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HELFEN SIE MIT EINEM
ZINSENLOSEN DARLEHEN

Weltweit haben Millionen von Kindern keinen
Zugang zu Bildung.

Mit Inrem zinsenlosen Darlehen ermdglichen Sie
Jugend Eine Welt nachhaltige Projekte und Programme
der Entwicklungszusammenarbeit umzusetzen.

Danke fiir Ihr Vertrauen in unsere Arbeit!

Fordern Sie jetzt detailliertes Informationsmaterial an oder lassen Sie sich persénlich beraten:
darlehen@jugendeinewelt.at | Tel. +43 (1) 879 07 07 - 43 | www.jugendeinewelt.at/darlehen

Seit September 2020 bietet die KMB
mit ihrem Podcast-Service ,Was
Mann bewegt“ spannende Einbli-
cke in die Lebens- und Gedanken-
welt von Mannern. Das kostenlose
Audioformat richtet sich an alle, die
sich fiir personliche Geschichten, gesellschaftliche Fragen
und neue Perspektiven interessieren.

Podcasts sind digitale Audiodateien, die iiber die KMB-Web-
site sowie bequem iiber Smartphone oder Tablet gehort und
abonniert werden konnen. Die Folgen sind unter anderem
iiber Apple Podcasts, Google Podcast und Spotify abrufbar
und lassen sich flexibel in den Alltag integrieren.

Mrf .

,»In den einzelnen Folgen berichten wir tiber interessante Men-
schen, die Einblicke in ihren Arbeits- und Tatigkeitsbereich geben
und auch kritische Themen offen ansprechen®, erlautert Klaus
Mastalier, Projektleiter der KMB in Oberosterreich. Ent-
standen ist die Idee wihrend der Coronazeit, als personliche
Besuche von KMB-Gruppen nicht mehr moéglich waren. Der
Podcast wurde damit zu einer neuen Form des Austauschs.

Zu den Gespréachspartnern zdhlen unter anderem ORF-Jour-

nalist Tarek Leitner, der Journalismus und Fake-News erklirt,

Pater Pausch vom Europakloster Gut Aich mit Einblicken

iiber Spiritualitdt und Wirtschaft sowie

Kabarettist Giinther Lainer, der das

Thema Kirche und Humor beleuchtet. E E
-l

Die Podcastfolgen erscheinen jeweils
zu Monatsbeginn und werden von den
hauptamtlichen Mitarbeitern der KMB
Oberosterreich produziert.

Anzeigen
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HOFFNUNG AUF FRIEDEN
UND VERSOHNUNG

Liebe Y-Leser und -Leserinnen!

Weihnachten ist nicht lange her, und die Worte der Engel klingen noch nach: ,Verherrlicht
ist Gott in der Hohe, und auf Erden ist Friede, bei den Menschen seiner Gnade.“ Blicke ich
mich heute um, dann sehe ich viel zu oft Spaltung, Streit, ja sogar Kriege mit Mord und
Todschlag - unsere Nachrichten sind voll davon.

Blicke ich in mein Herz, dann sehe ich die Hoffnung auf Frieden und Verséhnung. Damit
meine ich nicht nur die Abwesenheit von Krieg und Streit, sondern eine aufrichtige Ver-
sohnung, die ein gutes Leben fiir alle Menschen wiinscht. Dafiir miissen Wunden geheilt
werden, Perspektiven fiir ein wirtschaftliches Uberleben da sein und der soziale Zusam-
menhalt spiirbar sein.

Im Herzen gibt es eine tiefe
Sehnsucht nach Frieden. Nach

gutem Leben und gelungenen
Beziehungen. Enttauschungen
triiben diese Sehnsucht, aber

sie bleibt. So wirkt Gott in unser . . . . e .
Leben, durch Sehnsucht. Kann sich diese Hoffnung erfiillen, wenn in der Radikalitdt des Konflikts manches kaputt-

gegangen ist, was man nicht einfach wieder gutmachen kann? Ja, tief im Herzen glaube ich
fest daran! Ich glaube, dass in der Geburt jedes Kindes eine neue Ausrichtung auf Frieden
und die Gnade echter Versohnung fiir uns méglich ist.

MICHAEL PLANGGER | VORSITZENDER DER KMB DER DIOZESE INNSBRUCK
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SCHWERPUNKT

WIE ENTSTEHEN KRIEGE UND GEWALTSAME AUSEINANDERSETZUNGEN,
WIE KONNEN SIE VERHINDERT WERDEN UND - WENN ES BEREITS

ZU SPAT IST - WIE KANN OER WEG ZUM FRIEDEN GELINGEN UND LANG-
FRISTIG ABGESICHERT WERDEN?

CHRISTIAN BRANDSTATTER

Foto: Lukas Kaufmann
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Diese Geschichte beginnt im ostafrikanischen Ruanda. Von
April bis Juli 1994 wurde in nur 100 Tagen nahezu eine Million
Menschen brutal ermordet. Die bis ins letzte Detail ausge-
arbeiteten Todeslisten wurden Straf3e fiir Strale ,abgearbeitet.
Das Genozid-Museum in der Hauptstadt Kigali 6ffnet einen
schaurigen Blick in die Abgriinde der Menschheit und zeigt, wie
es dazu kommen konnte.

Die Wurzeln fiir dieses Massaker gehen zurilick bis in die
deutsche Kolonialzeit um 1900. Getrieben von der damaligen
Rassenideologie wurden die Einheimischen je nach Anzahl
der Tiere, die sie besaflen, in Hutus (Ackerbauern) und Tutsis
(Viehziichter) geteilt. Tutsis wurden bevorzugt behandelt, die
Mehrheit der Hutus systematisch vom gesellschaftlichen Leben
ausgeschlossen. So wurde ein Grundstein fiir das spitere
Morden gelegt. Der jahrzehntelang aufgestaute Hass entlud
sich in dem Plan, die Tutsis auszurotten.

ROSENKRANZ DES LEIDES

»,60 offene kriegerische Auseinandersetzungen gibt es derzeit
weltweit, von vielen wissen wir hier kaum etwas®, sagte Cesare
Zucconi, der Generalsekretir der internationalen katholischen
Bewegung Sant‘Egidio, in seinem Referat bei der KMBO-Som-
merakademie letzten Sommer in St. Polten. Es spricht vom
»Rosenkranz des Leides®, wenn im Siidsudan hunderttausende
Zivilisten durch Gewalt, Hungersnot und Krankheit ums Leben

kommen, wenn das friedliche Burkina Faso vom Terrorismus
erschiittert wird, wenn in Mosambik Bodenschitze von multi-
nationalen Konzernen ohne Nutzen fiir die lokale Bevolkerung
ausgebeutet werden oder islamistische Gruppierungen Tod
und Zerstorung bringen. Krieg und Gewalt sind auf der Welt
allgegenwirtig. Grofmaéachte wie Russland oder die USA aber
auch die europdischen Staaten sind vielfach indirekt oder direkt
in die Kriege des Globalen Siidens verwickelt und damit auch
fiir den Kriegszustand der Welt verantwortlich.

»2Wir Européer haben gedacht, das sind die Kriege der anderen,
die gehen uns nichts an. Wir wollten nicht in unserem ,kleinen
Frieden'in unserer begrenzten Welt gestort werden®, so Zucconi.
Als am 24. Februar 2022 russische Truppen in die unabhingige
Ukraine einmarschierten, ist die Bedrohung n#her geriickt.
Vier Jahre Krieg, ein Frieden nicht in Sicht, moglicherweise
ein Waffenstillstand. 12,7 Millionen Ukrainer werden von der
UNHCR, der UN-Organisation fiir den Schutz und die Unter-
stlitzung von Fliichtlingen und Vertriebenen, als dringend hilfs-
und schutzbediirftig eingestuft, knapp sechs Millionen sind ins
Ausland gefliichtet, viele auch nach Osterreich. Hunderttausen-
de Menschen sind auf beiden Seiten ums Leben gekommen.

Gleichzeitig werden viele Institutionen geschwacht und Abkom-
men gekiindigt, die nach den Tragddien der beiden Weltkriege
zur Friedenssicherung eingerichtet wurden. Die UNO und mit
ihr der Multilateralismus befinden sich in einer schweren Krise.
Internationale Vertrage sind im Namen kurzsichtiger nationaler
Interessen zu Makulatur geworden. Das Volkerrecht wird mit
FiiBen getreten. Menschenleben sind immer weniger wert.
Reiche Staaten stellen die internationale Zusammenarbeit ein.
»Der Weltfrieden ist stark gefahrdet, warnt Zucconi. ,,Es braucht
nicht viel. Ein Unfall und es kann zu einer Katastrophe von
globalem Ausmafl kommen.”
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SCHWERPUNKT

BEI DEN URSACHEN ANSETZEN

Ein Krieg oder ein gewaltsam ausgetragener Konflikt fallt
nicht einfach vom Himmel. Da gibt es eine jahrelange, meist
sogar jahrzehntelange Vorgeschichte. Die Diskriminierung oder
Unterdriickung einer bestimmten Gruppe, meist gepaart mit
extremer Armut und Ungerechtigkeit, sind eine haufige Ursache
fiir eine gewaltsame Entladung des aufgestauten Hasses. Daher
sind alle Initiativen zur sozialen Gerechtigkeit auch ein Beitrag
fiir den Frieden.

Vielen Kriegen liegen territoriale Anspriiche zugrunde. Zumeist
geht es dabei um den Zugang zu Rohstoffen wie Energie und
Wasser oder die Kontrolle strategisch wichtiger Regionen wie
Transportwege oder Héfen. Nicht selten handelt es sich dabei
um Stellvertreterkriege, bei denen die Groffmichte ihre wirt-
schaftlichen Interessen behaupten. Mafnahmen fiir faire
internationale Handelbeziehungen sind zur Absicherung des
Friedens sicherlich forderlicher als eine protektionistische
Zollpolitik.

Zu den wesentlichen Kriegsursachen gehort die Logik der
Gewalt und des Krieges, der zufolge man nur in der Aufriistung
einen Weg zum Frieden sieht. Maf3geblich beteiligt daran sind
die wirtschaftlichen Interessen der Riistungsindustrie in enger
Verflechtung mit dem Militdr und der Politik. Die Medien sollen
die 6ffentliche Meinung beeinflussen und Akzeptanz fiir milité-
rische Maffnahmen schaffen.

Ein Ausloser fiir schwelende Konflikte, die sich in (Biirger-)
Kriegen entladen, sind Gegensitze wie Demokratie versus
Autokratie, Kommunismus versus Kapitalismus, iibersteigerter
Nationalismus versus Weltoffenheit oder religiéser Fundamen-
talismus. Sie dienen als ideologischer Uberbau, um die Gewalt
zu rechtfertigen. Wer den Dialog mit den anders Denkenden,
den anders Glaubenden fordert, leistet einen wichtigen Beitrag
fiir den Frieden.
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G0 OFFENE KRIEGERISCHE AUSEINANDER-
SETZUNGEN GIBT ES DERZEIT WELTWEIT, VON
VIELEN WISSEN WIR HIER KAUM ETWAS.

CESARE ZUCCONI, GENERALSEKRETAR DER
INTERNATIONALEN CHRISTLICHEN BEWEGUNG SANT'EGIOIO

Aktuell erleben wir genau das Gegenteil, ndmlich eine Spaltung
der Gesellschaft. Die ,Hassprediger nehmen sich ihre Biihne.
Sie teilen uns in ,kleine Leute” die es zu schiitzen gelte und in
»Eliten®, denen man es einmal so richtig zeigen sollte, in ,,unsere
Leute®, die bevorzugt und ,, Auslinder®, die benachteiligt werden
sollten. Donald Trump - und bei Weitem nicht nur er - denkt laut
dariiber nach, wie er einen Keil in die europdische Staatenge-
meinschaft treiben kann. Und religiose und andere Fundamen-
talisten rufen ganz offen zur Gewalt gegen Menschen anderen
Glaubens oder anderer geschlechtlicher Identitét auf.

Das Genozid-Museum in Kigali widmet sich ausfiihrlich dem
Thema, wie entmenschlichende Sprache letztlich zu Gewalt
fiihrt. Tutsis wurden als Kakerlaken bezeichnet, die man zer-
treten solle. Solche Metaphern entziehen Menschen ihre
Menschenwiirde. Wenn Menschen nicht mehr als Menschen,
sondern als Ungeziefer wahrgenommen werden, fallt es Tatern
leichter, Gewalt auszuiiben. Wenn Medien und Politiker solche
Begriffe wiederholen, verschiebt sich die moralische Grenze in
der Gesellschaft. Gewalt bis hin zum T6ten wird zur ,Sduberung”
- mit plakativ gezeigten Besen oder Motorsdgen. Auch in Ruan-
da hatten die Medien groflen Anteil an der Eskalation. Radiosen-
dungen verbreiteten die Hetze und riefen zur Gewalt auf, oft mit
humoristischen oder alltdglichen Formulierungen, was die
Hemmschwelle senkte.

UNABHANGIGE MEDIEN AUSSCHALTEN

Unabhéngige Medien sind den Autokraten und Kriegstreibern
dabei ein Dorn im Auge. Sie sichern sich sehr rasch die Kon-
trolle tiber Information und 6ffentliche Meinung und bauen die
Medienlandschaft systematisch um. Journalisten werden einge-
schiichtert, staatliche Genehmigungen entzogen, unabhéngige
Medien werden entweder verboten, aufgekauft oder unter staat-
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liche Kontrolle gestellt. Der Zugang zu kritischen Websites
wird blockiert, automatisierte Accounts werden zur Verbreitung
regierungsfreundlicher Inhalte eingesetzt, kritische Berichter-
stattung wird kriminalisiert. Mit der Forderung von ,alter-
nativen Wahrheiten“ und durch gezielte Desinformation wird
das Vertrauen in die Medien untergraben und die Bevolkerung
verwirrt.

Die Starkung von unabhdngigem Qualitdtsjournalismus ist ein
Beitrag fiir den Frieden, gerade in Zeiten, in denen Qualitdtsme-
dien oder der &ffentlich-rechtliche Rundfunk torpediert werden
und sich Parteien ihre eigene ,Medienlandschaft“ zusammen-
basteln.

HASS IST DIE MUTTER UND ZUGLEICH DAS KIND
DES KRIEGES

Am Morgen des 7. Oktober 2023 iiberfiel die paldstinensische
Terrororganisation Hamas ein Musikfestival und mehrere
Dorfer in Israel, 850 Zivilisten und 350 Soldaten und Polizisten
wurden grausam ermordet, 250 Israelis wurden als Geiseln
entfiihrt. Im anschlieBenden Vergeltungskrieg wurden - je nach
Quelle - zwischen 70.000 und 100.000 Menschen getétet, viele
verwundet und der Gazastreifen systematisch zerstort. ,Krieg
ist wie Feuer®, sagt Zucconi. ,Wenn er ausbricht, ist er schwer
zu kontrollieren, weil er alle mitreiflt, unabhéngig von ihren
Absichten.”

Auch wenn in der Region von ,Frieden” die Rede ist: Was bleibt,
ist der Hass auf die anderen, die so viel Leid gebracht haben.
Krieg sdt Hass und Armut. Er ist die Brutstdtte weiterer Kriege.
Und der Krieg hat auch Folgen fiir Lander, die in Frieden leben,
indem er Spaltungen, Angst und Wirtschaftskrisen schafft, die
Kultur der Abschottung und der Feindbilder verstéarkt und popu-
listische und antidemokratische politische Bewegungen nihrt.

FRIEDEN SCHAFFEN MIT WAFFEN ...

Das Auf- und Wettriisten als Mittel der Friedenspolitik steht
wieder ganz oben auf der Agenda. Bis 2030 sollen in Europa 800
Milliarden Euro in die Riistung fliefen. Dafiir bekommen die
Mitgliedsstaaten laut dem ReArm Europe Plan der Europdischen
Kommission groferen finanziellen Spielraum, was ihre Ver-
schuldung betrifft. Das sei alternativlos angesichts der geo-
politischen Bedrohung durch Russland - und angesichts eines
unberechenbaren ,Verbiindeten“ in den USA.

,Doch die Welt wird durch ein neues Wettriisten nicht friedli-
cher, wirft Werner Wintersteiner, Griinder und ehemaliger Lei-
ter des Zentrums fiir Friedensforschung und Friedensbildung
an der Alpen-Adria-Universitdt Klagenfurt ein. ,Statt einer Riis-
tungsspirale brauchen wir eine politische Kehrtwende.”

FRIEDEN IST
UBERLEBENSKUNST

»Ich muss mich selbst nicht so wichtig nehmen.*
Dieser Gedanke von Viktor Frankl ldsst uns inne-
halten und durchatmen. Er ist eine befreiende
Einladung in einer Welt, die zunehmend von Ego,
Macht und Lautstérke bestimmt wird. Wer sich
selbst relativiert, 6ffnet Raum fiir das Wesentliche:
fiir Beziehung, fiir Verantwortung, fiir Frieden.
Gerade in Zeiten, in denen Kriege und Spaltungen
so prasent sind, scheint Frieden wie ein ferner
Traum. Doch er ist keine Illusion, sondern eine
Entscheidung - und die beginnt in uns.

Frieden wachst nicht in groRen Konferenzsalen,
sondern in alltaglichen Begegnungen. Hildegard
Goss-Mayr spricht von Giitekraft, der Kraft der Wahr-
heit und Liebe, die aktiv und gewaltfrei wirkt. Sie ist
kein passives Erdulden, sondern ein mutiges Handeln
- Unrecht benennen, ohne zu entwiirdigen, und
Briicken bauen. Sie ist eine Haltung, die lernbar ist
und im Kleinen beginnt: dort, wo wir leben, sprechen
und wirken. Dort, wo wir zuhdren, bevor wir urteilen,
Worte wahlen, die nicht verletzen, sondern verbinden,
Konflikte nicht eskalieren lassen, sondern nach
gerechten Losungen suchen.

Frieden wachst, wenn wir Rdume fiir Dialog schaffen -
am Kiichentisch, im Verein, in der Pfarre. Wenn wir
Geschichten des Gelingens erzahlen, statt Katastrophen
zu teilen. Wenn wir uns vernetzen, um nicht allein

zu bleiben, und Rituale pflegen, die Hoffnung nahren:
ein Gebet, ein Moment der Stille, ein Zeichen der
Versohnung.

Frieden ist Uberlebenskunst. Damit er Wirklichkeit
wird, braucht es Herzensbildung und Handwerkszeug -
Achtsamkeit, Mut zur Wahrheit, kreative Gewaltlosig-
keit. Frieden ist einfach, aber nicht leicht - er beginnt
jetzt in meinem Tonfall, in deiner Geste, in unserem
nachsten Gesprach. Trotz allem.

BIRGIT PROCHAZKA
FRIEDENSPADAGOGIN, POLITISCHE
ERWACHSENENBILONERIN, FORUM
KATHOLISCHE ERWACHSENENBILOUNG
DER DIOZESE EISENSTADT



SCHWERPUNKT

Tatsache ist, dass die Menschen keinen Krieg wollen. Vor allem
Frauen wollen keinen Krieg. Aber wie gelingt es, dass dieser tie-
fe Wunsch der Mehrheit nach Frieden zum Ausdruck kommt?
»Die militdrische Option geht von einer sehr kurzfristigen Pers-
pektive aus®, betont Wintersteiner am Beispiel des Ukraine-Kon-
flikts. ,Widerstand mit immer mehr und effizienteren Waffen,
um den eigentlich haushoch iiberlegenen Gegner zum Riickzug
zu zwingen, flankiert von schwersten Wirtschaftssanktionen,
die ein Land isolieren und seine Wirtschaft nahezu lahmlegen
sollen, macht nach militdrischer Logik durchaus Sinn, aller-
dings verschwendet diese Option keinen Gedanken daran, wie
ein nachfolgender Friedensschluss aussehen kénnte.”

»Man redet heute wenig von Frieden. Man redet viel mehr von
Krieg und von Waffen®, bedauert auch Zucconi. ,Wir diirfen uns
nicht von der Logik des Krieges und des Sieges verfiihren lassen.
Vor allem weil in einem Krieg alle Verlierer sind.“ Ein Krieg hat
die Welt immer schlechter hinterlassen, als er sie vorgefunden
hat. Wenn mit Gewalt auf Gewalt geantwortet wird, miissen
grofle menschliche Verluste und immense Zerstérung in Kauf
genommen werden. Und je harter der Krieg gefiihrt wird, desto
schwieriger sei es, an den Verhandlungstisch zurtickzukehren.

.. DOER GEWALTFREI

Wer Frieden und Dialog fordert, gilt als Verréter oder gefahrli-
cher Naivling. Und dennoch ist Gewaltfreiheit deutlich erfolg-
reicher und nachhaltiger, um ein diktatorisches Regime zu
iiberwinden. Das haben Maria Stephan und Erica Chenoweth,
Autorinnen von ,Why Civil Resistance Works®, in ihrer Studie
iiber hundert Jahre ,regime change® nachgewiesen.

yPazifistische Positionen haben es in einer Atmosphére der
emotionalen Anspannung jedoch sehr schwer, gehort und ernst
genommen zu werden, bedauert Wintersteiner. ,Die gewalt-
freie Option denkt {iber den unmittelbaren Konflikt hinaus, sie
setzt auf Verhandlungen statt auf Fortsetzung des Krieges und
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DIE GEWALTFREIE OPTION DENKT (IBER DEN UNMITTEL-
BAREN KONFLIKT HINAUS, SIE SETZT AUF VERHANOLUNGEN
STATT AUF FORTSETZUNG DES KRIEGES UND

DAMIT AUF DIE GRUNDIDEE JEOER FRIEDENSLGSUNG.

WERNER WINTERSTEINER, GRUNDER UND EHEMALIGER LEITER
DES ZENTRUMS FUR FRIEDENSFORSCHUNG UND FRIEDENSBILOUNG
AN DER ALPEN-ADRIA-UNIVERSITAT KLAGENFURT

damit auf die Grundidee jeder Friedenslosung: eine Losung fiir
alle beteiligten Seiten, um eine gemeinsame Sicherheits- und
Friedensarchitektur zu finden.”

In diesem Sinne sollten bei bewaffneten Konflikten so friih wie
moglich alle sich bietenden Moglichkeiten des Dialogs und der
Diplomatie genutzt werden. Internationale Organisationen, wie
die UNO, die OSZE und neutrale Staaten wie etwa Osterreich,
konnen vermitteln und Gesprachsrdume schaffen, in denen in
einer geschiitzten Atmosphédre Losungen entwickelt werden,
durch die beide Seiten ihr Gesicht wahren. Kleine, iiberpriifbare
Schritte wie Waffenstillstandsabkommen oder Beobachtermis-
sionen schaffen Glaubwiirdigkeit. Sicherheitsgarantien miissen
die schwicheren Konfliktparteien unterstiitzen.

Dabei gehe es zunédchst einmal nicht um Gerechtigkeit. Zucconi:
»Es gibt keinen gerechten Frieden. Frieden ist immer auch
etwas Schmutziges, er ist nur durch einen Kompromiss erreich-
bar, der alle Seiten unzufrieden macht, aber zumindest das
BlutvergielRen beendet. Es ist die Aufgabe fiir uns Christen, die
Mauer der Gleichgiiltigkeit zu durchbrechen. Mitgefiihl ldsst
uns nach Losungen suchen, kreativ sein, um vor allem Leben zu
retten. Leben zu retten, sollte ein Gebot unserer européischen
Zivilisation sein.“

FRIEDEN IN EINER GESELLSCHAFT LANGFRISTIG
SICHERSTELLEN

Erst wenn die Waffen schweigen, kann an einer Versohnung ge-
arbeitet werden. Papst Johannes Paul II. erkldrte im Oktober
1986, am Ende des Treffens der Weltreligionen in Assisi: ,Der
Friede ist eine Werkstatt, die allen offensteht, nicht nur Fach-
leuten, Gebildeten und Strategen. Der Friede ist eine universale
Verantwortung. Er verwirklicht sich durch tausende kleiner
Handlungen im téglichen Leben. Durch die Art ihres téglichen
Zusammenlebens mit anderen entscheiden sich die Menschen
fiir oder gegen den Frieden.”
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Nach dem Genozid in Ruanda stand die neue Regierung vor der
Herausforderung, ein Zusammenleben von Titern und Uber-
lebenden nach dieser unfassbaren Tragddie zu ermoglichen
und wieder Vertrauen aufzubauen. Dabei setzte man auf die
Idee einer gemeinsamen nationalen Identitit, ethnische Be-
zeichnungen wurden aus offiziellen Dokumenten entfernt.
NGOs und staatliche Programme boten Traumatherapien an.
Gedenkstdtten und jahrliche Gedenkfeiern halten die Erinne-
rung wach, um Wiederholung zu verhindern. Schulen lehren
iiber den Genozid und die Bedeutung von Einheit und Frieden.
Es wurde massiv in Infrastruktur, Bildung und Technologie
investiert, um die Lebensbedingungen zu verbessern.

Das alles erinnert sehr an die Bewéltigung unseres Traumas
nach dem 2. Weltkrieg. In einer Sache konnten wir uns aller-
dings noch etwas abschauen: Die Regierung Ruandas krimina-
lisierte ethnische Hasspropaganda und forderte Medien, die
Versohnung unterstiitzen.

SANT’EGIDIO

ist eine 1968 in Rom gegriindete und heute in 70 Landern
verbreitete christliche Gemeinschaft mit 50.000 bis 60.000
Mitgliedern. Aus einem tiefen geistlichen Fundament
heraus entwickelt die Gemeinschaft ,,Freundschaften mit
den Armen*, bietet Unterstiitzung fiir Altere, Obdachlose,
Migranten, Menschen mit Behinderung, Gefangene,
HIV/AIDS-Betroffene u. v. m., fordert Bildung, Gesundheits-
projekte, Friedensvermittlung und Menschenrechte -
getragen von 6kumenischem Dialog und weltweiter Verant-
wortung.

»SELIG, DIE FRIEDEN
STIFTEN; DENN SIE
WERDEN KINOER GOTTES
GENANNT WERDEN.* prsg)

Krieg, Versohnung und Frieden werden in Mt 5,9 in
einem dichten theologischen Programm zusammen-
gefiihrt, das die christliche Friedensethik pragt.

Die Seligpreisung ,,Selig, die Frieden stiften“ richtet
sich nicht an Herrschende oder Spezialisten, sondern
an alle Jiingerinnen und Jiinger und verankert

ihre Identitat als ,,Kinder Gottes* in einem aktiven,
konfliktsensiblen Friedenshandeln. Vor dem
Hintergrund realer Gewalterfahrungen zur Zeit Jesu
wird deutlich: Frieden ist kein natiirlicher Zustand,
sondern ein bedrohtes Gut. Krieg steht exemplarisch
fiir zerstorte Beziehungen - zwischen Volkern,
Gruppen und Individuen -, in denen sich Misstrauen,
Feindbilder und Ungerechtigkeit verfestigt haben.
Mt 5,9 setzt hier an, indem es Friedensstifter nicht
als idealistische Randfiguren, sondern als zentrale
Akteure des Reiches Gottes beschreibt.

sFrieden stiften geht liber eine innere friedliche
Gesinnung hinaus und zielt auf konkrete Praxis:
Konflikte wahrnehmen, Schritte der Deeskalation und
der gerechten Ordnung fordern. Friedensstifterinnen
und Friedensstifter vermeiden sowohl naive Harmonie-
bediirftigkeit als auch gewaltsame Durchsetzung
Lguter Ziele“; sie suchen Gewaltfreiheit, die dennoch
klar Stellung bezieht.

Als katholische Manner sind wir gerade heute aufgerufen,
unsere Werte verstarkt in der Gesellschaft einzubringen.
Versohnung ist der Schliissel: nicht das Vergessen von
Schuld, sondern das miihsame Aushandeln von Wahr-
heit, Anerkennung des Unrechts und Bereitschaft zum
Neuanfang. Dieses Ethos griindet in Gottes Handeln:
Gott schafft Frieden, indem er zerbrochene Beziehungen
heilt. Wer Frieden stiftet, ,wird Gottes Kind heiRen“, weil
er Gottes Stil sichtbar macht - in politischen Prozessen
ebenso wie im Alltag.

JURGEN KRAPSCHA
OIAKON, GEISTLICHER ASSISTENT
OER KMB STEIERMARK
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EIN MUSKELAUFBAU IST SELBST MIT 100 JAHREN NOCH MOGLICH - UND DAS IST GROBARTIG!
DENN STARKE MUSKELN BEEINORUCKEN NIGHT NUR DURCH IHR AURBERES ERSCHEINUNGSBILD;
ALS WAHRE GESUNOHEITSBOOSTER UBERZEUGEN SIE AUCH MIT IHREN ,INNEREN WERTEN®.

SYLVIA NEUBAUER

Unsere Muskeln sind der Motor des Lebens. Sie wirken auf eine
Vielzahl an Korperfunktionen ein - ghnlich wie die Zahnridder
in einem gut gedlten Uhrwerk. Jedoch verlieren ,Muckis“ mit
jedem Jahr, das vergeht, an jugendlicher Frische. Bereits ab dem
30. Lebensjahr setzt ein schleichender Verlust an Muskelmasse
ein, der in der Phase zwischen 50 und 60 Jahren deutlich an
Tempo gewinnt. Damit geht auch die Muskelkraft ein wenig
hops und der Motor gerit ins Stottern - als wiirde er nicht mehr
angemessen gewartet. Krafttraining ist wie das nétige Ol, das
hilft, die beweglichen Teile geschmeidig zu halten. ,Wer gesund
altern sowie lange fit und selbstdndig sein mdchte, muss Kraft-
training in den Alltag integrieren®, bringt es Patrick Kohler,
Sportwissenschaftler und Personal Trainer, auf den Punkt.

OPAS MUSKELN DIRFEN (EIN WENIG) BRENNEN!

Kommen wir gleich zum Kern der Sache - ganz wortlich: Mus-
keln setzen sich aus Muskelfaserbiindeln zusammen, die aus
einzelnen Muskelfasern bestehen. Das Herzstlick bilden die
Myofibrillen - das sind winzige, fadenférmige Elemente inner-
halb der Muskelfasern. Lange Zeit ging man davon aus, dass wir
beim Trainieren einen Reiz freisetzen, der Mikroverletzungen
in den Myofibrillen verursacht. Auch wenn das zunichst para-
dox klingt, ist diese leichte Schadigung tatsdchlich erwiinscht:
Wihrend die Mini-Verletzungen heilen, werden die Muskel-

10 VYPSILON 01/2028

fasern stirker und widerstandsfahiger. Neuere Studien legen
indes nahe, dass eine hohe mechanische Spannung auf die
Muskeln ausreicht, um Muskelwachstum zu stimulieren - ganz
ohne Mikroverletzungen.

Unabhingig davon, welche Theorie nun zutrifft - es gibt einen
Haken an der Sache: Mit zunehmendem Alter funktioniert der
Muskelaufbau nicht mehr optimal. Man spricht in diesem Zu-
sammenhang von einer anabolen Resistenz. ,Das bedeutet, dass
dltere Menschen nicht mehr so effizient auf muskelaufbauende
Reize wie Krafttraining oder erhdhte Proteinzufuhr reagieren,
erklédrt K6hler. Die Losung? ,,Haufigeres Krafttraining in Kombi-
nation mit einem erhéhten Proteinkonsum®, weifd der Sportwis-
senschaftler. ,Damit wird das Ziel verfolgt, Muskeln aufzubauen
oder dem Abbau entgegenzuwirken.”

KRAFT, STABILITAT UND PROPHYLAXE

Der altershedingte Muskelabbau, auch Sarkopenie genannt,
wird leider hiufig unterschitzt. Der Verlust von Muskelmasse
und -funktion erschwert ndmlich nicht nur alltdgliche Aktivita-
ten, sondern fiihrt auch zu Schwiachegefiihlen und Balancesto-
rungen. Die Folge: Ein erhohtes Risiko fiir Stiirze und Knochen-
briiche. Wichtig zu wissen ist, dass ein inaktiver Lebensstil diese
ungilinstigen Verdnderungen friiher sichtbar macht.



Fotos: iStock/FreshSplash; Patrick Kohler

Fakt ist: Unsere Muskulatur ist weit mehr als nur ein Kraft-
spender: Sie agiert als lebendiges Stiitzgeriist unseres Korpers.
Indem die Muskeln unsere Gelenke und die Wirbelsdule aktiv
stabilisieren, schmieden sie buchstéblich die Basis fiir eine auf-
rechte Haltung und verleihen uns ein felsenfestes Gleichge-
wicht. Und: Sie fungieren als natiirlicher Puffer, der uns effektiv
vor Verletzungen schiitzt. Wie eine Studie* zeigt, kdnnen Sturz-
unfille von selbststindig lebenden 65- bis 97-Jahrigen durch
Kraft- und Gleichgewichtstraining um bis zu 50 Prozent verrin-
gert werden.

DIE MUSKELAPOTHEKE - STETS AN UNSERER SEITE

Aber das ist langst nicht alles! Unsere Muskeln sind nicht nur
lebendig, sondern richtige Kommunikationsprofis. Ihr Sprach-
rohr? Myokine - das sind hormon#hnliche Botenstoffe, die bei
intensiver Muskelarbeit in Aktion treten. Diese kleinen Helfer
reisen durch die Blutbahnen und erreichen auf ihrem Weg
wichtige Organe und Gewebe. Dort senden sie Signale, die
unsere Zellen aktivieren und bedeutende biologische Prozesse
anstoflen.

Ein besonders gut erforschtes Myokin ist Interleukin-6. Es wird
nach Belastung in erh6hten Mengen freigesetzt, unterstiitzt den
Energiestoffwechsel und wirkt sowohl entziindungshemmend
als auch antidepressiv. Und wer profitiert davon? Unter anderem
Immunsystem, Nervensystem sowie Knochen und Gelenke,
wie Kohler betont. Aber auch das Herz-Kreislauf-System und
der Stoffwechsel zahlen zu den Gewinnern: ,Myokine konnen
die Insulinsensitivitit der Muskeln verbessern®, erklart der
Sportwissenschaftler. Das bedeutet, dass Muskelzellen besser
auf Insulin reagieren, was die Aufnahme von Glukose aus dem
Blut erleichtert - ein echter Schutzschild gegen Diabetes!

Apropos Schutz: Einige Myokine setzen sich auch gegen kogniti-
ven Abbau zur Wehr - etwa der Botenstoff BDNF. Er iiberwindet
die Blut-Hirn-Schranke miihelos und stimuliert im Hippocam-
pus (dem Arbeitsspeicher unseres Gehirns) einen speziellen
Wachstumsfaktor. Das kommt unserem Erinnerungs- und Lern-
vermogen zugute: Unsere grauen Zellen bleiben auf Trab!

ES IST NIE ZU SPAT, DEN ERSTEN SCHRITT ZU WAGEN!

Auf Trab bleiben ist die eine Sache, in Trab kommen die andere:
Manchmal ist es gar nicht so einfach, den Anfang zu finden. ,,Die
grofte Barriere ist wahrscheinlich die Angst, nicht stark genug
flir Krafttraining zu sein®, sagt Kohler und trifft damit einen
Nerv. Auch die Sorge, etwas falsch zu machen, spiele eine grof3e
Rolle. Aber keine Panik! ,,Niemand ist zu schwach fiir Krafttrai-
ning®, beruhigt der Sportwissenschaftler. Er motiviert: ,Es geht
darum, jede Person entsprechend ihrem Niveau zu fordern,
ohne sie zu iiberfordern.“ Behutsam beginnen und stetig stei-
gern, lautet die Devise. Von entscheidender Bedeutung ist es,
den Fokus auf eine saubere Technik zu legen. ,Lassen Sie
sich von einem erfahrenen Trainer unterstiitzen, um Fehler zu
vermeiden, empfiehlt er. Richtig ausgefiihrtes Krafttraining sei
ihm zufolge nicht nur sicher, sondern fiithre auch zu spiirbaren
Fortschritten.

Fazit: Ab 50+ sind wir nicht nur die Besitzer unseres Korpers,
sondern auch Architekten, die durch Krafttraining aktiv dafiir
sorgen, dass die eigene, innere Statik stark, zuverldssig und vor
allem auch zukunftssicher bleibt.

MUSKELAUFBAU MEISTERN
PATRICK KGHLERS TRAININGSSTRATEGIE

Ideal sind zwei Krafttrainingseinheiten pro Woche.
Jede Einheit sollte eine Dauer von 40 bis 60 Minuten haben
und auf ein Ganzkorpertraining fokussiert sein.

Der Schwerpunkt liegt auf Grundiibungen, die grof3e
Muskelgruppen aktivieren. Zu diesen Ubungen gehéren
beispielsweise Kniebeugen (Oberschenkel, GesaRmuskula-
tur), Beckenheben (GesaRmuskulatur und hintere Ober-
schenkelmuskulatur), Liegesttitz (Brustmuskulatur, Schultern
und Trizeps), Zuglibungen (Latissimus und obere Riicken-
muskulatur) sowie Rumpfiibungen (Bauchmuskulatur und
stabilisierende Rumpfmuskulatur).

Fiir jede Ubung sind 8 bis 15 saubere Wiederholungen
anzustreben, moglichst nahe am personlichen Maximum.
Dabei ist es wichtig, auf die richtige Ausfiihrung der Ubungen
zu achten. Die Gewichte sollten individuell angepasst und
schrittweise erhoht werden.

Zusatzlich zur allgemeinen Fitness sollte das Trainingspro-
gramm gezielte Ubungen zur Férderung der Selbststandigkeit
umfassen. Besonderer Fokus liegt hierbei auf der Stabilitat
und dem Gleichgewicht, da diese Fahigkeiten im Alter kritisch
sind. Von zunehmender Bedeutung sind zudem Ubungen zur
Verbesserung der aufrechten Haltung.

*Zahner et al. (2014): Krafttraining im Alter: Hintergriinde, Ziele
und Umsetzung; Departement fiir Sport, Bewegung und Gesundheit,
Bereich Bewegungs- und Trainingswissenschaft, Universitat Basel
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UNSERE ENKERL, VIER UND SECHS JAHRE ALT, SIND WIEBER EINMAL BEI UNS UND DRAUfSEN
IST ES KALT UND REGNERISCH. GANZ EHRLICH GESAGT, ZIEHT E5 MICH BEI DIESEM SAUWETTER
SO GAR NICHT AN DIE ANDERE SEITE OER WOHNUNGSTUR. EINE WEILE KONNEN WIR SIE MIT
DUPLO UND BILOERBUCHERN BEI LAUNE HALTEN, ABER DANN WIRD OER BEWEGUNGSORANG
SO GROM, DASS ES NUR MEHR EINE ALTERNATIVE GIBT: WIR MUSSEN RAUS!

CHRISTIAN BRANDSTATTER

Grundsatzlich weil§ ich ja, dass der regelmillige Aufenthalt in
der Natur fiir die Kinder gesund ist. Studien zeigen, dass Kinder-
gartenkinder, die regelmaRig drauflen spielen, deutlich bessere
motorische Fihigkeiten wie Koordination, Gleichgewicht und
Muskelkraft entwickeln als Kinder ohne diese Erfahrung. Freies
Spiel in der Natur fordert auch kreatives und problemlésendes
Denken, verbessert das emotionale Wohlbefinden und wirkt
stabilisierend auf die Stimmung von Kindern. Neben all diesen
wissenschaftlichen Erkenntnissen erlebe ich als Opa vor allem,
dass die beiden beim Herumtollen miide werden und der Rest
des Tages wesentlich entspannter verlauft. Das trifft {ibrigens
auch auf mich zu.

DAS RICHTIGE GEWAND

Wie heiflt es so schon: Es gibt kein schlechtes Wetter, nur
unpassende Kleidung. In diesem Sinne miissen wir uns erst
einmal richtig anziehen. Die Eltern haben uns jede Menge
yGatschgewand“ mitgegeben: Leggins und Pullover fiir da-
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runter, wasserfeste Latzhosen und eine alte Regenjacke mit
Kapuze fiir dartiber. Dazu ,Ritterhauben®, bei denen nur das
Gesicht raussieht und auch der Hals schon geschiitzt ist. Und
natiirlich wasserfeste Stiefel. Alles kommt von der Tauschborse
fiir Kinderkleidung und darf ausgiebig schmutzig werden.

Bis wir die beiden und auch uns selbst wettertechnisch richtig
adjustiert haben, dauert es. Wie schon erwahnt haben sie ge-
rade das Level ,Bewegungsdrang” erreicht und miissen zum
Anziehen noch ein paar Minuten ruhig halten. Manchmal frage
ich mich halb verzweifelt: Wie schaffen das die Eltern jeden Tag?

ABENTEUER IM REGEN

Ich wiirde ja, wenn iiberhaupt, nur eine Runde spazieren gehen.
Fiir die Kinder ist das allerdings ziemlich fad, aufler man rei-
chert den Aufenthalt im Freien mit kurzweiligen Abenteuern
an. Und da sorgt der Regen gleich fiir ein erstes Highlight:
Matschepfiitzen. Neben dem Radweg, gleich hinter der Post-



Fotos: Getty Images; Patrick Fore; Roswitha Reisinger; Claudia Zimmel

busgarage, sind besonders viele und einige davon auch ganz
schon tief. Die Wasserlacken wirken auf die Kinder wie Magne-
ten. Schnurstracks geht es hinein und dann wird auch einmal
heftig gesprungen, dass es ordentlich spritzt. Hoffentlich blei-
ben die Fiile halbwegs trocken!

Lustig ist es natiirlich auch, wenn die Kids mit einem Zauberstab
gegen Straucher und kleine Baume schlagen, sodass die Regen-
tropfen von den Blattern fallen. Vor allem dann, wenn Oma und
Opa gerade darunter stehen. Etwas weiter, am unbefestigten
Weg neben der Traisen, erwarten uns weitere Lacken. Da konn-
ten wir dafiir sorgen, dass das Wasser abflie3t. Mit dem Zauber-
stab kratzen wir einen Verbindungsbach zwischen Lacke und
Boschung - und das Kind im Mann hilft fleiRig mit.

Ganz in der Nahe hat die Traisen eine lange Schotterbank
aufgeschiittet. Jetzt miissen einmal einige Steine ins Wasser ge-
worfen werden, bevor wir beginnen, am Ufer eine kleine Bucht
zu bauen, einen Hafen fiir die Schiffe. Hier ist die Oma kaum zu
bremsen: Ein Hafen braucht Schiffe! Sie hat ein Knduel Spagat
und eine Baumschere eingepackt. Gemeinsam werden finger-
dicke Weidenruten gesammelt, in zirka 20 Zentimeter lange
Stiicke geschnitten und zu einem FloR zusammengebunden.
Jetzt fehlen nur noch der Mast und ein Segel aus Blattern. Und
schon ankert ein Schiff im Hafen, bis es schlieflich die Reise
flussabwaérts antritt.

ABENTEUER IM SCHNEE

Wenn ausreichend Schnee liegt - meist geniigen schon ein paar
Zentimeter - wird der Hiigel am Spielplatz vor der Wohnhaus-
anlage zum Magneten fiir die Kinder aus der Nachbarschaft. Mit
den Bobs geht es rauf und runter. Wenn die Piste dann glatt ist,
umso schneller. Auch die ersten gefahrlosen Rutschversuche
auf Schiern bieten sich an, bevor es spater einmal auf eine grof3e
Piste geht. Und wenn es am Hiigel fad wird, dann bleibt daneben
noch gentigend Platz fiir einen Schneemann.

Bei einem Spaziergang aullerhalb der Stadt suchen wir nach
Spuren von Tieren. Um herauszufinden, welche Tiere hier unter-
wegs waren, eignet sich Google. In der Suche ein Foto machen
und Google fiihrt an, um welches Tier es sich handelt. Vogelstim-
men kannst du mit der kostenlosen App von birdNET zuordnen.

Wenn etwas mehr Schnee liegt und der noch dazu patzig ist,
ist der Bau eines Iglus das ultimative Erlebnis, aber auch harte
Arbeit. Wir legen zuerst einmal die blaue Regentonne aus dem
Garten in die Wiese und vergraben sie im Schnee - das wird der
Eingang. Dahinter schaufeln wir einen groflen Schneehaufen,
den wir dann von innen aushohlen. Noch ein Fenster rein und
fertig ist die winterliche Hohle. Manches Mal erledigt auch
der Schneepflug die Arbeit, wenn er einen groflen Schneeberg
zusammenschiebt, den man aushoéhlen kann.

ABENTEUER IM WIND

Wenn es drauflen recht windig ist oder sogar stiirmt, sollte man
die Ndhe zu Bdumen meiden. Auch kleine Zweige konnen ganz
schon weh tun, wenn sie auf dem Kopf landen. Zum Drachen-
steigen eignen sich ohnehin freie Wiesenflichen am besten.
Irgendwo im Keller muss noch der Drache vom Vorjahr verstaut
sein, oder wir basteln einen neuen. Zwei Holzstibe, ein Miill-
sack, etwas Klebeband und eine robuste Schnur sollten reichen.
Jetzt gilt es nur noch, das Fluggerat in den Wind zu stellen. Opa
und Oma sind von der vielen Lauferei bald ziemlich aufler Atem,
den Kindern gefallt es.

Weniger anstrengend ist es, ein Windrad aus Zweigen und
Blattern zu bauen. Zuerst miissen wir ein grofes Blatt finden,
etwa von einem Ahorn oder einer Kastanie, aus dem wir ein
moglichst groes Quadrat ausschneiden. Das Blatt wird von den
Ecken bis fast zur Mitte eingeschnitten, von jeder Ecke wird der
jeweils linke Teil zur Mitte gebogen. In der Mitte einen diinnen
Ast durchstecken und fertig ist das Windrad.

BASTELMATERIAL SUCHEN

Ein Spaziergang bei nasskaltem Wetter kann man auch dazu
nutzen, allerlei Material zum Basteln fiir zuhause zu sammeln.
Blitter, Zapfen, Ficheln, Kastanien, Efeu, Wildfriichte, Aste, ein
paar Steine - man glaubt es kaum, wie schnell so ein Rucksack
mit Fundstiicken aus der Natur voll wird. Wieder zuriick in der
warmen Stube werden die gesammelten Schitze dann verziert,
bemalt und mit etwas Draht und einer Heilklebepistole zu
fantasievollen Gebilden zusammengesetzt.

Kinder brauchen Natur - bei Sonnenschein genauso wie bei
Regen, Wind, Nebel oder Schnee. Es geht dabei nicht darum,
stundenlang draufen zu sein, sondern regelméafig kleine Aben-
teuer zu erleben. Mit der richtigen Kleidung und ein paar kreati-
ven Ideen kann so selbst ein grauer Tag zum Highlight werden.

Die Osterreichwerbung hat iibrigens Ausflugstipps mit Kindern bei Regenwetter
zusammengestellt. Du findest diese unter https://www.austria.info/de-ch/
highlights/ausfluege-mit-kindern-bei-regenwetter/
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KURZ & GUT

NAHE BEI DEN MENSCHEN

Josef Griinwidl wurde am 24. Jinner zum Erzbischof von Wien
geweiht. Er habe dieses Amt nicht angestrebt, nehme diesen
Dienst fiir die Kirche jedoch im Gehorsam und Vertrauen an.
Die Seelsorge sei und bleibe auch weiterhin ,das Herz meines
priesterlichen Tuns®, sagte der ehemalige Kaplan, Jugendseel-
sorger und Pfarrer unmittelbar nach seiner Ernennung. Er
hoffe, dass er auch weiterhin nahe bei den Menschen sein kann.
Bei seinem bisherigen Wirken hatte Griinwidl auch immer
wieder Kontakt mit der KMB. So hat er erzahlt, dass die Zeitung
der KMB immer schon bei seinem Vater herumgelegen sei.
Als Pfarrer von Perchtoldsdorf hat er im Advent Spenden fiir
Sei So Frei gesammelt.

NICHT AUF KOSTEN
DER ARMSTEN SPAREN

Mit Besuchen in Ministerbiiros setzten die Sternsinger dieses
Jahr besondere politische Akzente. Sie appellierten unter
anderem bei Finanzminister Markus Marterbauer und Aufen-
ministerin Beate Meinl-Reisinger, die angekiindigten Budget-
Kiirzungen nicht auf Kosten der Armsten durchzufiihren.
Das betrifft auch die Projekte der KMB - Sei So Frei. Gleich-
zeitig forderte die Vorsitzende der Katholischen Jungschar,
Veronika Schippani-Stockinger, die Bundesregierung dazu auf,
»globale Verantwortung® zu iibernehmen: ,Der Staat Osterreich
soll verstdrkt zur Bekdmpfung von Armut und Hunger, zur
Starkung der Kinderrechte und zur Finanzierung der leider
notwendigen Klimaanpassung beitragen.”
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SUIZIDRATE STEIGT IM FRUHJAHR

,Die Haufung von Suiziden zur Weihnachtszeit kann mit keiner Statistik belegt werden®,
rdumte Walter Lamplmayr bei der KMB-Veranstaltung ,Wie erhalte ich die Lebensfreude
im Alter?” mit einem allgemein verbreiteten Mythos auf. Vermehrte Selbstt6tungen gebe
es dagegen im Friihjahr, so der Seelsorger im Altenheim und Notfallseelsorger und Gate-
keeper in der Suizidpravention. Ganz wesentlich seien prizise psychodynamische Beob-
achtungen, die auf einen Suizid hindeuten kénnten, etwa Angst vor dem Verlassenwerden,
als ,,Spall” formulierte Suizidankiindigungen oder der Wunsch, ,endlich Ruhe zu haben”.
All das ist nicht zwingend fiir den tatsdchlichen Wunsch zu sterben, sollte allerdings ernst
genommen werden. Einen Artikel tiber konkrete Hilfestellung bei Suizidgedanken findest
du im Magazin Ypsilon in der Ausgabe 5-2025.

Siehe Website: https://www.dioezese-linz.at/site/kmb/ypsilon/ypsilonartikel

Fotos: Erzdiozese Wien/Stephan Schonlaub; DKA/Daniela Humml; KMB Linz



TERMINE

KLOSTERTAGE IM STIFT KREMSMUNSTER
Freitag, 13. Februar bis Samstag, 14. Februar 2026
Aufenthalt bis Sonntag, 15. Februar moglich.
Teilnahme an den Gebetszeiten und Gesprachsrunden zu den
Themen ,Klosterleben - was heil’t das?*, ,,Personliches Gebetsle-
ben und Lectio Divina (betende Schriftlesung)“ sowie zum
Jahresthema ,,Frieden und Verséhnung in der Benediktsregel*.
Anmeldung bis 31. Janner 2026 auf der Website der KMB Linz.

VERANTWORTUNG - FRIEDE - VERSOHNUNG
18. Februar 2026, 09:00 Uhr bis 13:00 Uhr
Impulsvortrage am Aschermittwoch, mit Diskussion, Beichte
und Bulfeier, Gottesdienst und Fastensuppenessen.
Im Stift Zwettl mit Prior Pater Paulus Niiss und im Bildungs-
zentrum St. Benedikt in Seitenstetten mit Rektor Thomas Pichler.

LEDERATELIER - MIT LEDER GESTALTEN
Samstag, 21. Februar 2026, 9:00 Uhr bis 16:00 Uhr
Kapitelsaal, Kapitelplatz 6, Salzburg
Workshop fiir Vater mit Kindern ab neun Jahren.

»ENDLICH LEBEN* - PENSIONSSEMINAR
Freitag, 6. Marz 2026 bis 14:00 Uhr bis
Samstag, 7. Mdrz 2026 17:00 Uhr,
Bildungshaus Schloss Puchberg
Ein Seminar flir Paare, die den néchsten Lebensabschnitt
(Pension) bewusst gestalten wollen oder bereits in Pension
sind - mit Tiefgang, Leichtigkeit und Zuversicht.

Mit Gerlinde und Hannes Hofer. Anmeldung bis 23. Februar
2026 auf www.schlosspuchberg.at oder per E-Mail an
puchberg@dioezese-linz.at.

FREIHEIT UND VERANTWORTUNG
Politiker - Einkehrtag mit Dr. Imgard Griss
15. Marz 2026, 8:30 Uhr bis 12:00 Uhr
Veranstaltungszentrum Fernitz

FRIEDE UND VERSOHNUNG
Besinnungstage fiir Mdnner
im Augustiner-Chorherrenstift Vorau,
Freitag, 27. Mdrz 2026 ab 15:30 Uhr bis

Anmeldung bis 14. Februar 2026 per E-Mail an
peter.kaubisch@eds.at oder Tel.: 0676/8746-7567.

EINKEHRTAGE MIT WEIHBISCHOF JOHANNES FREITAG
21. Februar 2026, 14:00 Uhr bis 19:00 Uhr, Pfarre Anger
1. Mdrz 2026, 9:00 Uhr bis 12:00 Uhr, Pfarre Gnas

Samstag, 28. Madrz 2026, 16:00 Uhr
Mit dem Theologen und Ethiker Leopold Neuhold.
Anmeldung bis 25. Februar 2026 bei der KMB der Didzese
Eisenstadt auf www.martinus.at/kmb oder per E-Mail an

kmb@martinus.at.

VERSOHNEN?

EXERZITIEN IN DER FASTENZEIT
Montag, 23. Februar bis Montag, 23. Madrz 2026
Jeweils 16:00 Uhr bis 18:00 Uhr
Integrationshaus Innsbruck
Anmeldung per E-Mail an irene.weinold@dibk.at.

VORSCHAU:

FRIEDE - UND DANN?
GERECHTIGKEIT UND BEWAHRUNG DER SCHOPFUNG
Die Sommerakademie der KMBO findet dieses Jahr
vom 23. bis 25. Juli in Pyhra bei St. Polten statt.
Referenten: Prof. Josef Pichler, Dr. Arnold Mettnitzer
und Militarbischof Dr. Werner Freistetter.

BUCHTIPPS

Josef Gelmi

Das grof3e Buch der Papste
In welcher Tradition

sieht sich Robert Francis Prevost,

wenn er den Namen Leo wahlt?

An welche Ideen oder Schwerpunkte
fritherer Pépste wird er ankniipfen?

Und wo wird er neue, noch nicht dage-
wesene Richtungen einschlagen?
Josef Gelmi blickt zuriick auf die lange
Tradition und Bedeutung dieses Amtes.
Er stellt samtliche bisherigen Papste in
kurzen Portrits vor, erlautert ihre histori-
sche Einordnung und bietet eine erste
Einschétzung von Papst Leo XIV.

560 Seiten; Tyrolia-Verlag; ISBN 978-3-7022-4102-5

Vor der

Ewigkeit
Hubert Gaisbauer *‘J
Vor der Ewigkeit
In biografischen Nah- Exmm
aufnahmen widmet sich
Hubert Gaisbauer den
letzten Tagen und Stunden bertihmter
Menschen wie Thomas Bernhard,
Christoph Schlingensief oder Simone
Weil. Der Publizist ndhert sich den
Portratierten mit intimem, aber respekt-
vollem Blick und beschreibt, wie sie ihre
letzte Zeit gestaltet, bewertet oder erlitten
haben. Dabei bleibt das Sterben ein
dunkles Geheimnis. Doch gerade durch
die letzte Lebenszeit bricht oft ein
unvermutetes Licht.
264 Seiten; Tyrolia-Verlag; ISBN 978-3-7022-4292-3

Josef Pichler,

Mathias Winkler

Die Bibel und ihre
Mannsbilder

Zahlreiche Schliissel-
figuren in der Heiligen
Schrift sind méinnlich.
Aber macht das die Bibel
zum ,Manner-Buch", das traditionelle
Geschlechterrollen widerspiegelt?

Die wissenschaftlich fundierten Beitrige in
diesem Sachbuch zeigen andere Lesarten
auf: Die Bibel bietet eine Vielzahl von
Minnerbildern, die weit jenseits eng
gefasster Stereotypen liegen. Damit liefert
es einen lesenswerten Beitrag zu aktuellen
Debatten rund um Gender, Identitdt und
christlicher Religion.

336 Seiten; Kath. Bibelwerk; ISBN 978-3-4602-5265-3
Erhéltlich auf https://shop.buchundsegen.at.
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IN EINEM FEIERLICHEN FESTAKT IM CAMPUS AUGUSTINUM IN GRAZ
WURDE OER ROMERO-MENSCHRECHTSPREIS AN DEN PERUANISCHEN PRIESTER
UND MENSCHENRECHTSAKTIVISTEN LUIS ZAMBRANO VERLIEHEN.

Luis Zambrano, geboren 1946 in Peru, wuchs in einfachen Ver-
héltnissen auf. Nach Studien in Lima, Innsbruck und Tiibingen
blieb sein Herz bei den Menschen seiner Heimat. 1982 kehrte er
als pastoraler Mitarbeiter an den Titicaca-See zuriick und be-
gann seinen lebenslangen Einsatz fiir gesellschaftliche Rand-
gruppen. In den 1980er-Jahren geriet er zwischen die Fronten
von Armee und Terrorgruppen, klagte Ubergriffe und Unterdrii-
ckung an und setzte sich gegen die allgegenwirtige Armut ein:
»Ich will nicht nur iiber Gerechtigkeit sprechen. Ich will, dass
Menschen sich gesehen fiihlen.“

V.L.n.r.: Bischof Wilhelm Krautwaschl; Luis Zambrano; Franz Josef
Brunnader, Obmann KMB Steiermark; Karl Toifl, Obmann KMBO.

Mit Unterstiitzung der entwicklungspolitischen Organisation
SEI SO FREI baute er in Puno eine Herberge fiir Obdachlose und
Arme auf und griindete die Menschenrechtsorganisation FE-
DERH (,,Fe y derechos humanos® - Glauben und Menschenrech-
te). Sein Einsatz brachte ihn immer wieder in Gefahr - zuletzt im
Janner 2023, als er staatliche Gewalt gegen friedliche Proteste

von Indigenen und Kleinbauern 6ffentlich machte. Gemeinsam
mit SEI SO FREI und FEDERH begleitet er bis heute die Hinter-
bliebenen der Opfer.

ROMERO-PREIS 2025

Zambranos jahrzehntelanger Einsatz fiir die Armsten im Hoch-
land von Peru wurde mit dem Romero-Menschenrechtspreis ge-
wiirdigt. ,Ich nehme diese Anerkennung nicht fiir mich allein
entgegen, sondern im Namen all jener, die in Peru Hunger und
Durst nach Gerechtigkeit leiden®, betonte Zambrano in seiner
Dankesrede. Auch nach der Preisverleihung bleibt er kimpfe-
risch: ,\Werden wir den Mut aufbringen, ein System infrage zu
stellen, das nicht nur arbeitende Menschen ausbeutet, sondern
auch alte Menschen als iiberfliissig ansieht?“

Als Priester wiinscht sich Zambrano eine Kirche, ,die aus den
Armsten hervorgeht und fiir alle da ist, die Biirokratie und Kleri-
kalismus, iibertriebene Diplomatie und Halbherzigkeit iiber-
windet®. Er ermutigte Glaubige in Peru und Osterreich, die pro-
phetische Kraft des Evangeliums mutig zu verkiinden.

Auch in seinen Gedichten bringt Zambrano seine befreiungs-
theologische und indigene Prigung zum Ausdruck. Als Aktivist
lebt er selbst, was er predigt: Gerechtigkeit ist fiir ihn keine abs-
trakte Idee, sondern eine Aufgabe, die Mut, Unbequemlichkeit
und Ausdauer erfordert. In dem bei der Preisverleihung vorge-
tragenen Gedicht ,,Deine und meine Traume" ruft er poetisch zu
Hoffnung und Solidaritédt auf - und dazu, gemeinsam von einer
besseren Zukunft zu tradumen.

Der Romero-Preis ist eine Auszeichnung der Katholischen Mén-
nerbewegung und gilt als wichtigste 6sterreichische Ehrung fiir
Engagement in den Bereichen Entwicklung und Menschenrech-
te in Afrika und Lateinamerika.

Foto: Sonntagsblatt/Gerd Neuhold
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