite ich vor Ort auch
aktiv in der Einsatzstelle mit und gestalte und helfe im
Rahmen meiner Méglichkeiten. Meine Aufgabe als
Mitarbeiter des Youth Councils, einer Organisation
fiir Jugendarbeit der Church of Tonga, besteht darin,
Angebote und Veranstaltungen (Musik, Tanz und
Sport) fiir Jugendliche zu planen und durchzuftihren.
Wihrend die meisten Freiwilligen des ZMO
schon im August in ihre jeweiligen Ziellinder reisen
konnten, verzdgerte sich die Ausreise bei mir auf-
grund organisatorischer Probleme vor Ort, die vor
allem durch die Naturkatastrophe Anfang des Jahres
bedingt waren. Dafiir hatte ich aber inzwischen schon
die Gelegenheit, Vertreter der Delegation meines
Gastlandes auf dem Weltkirchentag in Karlsruhe zu
treften, darunter meinen zukiinftigen Mentor. Dieses
Treften war einVorgeschmack auf die sehr offene und
gleichzeitig unplanbar spontane Art der Menschen
vor Ort. Den meisten meiner Fragen begegnete mein
Mentor mit einem optimistisch fréhlichen ,,We will
see ... — ,,Das werden wir dann schon sehen!*
Johannes Hellemann
Anmerkung der Redaktion: Am 3. Oktober ging fiir Jo-
hannes die Reise los. Seine Aussage dazu: ,,Ich bin aufge-
regt, gespannt, etwas dngstlich vielleicht, aber auch voller
Vorfreude darauf, was dieses Jahr so mit sich bringen wird.
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W DREI SAULEN IN EINEM GEBAUDE

Wohnen, Bildung und Integration

Auf dem Gelinde des in die Jahre gekommen Kindergartens wird ein neues Sozialpastorales
Zentrum entstehen, und es wird nicht nur den Kindergarten wieder beherbergen, sondern sehr

viel mehr.

Die drei Siulen bilden die groflen sozialen Heraus-
forderungen in Miinchen ab, auf die das Sozialpasto-
rale Zentrum (SozPZ) eine Antwort sein mochte. Die
Siule Wohnen wird etwa 100 neue Wohnungen bie-
ten, etwa ein Drittel davon wird geforderter und da-
mit bezahlbarer Wohnraum sein.

Die Siule Bildung beinhaltet die 6-gruppige
Kindertagesstitte. Zusitzlich sollen bereits vorhan-
dene Kooperationspartner wie verschiedene Schulen,
das Miinchner Bildungswerk und die Miinchner
Stadtbibliothek aus der nahen Umgebung mit dem
SozPZ vernetzt werden.

Integration ist die dritte Siaule. Durch den hohen

Anteil bezahlbarer Wohnungen und durch betreute
Wohngruppen im Haus werden Menschen mit Mi-
grationshintergrund, niedrigem und mittleren Ein-
kommen, mit und ohne korperlichem oder psychi-
schem Handicap zusammenleben. Ein professionelles
Quartiersmanagement soll dieses Miteinander unter-
stiitzen.

Fiir die Pfarrgemeinde wird das SozPZ auch pa-
storale Riume haben, die attraktiv sind, um in Kon-
takt zu treten, solidarisch zu handeln und das Kir-
chenjahr mit seinen Ankniipfungspunkten fiir
liturgische Feiern und gelebte Integration zu nutzen.

Johanna Hérmannsdorfer

Ilustration: Fink+Jocher
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Herr Pavic, Sie sind 10-facher Kickbox-Weltmei-
ster. Wie sind Sie zu dieser Sportart gekommen?
Ich war schon als kleiner Junge kampfsportbegeistert.
Die Rocky-Filme liefen bei mir rauf und runter. Ich
fand die Geschichte immer faszinierend: Wie es ein
AuBenseiter schafft, mit harter Arbeit und Disziplin
zum Erfolg zu kommen.

Wer oder was war denn ausschlaggebend, dass Sie
eine Profilaufbahn eingeschlagen haben?

2007 bin ich Amateur-Weltmeister geworden. Da hat
sich dann die Frage gestellt, ob ich Profi werde oder
nicht. Zu meinem Physikstudium kam schlieBlich die
Profilautbahn hinzu. Ich wollte mich nicht zwischen
meinen beiden Leidenschaften entscheiden. Freilich
hat mich auch mein damaliges Trainerteam gefordert
und unterstiitzt.

Im Internet finden sich Videos von Ihren Kimp-
fen. Teilweise standen Ihnen da Gegner gegentiber,
die groBler und schwerer waren als Sie. Wie haben
Sie sich gerade auf solche Kimpfe innerlich ein-
gestellt?

Der angesprochene Kampf war mein erster Kampf
bei SAT.1, mein Gegner war die Kampfsportlegende
Bob Sapp. Da war ich krasser AuBlenseiter, doch ich
habe es trotzdem gemacht, weil es eine Riesenchance
fir mich war.

Die Woche vor dem Kampf habe ich mich nur noch
auf Positives fokussiert. Ich habe auf meine bisherigen
Erfolge geschaut und mir in Erinnerung gerufen, wie
ich es da geschafft habe zu gewinnen. So habe ich
Zuversicht geschopft, dass ich auch diesen Kampf er-
folgreich bestreiten kann.

Sie wurden vom Privatfernsehen gefordert und
Ihre Kimpfe wurden iibertragen. Besser kann es
doch eigentlich nicht laufen. Doch dann kam
plotzlich das Ende Ihrer Karriere?

Eigentlich wollte ich nur zwei Profikimpfe pro Jahr
bestreiten, um auch mein Studium erfolgreich zu ab-
solvieren. Als ich dann 2010 das Angebot von SAT.1
bekommen habe, erhielt ich einen Zweijahresvertrag,
der mich aber zu fint Kimpfen pro Jahr verpflichtet

hat. Das brachte meinen Alltagsrhythmus vollig

durcheinander. Freie Tage oder gar Urlaub gab es
nicht. Es war ein stindiges Hin und Her zwischen
Uni, Training, Kampf, Priifung ... [rgendwann waren
meine Ressourcen aufgebraucht. Mein Korper streik-
te, es drohten schwere gesundheitliche Schiden. Da-
bei steht die Gesundheit flir mich uber allem, und
schlieflich hatte ich bereits alles erreicht, was ich er-
reichen wollte. So habe ich 2012 — nach zehnmaliger
Titelverteidigung — beschlossen, meine Karriere er-
tolgreich zu beenden.

Heute sind Sie ein erfolgreicher Coach und Per-
sonaltrainer sowie Mitinhaber eines renommierten
Sportclubs. Wie haben Sie das geschafft?

Nach meinem letzten Kampf 2012 musste ich mich
entscheiden, wie meine Zukunft ausschauen solle.
Meine groBte Leidenschaft, das Boxen, war Geschich-
te. Parallel zu meinem Studium hatte ich immer
schon Personaltraining angeboten. Ich mag es sehr,
Menschen bei ihrer korperlichen und mentalen Ent-
wicklung zu begleiten. Damals hab ich meinen heu-
tigen Geschiftspartner und Freund gefragt, wie eine
berufliche Perspektive aussehen kénnte. Er bot mir an,
nicht nur als Trainer zu arbeiten, sondern auch als Ge-
schiftspartner und so entstand meine neue Vision: Ich
mache mein Hobby zum Beruf.

Das Thema unseres Heftes ist ,,Resilienz®, also
innere Widerstandskraft. Es bleibt fiir einen Boxer
wohl nicht aus, dass er einiges einstecken muss.
Die korperlichen Nehmerqualititen werden durch
Kraft, Technik und Erfahrung gestirkt, wie aber
stirken Sie IThre innere Widerstandskraft?

Kraft, Technik und Erfahrung gehoren sicherlich dazu,
aber auch die Regeneration. Die zentrale Frage ist:
Was stabilisiert mich? Ich bin iiberzeugt, dass ich mit
einem stabilen ,,Ich* auf alle Herausforderungen ge-
lassener und entspannter reagieren kann. Wenn ich
nutze, was mir Energie gibt und meide, was mich
Energie kostet, kann ich mich auf tiberraschende Si-
tuationen viel besser einstellen. Ein gesunder Ener-
giehaushalt schafft ein sicheres Fundament.

Auch Erfahrungen stabilisieren.Viele schwierige Situ-

ationen sind letztlich gut ausgegangen oder ich habe
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zumindest etwas daraus gelernt. Es ist nicht gleich das
Ende der Welt, wenn einmal etwas anders liuft als ge-
plant. Beim Boxen gibt es stindig gestorte Hand-
lungspline: ein Cut iiber dem Auge, eine gebrochene
Rippe oder ein Gegner, der eine ganz andere Strate-
gie umsetzt als angenommen.

Ein guter Energichaushalt und Verinderungsbereit-
schaft sind mein Weg zu einer starken Widerstands-
kraft, korperlich wie mental.

Was empfehlen Sie Thren Kunden und unseren
Leser*innen, wenn es um die Stirkung der Resi-
lienz geht?

Zwei Aspekte sind da wichtig. Zum einen der phy-
sische: regelmiBige Bewegung, ausgewogene Ernih-
rung, aber auch Pausen zur Regeneration. Zum ande-
ren der mentale Aspekt: Was tut mir gut in meinem
Leben, was fuillt mein psychisches Energieckonto auf?
Wenn es mir gut geht und ich Energie habe, dann

kann ich auch fiir meine Freunde, meine Familie und

TRIALOG VIERTEL-STUNDE

Florian Pavic beim Coachen

fiir andere da sein. Bei leeren Energiespeichern kann
mich dagegen jede Kleinigkeit aus der Balance brin-
gen.

Inwiefern konnte aus Ihrer Perspektive die Reli-
gion oder der Glaube an Gott Resilienz férdern?

Ich bin tiberzeugt, dass der Glaube Resilienz fordern
kann. Ich glaube, dass Gott weil3, was das Beste fiir
mich ist, und dass alles, was in meinem Leben passiert,
einen Grund hat. Das Wissen, dass Gott bei mir ist,
kann eine groBe Gelassenheit erzeugen. Das hat mir
in den schwierigen Momenten, die ich gerade auch
als Boxer hatte, immer wieder geholfen. Auf dem Weg
zum Ring habe ich immer auch gebetet. Unmittelbar
vor dem Kampt gehorte das StoBgebet zu meinen
festen Ritualen.

Vielen Dank fiir das Gesprich.

Engelbert Dirnberger
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el meinen Spaziergingen iiber den

Ostfriedhof verweile ich auch ger-

ne an einem iber hundert Jahre
alten, schlichten Grab. Nur ein Name ist eingra-
viert: Heinrich Porges.

Ludwig II. berief 1867 den Freund und For-
derer Richard Wagners als Kapellmeister nach
Miinchen. Und so zog die jiidische Familie von
Wien in unsere Stadt:Vater Heinrich (1837-1900),
Mutter Wilhelmine (1842—1915) und Tochter Elsa
(1866 in Wien geboren). 1868 kam Tochter Ga-
briele hier zur Welt.

In ihrer Wohnung (Burgstrale 12)
fuhrte die Familie einen ,,musikalischen
Salon®, also Abende mit musikalischen
Darbietungen und Lesungen fiir und von
den vielen geladenen Gisten. So wurde
Elsas Elternhaus schon bald zu einem
kulturellen Mittelpunkt.

Frith zeigte sich Elsas literarische
Begabung. Als Siebenjihrige verfasste sie
Gedichte und Theaterstiicke.

,,Eines dieser Stiicke, ein Friihlings-

-

spiel, wurde in den ,,Jugendblittern* von
I[sabella Braun gedruckt, und ich ver-
diente meine ersten zehn Mark*®.

Und frih hatte sie auch den Wunsch,
Schauspielerin zu werden. Nach einer
zweisemestrigen Ausbildung wurde die
Siebzehnjihrige 1883 in Magdeburg engagiert. In
Braunschweig stand sie von 1884 bis 1886 in 37
verschiedenen Rollen auf der Bithne. Eine unheil-
bare schmerzhafte Augenerkrankung brachte das
Ende ihrer Karriere, sie kehrte ins Elternhaus zu-
rlick und begann zu schreiben. Unterstiitzt wurde
sie von einem Freund ihresVaters, dem zwolf Jahre
ilteren Rechtsanwalt und Theaterkritiker Max
Bernstein, er hielt 1890 um Elsas Hand an.

,,Aus einer Sommerbekanntschaft mit einer
Dreizehnjihrigen ... war im Lauf der Jahre —Ver-
trautheit, Zuneigung, schlieBlich das Gefiithl ge-
genseitiger Unentbehrlichkeit geworden.*

So schilderte Elsa ithre Beziehung zu ihrem
Mann.

Das Ehepaar wohnte in der Brienner Strale
8 a; 1894 wurde Tochter Eva und 1898 Sohn Hans
geboren.

Elsa und Max Bernstein fithrten die Kiinst-

lertreften weiter, die schon im Hause Porges Tradi-

Elsa Bernstein forderte gemeinsam mit ihrem Ehemann

Max junge Miinchner Kiinstlerinnen und Kiinstler

tion gewesen waren. Es trafen sich Kinstler, Wis-
senschaftler, Interessierte, Bekannte und (noch)
Unbekannte. Ein Blick in die Gasteliste: Theodor
Fontane, Gerhart Hauptmann, Thomas Mann,
Ludwig Ganghofer, Ludwig Thoma, Frank Wede-
kind, Rainer Maria Rilke, Annette Kolb, Richard
Strauss, Engelbert Humperdinck, Bruno Walter, ...
— also alles, was 1m literarischen und musikalischen

Leben Rang und Namen hatte.



Zu ihrem literarischen Werk gehoren u. a.
Dramen, Schauspiele und Novellen. Bis 1906 ver-
fasste sie diese unter dem Pseudonym Ernst Ros-
mer — sprach man doch Frauen die Fihigkeit ab,
Dramen zu schreiben! Von ihren 14 Bithnensti-
cken wurden die meisten in Berlin, Miinchen und
in anderen Stidten erfolgreich aufgefiihrt. Beson-
ders das von Engelbert Humperdinck vertonte
Mirchendrama ,,Konigskinder® (1897 Premiere
am Miinchner Hoftheater).

Humperdinck machte daraus eine Oper (Ur-
auffuhrung 1910 in New York), die bis
1943 in Deutschland zur Auffithrung
kam — dank des nicht jiidisch klin-
genden Pseudonyms Ernst Ros-
mer.

Bis 1910 schrieb sie un-
ter ithrem eigenen Namen,
dann veréftentlichte sie nur
noch wenig.

Nach dem Ersten Welt-
krieg traf man sich wieder in
der Brienner Strafle 8 a, z. B.
am 9. November 1919 zum
Hochzeitstee fiir Tochter Eva, die
Klaus Hauptmann, den Sohn Ger-
hard Hauptmanns, geheiratet hatte.

Die Kinder waren
dem Haus,
Max Bernstein starb
am 5. Marz 1925, Elsa
— fast blind — fithrte den
Salon weiter, unterstiitzt von der bei ihr lebenden
Schwester Gabi.

Elsa und ihre Schwester waren schon in ihrer

nun aus

Jugend zum protestantischen Glauben iibergetre-
ten, galten aber im Nationalsozialismus als Jii-
dinnen, mussten im Juni 1937 im Zuge der
,» Wohnraumarisierung* die Brienner Strale 8 a

verlassen und lebten erst als Untermieter in einem

Eine jlidische Schriftstellerin, die unter einem deutsch
klingenden mannlichen Pseudonym veroffentlichte:
Elsa Bernstein

TRIALOG VIERTEL-STUNDE

Gartenhaus in der Schellingstral3e, dann in einer
Hinterhofwohnung in der Barerstral3e 3.

1941 verhalf Winifred Wagner (Richard Wag-
ners Schwiegertochter) Elsa zu einem Ausreisevi-
sum in die USA zu ihrem Sohn Hans — er emi-
grierte bereits 1933. Elsa blieb in Miinchen: ,,Es ist
meine Verantwortlichkeit flir Gabi, die ich nicht
Unmoéglichem aussetzen kann. Ich will mich nicht
von ihr trennen. Eine Flucht ohne sie wire Verrat.
Verrat ist des Menschen nicht wiirdig.*

Am 25. Juni 1942 kamen beide Schwestern

nach Theresienstadt, vier Wochen spiter

starb Gabi. Die nun erblindete Elsa
kam im November ins ,,Promi-
durch  Winifred
Wagners Bemithungen. Das be-

nentenhaus®

deutete: ein eigenes Bett, sie
durfte Pickchen empfangen
sowie lesen und schreiben.
Gerty Spies,

Miinchnerin — sie wurde spi-

eine junge
ter eine bekannte Schriftstel-
lerin — berichtete: ,,Der enge
Platz um ihre Lagerstatt ward
zum Sammelpunkt fiir viele, die
Zuflucht und Trost im Geistigen
suchten — und fanden.*

Nach der Befrei-
ung 1945 lebte Elsa in
der Familie ihrer Toch-
ter Eva Hauptmann in
Dort

schrieb sie fur ihre Angehorigen die Erlebnisse in

Hamburg.

Theresienstadt (auf der Blindenschreibmaschine)
nieder.
Sie starb am 12. Juli 1949 — ihre Urne wurde
im Grab ihres Vaters im Ostfriedhof beigesetzt
(Mauer-links-94); Tochter Eva starb 1986, Sohn
Hans 1980.
Erika Weinbrecht

Literatur: Miinchner Salons (2021), Hrsg. Waldemar Fromm; Vergessene Miinchnerinnen (2017), Adelheid Schmidt-Thomé;
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Spazierginge durch das Miinchen beriihmter Frauen (1996), Katharina Festner, Christine Raabe; Miinchnerinnen, die lesen, sind gefahrlich (2011, 3. Aufl., Claudia Teibler
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EIN NEUER ANLAUFPUNKT IM VIERTEL

Guter Kaftee und viel mehr ...

Im fritheren Paulanergelinde sind nicht nur viele Wohnungen entstanden, sondern auch ein

interessanter Ort, in dem sich neu Zugezogene und schon lange hier Wohnende begegnen

konnen.

Preisfrage — was ist das? Sieht aus
wie ein Café, duftet wie ein Café,
ist aber keines? Helfen wir ein
bisschen nach! Wir vom okume-
nischen Trigerverein JoMa e. V.
wiinschen uns ja schlieBlich, dass
Sie bei uns mitmachen (www.
Die
richtige Antwort lautet: Die nach-
barschaftliche  Begegnungsstitte
JoMa in der Regerstralle 70. Na-
tirlich ist das JoMa auch ein (Ta-
ges-)Café oder Bistro (gedfinet
Mo bis Fr von 9 bis 17 Uhr, be-

trieben vom Kooperationspartner

joma-muenchen.de/joma).

diakonia inhouse), wo man neben

bleifreien  Erfrischungsgetrinken
und erstklassigem Kaffee mit
Schlagobers  und  Steirischem

Charme mittags auch zwischen
zwel Angeboten wihlen — eines
davon veggie — und sogar beim
Preis mitreden darf. Je nach Geld-
beutel zahlt der Kunde mehr oder
weniger; wer es sich leisten moch-
mit.

te, subventioniert andere

Konsumzwang gibt es keinen.
Jede™r ist willkommen, iiber Gott
und die Welt zu reden, Zeitung zu
lesen oder einfach zum Narrn-

Oder

denn das Café soll zum Reagenz-

kastlschaun. eben mehr,

glas werden, in dem sich Nachbarn

zu neuen Verbindungen zusam-

menschlieBen, ein Forum in der
Oberen Au fiir das nachbarschaft-
liche Zusammenwachsen von Alt
und Jung, von Alt und Neu und
auch von Alt und Sopran. Ja, Sing-
kreise gerne willkommen! Hiirden
und Vorurteile schrumpfen, aus
anonymen Bewohner*innen wer-
den die netten Menschen von ne-
benan! Das ist unsere Vision. Um
das zu fordern, gibt es zusitzlich
Veranstaltungen im JoMa, z. B.
Ausstellungen, Buchvorstellungen,
Kino oder Lesungen. Aber am
meisten freuen wir uns tber Ihre

Initiativen, Ihre vielleicht zuerst
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noch etwas frith geborenen, aber
zukunftsweisenden Ideen, was Sie
selbst hier mit und flir andere

Menschen  machen  mochten:
Runden aus Gleichgesinnten,
Strickkreise,  Spielenachmittage,

whatever, vielleicht bald Basteln
fiir Weihnachten. Wenden Sie sich
an die Projektleitung (Telefon: 089
66617-556) vor Ort, die iber un-
seren zweiten Kooperationspart-
ner Caritas angestellt ist. Auch fuir
private Veranstaltungen sind die
Riume gegen einen kleinen Obu-
lus zu haben.

Johannes Rzepka,
Beisitzer im Vorstand von_JoMa e. 1

Foto: Jiirgen Weiss
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Unsere Medientipps zum Thema ,Resilienz”

Kohls, Niko

Mehr Lebensfreude durch Achtsamkeit und
Resilienz

Gelassener und starker durch die richtige
Balance

Medizinpsychologe Niko Kohls geht vor allem
der Frage nach, wie Menschen sich selbst, ihre
Mitmenschen und schlieBlich auch das grofie
Ganze stabilisieren und entwickeln kénnen.
Kurz: Resilienz ist erlernbar und kann durch
Achtsamkeit, Spiritualitdt und Firsorge fiir sich
selbst, andere und den Planeten geférdert und
entwickelt werden!*

Irvine, William B.

Von der Herausforderung, ein Stoiker zu sein
Ein philosophisches Handbuch fiir mehr
Starke, Seelenruhe und Resilienz

Manche Menschen erholen sich scheinbar
mihelos von Riickschldgen, andere zerbre-
chen daran. Wir denken oft, dass diese
Reaktionen unvermeidlich sind, aber das ist
zum Glick nicht der Fall. Der Stoizismus lehrt
uns, jede Herausforderung als Charaktertest zu
betrachten und unsere emotionale Reaktion
darauf bewusst zu steuern. Irvine zeigt, wie
wir die Stolpersteine des Lebens in Gelegen-
heiten verwandeln kdnnen, um ruhiger, zdher
und widerstandsfahiger zu werden. Wir
konnen nicht nur alltigliche Hindernisse
Uiberwinden, wir kdnnen sogar von ihnen
profitieren. *

PROF. DR. NIKO KOHLS

LEBENSFREUDE
ACHTSAMKEIT

RESILIENZ

%{Rﬁﬁ‘éﬁ‘?ﬂ?c%‘

WILLIAM B. IRVINE

LEANDRA
o6

Vogt, Leandra

Uns haut so schnell nichts um

8 Schlissel der Resilienz fiir dein Kind

und dich

Das Leben steckt voller Uberraschungen.
Manchmal geraten wir in Situationen oder
sogar in eine ldnger dauernde Pandemie, die
wir nicht freiwillig fir unseren Alltag oder den
unserer Kinder ausgesucht hatten.

Wie starken wir Eltern unser Kind fiir Krisen
und Herausforderungen?

Wie kréftigen wir sein Selbstbewusstsein und
seine Selbstliebe, wenn es in der Kita oder
Schule Ausgrenzung erlebt?

Was konnen wir fiir uns selbst tun, wenn uns
manchmal die Kraft, Zuversicht und das
Vertrauen fehlen?*

Dobos, Gustav

Der entwurzelte Mensch:

8 Gesundheitsanker fiir Alltag und Krisen
Lust statt Last. Selbstfiirsorge, Resilienz und
Verbundenheit

In seinem neuen Bestseller zeigt Professor
Dobos erstmals das ganzheitliche Potenzial
dieser naturbezogenen Medizin, ihre Wirkung
im Kleinen wie im Groen: neue Wege fiir ein
nachhaltig gesundes personliches Leben, die
gleichzeitig den Planeten schiitzen.*

* gekiirzte Verlagsinfo

Stadtbibliothek Giesing, Deisenhofener Stralse 20
Offnungszeiten: Di—Fr 10— 19 Uhr, Sa 10— 15 Uhr
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Absender: Pfarrverband Obergiesing,
Sitz: Pfarramt Heilig Kreuz
Gietlstraffe 2, 81541 Miinchen

=

VN

DIALOGPOST

Ein Service der Deutschen Post

Der Kirchturm ragt tiber die
Hiuser und den Alltag hinaus.
Gemeinsam mit dem Schlagen der
Glocken und der Turmuhr gibt er
Orientierung in Raum und Zeit.
Religion kann Orientierung geben
in ruhigen wie in krisenhaften
Zeiten, und kann so dazu beitragen,
mit den Herausforderungen des
Lebens gut zurechtzukommen.
Unser Bild zeigt den Kirchturm

von St. Helena im Sonnenunter-

gang.



