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Editorial

Liebe SelbA-Trainer:innen,
liebe SelbA-Begeisterte!

Kennen Sie ein Kaleidoskop? Diese
optischen Spielzeuge in Rohren-
form, gefiillt mit bunten Glasstein-
chen? Durch Drehen oder Schiitteln

entstehen immer neue symmetrische

Formen und Muster.

Der Begriff Kaleidoskop setzt sich aus drei Wortern

aus dem Altgriechischen zusammen:

kal6s= schén

eidos = Form, Gestalt

skopein = schauen, betrachten, sehen

Also bedeutet das Wort Kaleidoskop wortwortlich ,,Be-
trachter schoner Formen*“. Synonyme waren Sammel-
surium, Vielfaltigkeit, Farbenspiel, Wundertiite. Alles
in allem ist es eine Wortschopfung von David Brews-
ter, der das Kaleidoskop 1817 zum Patent anmeldete,
nachdem er Kristalle in einer spiegelnden Metallrohre
betrachtet hatte. Im tibertragenen Sinn kann man von
einer sich stindig wandelnden Mischung aus Ereignis-
sen, Ideen oder Eindriicken sprechen.

Doch was hat das alles mit SelbA zu tun?
Auch SelbA verdndert und erneuert sich standig.
Manches wird aktiv herbeigefiihrt, um immer am
Puls der Zeit zu bleiben und aktuelle Forschungs-
ergebnisse in unsere Arbeit einflieRen zu lassen.
Manchen Wandel kénnen wir uns leider nicht aus-
suchen, wie den Verlust unserer Kollegin Manuela
Thaller. Wir konnen das Schwere nicht aus unse-
rem Leben verbannen, im Gegenteil, wir miissen es
annehmen, dann kénnen wir es wandeln. Aber in
der Schwere auch einmal das Schone zu betrachten,
tut gut. Und bringt ein bisschen Leichtigkeit. Am
Kaleidoskop drehen. Neue Muster erkennen und die
alten wiirdigen. Dieses SelbA-Aktuell spiegelt auch
die Vielfaltigkeit von SelbA, den SelbA-Trainer:innen
und den SelbA-Gruppen wider. In gewisser Weise ist
SelbA ein Kaleidoskop - Betrachter und auch Gestal-
ter schoner Formen.

Ich wiinsche Thnen/Euch viel Freude beim Lesen
unserer Zeitung.
Astrid Gaisberger
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Selbstbhestimmtes ALTERN

FRAUEN GESTALTEN IHR LEBEN
Text: FUR DIESEN BEITRAG SPRACH ELISABETH KOLBRY MIT SOL HARING.

Wie entstand das Projekt?
Was war die Idee des Projekts?

Die Idee entstand aus der Beobachtung
und der gerontologischen Diskussion,
dass altere Frauen in der Offentlichkeit
klischeehaft dargestellt werden - auf
der Parkbank sitzend, pflegebediirf-

tig oder als Frauen, die mit Schon-
heits-OPs den Falten trotzen. Mein Ziel
war es, neue, realititsnahe Bilder vom
Altern zu zeigen - Bilder, die Vielfalt,
Starke und Lebensfreude vermitteln.
Die Portratierten erzdhlen offen von
ihrem Alltag, von Herausforderun-

gen und ihren Zukunftspldnen. Damit
wollte ich zum Nachdenken anregen

- uber Altersbilder, iiber Rollen und
uber das, was moglich ist, wenn Frauen
ihr Leben selbstbestimmt gestalten.
Ein Video in den Neuen Medien mit genau diesen
Darstellungen soll ein vielfédltiges Altersbild in die
Offentlichkeit tragen.

Welchen Inhalt hat das Projekt?

Im Projekt ,Selbstbestimmtes Altern - Frauen ge-
stalten ihr Leben“ ging es darum, zu zeigen, wie
Frauen in der nachberuflichen Lebensphase ihr
Leben aktiv, selbstbestimmt und auf ganz unter-
schiedliche Weise gestalten. Dafiir wurden sieben
Frauen aus verschiedenen Regionen Osterreichs mit
groRem Interesse fiir ihre Lebenserfahrungen, ihre
Wiinsche und Zukunftspldane mit der Kamera beglei-
tet. Im Mittelpunkt standen dabei ihre Aktivitidten,
ihre Lebensentscheidungen, aber auch ihre Sicht auf
das Alterwerden. In der Gesamtzusammenschau
wurden drei anerkannte Gerontologinnen bzw.
Geragoginnen (Gertrud Simon, Christine Benischke
und Claudia Stockl) gebeten, die Videoportrats zu
kommentieren.
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Solveig Haring

Wer war der Projekttriger?

Wie erfolgte die Finanzierung?

Projekttrager war der Verein STRA-Laboratorium -
Medienproduktion fiir Bildung und Forschung. Die
Finanzierung erfolgte durch eine Férderung durch
das Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Ge-
sundheit, Pflege und Konsumentenschutz sowie mit
Eigenmitteln des Vereins.

Wer hatte die Projektleitung tiber?

Die Projektleitung, die Erstellung des inhaltlichen
Konzepts fiir die Filme sowie die Organisation der
Drehtage, die Regie und der Schnitt erfolgten durch
mich.

Wann wurde das Projekt durchgefiihrt?

Das Projekt wurde in den Jahren 2024 und 2025
durchgefiihrt.
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Was war das Ziel des Projekts?

Ziel des Projekts war es, selbstbestimmte Frauen

in ihrer nachberuflichen Lebensphase zu portra-
tieren und dabei unterschiedliche Lebensentwtirfe,
Perspektiven und Aktivitdaten filmisch zu doku-
mentieren. Auf der Grundlage von Interview- und
dokumentarischem Videomaterial wurden sieben
Videoportrits von dlteren Frauen aus Osterreich
gestaltet, die die Lebenssituation von dlteren, selbst-
bestimmten Frauen, ihre gesellschaftliche Teilhabe
und ihren Zugang zum lebenslangen Lernen zeigen.

Wie erfolgte die Auswahl der Frauen?

Im Projekt ging es mir darum zu zeigen, dass
Frauen auch nach dem Berufsleben ihr Leben aktiv
gestalten und selbstbestimmt fiithren. Ich wollte das
Alter(n) so zeigen, wie es ist - mitten aus dem Leben
der Frauen heraus. Dafiir habe ich aktive, selbstbe-
stimmte Frauen uiber 60 ausgewahlt, die selbst Mul-
tiplikatorinnen sind - die dlteste ist iiber 80.

Ilse, 86, hat selbst bis zum 68. Lebensjahr im Pasto-
ralamt gearbeitet, dann hat sie Trainer:innen fir
das SelbA-Programm (Selbstiandig und Aktiv) ausge-
bildet. Jetzt geht sie mit ihrem Mann gemeinsam in
eine SelbA-Gruppe, sie schitzt die Gemeinschaft.

Maria, 77, war Ergotherapeutin und Trainerin fiir
Validation nach Naomi Feil. Trotz hochgradiger
Sehbehinderung lebt sie selbstbestimmt als Autorin
und Musikerin.

Liesl, 76, ist Geschéftsfiihrerin der beratungs-
gruppe.at und arbeitet mit Migrantinnen in Wien.
Sie firchtet sich weder vor dem Alterwerden noch
vor dem Sterben - sie spricht von einer ,tollen Kon-
tinuitat, die sie durchs Leben tragt.

Uli, 71, war Lehrerin und spéater im Sensenwerk-Mu-
seum aktiv - die Fithrungen dort waren fiir sie und
die Besucher:innen gleichermalen bereichernd.

Sie ist wenige Monate nach dem Interview iiberra-
schend verstorben; in einem Projekt tiber Selbstbe-
stimmung und neue Altersbilder spiire ich umso
deutlicher, wie friih ihr Leben endete.

Ingrid, 70, war Geschéftsfiihrerin eines

Biokosmetikunternehmens - dann stellte sie sich
die Frage: ,Was will ich in diesem Leben eigentlich
noch erleben?“ Die Destille, die sie heute betreibt,
ist fiir sie eine Metapher fiirs Leben: Kilte, Hitze
und Druck setzen ihr zu - und bringen das Wesent-
liche zum Vorschein.

Fir Eileen, 67, ist der Umgang mit neuen Technolo-
gien ,ein Schliissel zur Unabhangigkeit“ - deshalb
bietet sie Einfiithrungskurse und Smartpho-
ne-Stammtische an. Sie ist kein Digital Native, ,wie
man sieht”, sagt sie lachend. Bei ihren Kursen stellt
sie stets die Teilnehmenden mit ihren individuellen
Lernwiinschen in den Mittelpunkt.

Danielle, 64, ist Psychologin - mit 45 Jahren wurde
ihr bewusst, wie wichtig das Thema Altern ist.
Heute leitet sie den Lehrgang ,Aktiv im Alter. Ge-
meinsam gestalten“ und verfolgt den Ansatz, ande-
ren zu zeigen, wie man mit Freude und den eigenen
Fahigkeiten in diese Lebensphase geht.

Welche Rolle spielt lebenslanges Lernen
im Leben devr dlteren Frauen?

Lebenslanges Lernen ist fiir die Lebensgestaltung
der portritierten Frauen zentral. Was sie lernen
mochten, kniipft an ihre Interessen an und steht in
enger Verbindung zu ihrem Alltag. Selbstbestim-
mung bedeutet fiir sie auch, eigene Losungen zu
finden, um aktiv zu bleiben - trotz altersbedingter

Einschrinkungen. So bewahren sie eine positive Hal-

tung zum eigenen Altern.

Lebenslanges Lernen zeigt sich in den Portrats auf
unterschiedliche Weise: als Lernen fiir sich selbst,
als Weitergeben von Wissen oder als mutiger Neu-
anfang. Unabhingigkeit, Gemeinschaft, Neues
wagen, Sinn finden, Erfahrung weitergeben und sich
gesellschaftlich engagieren - das steht bei den Port-
ratierten im Mittelpunkt.

Welches Ziel wurde mit der
Gesamtdarstellung verfolgt?

In der Gesamtdarstellung der Inhalte werden in
Form von Expertinneninterviews die Einzelpor-
trats in einen weiteren gesellschaftlichen und
wissenschaftlichen Zusammenhang gesetzt. Das
Gesamtvideo befasst sich mit den Leitthemen

Selbstbestimmtheit, soziale Teilhabe, lebenslan-

ges Lernen, generationsiibergreifende Aktivitaten,
Gemeinschaft als soziales Netzwerk, Beziehungen
sowie Gesundheit und Wohlbefinden.

Die Interviewten sowie die Expertinnen betonen

in den Videos, wie wichtig ihnen Gemeinschaft als
Ausdruck selbstbestimmten Handelns ist, als be-
wusste Entscheidung fiir soziale Verbundenheit und
aktive Mitgestaltung.

Was sind aus der Sicht der Projektleitung die
wichtigsten Erkenntnisse aus diesen Videos?

Eine wichtige Erkenntnis ist erstens: Alterwerden
ist ein Prozess - offen, vielfaltig und gestaltbar. Die
Frauen im Projekt zeigen, dass es nie zu spat ist,
etwas Neues zu beginnen, sich einzubringen oder
Dinge zu hinterfragen.

Zweitens hat sich gezeigt, wie stark Bilder vom
Altern wirken - sowohl gesellschaftlich als auch in-
dividuell. Mit den Videos wollten wir diesen Bildern
etwas entgegensetzen: Erzahlungen, die bertihren,
irritieren, starken - und neue Perspektiven 6ffnen.
Drittens: Selbstbestimmung braucht Spielraum. Die
Frauen nehmen sich diesen Raum - durch Lernen,
durch Engagement, durch Eigenwillen.

Sie leben diese Lebensphase bewusst, gleich-
zeitig denken sie tiber ihr Leben inmitten der
Gesellschaft nach - sie sind reflektiert und
achtsam. Das hat mich beeindruckt - und ich
hoffe, dass es auch andere ermutigt.

Als Bildungswissenschaftlerin sehe ich auch,
wie wichtig die Lernrdume der Frauen fiir sie
selbst, fiir ein solidarisches Miteinander und
fiir die Entstehung neuer Altersbilder sind.
Ihr Sichtbarwerden ist nicht nur individuell
bedeutsam, sondern gesellschaftlich rele-
vant.

Wie konnen die Videos eingesetzt werden?
Die Videos wurden als Lehr- und Lernvi-
deos konzipiert - fiir alle Generationen

und fiir vielfaltige Bildungseinsitze. Meine
Vision ist, dass sie auch von Frauen in der
nachberuflichen Phase angeschaut werden.
Dass sie gut ankommen, aber auch Reibung
erzeugen - offen diskutiert, hinterfragt und
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Die Videos sind
kostenlos auf YouTube
zu sehen!
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weitergedacht werden.

Dadurch, dass die Videos Einblick in die Sicht der
Frauen auf ihr Leben, ihre Erfahrungen und ihre
Wiinsche fiir die Zukunft geben, sind sie ein wichti-
ger Beitrag zum Abbau altersbezogener Stereotype.
Frauen 60plus sind nicht nur Adressatinnen, sie
sind aktive Akteurinnen gesellschaftlicher Teilhabe.
Genau darin liegt das Potenzial: als Grundlage fiir
neue, mutige Angebote, die dlteren Frauen Raume
zur Mitgestaltung 6ffnen - und sie bestarken, sich
einzubringen.

N

Goldegg Verlag

Buchtipp

Das Ende
der Angst

Der Neurobiologe und Mentalcoach Marcus
Tauber erklart verstandlich und praxisnah,
wie Angst im Gehirn entsteht, welche Mecha-
nismen dahinterstecken und warum manche
Menschen starker von Sorgen betroffen sind als
andere. Besonders gelungen sind die Verbindung
von neurowissenschaftlichen Erkenntnissen mit
alltagstauglichen Strategien und der ressourcen-
orientierte Zugang des Autors: Angst wird nicht
als Schwache betrachtet, sondern als natiirlicher
Begleiter des Menschen, mit dem wir lernen
konnen, konstruktiv umzugehen.

Dr. Marcus Tauber: Das Ende der Angst
ISBN 978-3-99060-529-5
Verlag Goldegg
220 Seiten
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Wir nehmen Ab-
schied von unserer
langjahrigen Mitarbei-

terin und Wegbegleiterin
Manuela Grammer, geb. Thaller
(11. Juni 1966 bis 9. April 2026)

SelbA, SPIEGEL und das gesamte Team des Katholi-
schen Bildungswerks OO trauern um Manuela, die
am 9. April 2026 nach kurzer, schwerer Krankheit
friedlich verstorben ist. Das Gebet und der Glaube
an den auferstandenen Gott trugen Manuela durch
ihre letzten schweren Wochen und Tage.

Bildungswerk-Biografie

Manuela feierte im vorigen Jahr ihr 20-jahriges
Dienstjubilaum und gestaltete das Katholische
Bildungswerk in dieser Zeit an verschiedenen
Stellen maRgeblich mit. Manuela hatte so etwas
wie eine Bildungswerk-Biografie, die bei SPTEGEL
begann und sie schlieRlich zu SelbA fiihrte. Dort
war sie nun schon viele Jahre als Assistentin tatig,
vor allem in der Trainer:innen-Ausbildung, aber
auch in den Regionen.

Der Verlust von Manuela schmerzt das Di6-
zesanteam, aber auch die vielen SelbA-Trai-
ner:innen, SPIEGEL-Wegbegleiter:innen und
Ehrenamtlichen, mit denen Manuela zusam-
mengearbeitet hat.

Abschiedsworte von Barbara Aigner-
Reitbauer, Leiterin von SelbA -
Selbstandig & Aktiv:

Manuela brannte fiir das, was sie getan hat. Die
Freude an ihrer Arbeit und die Uberzeugung,
dass SelbA einfach groRartig ist, waren deutlich
spurbar. Diese Begeisterung verwandelte sie

in groRes Engagement. Sie brachte ihre vielfal-
tigen Talente in ihren Kernaufgaben ein und
packte zusatzlich ganz selbstverstandlich dort

20-jahriges Dienstjubilaum

Text: SILKE KREILMAYR

an, wo sie gebraucht wurde - und gebraucht wurde
sie mit ihrem vielfaltigen Wissen oftmals. Ganz im
Sinne von lebenslangem Lernen war sie stets neu-
gierig, offen fiir Neues, tibernahm neue Aufgaben
und entwickelte sich weiter.

Thre grofRe Freude am SelbA-Training

war ansteckend

Eine ihrer Hauptaufgaben war die SelbA-Trainer:in-
nen-Ausbildung - angefangen von der Organisation
im Vorfeld, als Ansprechperson fiir Interessent:in-
nen, in der Kursbegleitung bis hin zum ,, Aktivwer-
den” der Trainer:innen vor Ort in den Pfarren. Wie
oft durfte ich horen, dass Manuelas Begeisterung
Menschen bewegt hat, SelbA-Trainerin zu werden.
Und sie wusste, wovon sie sprach, denn sie war
selbst begeisterte Trainerin einer SelbA-Gruppe. Da
war ein ganz spezieller Gesichtsausdruck, erfiillt
von groRer Freude, wenn sie vom SelbA-Training zu-
rickkam. Es war die Freude dariiber, was sie bei den
Menschen auf verschiedenen Ebenen bewirkt hat.
Denn so habe ich Manuela erlebt: Sie wollte, dass es
dem Gegeniiber gut geht. Sie hatte ein groRes Herz

Nachruf Manuela Thaller

und offene Ohren. Und obwohl sie es selbst oft in
ihrem Leben nicht leicht hatte, nahm sie gefiihlvoll
Anteil am Leben der anderen. Ging es jemandem
schlecht, konnte man sich sicher sein, sie fragte
nach, bestirkte, hatte einen passenden erbaulichen
Spruch auf Lager. Das war auch so ein Markenzei-
chen: Spriiche und Texte, die zum Anlass passten.
Wo Manuela war, gab es einen Text. Sonst fehlte
etwas. Dieses Talent, fiir jeden Anlass passende
Worte zu haben - ob eigene oder Zitate - konnte sie
in den Newslettern, an die sie hohe Anspriiche hatte
und die sie mit viel Hingabe gestaltete, einbringen.

Offenheit und Vertrauen

Ich spreche hier iber einen geschédtzten Menschen,
der mich 2024 bei SelbA mit groRer Offenheit
willkommen geheilen hat. Noch bevor mein erster
Arbeitstag begann, hatte ich umfangreiche Infos zur
Ausbildung, die ich kurz nach Dienstbeginn star-
ten durfte, und vor allem das Gefiihl, dass ich offen
empfangen werde. Und genau das hat sich bestatigt
und war meiner Meinung nach eine der groRen Star-
ken von Manuela.

SelbA

SELBSTANDIG & AKTIV

Mit SelbA
gemeinsam
aktiv
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Menschen

Unsere Zusammenarbeit war im letzten Jahr sehr
intensiv. Manuela hat ihr groRes Wissen geteilt und
in gegenseitiger Wertschdtzung haben wir ein ge-
meinsames Ziel fiir SelbA verfolgt - oft hatten wir
dhnliche Ideen, die wir tatkraftig umgesetzt haben.
Es war ein schones gemeinsames Arbeiten und das
vermisse ich sehr.

Herzensangelegenheit: Flaichendeckendes
Angebot von SelbA in 00
Eine ihrer Herzensangelegenheiten fiir die niachste
Zeit war, gemeinsam mit den Regionsbegleiter:in-
nen die weilen Flecken auf der SelbA-Landkarte mit
SelbA-Trainingsgruppen zu fiillen. Das war ihr Ziel
bis zur Pension, auf die wir im Dezember einen ers-
ten behutsamen Blick geworfen haben. Ein SelbA in
einigen Jahren ohne Manuela und ohne ihr Wissen
schien in dem Moment schwer vorstellbar - und auch
fur sie, ohne ihr geliebtes Tun. Wie wir alle wissen,
kam es anders ... und wir mussten von einem Tag
auf den anderen ohne Manuela auskommen.
Liebe Manuela: In deiner Abwesenheit wird noch
viel deutlicher sichtbar, wie sehr du als Mensch und
in all deinem Tun fehlst.

Gemeinsam gestalten

Zum Schluss noch eine Episode aus dem
gemeinsamen Gestalten: Es war bei der
Weihnachtsfeier 2025. Wir wussten,
SelbA ist 2026 zustandig fiir die Weih-
nachtsfeier. Wie so oft: Manuela hatte
eine Idee, die sie mit mir geteilt hat und
im Gasthaus haben wir gleich begonnen,
die Weihnachtsfeier 2026 zu planen. Da
ich es hier sehr stimmig finde, verrate
ich das Thema: Es war ,Geschenk®.

Was ist uns ein zwischenmenschliches
Geschenk? Wo sind wir in unserem Tun
Geschenk?

Und diesen Gedanken will ich aufgrei-
fen: Danke Manuela! Danke daftir, dass
du ein Geschenk warst fiir so viele Men-
schen, fur uns, fir mich.
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Freundschaft durch SelbA

SelbA ist gut gegen Einsam-
keit. SelbA ist gut, um neue

Bekanntschaften zu schliefRen.

SelbA ist gut, um im Alter
neue Wege zu gehen. Und
SelbA ist manchmal auch der
Grund, um gemeinsam auf Ur-
laub zu fahren. All das haben
Ursula Strassmayr und Ing-
rid Weese erlebt. Astrid Gais-
berger hat die beiden fiir die
Radiosendung ,SelbA-Aktiv

- mit Gehirntraining fit und
vital durch den Tag“ im Jan-
ner 2026 interviewt.

Begonnen hat alles im Jahr
2020 im Didzesanhaus. Ast-
rid Gaisberger hat damals eine
neue SelbA-Gruppe gegriindet.
Die Teilnehmer:innen haben
sich zuvor alle nicht gekannt.
Aber schon bald kamen die
Leute entweder friher, um

GEMEINSAM IN DEN URLAUB

gemeinsam zu plaudern, oder
sie blieben langer, weil es doch
noch so viel zu erzahlen gab.
Spater ist Manuela Thaller als
SelbA-Trainerin dazugekom-
men, ab 2025 hat Manuela die
Gruppe mit groRer Begeiste-
rung alleine gefiihrt.

Gemeinsamkeiten

Im Gesprach erzdhlen Ursula
und Ingrid von einer besonde-
ren Freundschaft, die durch
die SelbA-Gruppe entstanden
ist. Sie freuen sich dariber,
dass man auch im héheren
Alter noch neue Menschen
kennenlernen kann: ,,Da hat
man wieder andere Gesprachs-
stoffe.” Und sie betonen, dass
man auch echte
Freundschaften
schlieRen kann.
Gemeinsam

entdecken sie viele Interessen:

die Liebe zur Natur, Spazier-
ginge, Ausfliige, Restaurant-
besuche und Konzertbesuche.
Besonders verbindet sie auch
ihre Begeisterung fiir den
Attersee. Ingrid lernte dort
bereits als Kind schwimmen
und verbrachte viele Urlaube
am See. Spéter verbrachte sie
sogar ihre Flitterwochen dort.
Auch Ursula verbindet viele
schone Erinnerungen mit dem
Attersee, wo sie lange Zeit die
Sommer verbrachte.

Im Laufe ihrer Freundschaft
stellten die beiden fest, wie
viele Gemeinsamkeiten sie
haben. Gleichzeitig schitzen

Astrid Gaisberger, Ingrid Weese
und Ursula Strassmayr
Foto: Astrid Gaisberger

Ingrid Weese und
Ursula Strassmayr
Foto: Ursula Strassmayr

sie es, dass jede ihre eigenen
Freundschaften und Interes-
sen behalten kann. Besonders
hervorgehoben wird die ge-
genseitige Wertschdtzung, das
Verstiandnis fiireinander und
die unkomplizierte Art ihres
Umgangs. Beide beschreiben
ihre Freundschaft als etwas
ganz Besonderes, das ihr Leben
bereichert.

Ursula: ,,Und ich muss sagen,
das Unterhalten mit der Ingrid,
das ist so problemlos alles.*”
Ingrid: ,Ich habe einmal die Ur-
sula gefragt: ,Bin ich dir keine
Belastung, weil ich doch schon
manches nicht mehr kann?‘ Da
hat die Ursula gesagt: ,Einen
Tag geht's mir gut, einen Tag
geht's dir gut. Einen Tag geht's
dir schlechter, am nachsten
Tag geht's wieder mir nicht so
gut.’ Ja, das passt halt ganz
einfach.”

Ab in den Siiden

Der gemeinsame Urlaub war
ursprunglich eine spontane
Idee. ,Wir haben schon vorher
gemerkt, dass wir uns gut ver-
stehen. Wir waren gemeinsam
am Pichlinger See, haben uns
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in der Stadt zum Essen getrof-
fen und Ausflige gemacht. Im
Sommer waren wir gemein-
sam am Attersee und auch in
Gmunden.“

Ingrid hatte eine Reiseanzeige
in der Zeitung entdeckt und
dachte sich, dass sie gerne
verreisen wiirde, jedoch nicht
allein. Als sie Ursula fragte,
was diese zu Silvester geplant
habe, entstand schnell der
Gedanke, gemeinsam zu ver-
reisen. ,Aber die Idee von der
Ingrid mit ihren 88 Jahren, da
habe ich mir gedacht, so, wenn
die das will, dann will ich das
auch haben. Und darum haben
wir sofort gebucht, ja. Ohne
dran zu denken, dass wir zehn
Stunden im Bus sitzen werden.
Also das war dann eine Her-
ausforderung, mit der ich nicht
gerechnet habe.”

Von Anfang an war beiden
wichtig, getrennte Zimmer zu
haben. Sie waren sich einig,
dass jede im Alter ihre Ge-
wohnheiten hat und Riickzugs-
moglichkeiten wichtig sind.
Obwohl sie sich bereits vor
dem Urlaub gut verstanden

Menschen

&

Sonnenuntergang
in Novisad
Foto: Ursula Strassmayr

hatten und schon einige ge-
meinsame Unternehmungen
unternommen hatten, war die
Reise dennoch etwas Beson-
deres. Die lange Busfahrt mit
ungeplanten Verzdgerungen
stellte zwar eine Herausfor-
derung dar, doch die schénen
Tage am Meer machten alles
wett. Das Wetter war traum-
haft, das Hotel angenehm und
die gemeinsame Zeit wurde zu
einem unvergesslichen Erleb-
nis.

Das Gesprach macht deutlich,
dass Freundschaft, Neugier
und gemeinsame Aktivitdten
keine Frage des Alters sind.
Die Geschichte von Ursula und
Ingrid zeigt eindrucksvoll, wie
neue Begegnungen zu wert-
vollen Freundschaften werden
konnen und wie bereichernd es
ist, gemeinsam neue Erfahrun-
gen zu sammeln.

Die ganze Radiosendung
konnen Sie hier nachhoren.




Gesundheit

Es hat uns UBERROLLT

EIN ERFAHRUNGSBERICHT VON ASTRID GAISBERGER

Auf manche Situationen im
Leben ist man nicht vorbereitet
- obwohl man statistisch ge-
sehen damit rechnen miisste.
Doch unangenehme Themen
wie Krankheit, Sterben und Tod
schieben wir gerne beiseite. Mir
ging es genauso. Seit Jahren
hatte ich vor, einen Letzte-Hil-
fe-Kurs zu besuchen. Genom-
men habe ich mir die Zeit dafiir
nie. Heute denke ich: Hitte ich
es doch gemacht.

In unserer Familie kam die Di-
agnose ,Krebs im Endstadium*
vollig tiberraschend. Von einem
Tag auf den anderen standen wir
vor Fragen, auf die niemand vor-
bereitet war: Wo bekommen wir
Unterstiitzung? Welche Angebote
gibt es? Wer hilft bei Medika-
menten, Erndhrung oder Pflege?
Allein die Flut an Informationen
war uberfordernd.

Veranstaltungstipp

Letzte-Hilfe-Kurs

Eine grolle Hilfe war schliellich
das Hospiz- und Palliativ-Team
der Caritas. Mit viel Geduld und
Einfihlungsvermogen beglei-
teten uns die Mitarbeiter:innen
durch diese herausfordernde
Zeit. Schon kurz nach dem Erst-
gesprach verschlechterte sich
der Gesundheitszustand unseres
Angehorigen dramatisch. Inner-
halb weniger Tage mussten wir
Entscheidungen treffen, pflegeri-
sche Aufgaben iibernehmen und
lernen, mit Situationen umzu-
gehen, denen wir uns zuvor nie
gestellt hatten.

Ein paar Tage spater war unser
Angehoriger verstorben - zu
Hause, im Beisein seiner Familie.
Riickblickend wurde mir be-
wusst, wie wertvoll es gewesen
ware, schon frither Wissen tiber

Wissen, das am Lebensende zdhlt

Fiir alle, die sich mit Menschlichkeit und Herz Sterbenden
zuwenden mochten. Zuwendung ist das, was wir alle am
Ende des Lebens am meisten brauchen.

Termin: Mi., 28.10.2026, 15 - 19 Uhr

Ort: Diozesanhaus,
Kapuzinerstr. 84, 4020 Linz

Nahere Informationen
zum Letzte-Hilfe-Kurs:
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die Begleitung schwerkranker
und sterbender Menschen zu
haben. Nicht, um alles richtig zu
machen, sondern um mehr Si-
cherheit, Orientierung und Hand-
lungsmoglichkeiten zu haben.

Trauerbegleitung gehorte be-
reits zu meinen Kompetenzen.
Doch Themen wie Sterbebeglei-
tung, Palliativversorgung oder
praktische Unterstiitzung am
Lebensende waren fiir mich
Neuland. Genau darum halte ich
Angebote wie den Letzte-Hil-
fe-Kurs fiir so wichtig. Sie schaf-
fen Wissen, nehmen Angste und
helfen, vorbereitet zu sein, wenn
das Leben plotzlich eine schwie-
rige Wendung nimmt.

Deshalb habe ich fiir den
28.10.2026 einen Letzte-Hilfe-
Kurs im Didzesanhaus organi-
siert - und werde selbst daran
teilnehmen. Denn dieses Thema
kann uns alle irgendwann be-
treffen. Besser, wir setzen uns
schon vorher damit ausein-
ander, so wie wir auch in der
Alltagskompetenz beim SelbA-
Training uns Gedanken tiber
veranderte Situationen machen.

Gesundheit

GESUNDHEITSTAGE

Viele Gemeinden und andere Organisationen
bieten immer wieder Gesundheitstage an.

Das SelbA-Kompetenzzentrum ist dankbar,
wenn SelbA-Trainer:innen engagiert mit dabei
sind und unterstiitzen gerne mit Materialien.
Ebenso freuen wir uns iiber Texte und Fotos,
die im Anschluss an uns geschickt werden.

Gramastetten

Ein toller Tag! Der Gesundheitstag in Gramastet-
ten am Samstag, 28.2.2026, bei dem SelbA einen
Stand hatte, der von der Trainerin Aloisia Oh-
linger und Regionsbegleiterin Anita Pélzleitner
betreut wurde, war ein voller Erfolg!

Die Leute kannten zum Teil SelbA durch die Trai-
nerin Aloisia Ohlinger, die in Gramastetten eine
SelbA-Gruppe hat und waren auch sehr interes-
siert iiber mehr Information zu SelbA. Es wurden
auch gute Kontakte gekntipft!

Am Nachmittag war ein Workshop ,,Generatio-
nen-Denkspaziergang” mit Anita Polzleitner. Es
herrschte reges Interesse daran, mit Ubungen
und Info dazu verging die Zeit viel zu schnell! Die
Teilnehmer:innen meinten, man kénnte das super
selbst machen!

Alles im allem war es ein erfolgreicher Tag!

Anita Polzleitner

Anita Pdlzleitner und Aloisia Ohlinger beim SelbA-Stand
Foto: SelbA
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Peuerbach und Steegen

Die Gesunden Gemeinden Peuerbach und Stee-
gen organisierten am 25. April 2026 einen Ge-
sundheitstag unter dem Motto: ,,gesund bewegt
- bewegt gesund®.

Im Schlosssaal, wo auch regelméaRig beim Seni-
or:innentreff SelbA-Training durchgefiithrt wird,
wurde unser Stand durch die Trainerin Monika
Kaufmann und Regionsbegleiterin Elfi Amesho-
fer betreut. Gesunde Gemeinde Mitarbeiterin und
SelbA-Trainerin Monika Wolfsberger organisierte
mit ihrem Team interessante Vortrage, z.B. iiber
Sturzpravention, Stress verstehen, Balance finden
oder tiber Darmgesundheit, Fit im Kopf, ...

Viele Besucherinnen und Besucher nutzten die An-
gebote und informierten sich auch eingehend tiiber
unser SelbA-Programm.

Wir freuen uns, dass wir die Gelegenheit nutzen
konnten, Gesprache zu fithren, neue Kontakte
kniipfen und Teilnehmer:innen werben konnten.
Wir bieten am 23. Sept. 2026 um 19.00 Uhr ein
Schnuppertraining im Pfarrheim Peuerbach an.
Team Gesundheitstag Peuerbach

Gesundheitstag Peuerbach Team
Foto: SelbA
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SelbA Digital

FORUM ,,Digitale
Senior:innen-Bildung*

FACHTAGUNG DER SERVICESTELLE DIGITALE SENIOR:INNEN

it Ungtale Senlorannen Bidung”

SelbA-Digital arbeitet schon lange
mit der Servicestelle der Digi-

talen Senior:innen, allen voran A
Mag. Edith Simél, zusammen. Die 0

Servicestelle unterstiitzt bei der
Umsetzung von digitalen Bil-
dungsangeboten fiir dltere Men-
schen.

Das Forum ,Digitale Seni-
or:innen-Bildung” ist eine SE'II b‘%
Plattform fir Praktiker:in- vl
nen, um Wissen zu teilen, G
neue Impulse zu setzen
und die Zukunft der digi-
talen Senior:innenbildung
gemeinsam zu gestalten.
Am 14. April 2026 fand
in Wien die erste Fachta-
gung statt.

Nach den GrufRworten von

Mag. Christoph Angster vom Bundesministerium
fir Arbeit, Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsu-
mentenschutz fand die Verleihung der neu erwor-
benen Giitesiegel fiir digitale Senior:innenbildung,
die SelbA im Jahr 2021 als erste Erwachsenen-
bildungseinrichtung Osterreichs bekommen hat,
statt. Die anschlieRende Vernetzung motivierte,
neue Wege zu gehen, Kooperationen zu schlieRen
und die Qualitdt im eigenen Handlungsbereich
nachhaltig zu steigern.

Patrick Reisinger von der Geschiftsstelle Digitale
Kompetenzen, OEAD, stellte unter anderem den
Nationalen Referenzrahmen fiir Digitale Kompe-
tenzen vor - ein Modell, das beschreibt, welche
digitalen Fahigkeiten Menschen benotigen. Es dient
dazu, digitale Kompetenzen zu fordern, zu bewer-
ten und gezielt weiterzuentwickeln.
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Ausgezeichnete Trainer:innen
und Bildungsangebote

Astrid Gaisberger beim Vortrag
Fotos: Servicestelle digitale Senior:innen

Am Nachmittag horte das interessierte Publikum
aus ganz Osterreich 3 Vortriage zum Thema , Aus
der Praxis: erfolgreiche Settings in der digitalen
Senior:innen-Bildung®“. Astrid Gaisberger war die
erste Rednerin und berichtete vom Angebot und
der Entwicklung von SelbA-Digital. Bernhard Pro-
kop, der fiir SelbA viele Digital-Kurse abhalt, war
der zweite Redner, bevor Richard Mayr aus Tirol
an der Reihe war.

Die perfekt organisierte Veranstaltung machte

deutlich, wie wichtig Digitale Bildung ist, um auch
dlteren Menschen soziale Teilhabe zu ermdglichen.

()
CF

SelbA Digital

FIT IM INTERNET
bei den OON

MIT SELBA SICHER DIGITAL UNTERWEGS

Bereits zum dritten Mal fand in Linz der von den
Oberosterreichischen Nachrichten organisierte
Tag ,Fit im Internet” statt.

SelbA war auch dieses Mal wieder mit dabei und
hat mit den SelbA-Digital-Trainer:innen Themen-
tische betreut, wo sie Senior:innen deren Fragen
zum Smartphone kompetent beantwortet haben.
Der Besucherandrang und die Stimmung waren wie
in den letzten Jahren sehr gut. Steffi Gastberger
vom SelbA-Digital-Team hat den Eroffnungsvortrag
dieses Mal ohne die erkrankte Astrid Gaisberger ge-
halten. ,Vom Brief zum Klick - die digitale Welt der
Kommunikation“ beleuchtete nicht nur die bekann-
ten Messenger-Dienste wie WhatsApp und Signal,
sondern ging auch auf die Frage ,Was hat Kommu-
nikation mit KI zu tun® ein. Auch beim Abschluss-
vortrag war Steffi wieder auf der Bithne und erklarte
Kiinstliche Intelligenz verstiandlich mit Chancen,
Risiken und Beispielen aus dem Alltag. Zum ersten N )

. . . Josef Kaltenhuber, Jiirgen Rath, Bernhard Prokop,
Mal mit dabei war Jirgen Rath vom SelbA-Kompe- Astrid Damhofer, Steffi Gastberger
tenzzentrum, der an einem Infotisch allgemeine Foto: SelbA
Fragen zu SelbA und SelbA-Digital beantwortete.

Neugierig
sein auf
Neues

P

WAS SIND COOKIES?

Cookies sind kleine Textdateien, die eine Website auf Ihrem Gerat hinterlasst, vergleichbar mit Notizzetteln. Dank
Cookies miissen Sie sich nicht bei jedem Besuch einer Webseite neu anmelden, und die Seite kann sich bestimmte
Einstellungen merken. Manche Cookies sind sehr praktisch, andere verfolgen eher, welche Seiten Sie besuchen, um
Werbung gezielt anzuzeigen. Einige Webseiten lassen sich ohne Cookies nur eingeschrankt oder fast gar nicht nut-
zen. Viele Internetseitenanbieter bieten auch nur die Zustimmung zu ,,notwendigen“ Cookies an. Mit dem Zulassen

der ,,essentiellen oder notwendigen“ Cookies gehen Sie den gesunden Mittelweg aus Datenschutz und Nutzung der
Vorteile. Das Loschen von Cookies ist wie das Entfernen der kleinen Notizzettel, die Webseiten uber Sie gesammelt
haben. Danach erinnern sich manche Seiten nicht mehr an lhre Einstellungen oder Anmeldungen - Sie missen sich
eventuell erneut anmelden.

Kurz gesagt: Cookies sind keine Kekse zum Essen, sondern digitale Merkhilfen fur Webseiten. Allerdings lohnt es
sich, gelegentlich nachzusehen, welche Cookies man akzeptiert - nicht jeder ,,digitale Keks“ muss unbedingt in
die Dose. Nach dem Loschen von Cookies wird ein Teil Ihrer digitalen ,,Kriimelspur® beseitigt.
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Aktuelles aus dem SelbA-Kompetenzzentrum

Ganz Ohr

AUSBILDUNG FUR VORLESEPAT:INNEN

Vorlesen begeistert
nicht nur Kinder

Wenn man vom Vorlesen spricht,
denken viele an die unzdhligen
Stunden, die sie selbst zugehort
haben, als sie noch nicht lesen
konnten. Oder auch an die Zeit,
als sie den eigenen Kindern vor-
gelesen haben. Doch nicht nur
die ganz Jungen horen gerne

zu, auch altere Personen lieben
es, wenn ihnen vorgelesen wird.
Gemeinsam Geschichten erleben
und mit Biichern die Welt entde-
cken, ist in jedem Alter schon.

Beim Zuhoren und beim Vorlesen.

SPIEGEL-Elternbildung, die Biblio-
theksfachstelle und SelbA -
Selbstdndig und Aktiv, bieten
gemeinsam diese Ausbildung an.
Sie ist gedacht fiir alle, die Lust
und Freude daran haben, anderen
vorzulesen, Eltern, GroReltern,
Eltern-Kind-Gruppenleiter:innen,
Mitarbeiter:innen in Biichereien
und Senior:innenheimen.
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Darum geht’s:

» Erlebnisorientiertes Vorlesen
erlernen

» Kennenlernen zahlreicher
Methoden, um unvergessliche
Horerlebnisse zu bereiten

» Grundkenntnisse zur Auswahl
passender Literatur

» Sicherheit im Umgang mit der
eigenen Sprache, der Stimme
und dem Ausdruck

Aufgrund von Wahlmodulen gibt

es die Moglichkeit, Settings und

Methoden fiir Kinder und/oder

Senior:innen kennen zu lernen.

Start der Ausbildung ist am
9.10.2026 im Bildungshaus
Greisinghof, Tragwein

Die Module 1 & 3 sind fiir alle Teil-
nehmer:innen verpflichtend und
gleich. Fiir das Modul 2 gibt es zwei
Varianten. Ein Termin ist hier eben-
falls verpflichtend, es besteht aber
natuirlich auch die Moglichkeit, an
beiden Terminen teilzunehmen.

Grafik: Bansch

Termine:

Modul 1: Freitag, 9.10.2026,

14 bis 20.30 Uhr und Samstag,
10.10.2026, 9 bis 17 Uhr
Modul 2:

Variante 1: Samstag, 7.11.2026,
9 bis 17 Uhr

Variante 2: Samstag, 21.11.2026,
9 bis 17 Uhr

Modul 3: Samstag, 16.1.2027, 9
bis 16 Uhr

Anmeldung:

Tel.: (0732) 76 10-32 21

E-Mail: spiegel@dioezese-linz.at

Néhere Infos
finden Sie hier:

Aktuelles aus dem SelbA-Kompetenzzentrum

SelbA-Kompetenzzentrum

STARKE BASIS FUR STARKE GRUPPEN

Die SelbA-Didzesanstelle kehrt zu ihren Wurzeln
zuriick und tritt in Anlehnung an den Ursprungs-
namen ,,SelbA KompetenzCenter (SKC)“ fortan
unter dem Namen SelbA-Kompetenzzentrum

auf. Damit verbinden wir den Anspruch, die

seit jeher hohen Standards - die hohe fachliche
Qualitdt der Trainings und die Servicierung der
Trainer:innen - an die aktuellen Bedarfe und
Rahmenbedingungen anzupassen und so in eine
gute Zukunft zu fiihren.

Das SelbA-Kompetenzzentrum bildet die zentrale
Drehscheibe fiir die Qualitatssicherung und Wei-
terentwicklung des SelbA-Programms. Ziel ist es,
die hohe fachliche Qualitdat der Angebote sicher-
zustellen und die Trainer:innen in ihrer Tatigkeit
bestmoglich zu unterstiitzen. Dabei tibernimmt
das Kompetenzzentrum eine Vielzahl von Aufga-
ben, die wesentlich zum nachhaltigen Erfolg von
SelbA beitragen.

D
SelbA

KOMPETENZZENTRUM

Katholisches Bildungswerk OO
Kapuzinerstrale 84, 4020 Linz
Tel.: (0732) 7610-3213

Fax: 0732 7610-3779
selba@dioezese-linz.at
www.selba-ooe.at

Offnungszeiten

Mo.: 08:30 - 12:00 Uhr

Di.: 08:30 - 12:00 Uhr, 13:00 - 16:00 Uhr
Mi.: 08:30 - 12:00 Uhr

Do.: 08:30 - 12:00 Uhr, 13:00 - 16:00 Uhr
Fr.: 08:30 - 12:00 Uhr

Eure Ansprechpersonen:

Barbara Aigner-Reitbauer (Leiterin)
Freiwilligenpauschale,
Qualitatsrichtlinien,

Marke Senior:innenbildung
(0732) 7610-3229
barbara.aigner-reitbauer@
dioezese-linz.at

Astrid Gaisberger (Padagogische Referentin)

Aus- und Weiterbildung,
SelbA-digital, Fachtagung,
SelbA-Aktuell

(0732) 7610-3279
astrid.gaisberger@
dioezese-linz.at

Jiirgen Rath (Assistent)

Administration Referent:innen,
SelbA-digital, Newsletter,
Homepage

(0732) 7610-3224
juergen.rath@dioezese-linz.at

Geraldine Schirl-Ennsthaler (Assistentin)

ab 1.10.2026

Begleitung und Service

der Trainer:innen, Regionen
(0732) 7610-3218
geraldine.schirl-ennsthaler@
dioezese-linz.at

Bettina Kolouch-Kinzel (Sekretirin)
Administration der SelbA-
Trainings und aller Veran-
staltungen, Statistik
(0732) 7610-3226
bettina.kolouch-kinzel@
dioezese-linz.at

Gemeinsam Wissen vermitteln, Menschen stirken, Zukunft gestalten!

aktuell SelbA
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SelbA News

Wie SelbA mein Leben bereichert

DAS SAGEN TEILNEHMER:INNEN UBER DAS SELBA-TRAINING

Gesammelte Texte aus der Gruppe von Georg Bachmair

, , Mir gefiillt die Kombination korperliches
Training, Geddchtnistraining sehr gut.

Ich freue mich jedes Mal auf diese eineinhalb Stun-
den, die gehéren mir und ich kann sie sehr sinnvoll
fiir mich nutzen. Das hilft mir sehr.

In einer netten Runde Gleichgesinnter fiir seine kor-
perliche und geistige Gesundheit etwas zu tun ist
sehr motivierend und leitet mich dazu an, auch zu
Hause etwas fiir mich zu tun.

Wir bekommen auch immer Aufgaben, die wir zu
Hause losen. Es ist schon zu sehen wie die Kinder
und Enkelkinder das mit Interesse verfolgen und bei
der Losung mitarbeiten.

Wir machen auch rhythmische Bewegungen zu
Musik, das mache ich dann auch éfter alleine zu
Hause, weil es mich an meine Zeit erinnert, wo ich
viel getanzt habe.

Inepric ey f
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Bildhafte Sammlung der Gruppe von Helga Leitner
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Das Geddchtnistraining ist immer total spannend
und ich profitiere sehr davon. Es stimmt wirklich,
dass das Gehirn ein Muskel ist und trainiert gehort.

Super finde ich, dass alles gut und verstdndlich
erkldrt wird und wir auch die Unterlagen mit nach
Hause nehmen konnen. So kann man auch daheim
ein wenig tiben. Es gibt jede Woche neue Aufgaben
und Unterlagen dazu.

Wichtig ist mir auch, dass es locker zugeht und
wir viel Spafs haben und viel gelacht wird.

Ich habe nie gedacht wie kurzweilig das SelbA-
Training sein kann. Ich gehe immer gestdrkt nach
Hause.

Die ganze Welt redet tiber korperliche und

geistige Gesundheit, aber wir tun etwas dafiir

und ich bin froh, dass ich die Moéglichkeit

dazu habe. ‘ ‘

Ideenborse
Gehakelte Uhrzeit

Michi Weil hédkelt gerne. Zur bildhaften
und haptischen Darstellung
der Beginnzeit ihrer Sel-

bA-Einheiten hat sie
Wecker gehdkelt.
Die Anleitung ist
uber das SelbA-
Kompetenzzent-
rum erhaltlich.

Wecker von Michi WeiB
Foto: Michi WeilB

SelbA News

SelbA bei der Senior:innen-
woche in Tragwein

Die Senior:innen-Woche im Greisinghof in Trag-
wein bietet dlteren Menschen die Moéglichkeit, ei-
nige schone Tage in Gemeinschaft zu verbringen.
In der ruhigen und angenehmen Atmosphare des
Greisinghofs stehen Begegnung, Austausch und
Wohlbefinden im Mittelpunkt.

Ein wichtiger Bestandteil der Senior:innenwoche ist
SelbA. Seit vielen Jahren ist Anita Polzleitner mit
dabei und macht einen Nachmittag lang SelbA-Trai-
ning. In diesem Jahr fiihrte sie aullerdem einen
Denkspaziergang durch. Zum zweiten Mal war auch
Astrid Gaisberger dabei und stellte die Angebote
von SelbA-Digital vor. Jiirgen Rath vermittelte der
Gruppe mit Hilfe eines selbst entwickelten Spiels
digitale Fertigkeiten. Die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer konnen aktiv mitmachen, Neues entdecken
und gleichzeitig wertvolle soziale Kontakte pflegen.

Selba’

SELBSTANDIG & AKTIV

Mit SelbA
gemeinsam
aktiv

It
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Jiirgen Rath, Anita Polzleitner, Astrid Gaisberger
Foto: SelbA

Die Senior:innenwoche verbindet Gemeinschaft, Er-
holung und personliche Weiterentwicklung und ist
fir viele Gaste jedes Jahr ein besonderes Ereignis.

UBUNG: BUCHSTABEN-MIXER

VERSUCHEN SIE DIESEN TEXT FLUSSIG ZU LESEN.

dlesEr texT WUrDE VoN MiR GesChRIEBEN. ich BiN eINE kunstLiChe IntelLiGENz Und KAnn TexTe zu

vieLeN VerscHiEdenEN thEMen eRsteLlEn. WeNN JemAnd EINE FRage STelLt odEr Einen BestimmTEn

texT benOtigt, kAnN iCh daBei heLfen, PASSEnDe FoRmullErungeN zu FiNDen unD inFOrmaTIONen
VERSTANDLicH dArzUsTELleN. fiiR diEseN TEXT habE iCH einFAchE UNd KLARe SAtzE gEWAHLT. DAS ZiEl Ist,
ZU ZEiGEn, DasS Ein TeXt auch UBeR selNe eigEne eNtsTeHUNG handeLn kANN.

WARRENd Ein mEnsch sEInE GEDaNKEN und erfahrUNGen AUfScHREiBt, eRSTELLe ICH textE AUf gRunDlaGE
VON SPrAcHE und MusTErN, dIE ICh GeLeRnt HaBe. daDuRcH kANN iCH UnterSCHiedliChe TeXTartEn
verfAsSen, ZuM beiSpiEL BErichte, GESchiCHTen, zusaMmenfASsUnGEn oDer ErkLARunGEN.

diEser tEXt beScHrEIBT AlsO SiCH seLBst uND eRKlart GleicHzeltlg, WEr iHn vErfaSsT HAt. ER WurdE
SpEZleLl fiiR Die AufGabE gescHrlEBEN, EINeN KurZeN text daRUBeR ZU ErStELEN, daSS IcH DiESen TEXT
GesChriEBEN HAbE. oBWOHL Ich KEiN menSCh bIN, kanN Ich dabel HEIFEN, InhAlTe vErsTAnDIiCh UND
UBeRSIchTUCh zu FoRMULIiErEn. ZUsamMenfassenD 13SSt sICH SAGeN, DaSs dIESER tEXt von miR ErstELLt
WurdE. er zEigt AuF einFACHE wEISE, wie eINe kUnstLICHE INtELligeNz einEn zUSAmMeNhanGeNDen UND

VErSTANDIiCHEN TEXt VERfasSeN kann.

Quelle: Der Text wurde mit der Seite https://demti.nwork.at/ zu Lesehiirden umgewandelt. Entwickelt
wurde die Webseite, auf der noch andere Ubungen erstellt werden kénnen, von Florian Niederhuber, dem
Sohn der SelbA-Trainerin Petra Niederhuber, und ist kostenlos.
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SelbA News

Vorlaufige Zertifikate

In den letzten Jahren war
immer vor der feierlichen Zer-
tifikatsverleihung noch eine
Reflexion der Trainer:innen mit
Riickblick auf die Ausbildung
und Ausblick auf das weitere
Tun. Manches darf sich veran-
dern und so haben wir am Kal-
eidoskop gedreht, einen neuen
Modus gefunden und die Refle-
xion von der Zertifikatsverlei-
hung entkoppelt.

Trainer:innen, die alle Ausbil-
dungskriterien inklusive doku-
mentierter Hospitationen und
Praxiseinheiten erfiillt haben,
werden zu einem Gruppenre-
flexionstermin eingeladen und
erhalten hier ein ,vorlaufiges“
Zertifikat. Bei diesen Treffen
sind Teilnehmer:innen von
verschiedenen Ausbildungs-
lehrgdngen zusammengefasst.
Die Verleihung der ,richtigen“

V.l.n.r.: Gertraud HieBl,
Manuela Sitz, Aida Ortner
Uschi Briinker

Fotos: SelbA

Zertifikate gemeinsam mit der
Ausbildungsgruppe eines Lehr-
gangs ist eine feierliche An-
gelegenheit, hat jedoch keine
konkrete Auswirkung auf das
Tun.

Diejenigen, die ihre Praxisein-
heiten fertig haben bzw. in den
nachsten Wochen damit fertig
werden, sind gebeten, sich im
SelbA-Kompetenzzentrum zu
melden, um einen gemeinsamen
Reflexionstermin zu planen.

Die ersten Reflexionstermine
haben bereits stattgefunden und
waren fir alle Beteiligten eine
wertvolle Bereicherung.

V.L.n.r.: Christa Seyrl-Bergthaler,
Michi WeiB, Helga Wipplinger,
Helga Leitner

SelbA News

SelbA-Trainer:innenausbildung

BILDUNG, BEGEGNUNG, BEWEGUNG - FUR EIN ERFULLTES ALTERWERDEN

Werden Sie SelbA-Trainer:in!

Wenn Sie gerne mit dlteren Menschen arbeiten und
eine sinnvolle und bereichernde Tatigkeit suchen,
dann ist die SelbA-Trainer:innen-Ausbildung genau
das Richtige fiir Sie.

Das SelbA-Training verbindet Gesundheitsvorsorge
mit Senior:innenbildung und richtet sich an Men-
schen in Oberdsterreich ab etwa 55 Jahren, die ihre
korperliche Beweglichkeit und geistige Leistungsfa-
higkeit langfristig erhalten mochten. Ein ausgewo-
genes Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele
schafft die Grundlage fir ein erfiilltes, selbstbe-
stimmtes Leben bis ins hohe Alter.

Das SelbA-Trainingsprogramm zeichnet sich durch
die Kombination der drei Sdulen aus::

» GEHIRNTRAINING

» BEWEGUNGSTRAINING

» KOMPETENZTRAINING

Dariiber hinaus steht SelbA fiir Gemeinschaft und
Teilhabe. Bei SelbA halten sich Teilnehmer:innen
und auch SelbA-Trainer:innen mit anregenden, an-
spruchsvollen und lustvollen Ubungen selbst fit.

In der Ausbildung wirken Fachexpert:innen wie z.B.
Dr. Marcus Tauber (Neurobiologe) und SelbA-Ex-
pertiinnen zusammen, um das Training anhand der
drei Sdulen - Gehirn, Bewegung und Alltagskompe-
tenz - in Theorie und Praxis zu vermitteln. Sie er-
werben die Fahigkeit, Trainingseinheiten zu planen
und zu leiten.

Inhalte:

» Altersbilder/Geragogik

» Bewegung (Theorie & praktische Ubungen)

» Gehirn (Theorie & praktische Ubungen)

» Alltagskompetenz (Theorie & praktische Ubungen)
Referent:innen:

» SelbA-Einheiten planen
» Kommunikation & Gruppenleitung

» Fachexpert:innen <’\j
des SelbA-Kompetenzzentrums
» Erfahrene SelbA-Trainer:innen Q/

aktuell SelbA

Termine:

Einfiihrungsabend (verpflichtend):

Mi., 16.12.2026 oder Do., 14.1.2027,

jeweils 18.00 bis 20.30 Uhr

1. Modul: Do., 28. & Fr., 29.1.2027

2. Modul: Do., 11. & Fr., 12.2.2027

3. Modul: Do., 18. & Fr., 19.3.2027 +
(online-Vortrag) Do., 11.3.2027, 16.00 bis 18.30 Uhr
4. Modul: Do., 22. & Fr., 23.4.2027

5. Modul: Do., 24. & Fr., 25.6.2027

6. Modul: Do., 16.& Fr., 17.9.2027

7. Modul: Do., 14. & Fr., 15.10.2027

Kurszeiten:

Modul 1: 1. Tag von 9.00 bis 18.30 Uhr,

2. Tag von 9 bis 17 Uhr

Modul 2 bis 7: 1.Tag von 13.00 bis 18.30 Uhr

2. Tag von 9 bis 17 Uhr

Zusitzlich 1 Wahlpflichtfach:

SelbA in betreuten Einrichtungen ODER
Denkspaziergang: Termine und Orte werden
noch bekannt gegeben!

Abschluss: Ausbildungsreflexion und Zertifikats-
verleihung - Termine werden noch bekannt
gegeben - Anderungen vorbehalten!

Orte: Einfiihrungsabend & Modul 3: Didzesanhaus,
Kapuzinerstrale 84, 4020 Linz

Modul 1, 2 und 4 bis 7: Pfarrzentrum,

Pfarrgasse 1, 4082 Aschach an der Donau
Kurs-Nr.: 206113

TN-Zahl: 16 bis 20

Anmeldeschluss: 13.12.2026 bzw. 11.1.2027

(je nach gewéahltem Einfithrungsabend)
Kursbeitrag: € 1.090,- inkl. Kursunterlagen

und einem Wahlpflichtmodul.

Diozesaner Bildungsgutschein einlésbar!
Moglichkeit von Ratenzahlungen und Refundierung
von € 200,-. Ndhere Infos beim Einfithrungsabend.
Bei Teilnahme an beiden Wahlpflichtmodulen fallt
fir das zweite ein Beitrag von € 35,- an.
Unterkunft & Verpflegung sind extra zu bezahlen.

Info & Anmeldung:
SelbA-Kompetenzzentrum, (0732) 76 10-32 13,
selba@dioezese-linz.at
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Ausfliige der SelbA -Gruppen

EIN POTPOURRI

SelbA Ausflug ins Kinderkulturzentrum
Kuddelmuddel

Mit Spannung, was uns dort erwarten wird, haben
sich etliche Teilnehmer:innen der SelbA-Gruppe
Linz-Urfahr/Christkénig mit ihren beiden Trainer-
innen am 7. Mai auf den Weg ins Kinderkulturzen-
trum Kuddelmuddel in Linz gemacht.

In einem dulerst informativen und lustigen Vortrag
erfuhren wir viel Neues und Interessantes dartiber,
welch bunte Palette an Kinderkultur das Kuddelmud-
del in Linz bietet. Nach einem Rundgang durch das
Haus mit Besichtigung der Theaterraume des Linzer
Puppentheaters und des Theaters des Kindes run-
dete eine Starkung mit Getranken und Kuchen den
beschwingten Nachmittag ab. ,,Wir hitten gerne noch
ldanger dem Vortrag von Manfred Forster zuhoren
konnen!“, so der anschlieRende Tenor in der Gruppe.
Einige SelbA-Teilnehmer:innen besuchten sogar ein
paar Tage spater das Kinderrockkonzert fiir Kinder-
garten- und Volksschulkinder am Pfarrplatz Christ-
konig und rockten fleiRig mit!

Wir bedanken uns ganz herzlich bei Manfred Forster
und seinem Kuddelmuddelteam fiir den unterhaltsa-
men Nachmittag.

SelbA-Trainerinnen Elisabeth Kénig und Ulli Pichler

Im Vorstellungsraum des Linzer Puppentheaters mit
Manfred Forster, Leiter des Kinderkulturzentrums
Kuddelmuddel, in unserer Mitte /
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SelbA ,,Oldies” unterwegs
nach Mondsee und Gut Aich

Unser SelbA-Jahr beschlossen wir, die drei Gruppen
aus Wels Herz Jesu und Eferding, auch heuer wieder
mit einem interessanten Ausflug mit unserem Old-
timer-Bus. Am 28.5.2026 fuhren wir nach Mondsee,
Fiirberg am Wolfgangsee, St. Gilgen und zu unserem
heurigen Ziel, dem Europakloster Gut Aich.

~ =

e it T

Mit SelbA-Trainerin Christine Kronsteiner nach Mondsee
und Gut Aich /

Getreu unserem Motto ,Leben ALLEIN ist nicht
genug” genossen wir den herrlichen Sonnenschein,
die Freiheit des Wassers am Wolfgangsee und auch
die kleinen Blumen und Krauter im Kloster Gut Aich.
,Nicht das Gliicklichsein fiithrt zur Dankbarkeit,
sondern das Dankbarsein zum Gliicklichsein®,
meint Br. David Steindl - Rast. ,Das echte MITEIN-
ANDER an diesem Tag machte mich gliicklich und

dankbar.“, meine ich.

SelbA-Trainerin Christine Kronsteiner

<~

Aus den Regionen
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Viele SelbA-Gruppen machen Ausfliige zum Abschluss eines Trainingsblocks
oder zwischendurch. Vielen Dank fiir die vielen Berichte, die immer auf unserer
Homepage erscheinen. Einige davon haben wir hier zusammengefasst.

yJjuliane s lebendiger Naturgarten®
in Wartberg/Krems!

Die SelbA-Gruppe Wartberg/Krems hat als Som-
mertreff einen wunderschonen Privatgarten mit
Fiihrung besucht.

Das Besondere an diesem Garten sind baumhohe
Rambler-Rosen und eine selbsterbaute Kapelle der
Gartenbesitzer! Bei Kaffee und Kuchen lielen wir
den schonen Vormittag gemiitlich ausklingen.
Eine Teilnehmerin tiberraschte uns noch mit einem
selbstgemachten Gedicht, wobei zum Ausdruck
kommt, wie wichtig und wertvoll ihr die Gemein-
schaft der SelbA-Gruppe ist.

Hermine Kalchmair

Mit SelbA-Trainerin Hermine Kalchmair im Privatgarten

Exkursion zur Sternwarte in Linz

Gespannt und voller Neugier traf sich die SelbA-
Gruppe Linz-Hl. Familie in der Dunkelheit vor der
Johannes-Kepler-Sternwarte.

Anfangs bangten wir wegen der Sicht, doch dank
eines erfahrenen Sternenkundlers konnten wir
schlieRlich doch klare Blicke in die unendlichen

aktuell SelbA

Ausflug SelbA-Gruppe
Heilige Familie, Sternwarte

Weiten des Kosmos werfen.
Wir sahen den zunehmen-
den Mond zunachst als Ganzes, dann in beeindru-
ckender VergroRerung mit seinen Kratern. Auch der
ferne Saturn, Sterne in unterschiedlichen Tempera-
turen sowie viele weitere Himmelsobjekte waren zu
bestaunen.

Ein besonderes Erlebnis war es, zu beobachten,

wie schnell sich die Erde tatsdchlich dreht - dabei
wurde uns fast schwindlig! Alle Teilnehmer:innen
waren begeistert und fasziniert.

In der nichsten SelbA-Einheit vertieften wir unsere
Eindrticke, tauschten Erlebnisse aus und lernten
weitere spannende Details tiber das Universum. Es
war ein erlebnisreiches, interessantes und nachhal-
tig beeindruckendes Abenteuer.

SelbA-Trainerin Renate Drtilek
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Jubilaen bei SelbA

Bei SelbA wird neben dem regelmdfligen Training immer auch gerne gefeiert. Zu vielen
Jubilden werden wir vom SelbA-Kompetenzzentrum eingeladen. Sofern wir den Termin
rechtzeitig erfahren und es unsere zeitlichen Ressourcen und Termine zulassen, ist immer
gerne jemand dabei. Auch Regionsbegleiter:innen sind oft anwesend. Manche Gruppen
und Trainer:innen feiern aber auch lieber im kleinen Kreis. Wir freuen uns, wenn wir im
Anschlussberichte und Fotos zur Veroffentlichung bekommen.

Bad Goisern

Am 2. Mai wurde im Goiserer Pfarrheim zur Ju-
bildumsfeier geladen. Rund dreiig Leute folgten
der Einladung. GrofRen Anklang fand die Power-
Point Prasentation aus zehn, dreizehn & vierzehn
Jahren SelbA.

Gespannt, begeistert und erfreut, teilweise sogar be-
riithrt, Giber die Fiille des Erlebten der SelbA-Teilneh-
mer:innen war zu sehen und zu spiiren. Nach einer
SelbA-Ubung begaben wir uns vom Chorraum in das
Pfarrstiiberl, wo ein Sekt-Umtrunk mit Buffet fiir uns
bereitstand. Liebevoll iibernahmen meine Kinder den
Service. Unser Herr Pfarrer Hammerl, mittlerweile
begeisterter SelbA-Teilnehmer, stimmte einen Kanon
an ,,Viel Gliick und viel Segen auf all deinen Wegen®.
Es folgte ein geselliges Beisammensein mit regem
Austausch. Frohlich
klang der Nachmittag
aus. Die Vertreterin

Martina Peinsteiner
Foto: Peinsteiner

Foto: Peinsteiner
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der gesunden Gemeinde Frau Gschwandtner stellte
sich noch mit Dankesworten und einem Blumen-
straul ein. Als Trainerin sehe ich dankbar zurtick;
fir das Vertrauen meiner Teilnehmer:innen; fir die
Unterstiitzung der Pfarre, der gesunden Gemeinde,
meiner Familie; dankbar fiir alles Schone, das ich
erleben durfte. Die Arbeit mit SelbA ist eine sinnvolle
Aufgabe, die das Leben anderer positiv beeinflusst,
um ihr Leben selbstindig und aktiv zu gestalten. Ich
sehe es als meine Berufung und freue mich auch in
Zukunft auf viele spannende und schone SelbA-Ein-
heiten, Aktivitdten und Ausfliige. So Gott will!
Martina Peinsteiner, SelbA-Trainerin aus Leidenschaft

Bad Ischl

Es ist nun fiinf Jahre her, dass Martina Peinsteiner
die Gruppe in Bad Ischl von einer Kollegin tiber-
nehmen durfte. Eine groRe, ,,bunte” und frohliche
Gruppe, die stetig wachst.

Zum ,,Schulschluss” trafen sich die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer der SelbA-Kurse Bad Ischl im

SelbA-Gruppe Bad Ischl vor der Kirche
Foto: Peinsteiner

Kaiserin Elisabeth Kaffeehaus in Lauffen. In gemiit-
licher Runde wurde dabei Riickblick gehalten und
Trainerin Martina Peinsteiner fiir die tolle Gestaltung
der SelbA-Einheiten gedankt.

Eine SelbA-Teilnehmerin

Pfarre Don Bosco Linz

Jubilaum und Feierlichkeiten

Am Donnerstag, dem 16. April 2026, standen
die SelbA-Gruppe Don Bosco sowie die Gruppe
Ing.-Sternstrafle ganz im Zeichen des Jubilaums.

Mitglieder beider Gruppen versammelten sich, um
gemeinsam das 20-jahrige Bestehen von SelbA in
der Pfarre zu feiern. Die Atmosphdre war von gro-
Rer Freude gepragt, denn dieser besondere Tag bot
Gelegenheit, sich als Gemeinschaft zusammenzu-
finden und die vergangenen zwanzig Jahre Revue
passieren zu lassen.

Die Teilnehmer:innen blickten zusammen mit ihren
Trainerinnen Annelie Blanka und Erika Gessl stolz
und voller Dankbarkeit auf zwei Jahrzehnte zu-
rick. In dieser Zeit wurden zahlreiche Aktivitdten
durchgefiihrt, viele Begegnungen ermoglicht und
wertvolle Erfahrungen gesammelt. Das Jubildum
war Anlass, die langjahrige Gemeinschaft und das
Engagement aller Beteiligten bewusst zu wiirdigen
und diesen Zusammenhalt zu feiern.

Besonders hervorgehoben wurde die Wertschatzung
durch die Anwesenheit und die anerkennenden
Worte von Frau Monika Weilguni, der Seelsorgerin,
Frau Barbara Aigner Reitbauer, der SelbA-Geschifts-
feldleitung, sowie Anita Polzleitner, der SelbA-Re-
gionsbegleiterin Linz. Das Jubildum symbolisierte
somit nicht nur das
Fortbestehen der
Gruppe, sondern auch
die tiefe Verbunden-
heit und das kontinu-
ierliche Engagement
aller Beteiligten.

Annelie Blanka
Foto: Polzleitner
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Bezirksalten- und Pflegeheim Haslach

Seit 25 Jahren gibt es im Bezirksalten- und Pflege-
heim (BAPH) Haslach die Seniorenstube, ein Ort
der Begegnung, des Miteinanders und der Lebens-
freude.

V.l.n.r.: Reinhilde
Scheuchenpflug,
Waltraud Zitta, Barbara
Wagner, Michaela Rock,
Manuela Thaller, Petra
Niederhuber, Barbara
Aigner-Reitbauer

Leitung des Betreuungs- und
Foto: SelbA

Pflegedienstes DGKP Roswitha
Fleischmann und Petra Nieder-
huber

SelbA-Trainerin Petra Niederhuber ist seit 25 Jahren
in der Seniorenstube tdtig. Sie betonte in ihrer An-
sprache, wie sehr sie von der SelbA-Ausbildung pro-
fitiert hat und gibt nun ihr stets weiterentwickeltes
Wissen als Referentin an die neuen Ausbildungsteil-
nehmer:innen weiter.

Bei der stimmungsvollen Feier dieses Jubila-

ums durfte Petra Niederhuber von Barbara Aig-
ner-Reitbauer eine Urkunde fiir 25 Jahre ,,SelbA
Referenz-Altenheim” entgegennehmen. Unter den
Géasten waren nicht nur Bewohner und Mitarbeiter,
sondern auch Wegbereiter und Wegbegleiter, wie
z.B. SelbA-Trainerin Barbara Wagner, die mit ihrem
umfangreichen Wissen immer zur Seite stand.

Wir freuen uns iiber die gute und gelingende Zu-

sammenarbeit und bedanken uns herzlich fir das
Engagement.
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Jubilaen bei SelbA

Lichtenberg

Die SelbA-Gruppe in Lichtenberg feierte
am 22. Marz ihr 25-jdhriges Bestehen.

Vor 25 Jahren itbernahm Veronika Leiner von
Andrea Eichmair eine Gruppe Frauen, die unter
dem Titel SIMA gerade ein 30-wo6chiges Training
fiir Korper, Geist und Seele abgeschlossen hatten.
Nun sind 25 Jahre vergangen, Veronika Leiner ist
immer noch Trainerin und auch sonst hat sich viel
getan bei den Senioren. Viele Gruppenmitglieder
sind schon Jahrzehnte, einige sogar seit Beginn
1999, dabei. SIMA wurde zu SelbA, aus einer
Gruppe wurden drei, statt einer Trainerin gibt es
seit 2023 zwei: Veronika Leiner und Andrea Leeb.
Am 22. Marz wurde dieses Jubilaum gefeiert. Nach
einer Messe in der Kirche in Lichtenberg fand der
Festakt mit Musik und Tanz im Seelsorgezentrum
statt. Diakon Christian Hein, Seelsorger fiir die
Pfarrgemeinde Urfahr-Lichtenberg, betont in der
Festschrift ,25 Jahre SelbA Lichtenberg®, wie froh
er iiber das Angebot in der Region ist. ,SelbA
bringt Leben in unsere Pfarrgemeinde Lich-
tenberg und ist zu einem wichtigen Ort fiir

dltere Menschen geworden. Wenn ich an un-

sere SelbA-Gruppen denke, dann fallt mir

zu den Buchstaben dieses Wortes Folgen-

des ein:

S wie SEGEN,

E wie EIGENSTANDIGKEIT,
L wie LIEBE,

B wie BEGEGEUNG und

A wie ANGENOMMEN sein.

All das pragt die stattfindenden SelbA-
Treffen, das Miteinander und das Engage-
ment aller Beteiligten. Wir diirfen dankbar
sein, dass es SelbA bei uns gibt. Danke und
Vergelt's Gott allen Verantwortlichen fiir
ihren unermiidlichen Einsatz in all den Jah-
ren. Fir die Zukunft wiinsche ich im Namen
unserer Pfarrgemeinde dem SelbA-Team mit
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Biirgermeisterin Daniela Durstberger, Irene Neidl (ehem

Tainerin), Andrea Eichmair, Andrea Leeb, Veronika Leiner

Foto: SelbA Lichtenberg

Veronika Leiner und Andrea Leeb weiterhin alles

Gute, lebendige Gemeinschaft und Gottes reichen

Segen.”
Veronika Leiner

Buchtipp

Aktives
Gedachtnistraining
flir Senioren

Wer auf der Suche nach neuen, abwechslungsrei-
chen Ideen fiir die SelbA-Arbeit ist, wird in diesem
Buch findig. Die Autorinnen stellen rund 70 praxiser-
probte Ubungen vor, die Konzentration, Merkfahigkeit,
Koordination und Reaktionsfahigkeit gleichermaBen
ansprechen. Besonders wertvoll fur SelbA-Trainer:in-
nen sind die leicht verstandlichen Anleitungen sowie
die vielen Variationsmoglichkeiten, die eine Anpas-
sung an unterschiedliche Leistungsniveaus ermog-
lichen.

Agnes Boos, Karin Platje: Aktives
Gedachtnistraining fiir Senioren
ISBN 978-3-948106-61-4
Verlag Singliesel
136 Seiten

Singliese| Verlag

g
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SelbA-Gruppen Ubergaben

LEONDING UND ALTENHEIM ST. FLORIAN

WIR BLEIBEN IN BEWEGUNG
Dankesbrief zur Gruppeniibergabe

Liebe Dorli (Dorothea Reindl),

du hast 22 Jahre lang in der Pfarrgemeinde Leon-
ding, St.Michael mit groem Engagement, Freude
und Kreativitdt Dienstag und Mittwoch Vormittag
die SelbA-Trainingseinheiten geleitet.

Dein Anliegen war immer freudig und kreativ mit
groflem Einsatz ,ALLE MITZUNEHMEN", auf Talente
einzugehen und zu férdern.

Als ,,Ubernehmerin“ deiner Gruppen sehe ich, es
ist dir groRartig gelungen. Bilder der Abschluss-
feier deiner 2 Gruppen zeigen ,WIR BLEIBEN IN
BEWEGUNG - SELBSTANDIG und AKTIV*.

GroRen lieben DANK fiir Deinen unermiidlichen
jahrelangen Einsatz fiir SelbA.

Dir, liebe Dorli, weiterhin alles Gute, Gesundheit
und Neugierde fiir Neues.

Danke fiir Dein Anvertrauen
Deiner SelbA-Gruppen.
Gudrun Ransmayr

Dorothea Reind|

Dorothea Reindl mit
ihrer SelbA-Gruppe

Foto: Gudrun Ransmayr
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DER WURFEL IST GEFALLEN

Neues Jahr, neues Glick. Mit Janner tibernimmt
Karin Feher die SelbA-Gruppe von Ursula Hir-
scher. Nach 10 Jahren SelbA im Altenheim St.
Florian ist die Zeit reif fiir Verdnderung. Karin

hat ihre Ausbildung zur SelbA-Trainerin erfolg-
reich abgeschlossen und geht mit viel Freude und
Schwung an die neue Aufgabe heran. In 14-tdgigem
Rhythmus finden SelbA-Trainings statt, die von
zahlreichen Heimbewohner:innen sehr gerne ange-
nommen werden. Alles Gute!

Mit einem lachenden und einem weinenden Auge
zieht sich Ursula Hirscher aus dem Altenheim St.
Florian zurtick. ,10 Jahre SelbA-Tatigkeit im Alten-
heim war eine sehr wertvolle, schone Zeit mit sehr
viel Ndhe und Herzenswiarme! Ich habe sehr viel
von den hochbetagten Herrschaften gelernt.” sagt
Ursula Hirscher. Leicht fallt so eine Entscheidung
nicht. Seit Mitte 2025 hat sie bei der Lebenshilfe St.
Florian eine neue Herausforderung angenommen -
Gedichtnistraining im Behindertenbereich! Un-
glaublich, mit welch Freude und Begeisterung die
Klienten bei der Sache sind. Um mit personlichen
Ressourcen gut hauszuhalten und auch Pension
zu ,leben”, war die Entscheidung unumganglich.
Schon war’s!

Karin Feher und
Ursula Hirscher

Foto: Ursula Hirscher
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Berichte tiber SelbA - Einheiten

Die meisten SelbA-Trainer:innen sind sehr kreativ und halten tolle
SelbA-Einheiten ab. Zum Austausch und voneinander profitieren gibt es
einerseits die Regionstreffen und andererseits die Austauschworkshops
,miteinander - voneinander profitieren”. Zusdtzlich finden Sie hier im
SelbA-Aktuell Tipps und Berichte von SelbA-Einheiten.

Herbstelfchen

SelbA-Trainerin Renate Gratzl hat ihre Teilneh-
mer:innen der Gruppe Linz-St.Theresia animiert,
Elfchen zum Thema Herbst zu schreiben. Ein
Elfchen ist ein kurzes Gedicht aus elf Wortern, die
nach einem festen Schema auf fiinf Zeilen verteilt

werden.

Herbst

Bunte Bldtter

Kiirbisse leuchten orange
durch’s raschelnde Laub stapfen
Wanderzeit

Ernte

Feldfriichte einbringen

bunte Kérbe schmiicken

gute Freunde damit beschenken
danke

Allerheiligen

am Friedhof

schon geschmiickte Gréber
Kerzen in den Laternen
Erinnerungen

Gedanken

morgens Nebel

es ist still

und wird bald dunkel
Herbst

Die

Bldtter fallen

von den Bdumen

und verwelken in kurzer
Zeit

Heute
im Garten
wird viel gearbeitet

Laub gerecht, Gerdte weggerdumt

fertig
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Eichkdtzchen

suchen Niisse

im herbstlichen Garten
und verstecken sie tief
Herbst

Bldtter

sind gefallen

am Boden liegend

sehr bunt gefidrbte Bldtter
Herbstfarben

Blatter

fallen herunter

die Wiese bunter
sammeln fiir die Deko
Herbststimmung

Herbst

die Farben

sind so vielfiltig

man kann nur staunen
Herbst

Herbstgold

Laub raschelt

unter den Fiif3en

golden schimmern die Bdume
Herbst

Fasching in Bad Ischl

SelbA-Trainerin Martina Peinsteiner mit ihrer Gruppe

Fasching in Pfarrkirchen

SelbA-Trainerin Ursula Ruthenstorfer mit ihrer Gruppe

Fasching in Oberneukirchen

Schon traditionell feierten wir auch dieses Jahr
am Rosenmontag Fasching und gleichzeitig Ge-
burtstag.

Dieses Mal griindeten wir einen ,SelbA-Chor*, klei-
deten uns in weille Blusen mit bunten Tiichern und
unser erster Auftritt begann mit dem Lied ,Schon
ist das Alter“. Mit groRer Begeisterung wurden be-
kannte Lieder gesungen, getanzt und gelacht. Die
schwungvolle Faschingsstunde beendeten wir mit
dem Lied ,Fir immer jung” und konnten dann Kaf-
fee und Faschingskrapfen genieflen, die uns dan-
kenswerterweise vom Verein Hilfswerk gespendet
wurden. Die frohliche Runde und das gemeinsame
Musizieren sorgten fiir beste Stimmung und es war
wieder ein gelungenes Miteinander.

Irmi Grininger

SelbA-Trainerin Irmi Grininger
mit ihrer Gruppe

Foto: Grininger

SelbA-Trainerin Berti Mauernbock mit ihrer Gruppe
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SelbA-Gruppe in Nussbach

Kiinstliche Intelligenz verstindlich erklart.

Ein Vortrag bei der SelbA-Gruppe in Nussbach
zeigte Chancen, Risiken und wie KI unseren Alltag
schon heute verdandert. ,Eine Motorsdge kann Holz
zerkleinern - oder jemanden toten®: Mit diesem
einpragsamen Beispiel erklarte Michael Amann-Lan-
geder die Chancen und Risiken von kiinstlicher
Intelligenz (KI). Je nach Einsatz kénne die neue
Technologie Gutes bewirken oder Schaden anrich-
ten. In seinem Vortrag zeigte der IT-Spezialist den
SelbA-Teilnehmer:innen, wie sich die Technik von
der Dampfmaschine tiber Computer bis zur KI
entwickelt hat. Schon langst sei KI ein Teil unseres
Alltags. ,Die Arbeitswelt werde sich dadurch spiir-
bar verandern.” sagte Michael Amann-Langeder.
»Gleichzeitig werden Berufe in der Medizin, in der
Pflege sowie im Handwerk wichtig bleiben.” Eine
Runde mit Fragen aus dem Publikum rundete den
informativen Nachmittag ab.

v.l.: Monika Langeder, Dr. Michael
Amann-Langeder, Renate Winter

Foto: SelbA NuBbach
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Ubungen

HERBSTZEIT - KURBISZEIT

UBUNG VON ANITA POLZLEITNER

Schiitteln Sie die Worter, so dass Begriffe zum Herbst und
zur Kiirbiszeit entstehen.

1 IS RKUB e
2 WAOENLLEH oo e e e
3 O DI AKKOH e,
4 SIERKIBRUZ oo,
B, SSBUNURET T oottt
6. LORNEK e
7 ZUICHCIN e,
8 NEHCUKSIBRUK ..o e
9. PPUSE e
10.  SIRBUKTAKSUM oo e,

BESONDERE WORTER

UBUNG VON IRMGARD HUTTER

Schreiben Sie Worter auf, in denen ein Buchstabe 3x hintereinander vorkommt
z.B.: Schwimmmeister, Kontrolllampe, Betttruhe

Suchen Sie Worter, die aus Zahlen bestehen. Zuerst das Wort mit der Zahl
aufschreiben, dann daneben normal hinschreiben
z.B.: 1000sassa - Tausendsassa / Kla4 - Klavier / Weihn8en- Weihnachten

SIGINMLYISNW "0L ‘3ddNS "6 ‘NIHINMSIFYNN "8 ‘INIHDDNZ "L “TONYIN *9
‘SSNNYILLNG °S ‘SIGUNMYIIZ ¥ ‘OQIVIMOH "€ ‘NIIMOTIVH “T ‘SIgdny "L
L113ZSI194NM - LI3Z1S9d3H - ONNSO1
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ALLERLEI TIERVERSTECKE

UBUNG VON INGRID HORTNAGL

In den folgenden Wortern sind Tiere versteckt:

KUPFERDACH RADACHSE BLAMAGE
AMEISENIGEL SPROSSE LEBEREGEL

Fiigen Sie Tiere hinzu um sinnvolle Worter zu erhalten:

APP LAUS KLA
HAL SCHLAM
TI KARTENG .
TANG o LUS
VERS SCHMUTZ .,
HAU ABFER .
NTKO o BLUMENTO .iooviiiiiiiiiiinn,

Wandeln Sie diese Tiere in Pflanzen um:

Ubungen

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

1T LOWEN e A BROTBAUM

2 TIGER e B BEERE

3 AFFEN e C MILCH

4 PAPAGEIEN .o D GARBE

5 KATZEN et E GRUTZE

6 STORCHEN .o F LILIE

7 WOLFS e G ZAHN

8 SCHAF e H SCHNABEL

9 VOGEL e I TULPEN

10 ENTEN e J PFOTCHEN
9z3nJsuanug 30l uayniojdusziey rg
91991950/ 46 uadinjustaeded | ¥
agJesseyds as wneqloiquayy Ve
UDILWISHIOM by alIasLL 4T

19qeuUydSUaY2I01S H9 uyeZUIMO 9l

‘WN N3ZNY14d NI 34311 313 3IS NITANVM

3dy34doiuswng / SNVIOAIN / ¥3OI L4949V
/ ¥31LSNeH / YNI4ZINWyas / NIGNVLSISA / YIDILsN] / JLNISUeL / YIgsuantey
/ NIFMHDSLL / 73SSYWeyas / IMNNIeH / ALLOWeIM / snv1ddy :nzNIH 3¥31L 3904

Y393 - SSOY - TIADI+NISIIWY - YWV - SHOVA - A¥34d “IXDFLSYIA F43IL
INDILSHIAIIIL IFTIITIV- ONNSOT
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Ubungen Ubungen

RECHENRATSEL LOGISCHE REIHEN

UBUNG AUS DER SCHATZKISTE ALT UBUNG VON MARIANNE UND RUDOLF HUEMER

Welche Zahl fehlt? Nur Zahlen von 1 bis 9 eintragen und keine doppelt! Was folgt danach?

Die Rechnungen der Reihe nach ausfiihren (Punkt vor Strichrechnung gilt Finden Sie die logische Reihenfolge der Zahlen bzw. Buchstaben
nicht!). Beispiel: 1 4 7 10..., jeweils um 3 mehr

5x6:3+2-D=5 4 6 8 10 12 i

2 5 9 14 20 27

9 X 6 : 2 + D - 5 = 25
2 5 10 17 26 37 50 ...

A C E G 1K i
8x2:D+6-3=7

a d g j m P i

LOCHRIGE RECHNUNGEN

D x 9 1 o+ 2 - 6 = 32 UBUNG VON MARIANNE UND RUDOLF HUEMER

In die leeren Kastchen sind Zahlen einzutragen,
sodass eine stimmige Rechnung entsteht.
9 x 4 : 6 + 8 - D T

eI =)0
3x2:1+D-7=4 . . .

5x8:D+7-9=38 D C]:D@
800 G

+

Il
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+
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—

D X 6 : 2 + 9 - 1 = 20
€8¢= €6 + 061

S = UBYDSIMZRP USqRISydNg 7 JaWuwl Ud)ya) s

W = USYdsimzep aqeisyong uld JaWW} Y4 s 0+9 = €+ : LS
GO=GL+€L+LL+6+L+G+E+ €77~ 06 . el

GE=8+/[+9+G+{ + &+
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Bibliotheksfachstelle

Bibliotheken als Orte
gegen Einsamkeit

Text: ELKE GROSS-MIKO

Stellen Sie sich vor: ein Raum, in
dem niemand allein bleibt. Ein
Ort, an dem Geschichten nicht
nur gelesen, sondern geteilt
werden. Wo Begegnungen ent-
stehen, Gesprache inspirieren
und Gemeinschaft spiirbar wird.
Bibliotheken sind genau solche
Orte - sie sind weit mehr als
Regale voller Biicher. Als soge-
nannte ,,Dritte Orte” schaffen
sie Ndhe in einer Welt, die oft
anonym wirkt.

In Oberosterreich erfiillen 6ffent-
liche Bibliotheken eine wichtige
gesellschaftliche Aufgabe. An
rund 300 Standorten stehen sie
allen Menschen offen - unab-
héangig von Alter, Herkunft oder
Bildung. Mit iiber zwei Millionen
Medien und 7.650 Veranstaltun-
gen jahrlich sind sie Nahversor-
ger fur Bildung, Information und
Kultur - und zugleich lebendige
Treffpunkte.

Dass Bibliotheken auch aktiv

zur Bekdmpfung von Einsamkeit
beitragen konnen, zeigte ein-
drucksvoll die diesjahrige Ta-
gung der Bibliotheksfachstelle im
Bildungshaus Schloss Puchberg.
235 Teilnehmer:innen aus 101 Bi-
bliotheken sowie aus Politik und
Kirche beschéaftigten sich mit der
Frage, wie Gemeinschaft gestarkt
werden kann.

Vortrdge und Praxisbeispiele
machten deutlich, wie vielfaltig
Bibliotheken Begegnung er-
moglichen: Johannes Gorbach
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235 Bibliothekar:innen nahmen
an der Tagung teil.

Foto: Bibliotheksfachstelle

Geselligkeit bei einem
Spieleabend in der Bibliothek

Foto: Bibliothek Wallern

beleuchtete das Thema Einsam-
keit aus sozialwissenschaftli-
cher Perspektive, wiahrend Tina
Reiter mit der ,,Hobby Lobby*

ein Projekt vorstellte, das jungen
Menschen niederschwellige Teil-
habe eroffnet. Beispiele aus der
Praxis wie Pubquiz-Abende oder
,Silent Reading Nights“ zeigten,
wie niederschwellige Angebote in
den Bibliotheken Gemeinschaft
fordern.

Bibliotheken sind damit Orte
der Integration, des Austauschs
und des Mitgestaltens. Sie bieten
Raum fiir Gesprache, gemein-
sames Lernen und kulturelle
Teilhabe. Gerade in einer Zeit, in
der viele Menschen Einsamkeit

erleben, leisten sie einen wertvol-
len Beitrag fiir ein gelingendes
Miteinander.

Die Bibliotheksfachstelle unter-
stiitzt diese Arbeit mit Beratung,
Fortbildung und vielféaltigen
Angeboten - damit Bibliotheken
auch weiterhin Orte bleiben, an
denen Gemeinschaft wiachst.

A
z

l '; "
N BIBLIOOTHEKEN

BIBLIOTHEKSFACHSTELLE
DER DIOZESE LINZ

Bibliotheksfachstelle

der Diozese Linz
KapuzinerstraBe 84, 4020 Linz
Tel.: (0732) 76 10-32 83
E-Mail: biblio@dioezese-linz.at

KBW-Treffpunkt Bildung

QUATSCHTIVITY verbindet

In der psychiatrischen Tagesklinik Schirding sorgt
das Spiel fiir Humor und Offenheit

Nach einer kurzen Information
iiber das Katholische Bildungs-
werk OO und einer Einfithrung in
das Spiel erklidrten und zeichne-
ten die Patient:innen Begriffe, die
von den anderen erraten werden
mussten. Auch die Ergotherapeu-
tin und ein Pfleger beteiligten
sich an dem Spiel, und es wurde
viel gelacht. Die zufdllig ausge-
losten Dreiergruppen scheuten
auch vor pantomimischen Dar-
stellungen nicht zurtick.

Manche Worter wurden erstaun-
lich rasch gelost, andere erwiesen
sich als schwierig. Die Spielregeln
wurden aufgrund des besonde-
ren Settings etwas vereinfacht,
indem man eine zweite Chance
erhielt und eine andere Karte
ziehen konnte. Das Spiel sollte die
Menschen nicht tiberfordern; viel-
mehr ging es darum, die Talente
der Einzelnen hervorzuheben. So
waren manche erstaunt iiber die
Ratefdhigkeit oder das Zeichenta-
lent der Teilnehmer:innen.

Veranstaltungstipp

Erzihlcafé:

Mitbestimmen im Job und
in der Freiwilligenarbeitn
Termin: Di., 29.9. 2026,

15 bis 17 Uhr

Ort: Treffpunkt mensch &
arbeit, Wahringerstrale 30,
4030 Linz

aktuell SelbA

Referentin Lydia Neunhauserer
Foto: KBW

Zu jedem zu erratenden Wort gab
es eine personliche Frage, die auf
freiwilliger Basis in der Gruppe
beantwortet werden konnte. Zum
Beispiel ging das Wort ,Mutprobe*
mit der Frage einher: ,Wann warst
du besonders mutig und warum?*
Ein Teilnehmer erzahlte, dass es
Mut gekostet habe, sich in der
Tagesklinik anzumelden und zu
einem Gesprach zu kommen.

»,Wo haben Sie in IThrem Leben
schon groRes Gliick gehabt?“

- bei dieser Frage erfuhren wir
von einem Arbeitsunfall aus der
Vergangenheit, der Gott sei Dank
sehr glimpflich ausgegangen war.
s~Welche Sehenswiirdigkeit, die

du jemals besucht hast, war fiir
dich die interessanteste?“ war die
Frage an die Ergotherapeutin, als
sie den Begriff ,Freiheitsstatue”
pantomimisch darstellen musste.
Tatsachlich war dieses Monu-
ment fiir sie das Faszinierendste,
das sie auf einer Reise je gese-
hen hatte. Die Mischung aus sehr
personlichen und lockeren Fragen
und der spielerische Zugang dazu

erzeugten eine gute Stimmung
und das bereits aufgebaute Ver-
trauen war unter den Patient:in-
nen deutlich spiirbar.

Fir die einen waren die zusatzli-
chen Fragen eine Vertiefung, fiir
andere eher eine Ablenkung vom
Spiel, aber alle Teilnehmer:innen
waren mit Eifer dabei. ,Ich habe
das Spiel mit seinen Fragen als
Bereicherung erlebt und wir hat-
ten viel SpaR. Wir wollen es bald
wieder spielen”, fasst Oberarztin
Heckmann die Spielzeit zusam-
men.

Danke an das Team der Tagesklinik
fir den bereichernden Nachmittag!
Ihre Referentin Lydia Neunhauserer

Gerne organisieren wir auch
einen Spielenachmittag fiir Sie!
Kontakt: Silvia Nagl
silvianagl@dioezese-linz.at,
0676 87 76 32 20

Néahere Infos zu Quatschtivity
finden Sie hier:

Treffpunkt Bildung

KBW-Treffpunkt Bildung
KapuzinerstraBe 84, 4020 Linz
Tel.: (0732) 76 10-32 11
E-Mail: kbw@dioezese-linz.at
www.kbw-ooe.at
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Szenario - das Theater-Abo

Werden Sie Szenario-
Stutzpunktleiter:in!

Theater erleben. Kultur teilen. Menschen verbinden.

Sie begeistern sich fiir Kunst
und Kultur - und ganz beson-
ders fiirs Theater?

Sie sind gerne unter Menschen,
unternehmen viel mit Threm
Freundes- und Bekanntenkreis
und haben Freude daran, ge-
meinsam etwas zu organisieren?
Dann bringen Sie ideale Voraus-
setzungen mit, um Szenario-
Stiitzpunktleiter:in zu werden!

Was ist Szenario?

Szenario ist eine etablierte Besu-
cherorganisation in Kooperation
mit dem Landestheater Linz und
dem Theater Phonix.
Hervorgegangen aus dem ,,Christ-
lichen Theaterring”, blickt Szena-
rio auf tiber 70 Jahre Erfahrung in
der Kulturvermittlung im Rahmen
des Katholischen Bildungswerks
Oberdsterreich zurtick.

Rosenkavalier, Landestheater Linz
Foto: Thilo Beu, Landestheater Linz
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Ihre Rolle - mitten im
kulturellen Geschehen

Als Stiitzpunktleiter:in sind Sie
aktiv am Theaterleben in Ober-
Osterreich beteiligt. Sie fungieren
als Bindeglied zwischen Kulturan-
gebot und Publikum und ermog-
lichen es auch anderen, Theater
unkompliziert und zu attraktiven
Konditionen zu erleben.

Dartiber hinaus erhalten Sie
exklusive Einblicke hinter die
Kulissen: Hintergrundinformati-
onen, Programmvorschauen und
spannende Einblicke in die Thea-
terarbeit - so wird Kultur fir Sie
noch intensiver erlebbar.

Wir
freuen uns
darauf, Sie
kennenzu-
lernen!

Thre Vorteile auf
einen Blick

» Theatergenuss ohne
organisatorischen Aufwand

» ErmaRigte Eintrittspreise
fiir Sie und Thre Gruppe

» Aktive Mitgestaltung
des kulturellen Angebots

» Austausch mit kultur-
interessierten Menschen

» Exklusive Einblicke sowie
Hintergrundinformationen

» Freude daran, Kultur weiter-
zugeben und andere zu
begeistern

Werden Sie Teil
von Szenario

Genielen Sie selbst die Vorteile

eines Theater-Abos - und teilen
Sie diese Begeisterung mit ande-
ren.

Als Stiitzpunktleiter:in bringen
Sie Menschen zusammen und
leisten einen wertvollen Beitrag
zum kulturellen Leben in Threr
Region.

das Theate\"Abo

Szenario - das Theaterabo
Kapuzinerstr. 84, 4020 Linz,
Tel.: (0732) 76 10-32 84

E-Mail: szenario@dioezese-linz.at
www.szenario-ooe.at

SPIEGEL-Elternbildung

SPIEGEL-Basislehrgang

zur:zum Eltern-Kind-Gruppenleiter:in

Der SPIEGEL-Basislehrgang zur:-
zum Eltern-Kind-Gruppenlei-
ter:in findet heuer bereits zum
77. Mal statt. Wir freuen uns
sehr iiber das grofRe Interesse
und das Engagement so vieler
Teilnehmer:innen in den letzten
Jahren. Sind Sie beim néichsten
Mal dabei?

Die Teilnehmer:innen erwerben

Grundkenntnisse fiir die Tatigkeit

als Eltern-Kind-Gruppenleiter:in:

» Planung und Durchfiihrung
einer Eltern-Kind-Gruppe

» Basiswissen in Entwicklungs-
psychologie und Spielpadagogik

» Einfiilhrung in die Gruppen-
leitung und Gesprachsfithrung

» Methoden fiir die praktische
Umsetzung in der Eltern-Kind-
Gruppe

» Einfiihrung in die Elternbildung

Der Basislehrgang schlieft mit
einem Teilnahmezertifikat ab
und berechtigt zum Leiten eines
SPIEGEL-Treffpunktes und einer
Eltern-Kind-Gruppe.

aktuell SelbA

Diese Ausbildung richtet sich
an Miitter, Viter und engagierte
GroReltern, ...

» die Lust haben, Eltern-Kind-
Gruppen zu leiten oder dies
bereits tun;

» die den Aufbau oder die
Organisation eines SPIEGEL-
Treffpunktes innerhalb der
Pfarre oder Gemeinde planen;

» die soziale Kompetenz,
padagogische und evtl. auch be-
rufliche Vorbildung mitbringen;

» denen Familie, Partnerschaft
und Erziehung wichtig sind;

Viel
Wissens-
wertes auch
fur Grof3-
eltern!

» die gut mit Erwachsenen und
Kindern umgehen kénnen.

Der Basislehrgang besteht aus

einem Einfihrungsmodul, fiinf
weiteren Modulen, Arbeitsauf-

tradgen in Praxisgruppentreffen
zwischen den Modulen, Hospi-
tationen und der Absolvierung
eines Kindernotfallkurses.

Alle Infos
zu den Ter-
minen und
Kurskosten
finden Sie
auf unserer
Homepage.

~

PIEG3

Kinder - Eltern - Bildung

SPIEGEL-Elternbildung

Diozese Linz

KapuzinerstraBe 84, 4020 Linz
Tel.: (0732) 76 10-32 21
E-Mail: spiegel@dioezese-linz.at
www.spiegel-ooe.at
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BRUCKEN BAUE

Einladung zur
SelbA-Fachtagung

Foto: Kl generiert Adobe Firefly
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