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VYorwort

Liebe Leserinnen und Leser
des KA-Magazins!

»Euer Leib ist ein Tempel des Heili-
gen Geistes! Diese Worte des Apos-
tels Paulus sollen uns daran erinnern,
unseren Korper und unsere Ge-
danken im wahrsten Sinn des Wor-
tes ,heil’ zu halten, also umfassend
gesund. So gesund, dass der Heilige
Geist in uns und durch uns lebendig
werden kann. Dafiir ist es nicht erfor-
derlich, dass wir sportlich sind oder
geistige Hochstleistungen vollbringen.
Jede und jeder von uns, mit all ihren /
seinen Schwichen, ist ein Tempel des
Heiligen Geistes. Gott méchte das Heil
jeder und jedes Einzelnen von uns. Wir
sind eingeladen, unser Leben lang da-
ran zu arbeiten, dass der Heilige Geist
gerne durch uns wirken kann. Meiner
Meinung nach geht es dabei nicht um
kurzlebige Modetrends wie hochgeprie-
sene Superfoods oder das Abnehmen im
Friihjahr. Thomas von Aquin formuliert
es so: Gesundheit ist weniger ein Zu-
stand als eine Haltung. Und sie gedeiht
mit der Freude am Leben.

Ich hoffe, dass IThnen diese Ausgabe des
KA-Magazins Freude bereitet und so Ihrer

Gesundheit dient!

Ihr Reinhard Langer
Prasident der KA der Di6zese St. Polten
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Franz Gleis

Mit grofler Freude wende ich mich heute als Vorsitzende
der Ditzesanen Senior/innen-Gemeinschaft (vormals Se-
niorenpastoral) mit herzlichen Willkommensgriiffen an
Sie, liebe Leserinnen und Leser. Die Di6zesane Senior/in-
nen-Gemeinschaft darf sich nun auch seit 1. Janner 2026
eine Gliederung der Katholischen Aktion nennen. Wir sind
dankbar, eine neue Heimat gefunden zu haben, in der wir
willkommen sind und der wir uns zugehorig fiihlen diirfen.

Gerne werden wir weiter fiir unsere Seniorinnen und Se-
nioren arbeiten und sie mit Angeboten zu Veranstaltun-
gen und mit Informationen iiber unsere Arbeit am Lau-
fenden halten.

Die Senior/innen-Gemeinschaft will ein Sprachrohr und

Ansprechpartner fiir die Anliegen, Ideen, Gedanken und
Sorgen der dlteren Menschen sein. Wir wollen Beitrédge
zur Lebensgestaltung im Alter anbieten, wir wollen Glau-
ben und Spiritualitédt fordern, wir wollen die pfarrliche
Seniorenarbeit unterstiitzen und sind mit kirchlichen
und nichtkirchlichen Organisationen vernetzt, die fiir
Senior/innen tétig sind.

Die heutige Zeit bringt Verdnderung in vielen Bereichen
mit sich. Ob dies die Kommunikation, die Arbeitswelt,
die Freizeitgestaltung oder der Umgang miteinander ist,
eines aber bleibt davon unberiihrt, die Suche nach dem
Sinn des Lebens, um ein gliickliches Leben zu fiihren.

Daher sind es gerade heute wir, die Seniorinnen und
Senioren, die Grofieltern, die mit ihrer Lebenserfah-
rung in ihren Familien das religiose Leben unterstiit-
zen und férdern wollen.

Es gruft Sie herzlich Angelika Widrich

Vorsitzende der Didzesanen Senior/innen-Gemeinschaft



Wenn Blinde sehen, Taube horen
und Lahme gehen...

Heilungserziahlungen der Evangelien

Fir manche sind sie unerschitterliche Beweise der goéttlichen Macht Jesu, fur
andere eine Zumutung und Anlass, die Bibel als ,,Marchenbuch” zu degradieren.
Die Heilungserzahlungen bleiben fir heutige Leser/innen eine Herausforderung.
Wie kdnnen wir damit umgehen?

Die Evangelien sind das Ergebnis Bestritten wird dadurch nicht, dass Jesus als
eines langen Nachdenkprozesses Wundertidter aufgetreten ist und Menschen
iiber die Bedeutung Jesu im Hin- mit Jesus Erfahrungen des Heils und der Hei-
blick auf den Gottesglauben der Je- lung gemacht haben. Jesus selbst hat sein
susgemeinden. Sie sind damit mehr Wunderwirken im Lichte seiner Botschaft von
erzdhlte Glaubensbekenntnisse als einer Neuen Welt Gottes gesehen. Vgl. Lk 11,20:
historische Berichte iiber Jesu Le- ,Wenn ich aber die Ddmonen durch den Fin-
ben und Wirken. Wir tauchen beim ger Gottes austreibe, dann ist das Reich Gottes
Lesen nicht direkt in die Zeit Jesu ein, schon zu euch gekommen:“ Das bedeutet: Alle
sondern in die Zeit der frithen christ- lebensmindernden Kréfte werden zuriickge-
lichen Gemeinden um 70-110 n. Chr. dridngt, den Menschen wird ein neuer Lebens-
Diese erzidhlen vom heilenden Jesus, raum eroffnet, der von Heil und rundum Wohl-
weil sie die Erfahrung gemacht ha- ergehen gekennzeichnet ist. Im Hintergrund
ben, dass der Jesusglaube in unter- dieser Vorstellung stehen alte HeilsverheifSun-
schiedlichsten Lebenssituationen gen, die vom rettenden Handeln Gottes kiin-
heilsam ist, ja neue Lebensperspek- den. Vgl. Jes 35,4-7: (...) Er selbst kommt und
tiven eroffnen kann. Die Heilungs- wird euch retten. Dann werden die Augen der
geschichten wollen Orientierung Blinden aufgetan / und die Ohren der Tauben
geben, Mut zusprechen, Sinnesdn- werden gedffnet. Dann springt der Lahme wie
derung anstreben, verlorengegange- ein Hirsch / und die Zunge des Stummen froh-
nes Vertrauen in das Leben starken. lockt, denn in der Wiiste sind Wasser hervor-
Wir sollten daher nicht fragen: Was gebrochen / und Fliisse in der Steppe. Der glii-
ist damals passiert? Sondern: Was hende Sand wird zum Teich / und das durstige
wird mit dieser Heilungserzédhlung Land zu sprudelnden Wassern.”
iiber den Jesusglauben, iiber Gott
ausgesagt? Wozu kann uns diese Ge- Fiir diesen Glauben an die rettende und heil-
schichte in welcher Situation heute same Zuwendung Gottes ist Jesus mit seinem
ermutigen? Leben eingestanden. Nach seinem Tod haben
sich diese Heilsbotschaften Jesu in den Ge-
meinden eben nicht als , Fake News" erwiesen,



Spiritualitat zum Heil-Werden!
kfb-Frauenliturgien:

Mi 29. April 19:00 Uhr: Katharinenfeier in Amstetten St. Marien
Mi 13.Mai 19:00 Uhr: Oase am Abend in der

Pfarre St. J. Kapistran St. Polten mit I. Ehart

Mi 20. Mai 19.00 Uhr: Tanzend beten-betend Tanzen

im Pfarrsaal St. J. Kapistran St. Pélten mit M. Zehetgruber

Fr 22. Mai 19:00 Uhr: Tanzend beten-betend Tanzen

in Amstetten St. Marien mit M. Zehetgruber

Mi 3. Juni 19:00 Uhr: Oase am Abend

in der Pfarre St. Johannes Kapistran St. P6lten mit I. Ehart

A & 4 4 4 @ 4 @ ¢

sondern wurden zum Fundament. Die Freunde
Jesu spiirten: die HeilsverheifSungen Jesajas ha-
ben sich in Jesus erfiillt. Aus dieser Glaubens-
iiberzeugung heraus wurden die Heilungsge-
schichten neben anderen als Hoffnungstexte
verfasst. Dazu ein Beispiel:

Mk 7,24-30: 24 Jesus brach auf und zog von dort
in das Gebiet von Tyrus. Er ging in ein Haus,
wollte aber, dass niemand davon erfuhr; doch
es konnte nicht verborgen bleiben. 25 Eine
Frau, deren Tochter von einem unreinen Geist
besessen war, horte von ihm; sie kam sogleich
herbei und fiel ihm zu Fiiffen. 26 Die Frau,
von Geburt Syrophonizierin, war eine Heidin.
Sie bat ihn, aus ihrer Tochter den Ddmon aus-
zutreiben. 27 Da sagte er zu ihr: Lasst zuerst
die Kinder satt werden; denn es ist nicht recht,
das Brot den Kindern wegzunehmen und den
kleinen Hunden vorzuwerfen. 28 Sie erwi-
derte ihm: Herr! Aber auch die kleinen Hunde
unter dem Tisch essen von den Brotkrumen
der Kinder. 29 Er antwortete ihr: Weil du das
gesagt hast, sage ich dir: Geh nach Hause, der
Damon hat deine Tochter verlassen! 30 Und als
sie nach Hause kam, fand sie das Kind auf dem
Bett liegen und sah, dass der Ddmon es verlas-
sen hatte.
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Provokant: Hier stofst die Bitte der heilsuchenden Frau bei Je-
sus auf taube Ohren. Mit befremdenden Worten erinnert er sie
daran, dass von seiner Heilssorge zum jetzigen Zeitpunkt nichts
abfillt fiir die ,Heiden“ Jesus weif3 sich (zuerst) nur zum jiidi-
schen Volk gesandt: , Lasst zuerst die Kinder satt werden; denn
es ist nicht recht, das Brot den Kindern wegzunehmen und den
kleinen Hunden vorzuwerfen. Von dieser nahezu krinkenden
Antwort ldsst sich die Frau aber nicht abwimmeln, im Gegenteil.
Sie greift Jesu Bildrede auf und korrigiert sie aus ihrer eigenen
Erfahrung heraus: ,Aber auch die kleinen Hunde unter dem
Tisch bekommen von den Brotkrumen der Kinder etwas ab.
Dieses Argument hat gesessen, denn die Geschichte zeigt in der
Folge durch die Heilung der Tochter, dass Jesus aus diesem Ge-
sprédch lernt. Er hat in der heidnischen Frau eine Lehrerin ge-
funden, eine, die ihn zum Umdenken bewegt hat. Ausgerech-
net eine nichtjiidische Frau schafft als Einzige, was weder den
Schriftgelehrten noch den Pharisdern oder Sadduzdern gelingt,
namlich, dass der weise Lehrer Jesus lernt. Letztendlich soll mit
dieser Geschichte die Jesusgemeinde erfahren: Die Heilssorge
Gottes gilt allen Menschen. Es braucht daher auch heute solche
»Broseljdager/innen‘, die dafiir sorgen, dass wir als Kirche nicht zu
knausrig sind beim Teilen des , Heilsbrotes®

Prof.in Dr.in Maria Theresia Ploner
unterrichtet seit 2008 an der Philo-
sophisch-Theologischen Hochschule
Brixen. Sie hat in Innsbruck promoviert
und ist Professorin flir Neues Testament
sowie Vorsitzende der Studienkommis-
sion. Ehrenamtlich unterstitzt sie die kfb
der Diézese Bozen-Brixen als geistliche
Assistentin.




Brennen ohne zu verbrennen

Deutlicher als in der Erzéhlung vom brennenden Dorn-
busch (Ex 3, 1-3), ,der brennt und doch nicht verbrennt”
beschreibt die Bibel nirgends die Gegenwart Jahwes und
die Verbindung zu seinen Geschopfen. Durch das in ih-
nen lodernde Lebensfeuer sind sie, die Geschopfe, ihrem
Schopfer dhnlich; sobald dieses Feuer aber erlischt, begin-
nen sie zu leiden und nach dem Sinn ihres Lebens zu fra-
gen; mit der psychiatrischen Modediagnose ,Burn-out” er-
fahren sie dann vielleicht, was sie ,haben nicht aber, was
ihnen ,fehlt” Zunichst vermutete man den Grund fiir das
seelische Ausgebrannt-Sein im sich immer schneller dre-
henden Hamsterrad des Alltags, weshalb der Philosoph Pe-
ter Heintel (+ 2018) im Jahre 1995 in Klagenfurt den ,Verein
zur Verzogerung der Zeit“ gegriindet hat. Mittlerweile aber
wissen wir durch die Erkenntnisse der Neurobiologie, dass
fiir das ,,Burn-out“ der Menschen nicht unbedingt nur die
Hektik verantwortlich ist, sondern vor allem der Mangel an
Begeisterung und an tragfdhigen Verbindungen mit ande-
ren Menschen!

Was wir demnach fiir ein gutes, gelungenes Leben brau-
chen, ist ein ,Mit-der-Welt-und-den-Menschen-in-Bezie-
hung-Stehen, ein unermiidliches Suchen nach dem, was
uns unter die Haut geht und weh tut, wenn es uns fehlt!
Schon im 2. Jahrhundert n. Chr. hat Irendus von Lyon den
beriihmten Satz formuliert: ,Die Ehre Gottes ist der leben-
dige Mensch!“ Nirgends ist demnach Gott deutlicher zu er-
ahnen als unter Menschen, deren gréfdtes Gliick in der Be-
geisterung fiireinander besteht, in der Freude, ein Mensch
zu sein, der sich wieder spiiren, Freude haben kann und ein
Suchender bleibt, weil er weifs, wie leicht das Feuer erlischt,
wenn man sich nicht gemeinsam darum kiimmert.

Gegen die Langeweile des Lebens hilft nur dieses Feuer der
Begeisterung. Die Erfahrungen, die wir dabei machen, las-
sen uns einerseits davon berichten, was geschehen ist und
gleichzeitig, wie es uns dabei ergangen ist. Bei solchen Er-
lebnissen, die uns unter die Haut gehen, machen wir gleich-
zeitig kognitive und emotionale Erfahrungen. Und aus die-
sen immer wieder gemachten Erfahrungen erwéchst ein
Erfahrungsschatz, eine ,innere Einstellung®, eine Grundhal-
tung, die nach und nach zu unserem Markenzeichen wird.

© pexels
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Diese kann giinstig sein fiir unsere weitere Lebens-
gestaltung, oder aber ungiinstig. Dem einen 6ffnet sie
die Welt, in der er zeigen kann, was er kann, dem an-
deren verschlief3t sie sich.

Wer zeigen kann, was er kann, der darf dazugehoren
und seine ihm daraus erwachsenen Grundhaltungen
heifSen: Dankbarkeit, Offenheit, Neugier, Entdecker-
freude, Gestaltungslust und Beziehungsfihigkeit, al-
les Eigenschaften und innere Haltungen, die sich bei
Menschen finden, die das Gliick haben, solche positi-
ven Erfahrungen zu machen.

Dem anderen aber, dem das nicht gelingt, erwachsen
innere Grundhaltungen wie Gier, Neid und Habsucht,
allesamt engmachende Einstellungen, mit denen er
unterwegs ist, um sich immer mehr von dem zu ver-
schaffen, was er kriegen kann, weil er das, was er drin-
gend brauchte, nicht bekommen kann.

Weil das Befriedigen eines Bediirfnisses etwas ande-
res ist als das Stillen einer Sehnsucht, ist der eine von
den beiden gliicklich, der andere frustriert. Getrieben
durch seine Unzufriedenheit sucht er sich Ersatzbe-
friedigungen.

Arnold Mettnitzer

Theologe, Psychotherapeut und Publizist. 1978 Pries-
terweihe in Rom, danach Kaplan in Spittal an der Drau,
Erzieher in Tanzenberg, Didzesanjugendseelsorger
und Leiter des Bildungshauses St. Georgen am L&ng-
see, dann 9 Jahre lang Seelsorger der Pfarrgemeinden
Klein St. Paul, Wieting und Kirchberg. 2003 beendete er
seinen kirchlichen Dienst. Ausbildung zum Psychothe-
rapeuten (Individualpsychologie) mit Lehranalyse bei
Erwin Ringel und seit 1996 Psychotherapeut in freier
Praxis in Wien. Freier Mitarbeiter im ORF. Autor zahl-
reicher Blicher zu Fragen von Lebensqualitat und see-
lischer Gesundheit.
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lhr Kontakt zum KAV
ka-stp.at
kav@ka-stp.at

Sehr schon bringt das die Geschichte auf den Punkt, die
von einem Indianer und einem Europier erzihlt, die ge-
meinsam durch eine Grofistadt gehen: Pl6tzlich bleibt der
Indianer stehen und sagt: ,,Hor doch, da singt eine Grille!”
»Wie kannst du‘, wundert sich der Europder, ,im Grof3-
stadtldrm eine Grille zirpen héren?“ Im Weitergehen ldsst
der Indianer unbemerkt ein Geldstiick fallen. Sofort dreht
sich sein Begleiter um und sucht nach der Miinze. ,Wie

kannst du’, wundert sich jetzt der Indianer, ,bei all dem

Larm ein einzelnes Geldstiick fallen horen?“ Die Antwort

ist einfach: Wir kommen, wohin wir schauen. Wir héren

immer das, wonach wir im Herzen Sehnsucht tragen. Was

wir im Auge haben, das prédgt uns, dahinein werden wir

verwandelt. Unsere innere Haltung entscheidet iiber den

Weg, den wir gehen, iiber Glut oder Asche in unserem Le-
ben.




Mannergesundheit im Alter

Wenn Manner Uber ihre Gesundheit sprechen, dann meist erst dann, wenn etwas nicht mehr
funktioniert. Das betrifft das Knie oder den Riicken — und sehr haufig auch urologische The-
men. In meiner Ordination erlebe ich taglich, dass Beschwerden lange bagatellisiert werden
und gerade von Mannern eine Kontrolle beim Urologen oft aus Schamgefiihl oder anderen
Bedenken hinausgezdgert wird. Dabei sind naturlich auch im urologischen Bereich Vorsorge
und frihe Abklarung entscheidend fiir Lebensqualitdt und Prognose vieler Erkrankungen.

Eine walnussgroﬁe Driise Die Prostata ist natiirlich von den oben genannten Organen am
Ab dem 50. Lebensjahr verdndern sich  engsten mit dem Besuch beim Urologen verkniipft - sie ist eine wal-
viele korperliche Prozesse. Das Risiko nussgrofSe Driise unterhalb der Harnblase. Mit zunehmendem Alter
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt, kommt es bei den meisten Ménnern zu einer gutartigen VergrofSe-
Stoffwechselverdnderungen treten hdu- rung dieser Driise. Typische Beschwerden dieser Prostatavergrofie-
figer auf - und auch urologische Organe rung sind ein abgeschwichter Harnstrahl, néchtliches Wasserlassen,
wie Prostata, Harnblase, Nieren sowie Startschwierigkeiten beim Urinieren oder das Gefiihl, die Blase nicht

die Sexualfunktion riicken stirker in vollstindig entleeren zu konnen.

den Fokus. Die gute Nachricht: Wir kén-

nen heute sehr viel frithzeitig erkennen  Viele halten das fiir ,normal im Alter” HAufig ist es gutartig - dennoch

und gezielt behandeln. sollte es drztlich beurteilt werden, da eine Einengung der Harnrdhre

durch die gewachsene Prostata die Blase langfristig schiddigen kann.

Friih genug erkannt...

Von besonderer Bedeutung ist die Abklarung natiirlich auch im Hin-
blick auf Prostatakrebs. Das Prostatakarzinom ist die hdufigste Krebs-
erkrankung des Mannes und ist meist gut behandelbar, wenn es friih
genug erkannt wird. Bei der wenig aggressiven Form des Prostata-

karzinoms kann als Alternative zur Therapie auch zunehmend die
,aktive Uberwachung“ durchgefiihrt werden, um eine sog. ,Uberthe-
rapie” und damit das Auftreten von Nebenwirkungen einer Behand-
lung wie Inkontinenz und Impotenz ganz zu verhindern oder um
einige Jahre hinauszuzdgern. Die Vorsorge basiert heute auf meh-
reren Bausteinen: dem PSA-Wert im Blut, einer individuellen Risi-
koabschédtzung, dem zeitlichen Verlauf der Werte und - falls not-
wendig - moderner Bildgebung wie der multiparametrischen MRT.

Die digital-rektale Untersuchung (Tastuntersuchung der Prostata),
welche meiner Erfahrung nach in den Képfen vieler Patienten die
beriichtigste aller urologischen Untersuchungen ist - hatte frither
einen sehr hohen Stellenwert in der Vorsorge. Aktuelle wissen-

schaftliche Daten zeigen jedoch, dass ihre Sensitivitdt begrenzt
ist und sie alleine keine ausreichende Sicherheit bietet. Ihr Stel-
lenwert ist daher gesunken und wird heute bereits seltener als
Routineinstrument bei beschwerdefreien Ménnern verwendet.
Im Falle eines Prostatakrebsverdachts oder einer vermuteten
Entziindung bleibt sie jedoch Teil der klinischen Untersuchung,

Katholische Mannerbewegung



steht jedoch nicht mehr isoliert im Zentrum
der Fritherkennung. Entscheidend ist heute die
Kombination aus PSA-Verlauf, individueller Ri-
sikobewertung und - bei Bedarf - gezielter wei-
terfiihrender Diagnostik.

Ein anderes urologisches Thema ist Blutim Urin.
Dies sollte, wenn es mit freiem Auge erkenn-
bar ist oder in relevanter Zahl am Harnstreifen
sichtbar ist, immer urologisch abgeklart wer-
den. Hinter sichtbarem oder mikroskopischem
Blut konnen sich Infektionen, Harnsteine, aber
auch Tumorerkrankungen wie z.B. ein Harn-
blasenkrebs verbergen.

Die Diagnostik umfasst Harnuntersuchung und
die Anlage einer sog. Harnzytologie, eine Ultra-
schalluntersuchung und in der Regel auch eine
Blasenspiegelung. Die Blasenspiegelung ist
eine Untersuchung, in der man das Innere der
Harnblase untersuchen und damit einen Bla-
senkrebs erkennen kann.

Ein weiteres zentrales Thema beim Mann iiber
50 ist die erektile Dysfunktion. Sie ist in vielen
Fallen kein isoliertes Sexualproblem, sondern
Ausdruck einer Gefifierkrankung. Die Gefifle
des Penis sind deutlich diinner als die Herz-
kranzgefifie - GefdfSverdanderungen machen
sich hier daher oft frither bemerkbar. Uber-
gewicht, Bewegungsmangel, Bluthochdruck,
Diabetes oder Fettstoffwechselstorungen sind
neben dem Hauptrisikofaktor fiir Erektionspro-
bleme - ndmlich schlicht und ergreifend dem
zunehmenden Alter - weitere hdufige Ursachen.
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Ihr Kontakt zur KMB
ka-stp.at
kmb@ka-stp.at

Eine urologische Abkldrung dient daher nicht nur der Verbesse-
rung der Sexualfunktion, sondern kann auch ein wichtiger Bei-
trag zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge und auch eventuell
zur Fritherkennung eines relevanten Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisikos niitzlich sein.

Vorsorge ist Weitsicht

So lasst sich grundsitzlich sagen: neben der &rztlichen Vorsor-
ge spielt der Lebensstil eine zentrale Rolle. Regelméfiige Be-
wegung, Gewichtsnormalisierung, Rauchverzicht, ein gut ein-
gestellter Blutdruck- und Blutzucker reduzieren nicht nur das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern wirken sich
auch positiv auf Prostata- und Gefiafigesundheit und damit auf
unser Sexualleben aus.

Ich hore héufig den Satz von Ménnern iiber 50: ,Ich habe ja
keine Beschwerden.” Genau dann ist der richtige Zeitpunkt fiir
Vorsorge. Die meisten relevanten urologischen Erkrankungen
beginnen symptomlos. Friih erkannt, sind sie in den meisten
Fillen gut behandelbar und meist heilbar.

Miénner iiber 50 haben heute sehr gute Chancen auf ein akti-
ves, gesundes und selbstbestimmtes Leben. Voraussetzung ist,
Verantwortung fiir die eigene Gesundheit zu tibernehmen. Vor-
sorge ist kein Zeichen von Schwéche - sondern Ausdruck von
Weitsicht.

Mein Rat lautet:

Idealerweise ab dem 45. Lebensjahr re-
gelmaRig zur urologischen Kontrolle. Bei
familidrer Belastung bereits friher.

Dr. Martin Schmudermaier
= Facharzt fiir Urologie und Andrologie in Wien




Gesundheit und Spitzensport

aus Sicht des Olympiakaplans Johannes Lackner

Spitzensport fasziniert Millionen von Men-
schen. Rekorde, Medaillen und grofie Emotio-
nen pragen das Bild der Olympischen Spiele.
Doch hinter den sichtbaren Erfolgen stehen
intensive Trainingsjahre, enorme Belastungen
und ein stdndiger Druck zur Hochstleistung.
Aus der Perspektive eines Olympiakaplans
riickt daher eine zentrale Frage in den Vorder-
grund: Wie kann Gesundheit im Spitzensport
ganzheitlich verstanden und geschiitzt wer-
den?

Gesundheit bedeutet im olympischen Kontext
weit mehr als korperliche Fitness. Natiirlich
sind medizinische Betreuung, Regeneration,
Erndhrung und Trainingssteuerung entschei-
dend. Athletinnen und Athleten miissen ihren
Korper genau kennen und lernen, Belastung
und Erholung in Balance zu halten. Doch
ebenso wichtig ist die seelische Gesundheit.
Leistungsdruck, Erwartungshaltungen von Of-
fentlichkeit und Sponsoren sowie personliche
Riickschlédge konnen psychisch stark belasten.

Hier setzt die Aufgabe eines Olympiakaplans an.
Er begleitet Sportlerinnen und Sportler nicht als
Trainer oder Mediziner, sondern als Gespréchs-
partner fiir Fragen nach Sinn, Motivation und
innerer Stérke. Viele Athletinnen und Athleten
erleben in entscheidenden Momenten Zweifel,

Angst vor dem Scheitern oder die Frage nach der eigenen
Identitét jenseits der sportlichen Leistung. Der Olympiaka-
plan schafft Raum fiir vertrauliche Gespréche, fiir Reflexion
und fiir spirituelle Orientierung - unabhéngig von religiéser
Zugehorigkeit.

Spitzensport lebt von Disziplin und Zielstrebigkeit. Doch
nachhaltiger Erfolg entsteht nur, wenn der Mensch als Gan-
zes im Blick bleibt. Korper, Geist und Seele bilden eine Ein-
heit. Ein Athlet, der innerlich ausgeglichen ist, kann auch
mit Niederlagen konstruktiver umgehen und langfristig ge-
siinder trainieren. Der Glaube liefert deshalb einen wichti-
gen Beitrag zur ganzheitlichen Gesundheit im Spitzensport.
Ein gesunder Geist lebt in einem gesunden Kérper und um-
gekehrt, das haben schon die alten Romer gewusst.

Gerade im olympischen Umfeld wird sichtbar: Medaillen
sind wertvoll, doch sie diirfen nicht zum alleinigen Maf3stab
fiir den Wert eines Menschen werden. Der Olympiakaplan
erinnert daran, dass Wiirde, Fairness und gegenseitiger Re-
spekt zentrale Werte des Sports sind und dass jeder Mensch
unabhingig von Leistung von Gott geliebt ist. Gesundheit
im Spitzensport bedeutet daher auch, die eigene Mensch-
lichkeit zu bewahren.

So wird der olympische Gedanke mehr als ein Wettbewerb
- er wird zu einem Raum, in dem Leistung und Menschlich-
keit zusammenfinden.

Di6zesansportgemeinschaft



Ich in Bewegung -

lhr Kontakt zur DSG
kleine Schritte, grofe Wirkung

ka-stp.at

dsg@ka-stp.at
Bewegung tut dem Leib und der Seele gut. Das

wissen wir aus Erfahrung. Gerade im Alltag von

Pfarren, bei Sitzungen, Besprechungen oder im

Biiro, sitzen wir oft lange und bewegen uns wenig.
Dabei braucht es gar keinen grofien Aufwand, um
Korper und Geist etwas Gutes zu tun.

Schon kleine Bewegungseinheiten vor einer Sit-
zung, in einer Pause oder zwischen zwei Telefo-
naten bringen neue Energie. Ein kurzes Aufstehen,
bewusstes Durchatmen, Schultern lockern, ein
paar Schritte gehen oder einfache Dehniibun-
gen - all das macht den Kopf frei und hilft, sich

wieder besser zu konzentrieren. Bewegung schenkt JOPF’on';Z_a: \

rrer LK. .
Schwung, Klarheit und oft auch ein Lacheln. v/t Lol
Kirche und Sport gehdren zusammen. Beide stérken Liebe sportbegeisterte Junge und
Gemeinschaft, fordern Zusammenhalt und schen- Iunggebliebene!

ken Lebensfreude. Die Didzesansportgemeinschaft

mochte mit ,Ich in Bewegung“ zeigen, wie einfach ~ Sport hat fiir mich immer eine grofie Rolle gespielt. Meine

Bewegung in den Alltag von Pfarren und kirchlichen Lieblingssportarten waren Fufball, Schifahren und Tisch-
Gemeinschaften integriert werden kann - ohne Leis-

tennis. Neben der personlichen Ertiichtigung war Sport fiir
tungsdruck, ohne sportliche Vorkenntnisse.

mich immer ein toller Ankniipfungspunkt mit der Jugend.

Gerne habe ich mit Jugendlichen auch Bergtouren unter-
Bewegung ist keine Frage des Alters, sondern der Hal- nommen. Ich hatte das Gliick, bis iiber 60 Jahre in der Pfar-

tung. Wer sich regelmiflig ein wenig bewegt, bleibt re bei einem wunderbaren Hobbyclub spielen zu kénnen,
beweglich - kérperlich und innerlich. Gerade fiir Men- was meiner Gesundheit sehr zugute gekommen ist. Und
schen ab 50 ist es wichtig, gut fiir sich zu sorgen, im jetzt in der Pension bin ich téglich (auler Sonntag) - egal
eigenen Tempo und mit Freude. wie das Wetter ist - schon nach 6 Uhr frith auf meiner
Rohrbergrunde. 4,5 km, die mir ungeheuer guttun und die

Musik und Sport haben etwas Gemeinsames: Sie ver- ich nicht mehr missen mdéchte.

binden Menschen. Wie es Elton John einmal treffend
sagte: Musik fiithrt die Menschen zusammen - so wie der

Es tut meinem Korper gut, meinem Geist und auch mei-
Sport. Beides bringt Herz und Korper in Bewegung.

ner Seele. Denn das ist die Zeit, wo ich meinen Rosen-
kranz beten kann fiir alle, die mich um ihr Gebet bitten
und ganz besonders fiir die Kranken. Es ist ein Gang
durch Gottes schone Natur. Es gibt auf diesem Weg kei-
nen Tag, wo ich nicht Rehe, Hasen und Fasane sehe. Ein
wunderbarer Beginn eines neuen Tages. Das bringt be-

deutend mehr Energie als eine Stunde ldnger im Bett zu
bleiben!

Weitere praktische Anregungen finden Sie auf der Home-
page der DSG: www.dsg.or.at

Bleiben wir in Bewegung - fiir unsere Gesundheit, fiir un-
sere Gemeinschaft und fiir mehr Lebensfreude im Alltag.

Und es hilt jung! Auch wenn ich schon auf den 77er
zugehe. Ich fithle mich noch nicht so alt. Aber ich habe
& % inzwischen aufgehért, die Jahre zu zdhlen. Wenn ich

4 Geburtstag habe, rechne ich nie nach, wie alt ich bin.
; k / Ich danke vielmehr Gott, dass er mir noch so schéne
/ Josef Eppensteiner Jahre schenkt. Ich sage fiir jeden Tag Vergelt’s Gott.

Vorsitzender der Didzesansportgemeinschaft Dafiir bin ich ungeheuer dankbar.
GLAUBEN LEBEN APRIL 2026
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Planst du gerade ein
Jungschar- oder Minilager?

Bist du schon mitten drin oder noch am Anfang?
Egal! Wichtig ist nur, dass du jetzt nicht aufhorst zu lesen!

Als Jungschar steht flir uns das Wohl des Kindes an oberster Stelle. Doch
gerade auf einem Ferienlager denkt man gerne mal ans lustige Programm,
das Material dafiir oder doch eher ans Holz fiirs Lagerfeuer...

Und genau aus diesem Grund liefern wir dir gerne eine rasche Hilfe, damit
du nicht auf den Kinderschutz vergisst! Wir haben dir hier ein paar weni-
ge Punkte zusammengestellt, die du auf jeden Fall beachten solltest. Eine
ausfuhrliche Erlauterung sowie ganz viele Spieletipps findest du unter
den Links und QR-Codes auf diesen Seiten.

Solltest du weitere Fragen oder Anliegen zum Thema Kinderschutz ha-

ben, dann scheu dich nicht uns einfach zu kontaktieren!

Aufsichtspflicht

Die Erziehungsberechtigten vertrauen euch ihre Kinder fiir die Zeit
des Ferienlagers an. Die Kinder sind so zu begleiten, dass ihr Wohl
immer gewahrt ist und so zu beaufsichtigen, dass ihnen nichts zu-
stofdt. Das bedeutet fiir euch als Gruppenleiter*innenteam, dass
ihr fiir ausreichend Betreuungspersonen zu sorgen habt. Es ist
gut, wenn bei gemischtgeschlechtlichen Gruppen auch das Team
der Gruppenleiter*innen gemischtgeschlechtlich ist. Das hat zum
einen den Grund, dass Betreuungspersonen immer auch Vorbilder
sind, zum anderen, dass Kinder in bestimmten Situationen even-
tuell lieber mit einer gleichgeschlechtlichen Person reden bzw.
von dieser betreut werden wollen. Im Rahmen des Ferienlagers
iibernimmt die Lagerleitung die Letztverantwortung, besonders
dann, wenn manche Gruppenleiter*innen noch nicht volljéhrig
sind. Hier muss die Leitung auch entscheiden, ob es den Gruppen-
leiter*innen zumutbar ist, die Aufsichtspflicht fiir die Kinder und
einzelne Aktivititen zu iibernehmen.

Gruppenleiter*innen diirfen mit 16 Jahren die Aufsichtspflicht fiir
Kinder iibernehmen. Die Lagerleitung muss mindestens 18 Jahre
sein (Ausnahme Steiermark und Kérnten: hier ist das Alter mit 21
Jahren festgesetzt). In der Regel geht man davon aus, dass ein*e
Gruppenleiter*in die Aufsichtspflicht fiir bis zu acht Kinder iiber-
nehmen kann. Bitte denkt aber immer daran, dass auch das Alter,
die Fihigkeiten, die Personlichkeiten (man spricht hier auch von
Reife) der Kinder und die Aktivitdten und Orte (z.B. Schwimmbad-
ausflug) in der Aufsichtspflicht eine Rolle spielen. Je nachdem wie
gut ihr eure Kinder kennt, und sie einschétzen kénnt, brauchen sie
dementsprechend mehr oder weniger Aufsicht.

Nachtaktionen

Nachtaktionen konnen ein ganz besonders
schones, aber auch sehr beeindruckendes Er-
lebnis sein, sie sind ein besonders sensibles
Thema auf einem Jungscharlager.

Viele Kinder fiirchten sich in der Nacht, des-
halb brauchen sie gerade im Dunklen beson-
ders viel Sicherheit, um sich wohlzufiihlen
und das Nachtprogramm geniefien zu kénnen.
Spiele und Methoden, die bei Tag etwas lang-
weilig sind, konnen bei Nacht eine Besonder-
heit haben und interessant werden. Wenn man
das im Hinterkopf behdlt, erkennt man, dass
man Kindern nicht unbedingt noch Spannen-
deres bieten muss. Vieles ist schon aufregend,
einfach weil es eben dunkel ist. Somit sollte es
selbstverstindlich und klar sein, dass Kinder
und Jugendliche keinesfalls erschreckt werden
diirfen und die Freiwilligkeit des Mitmachens
beim Programm immer gegeben sein muss.
Es sollte immer ein attraktives Alternativpro-
gramm geben, vor allem wenn es darum geht,
am Abend in den Wald zu gehen oder Nacht-
wanderungen zu machen.

Katholische Jungschar



Auswahl von Spielen
Bei der Auswahl von Spielen ist auf unterschiedli-
che Bediirfnisse der Kinder Riicksicht zu nehmen.

e Spiele konnen viel Korpereinsatz erfordern,
wie zum Beispiel gute Kondition, Kraft oder Be-
wegung im Geldnde.

o Spiele verlangen unterschiedlich viel Korper-
kontakt. Fiir manche Kinder sind Handlungen
schon schambehaftet oder verletzend, die fiir
andere noch ganz unbedenklich sind (zwi-
schen den Beinen durchkriechen, auf dem
Schof3 von anderen sitzen, moglichst nahe
zusammenstehen, aufgehoben werden, usw.).
Gruppenleiter*innen sind dafiir verantwort-
lich, diese Grenzen von Kindern zu erkennen
und Spiele dementsprechend auszuwéhlen, da
es fiir Kinder schwierig sein kann, fiir ihre Be-
diirfnisse einzustehen. Aus diesem Grund ist
es auch wichtig, Situationen zu vermeiden, in
denen Kinder blofigestellt und ldcherlich ge-
macht werden. Ziel muss sein, dass alle Kinder
am Spielspaf$ teilhaben kénnen und ihre per-
sonlichen Grenzen und Bediirfnisse bei allen
Aktionen (Nachtgeldndespiele, Spiele fiir zwi-
schendurch, ...) gewahrt bleiben.

GLAUBEN LEBEN APRIL 2026

lhr Kontakt zur KJS
r‘i\ﬂ ka-stp.at
L s
stp.jungschar.at
stp@jungschar.at

o Achtetaufeine Spielkultur, bei der jedes Nein oder

Stopp akzeptiert wird. Kein Kind soll gezwungen
oder iiberredet werden, bei einem Spiel mitzu-
machen. Etabliert eine Haltung in der Nichtmit-
spielen total ok ist. Man kann nie wissen, warum
Kinder nicht mitspielen wollen. Gebt ihnen Zeit.
Manchmal brauchen sie einfach nur Zeit, um
in der Gruppe oder der Situation anzukommen.
Wenn sie sich das Spiel einfach mal anschauen
diirfen, hilft das schon oft.

Peter Moser,
Ehrenamtlicher Vorsitzender der KJS St. Pélten

Quelle: Kath. Jungschar Osterreichs, Kinderschutz am Ferienlager

Infos zu Kinderschutz
www.jungschar.at/kinderschutz

Rechtliche Infos
www.jungschar.at/jungschargruppe/
rechtliche-infos

Programm fiir Ferienlager
www.jungschar.at/ferienlager/-
programmam-sommerlager

Jungschar-Spiele Datenbank
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Digital Detox - Warum digitale
Auszeiten unserer Gesundheit guttun

Im Durchschnitt greifen wir alle zwolf Minuten zum Smartphone, entsperren
es rund 80-mal am Tag und verbringen rund 72 Stunden pro Woche online. Di-
gitale Medien strukturieren unseren Alltag — vom Weckerklingeln bis zum letz-
ten Blick aufs Display am Abend. Doch die permanente Erreichbarkeit, standi-
ge Benachrichtigungen und der ununterbrochene Informationsfluss kénnen
Stress, innere Unruhe und Konzentrationsprobleme begtinstigen. Immer mehr

Menschen wiinschen sich daher bewusste Pausen vom digitalen Dauerstrom.
Genau hier setzt das Konzept des Digital Detox an.

Digital Detox bedeutet ,digitales Fasten Gemeint ist der be-
wusste, zeitlich begrenzte Verzicht auf Smartphones, Tablets,
Computer oder soziale Netzwerke. Ziel ist nicht, Technik kom-
plett aus dem Leben zu verbannen. Vielmehr geht es um ei-
nen achtsamen und selbstbestimmten Umgang mit digitalen
Medien. Eine digitale Auszeit kann ein paar Stunden dauern
- etwa ein handyfreier Abend - oder mehrere Tage umfassen,
beispielsweise ein Wochenende ohne Social Media.

Die Auswirkungen iibermifliiger Mediennutzung sind inzwi-
schen gut untersucht. Dauernde Unterbrechungen durch
Push-Mitteilungen beeintrdchtigen die Konzentration. Das
blaue Licht von Bildschirmen kann den Schlafrhythmus st6-
ren. Zudem erzeugt der stindige Vergleich in sozialen Netz-
werken bei manchen Menschen Druck oder Unzufrieden-
heit. Eine Studie der Ruhr-Universitdt Bochum zeigt, dass
eine reduzierte Smartphone-Nutzung mit héherer Lebens-

zufriedenheit, mehr korperlicher Aktivitdt und geringerem
Stressempfinden verbunden sein kann.

Ein zentraler Vorteil von Digital Detox liegt in der verbes-
serten Aufmerksamkeit. Unser Gehirn benotigt Zeit, um
sich auf eine Aufgabe einzulassen. Jede Benachrichtigung
unterbricht diesen Prozess. Wer Ablenkungen reduziert,
schafft langere Phasen konzentrierter Arbeit und fiihlt
sich weniger mental erschopft. Gleichzeitig entstehen
Freirdume fiir Erholung, Kreativitit und echte Begeg-
nungen - Gespriache ohne Blick aufs Display, Spazier-

gdnge ohne Ablenkung oder das bewusste Lesen eines
Buches.

Katholische Jugend



Praktische Tipps fiir den Alltag

Damit Digital Detox nicht nur ein Vorsatz bleibt, sondern tatsédch-
lich Wirkung zeigt, helfen konkrete Mafinahmen. Schon kleine
Verinderungen konnen spiirbare Effekte haben:

o Handyfreie Zonen einrichten: Erkldren Sie das Schlafzimmer
oder den Esstisch zur smartphonefreien Zone.

¢ Analogen Wecker nutzen: Lassen Sie das Handy nachts aufier-
halb des Schlafzimmers und ersetzen Sie es durch einen klas-
sischen Wecker.

o Benachrichtigungen reduzieren: Deaktivieren Sie unnétige
Push-Mitteilungen und nutzen Sie ,Nicht storen“-Modi.

« Feste Offline-Zeiten planen: Beispielsweise eine Stunde vor
dem Schlafengehen oder einen medienfreien Sonntagnach-

mittag.

o Bildschirmzeit iiberpriifen: Kontrollieren Sie regelméfig
die Nutzungsstatistiken IThres Smartphones und setzen Sie

App-Limits.

e Zeit zum Antworten nehmen: Reagieren Sie nicht sofort
auf jede Nachricht, sondern bewusst und zeitversetzt.

¢ Analoge Alternativen wahlen: Buch statt Social Media
oder Notizbuch statt App.

Zeitintensive Apps l6schen oder verschieben: Entfernen
Sie besonders ablenkende Anwendungen zumindest vo-
rilbbergehend vom Startbildschirm.

Diese Schritte helfen dabei, automatische Gewohnheiten
zu durchbrechen und digitale Medien wieder bewusster

Zu nutzen.

GLAUBEN LEBEN APRIL 2026

(]
‘ @)} Ihr Kontakt zur KJ
ka-stp.at

kj@ka-stp.at

Digital Detox bedeutet nicht Verzicht,

sondern Balance. In einer Welt, die

rund um die Uhr online ist, kann der

bewusste Schritt zurlick neue Energie
schenken. Wer digitale Medien gezielt
einsetzt, statt sich von ihnen steuern
zu lassen, starkt seine mentale Ge-
sundheit, verbessert die Schlafqualitat
und gewinnt wertvolle Zeit fir das, was
wirklich zahlt: echte Aufmerksamkeit,
innere Ruhe und zwischenmenschliche
Nahe.
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Ehrenamt schafft Zusammenhalt

Wer von uns hat nicht ab und zu einen Arzttermin? Das ist an sich keine groRe Sache, auler ... Sie
leben in einem kleineren Ort, in dem es keine ,Offis” gibt, Sie kdnnen nicht (mehr) selbst Auto
fahren und just an diesem Tag hat keiner ihrer Ublichen Helfer Zeit, Sie hinzubringen. Da ist dann
guter Rat teuer, im wahrsten Sinn des Wortes.

In Niederosterreich wurde aus den genannten

Griinden in vielen Orten ein Fahrtendienst ins o 1};‘} '|||'|||||I

Leben gerufen, Die Gemeinden unterstiitzen die
Vereine meist durch Subventionen z.B. fiir den
Autokauf und die Ladeinfrastruktur, mit Telefon-
und Biirodiensten, Information der Bevilkerung,
der Anwerbung von Fahrer/innen usw.

In Scheibbs schlossen sich Ménner und Frauen
schlossen sich zu einem Verein zusammen, mit
dem Ziel der ,Erhaltung und Verbesserung der
sozialen Kontakte und Sicherung des Zugangs
zu Versorgungs- und Dienstleistungen in der Ge-
meinde Scheibbs® Dazu gehért auch, ehrenamt- Fahrtendienst-Griinder Walter Reiterlehner im Einsatz
lich einen Fahrtendienst, hier unter dem Namen
,Emilia“ anzubieten. »Der Fahrtendienst ermoglicht den Menschen,

selbstbestimmt und unabhingiger zu leben und
Vereinsgriinder ist Walter Reiterlehner, der lange lédsst sie am gesellschaftlichen Leben in der Ge-
Jahre Mitglied im Vorstand der Seniorenpastoral meinde teilhaben. Durch ihn wird die Wirtschaft
war. ,Ich bin dankbar, dass ich gesund bin und im Ort belebt. Die Fahrzeuge fahren umweltscho-
freue mich, dassich in der Gemeinde etwas fiirdie nend elektrisch, aufierdem wird der Bedarf an
Allgemeinheit tun kann’, erklért er. ,Viele unserer Parkplédtzen im Ortszentrum reduziert!, ist Walter
Fahrgdste nutzen den Fahrtendienst fiir Alltags- Reiterlehner iiberzeugt. ,Anfangs war ich iiber-
wege, sie konnen oft nur noch sehr kurze Wege rascht iiber die grofSe Nachfrage, ich freue mich
selbststdndig bewdltigen. Oft geht die Fahrtin die noch immer iiber die {iberwiltigende Zufrieden-
Nachbargemeinden, manchmal auch zum Fach- heit und Dankbarkeit der Fahrgéste’, so Reiterleh-
arzt, ins Krankenhaus, zur Therapie. ner weiter,’ Wesentlich ist natiirlich die Gruppe

der Fahrerinnen und Fahrer, die mit viel Freude
Der Nutzen fiir die Fahrgiste ist offensichtlich: aktivist
sie brauchen kein eigenes Auto, sind weniger ab-
héngig von anderen Personen und kénnen soihre Diese erméglichen den Fahrtendienstin Scheibbs
Termine besser und sicherer planen, auch die Ab- an 5-6 Tagen in der Woche, etwa 12 Stunden tég-
geltung ist geklart. Es diirfen nicht nur unbedingt lich. 20-25 Fahrer/innen sind nétig, um die Diens-
notwendige Fahrten gebucht werden, auch fiir te gut abzuwickeln. Vielleicht konnte dieses ,Mo-
private Aktivititen wie einen Kaffeehaus- oder dell der Nichstenliebe“ auch ein Anstof§ fiir so
Verwandtenbesuch steht der Fahrtendienst zur manche Pfarre bzw. Gemeinde sein, einen sol-
Verfiigung, dank des Einsatzes der Ehrenamtli- chen Fahrtendienst ins Leben zu rufen?
chen kann er auch kostengiinstig sein.

Eva Lasslesberger/Walter Reiterlehner

16 Seniorenpastoral



hipCAFE: Zeit zum Auftanken
Ein Beitrag zur geistigen und seelischen
Gesundheit der Senior/innen ist in jeder
Hinsicht das hipCAFE, das wir vor einigen
Jahren gemeinsam mit dem Bildungshaus
St. Hippolyt und dem Kath. Bildungswerk
ins Leben gerufen haben.

Das hipCAFE beginnt mit einem wunderba-
ren Friihstiicksbuffet, danach gibt es einen
spannenden Impuls als wohltuende Stér-
kung fiir den Tag.

Die Kraft der Rituale

Unter dem Thema , Mit Ritualen das Leben
gestalten“ stand Anfang Mirz das erste hip-
CAFE in diesem Jahr. ,Rituale schenken unse-
rem Leben Tiefe, Halt und Verbundenheit - im
personlichen Alltag ebenso wie in der Gemein-
schaft’ erzdhlte die Ritualleiterin und Theolo-
gin Angela Lahmer-Hackl, “sie laden dazu ein,
innezuhalten. Sie berithren das Herz, schaffen
Verbundenheit und lassen das, was gefeiert
wird, bewusster erleben und tiefer begreifen.
Manche Dinge begreifen wir, indem wir sie tun.*

Das Bediirfnis nach Ritualen sei nach wie vor
grofi. , Immer mehr Menschen verspiiren heute
den Wunsch, wichtige Lebensiibergédnge mit in-
dividuell gestalteten Ritualen zu feiern‘, so Lah-
mer-Hackl, ,,ob es nun eine Feier zu einem run-
den Geburtstag oder zu einem Firmenjubildum
ist, eine Verpartnerung, eine Abschiedsfeier, wenn
ein Kind das Elternhaus verlésst, eine Pensionsfei-
er, ein Ritual vor einer Operation oder einfach eine
besondere Silvesterfeier, um nur einige zu nennen.
Rituale konnen individuell fiir jeden Anlass entwi-
ckelt werden.

Die Themen und Termine der nichsten hipCAFES
werden in Kiirze auf www.ka-stp.at bekanntgege-

ben.

Eva Lasslesberger

GLAUBEN LEBEN APRIL 2026

Manchmal greift Rituallei-
terin Angela Lahmer-Hackl

auch zum Gong.

@ Diczesane
W Senior/innen-Gemeinschaft

Ihr Kontakt zur Senior/innen-

Gemeinschaft:

ka-stp.at

office@ka-stp.at
0664/1823620 (Anita Hofmann)

Die Vorsitzende Angelika Widrich
erreichen Sie unter

Tel.: 0676 /77 106 56

E-Mail: widrich.angelika@gmail.com
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Frauengesundheit:

Sicherheit und Selbstfiirsorge

Gesundheit gilt als Synonym fiir eine hohe Lebensqualitt.
In Osterreich fiihrt eine steigende Lebenserwartung (Statis-
tik Austria: Manner ca. 79,4 Jahre; Frauen ca. 86,6 Jahre) zu
grofierer Teilhabe, begleitet von einer wachsenden Wahr-
scheinlichkeit chronischer Erkrankungen und funktionaler
Einschrankungen. Frauen leben durchschnittlich lidnger,
befinden sich dabei oft in schlechterer Gesundheit. Risi-
kofaktoren wie Mehrfachbelastungen, Armut und jegliche
Formen von Gewalt (korperlich, psychisch, 6konomisch,
spirituell, sexualisiert usw.) beeintrachtigen die Gesundheit
erheblich.

Individuelle Verantwortung und Handlungs-

moglichkeiten

Gesundes Alterwerden ist nicht nur Aufgabe der Gesell-
schaft, sondern jede*r Einzelne kann beitragen, indem er/
sie proaktiv Verantwortung fiir den eigenen Korper und das

Wohlbefinden iibernimmt. Dazu gehoren:

« Selbstfiirsorge: achtsamer Umgang mit eigenen Wohlbe-
finden, Stressbewiltigung und gesunder Lebensstil (Er-
néhrung, Bewegung, Schlaf, ...)

o Starkung der Gesundheitskompetenz: Wissen iiber eige-
nen Korper, Bediirfnisse und Risikofaktoren sowie aktive
Mitwirkung an Behandlungen

o Gewaltprédvention und -aufkldrung: Erkennen von Anzei-
chen, Einholen von Informationen, Einleitung von Inter-
ventionsketten und Nutzung von Unterstiitzungsangebo-
ten (medizinisch, psychosozial, rechtlich) (z. B. 0800 222
555 Frauenhelpline; 02742/319 66 Gewaltschutzzentrum
NO, Beratungsstellen, Frauenhiuser, Polizei)

lhr Kontakt zur kfb
ka-stp.at
kfb@ka-stp.at

kfo

e Pravention und Fritherkennung: regelméflige
Gesundheitschecks (Blutdruck, Medikamente,
Impfstatus) und Teilnahme an Vorsorgeunter-
suchungen (z. B. Krebs, Herz-Kreislauf, Diabe-
tes)

e Gesellschaftliche Teilhabe: Pflege sozia-
ler Netzwerke, gemeinsame Aktivititen und
Freundschaften - in Kontakt bleiben

o Finanzielle Vorsorge: Absicherung zur Wah-
rung der Unabhingigkeit Sehen wir gemein-
sam hin und handeln fiir gesunde Lebenswel-
ten.

Sehen wir gemeinsam hin und han-
deln fiir gesunde Lebenswelten.

Wir, das Gewaltschutzzentrum NO, sind gerne
fiir Sie da. Als Opferschutzeinrichtung bieten
wir Hilfestellung fiir gewaltbetroffene Menschen
(und mitbetroffene Kinder) durch psychosoziale
Begleitung und juristische Beratung, Kriseninter-
vention, mit Erstellung von Gefdhrlichkeitsein-
schdtzungen und individualisierten Sicherheits-
pldnen, an. Dariiber hinaus wird Unterstiitzung
bei der Beantragung einer einstweiligen Verfii-
gung, Begleitung zur Anzeigenerstattung sowie
psychosoziale und juristische Prozessbegleitung
fiir Opfer von Gewaltdelikten im persénlichen
Nahbereich angeboten.

PhDr Astrid Schrattenholzer, MSc MBA,
Geschaftsfihrerin des Gewaltschutzzentrum NO,
hat ihr Doktorat in Public Health abgeschlossen.

Gewaltschutz
Zentrum
Niederosterreich



KFB VORSCHAU

Die kfb-Weihnachtspackerlaktion wird
auch 2026 wieder durchgefiihrt. Der
.Frauentag. Ein Tag fur mich"” findet heu-
er am 19.9. im Hiphaus St. Pélten eben-

falls rund ums Thema Gesundheit statt.
Herzliche Einladung!

GESUNDHEIT UND HILFE FUR FRAUEN WELTWEIT
auch mithilfe der KFB-Kerzenaktion

Zahlreiche Projekte fiir Frauengesundheit und Schutz wurden auch mit der Kerzen-
aktion unterstiitzt. Die erste Aktion als eigenstédndiger Verein war in vielfacher Hin-
sicht herausfordernd, aber wir haben es gemeinsam geschafft. Danke allen fiir Ihr

Engagement! Heuer konnen die Kerzen wieder in St. Plten abgeholt werden (Pfarre
St. Johannes Kapistran oder Hiphaus bei diversen Veranstaltungen im Herbst) und

das heurige Muster ist ganz einfach. Kerzenmengen fiir 2026 verldsslich bis Ende
Mai unter office@ka-stp.at bestellen, sie werden bereits im Juni produziert!

GLEICHBERECHTIGUNG UND TEILHABE

mit der Aktion Familienfasttag im indischen Frauenprojekt Seeds

Beim Benefizsuppenessen der kfb am 24.2. 2026 betonte Johanna Mikl-Leitner
den Wert des Teilens und verwies auf unser (Geburts-)Gliick, in einem Wohl-
fahrtsstaat mit hoher Kaufkraft zu leben. Bischof Alois Schwarz lobte das Enga-
gement der kfb und die Frauen aus dem Projekt in Indien, machte aber auch auf
die Notlage der Christinnen und Christen in Nordindien aufmerksam und bat um
das Gebet. Im Hinblick auf Gesundheitsvorsorge wirft das bei uns die Frage auf,
ob frei gewdhlte Spiritualitét hier ein oft vernachléssigter Punkt ist: die gemein-

same Hoffnung auf das Gute, die Liebe zum Lebendigen und eine Pfarr- oder
Glaubensgemeinschaft, in der man mitwirken und teilhaben kann!

ZWISCHEN FURSORGE UND SELBSTFURSORGE
beim kfb-Frauenfrihstick

Buchtipps: ,Alles wird gut,

Mit mehr Anmeldungen als Platz war fiillten wir am Vormittag, Oidal" & ,Om, Oida!" von
28.3. den Babenbergerhof in Ybbs, wo Eva Karel uns in kleinen
Hiappchen nach dem Friihstiick mit Yoga, Atem- und Schreib-
inputs, Bewegungen und viel Humor begeisterte. Die Balance-

schaukel zwischen Fiirsorge und Selbstfiirsorge rutschte mit Schwung in

ungewohnt wohlige Sphéren, und mit Witz und Leichtigkeit tankten wir auf.
Danke Eva!

Eva Karel

PROBEGLUCKSTRAINING FUR UNSERE KFB FRAUEN
Bei unserer kfb-Didzesankonferenz im Jdnner testeten wir Weitere Referentinnen flr
fiir euch ein Angebot der Gliickstrainerin Andrea Rocklinger.

Uns hat es gutgetan! Buchbar fiir Einzelgliicksgesprache oder

eure Frauengruppe findet
Gruppen: www.andrearoecklinger.at

ihr unter ka-stp.at.

© Gerlinde Rocklinger

GLAUBEN LEBEN APRIL 2026
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Gesund in der Arbeit

Nicht Option, sondern Must-have

Ein groRes Stiick unserer Lebenszeit verbringen die meisten von uns in der
Arbeit. Grund genug, um diesen Platz und selbige Zeit so erfillend und gesund-
erhaltend wie méglich zu gestalten.

Aber welche Faktoren am Arbeits-
platz sind es, die unsere Gesund-
heit fordern? Eine moglichst ge-
fahrenfreie Umgebung und ein
gesichertes Einkommen zéhlen fiir
mich hierbei zu den Grundvoraus-
setzungen. Doch ein erfiilltes Ar-
beitsleben benétigt mehr. Ein wert-
schitzendes Miteinander, begleitet
von einer Prise Humor, bieten eine
solide Basis fiir einen entspannten
Start ins Tun. Wenn Individualitét
nicht nur erlaubt, sondern auch
gewiinscht ist, und dann noch der
Fokus auf die Stdarken der Team-
mitglieder gelegt wird, dann sind
Selbstwirksamkeit und Entfaltung
moglich. Jetzt wird so manche/r
sagen: ,Was soll ich schon einbrin-
gen? Was ich zu tun habe, bestim-
men eh die da oben:“ Mitgestaltung
am Arbeitsprozess wird klarerwei-
se je nach Job in unterschiedlicher
Reichweite ausfallen, moglich ist
sie jedoch an jeder Position. Kén-
nen MitarbeiterInnen Umfeld und
Ablauf mitkreieren, wachsen Inte-
resse und Zufriedenheit, Verbun-
denheit und Verantwortungsgefiihl
entstehen.

Ein weiterer Faktor, der unser Ge-
sundsein wesentlich beeinflusst, ist
die Zeit. Da wo ,schneller, lauter,
hoher, weiter* den Ton angeben,
steigt der Stresspegel, der Sympa-
thikus gibt alles, und der Puls ist
hoch - auch noch am Feierabend
auf der Couch. Solch kurzsichti-
ge Ansitze helfen niemandem, sie

sparen in Wahrheit nicht, sondern sind auf Dauer teuer. Denn kranke Mit-
arbeiterInnen erbringen keine Leistung, sondern erzeugen Kosten - dem
Arbeitgeber und dem Gesundheitssystem. Klarerweise stellt die Arbeits-
welt Anforderungen. Und ich meine auch nicht, dass DienstnehmerInnen
vor jeglicher Anstrengung und Hiirde ferngehalten werden sollen. Heraus-
forderungen sind wichtig fiir Weiterentwicklung, permanente Uberforde-
rung jedoch brennt aus, nimmt Freude und Sinn am Tun. Und letztendlich
macht sie krank.

Aus eigener Erfahrung heraus kann ich sagen, dass ein zufriedenes Team
hochleistungsfahig ist, Spaf$ am Tun und miteinander hat, gekennzeich-
net ist durch weniger Krankensténde und geringerer Fluktuation. Es kann
herausfordernde Zeiten weitaus besser tragen und Zwistigkeiten leichter
losen.

Mein Appell gilt zum einen den ArbeitgeberInnen, ihre Verantwortung
gegeniiber den DienstnehmerInnen ernst zu nehmen und die Basis fiir
solch eine gesunde Umgebung zu schaffen. Gleichzeitig mochte ich auch
klarstellen, dass jeder und jede von uns fiir sich selbst zu sorgen hat. Wir
missen einerseits fiir unsere Rechte einstehen, und andererseits durch
unser Verhalten, unseren Umgang mit uns selbst und unseren Arbeitskol-
legen fiir ein positives, wertschédtzendes Miteinander sorgen. So kommen
sowohl Sympathikus als auch Parasympathikus zum Zug - eine Balance
aus Leistung und Regeneration - die Basis fiir Gesundheit.

Warten aufs Dienstende oder gar auf den Ruhestand sind fiir mich keine
Option. Denn es ist MEINE LEBENSZEIT, und die mo6chte ich so sinner-
filllend und zufriedenstellend wie mdglich gestalten - fiir mich und mein
Umfeld.

Dora Asanger

Katholische Arbeitnehmer:innen-Bewegung



KAB Frauenstudientag
inLinzam 3. Marz

KAB Gebietsgesprach
in Amstetten am 26. Februar
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Ihr Kontakt zur KAB:
ka-stp.at
kab@ka-stp.at

3. Mirz ist Welttag des arbeitsfreien Sonntags

Der arbeitsfreie Sonntag dient zur Erholung, den Vereinen, der

Familie, den Freunden, der Kultur, dem Sport, der Kirche und Er-
lebnissen in der Natur.

Vieles, vor allem am Land, konnte ehrenamtlich ohne den ar-
beitsfreien Sonntag nicht aufrechterhalten werden.

Ein Gut, dass viele kulturelle, soziale und gesellschaftspolitische
Leistungen bringt.

Die KAB erinnert an die Wichtigkeit des arbeitsfreien Sonntags
und dankt, dass der arbeitsfreie Sonntag in Osterreich verfas-
sungsrechtlich und gesetzlich stark verankert ist.

Auch wenn manche am Sonntag arbeiten miissen, weil ihre
Arbeit nicht zu verschieben ist (bei der Feuerwehr, Rettung,
Polizei, Pflegeheime, Krankenhduser) oder es vom Betriebs-
ablauf nicht anders maglich ist (Schichtbetrieb in Fabriken)
hat der gesetzliche arbeitsfreie Sonntag fiir diese Menschen
einen Vorteil, die Zuschlédge fiir Sonntagsarbeit. Wére der

arbeitsfreie Sonntag nicht allgemein frei, dann wiirden auch

die Sonntagszuschlige wegfallen. Das muss man bei allen

Angriffen auf den arbeitsfreien Sonntag mitbedenken.

Es herrscht so viel Un-
geldstes und Friedloses
in der Welt, da tut es
gut, zu wissen, dass wir
bereits erl6st sind und
als befreite Menschen
Leben dirfen.

AUCH DU
BIST ERLOST
DENKE DARAN!

Erlosung heilt Befreiung

Befreiung heilt Rettung

Katholische Arbeitnehmer:innen Bewegung
www.gutearbeit.at
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Osterreichs Kirchensportler:

Fufsball-WM als pastorale Chance

Die Fuf$ball-Weltmeisterschaft in Amerika beginnt zwar
erstim Juni, aber schon jetzt empfiehlt die Di6zesansport-
gemeinschaft Osterreichs (DSGO), eines der grofiten
globalen Ereignisse pastoral zu nutzen. Milliarden von
Menschen fiebern mit, erleben Freude, Enttduschung,
Hoffnung und Gemeinschaft. Aus kirchlicher Sicht stellt
sich nicht die Frage, ob Kirche und Fufball zusammen-
passen, sondern wie sie einander sinnvoll begegnen kon-
nen. Sport ist ein zutiefst menschlicher Ausdruck - und
damit auch ein Ort, an dem Gott erfahrbar werden kann.
Daher empfiehlt der Vorsitzende der DSGO, Sepp Ep-
pensteiner, Spiele von der WM 2026 in Amerika in den
Pfarrgemeinden zu iibertragen - verbunden mit einem
spirituellen "Mehr-Wert" wie einer Andacht.

Die GrofSveranstaltung biete, so Eppensteiner, auch die
Moglichkeit, sich mit ethischen und sozialen Fragen aus-
einanderzusetzen, die mit der WM verbunden sind, wie
etwa Menschenrechte in den Gastgeberldandern, Kom-
merzialisierung des Sports oder Integration. Die Kirchen
haben sich bereits in der Vergangenheit kritisch zu WM-
Vergaben geduflert. Das Katholische Bildungswerk kon-
ne hier sicher sehr gute Referenten vermitteln.

Und noch eine gemeinschaftsstiftende Veranstaltung
schlidgt die DSGO vor: Pfarrfufiballturniere auf kleineren
Pldtzen, um mdglichst viele Gruppen, die mit der Pfar-
re verbunden sind, teilnehmen zu lassen. Eppensteiner:
"Die Planungen und Vorbereitungen dafiir sollten schon
jetzt beginnen ..."

Fuf3ball als Spiegel menschlicher Werte
Fufiball zeigt im Kleinen, was das Leben im Grofien
préagt: Fairness und Betrug, Teamgeist und Egoismus,
Sieg und Niederlage. Aus ethischer Perspektive ist die
Weltmeisterschaft daher ein Lernfeld. Christliche Werte
wie Gerechtigkeit, Solidaritdt, Respekt vor dem Gegner,
Achtung der Wiirde jedes Menschen und der verant-
wortungsvolle Umgang mit Macht und Erfolg werden im
Sport sichtbar - oder eben auch verletzt. Kirche hat hier
eine prophetische Aufgabe: Sie darf Freude am Spiel tei-
len, muss aber zugleich kritisch auf Missstinde hinwei-
sen - etwa auf Korruption, Ausbeutung, Nationalismus
oder die Instrumentalisierung des Sports.

Gott im Spiel - Kirche am Ball

Der Gedanke ,Gott im Spiel“ bedeutet nicht, dass Gott
Partei fiir eine Mannschaft ergreift. Vielmehr ist Gott
dort, wo Menschen ehrlich ringen, sich einsetzen, fiir-
einander Verantwortung iibernehmen und Niederlagen

annehmen lernen. ,Kirche am Ball“ heif$t, nahe bei den
Menschen zu sein - dort, wo sie emotional berithrt wer-
den. Pfarren konnen Grofiereignisse wie die WM nutzen,
um Gespréachsrdume zu 6ffnen: bei Public Viewings im
Pfarrheim, bei Diskussionsabenden zu Fair Play, Gerech-
tigkeit oder globaler Verantwortung oder durch sportbe-
zogene Gottesdienste und Impulse.

Priesternationalelf als gelebtes Zeichen
Die o6sterreichische PriesterfufSballnationalmannschaft
ist ein starkes Symbol dafiir, dass Seelsorger mitten im
Leben stehen. Sie spielen immer fiir soziale Zwecke und
beeindrucken immer viele Zuschauer bei den Spielen im
ganzen Land. Gerade wéhrend einer Weltmeisterschaft
kann dies Briicken bauen - besonders zu Menschen, die
mit Kirche sonst wenig Berithrung haben.

Fuf$ball als christliche Lebenshilfe

Im christlichen Sinn ist FufSball mehr als Unterhaltung.
Er lehrt Ausdauer, Disziplin und Hoffnung. Wer spielt
oder mitfiebert, erfihrt: Nicht immer gewinnt der Stérks-
te, oft entscheidet Teamarbeit. Niederlagen gehoren
dazu - und sind keine Katastrophe, sondern Teil des We-
ges. Diese Erfahrungen lassen sich gut mit dem Glauben
verbinden: Das Leben ist kein perfektes Spiel, aber Gott
geht mit, auch wenn wir ,verlieren“ Der Glaube stirkt die
innere Haltung, mit Erfolg demdiitig und mit Scheitern
vers6hnt umzugehen.

Was die Weltmeisterschaft den Pfarren
bringen kann

Fiir Pfarren bietet die WM eine grofie Chance zur Off-
nung. Sie kann Gemeinschaft férdern, Generationen
verbinden und niederschwellige Zugidnge zum Glauben
schaffen. Kirche zeigt sich dabei als lebensnah, dialog-
bereit und menschlich. Aus ethischer Sicht kann sie
Orientierung geben, aus spiritueller Sicht Hoffnung und
Sinn. So wird Fufiball nicht vergéttert, sondern in einen
grofieren Horizont gestellt: als Spiel des Lebens, in dem
der Mensch zdhlt - und Gott den Ball der Liebe ins Spiel
bringt.

Unser Tipp: Organisieren Sie gemeinsames Public View-
ing von Spielen bei der FuRball-WM in Amerika (bitte aber
die TV-Rechte abklaren; leider sind manche Matches

mitten in der Nacht ...). Sie werden damit Zuschauer aller
Generationen anlocken. Das hat einen Mehr-Wert und

erreicht auch der Kirche ferne stehende Menschen.

Josef Eppensteiner, Prasident DSG Osterreich



Essen und Sport

Darum beginnt Leistungssteigerung bereits am Teller und nicht erst beim Training

Wir machen es jeden Tag, doch
wer wirklich darauf achtet, was auf
dem Teller liegt, profitiert: Denn
was wir essen, beeinflusst auch wie
leistungsfahig wir sind. Wie wir mit
einem ausgewogenen, nihrstoff-
reichen Teller unser Potenzial mehr
ausschopfen konnen, erklart Maria
Fanninger, Griinderin des Vereins
Land schafft Leben und ehemalige
Leistungssportlerin.

Jahrzehnte nach meiner Sportkar-
riere hat sich nichts verdndert. Ein
Fakt, der auch mich tiberrascht hat.
Denn Expertinnen und Experten aus
der Sport- und Gesundheitsbran-
che sind sich zwar einig: Leistungs-
steigerung beginnt bereits am Teller.
Trotzdem vernachldssigen Sportbe-
geisterte die eigene Erndhrung héu-
fig. Um die Liicke zwischen Wissen
und Praxis zu schliefien, haben wir
von Land schafft Leben den Report
»Essen und Sport“ verdffentlicht, der
schon bei der jungen Generation an-
setzt.

Gerade Kinder und Jugendliche
sollten namlich besonders auf eine
ausreichende Energie- und Né&hr-
stoffzufuhr achten. Das ist essenziell,
um Verzégerungen beim Wachstum
und der Pubertit zu vermeiden und
gleichzeitig sowohl im Alltag als
auch beim Sport leistungsfahig zu
bleiben. Wie viel Energie wir haben,
wie gut wir beim Training Muskeln
aufbauen und, wie konzentriert wir
sind - all das héngt davon ab, was
wir essen. Zusammengefasst bedeu-
tete das: Unsere Erndhrung ist die
Grundlage fiir ein gutes Leben.

Essen beeinflusst also weit mehr als
nur das Verhiltnis von Muskel- zu
Fettmasse. Wenn wir regelméfig
Sport treiben, ist ein ausgewogener
Teller das A und O. Nur wenn der ho-
here Energie- und Nihrstoffbedarf
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bei Sportlerinnen und Sportlern ge-
deckt wird, kann sich die sportliche
Leistung verbessern. In Kombinati-
on mit ausreichend Schlaf tréagt eine
bewusste Erndhrung neben Muskel-
wachstum, Regeneration und Ver-
festigung von Bewegungsabldufen
sogar dazu bei, das Verletzungsrisiko
zu senken.

Proteinzufuhr: food first!
Derzeit beobachte ich einen regel-
rechten ,Protein-Hype‘ vor allem
auf Social Media. Proteinshakes
werden hier fast schon als fixer Be-
standteil einer gesundheitsbewuss-
ten Erndhrung dargestellt. Und ja:
Neben einer ausreichenden Kohlen-
hydratzufuhr fiir genligend Energie
sind Proteine als Baustoffe fiir die
Muskeln unerlisslich. Aber statt auf
Shakes zu setzen, sollten wir uns den
Grundsatz ,Kauen vor Trinken“ zu
Herzen nehmen.

Bei unseren Recherchen zum Report
iiber Essen und Sport sind wir auf
eine interessante Erkenntnis gesto-
flen: ohne Kauen fehlt ein wichtiger
Anreiz fiir die Verdauung und das
Sattigungsgefiihl, aufSerdem werden
Nahrstoffe gegebenenfalls schlech-
ter aufgenommen. ,Food first“ sollte
also das Motto sein - denn in der Re-

gel brauchen wir Proteinshakes gar
nicht, sondern konnen unseren Be-
darf iiber wenig verarbeitete Lebens-
mittel decken.

Ubrigens: Beim Thema Eiweif3ver-
sorgung ist nicht nur die Menge aus-
schlaggebend, sondern auch, wie
gut der Korper die Proteine verwer-
ten kann. Ein einfacher Weg fiir eine
optimale Proteinversorgung sind
tierische Eiweifiquellen. Denn Eier,
Milchprodukte oder Fleisch liefern
hochwertige Proteine, die unser Kor-
per besonders gut in Muskelmasse
umwandeln kann. In Kombination
mit pflanzlichen Eiweifiquellen kon-
nen wir diesen Effekt sogar noch po-
tenzieren. Wer also die eigene sport-
liche Leistung wirklich verbessern
will, sollte nicht nur auf Trainings-
plane schauen - sondern auch dar-
auf, was téglich auf dem Teller landet.

Maria Fanninger

© Land schafft Leben

Bewusste Erndhrung liegt spitestens seit meiner Zeit als Jugendleistungssportlerin
am Herzen. Das treibt mich auch bei meiner Arbeit als Griinderin des Vereins Land
schafft Leben an. Wir schaffen Bewusstsein furr dsterreichische Lebensmittel, deren
Produktion und Auswirkungen auf Umwelt, Kérper und Psyche. Wir essen zu viel von
fast allem und zu wenig vom Richtigen. Mir wird oft vor Augen gefiihrt, wie wenig wir
uns mit dem auseinandersetzen, was auf unseren Tellern ist. Dabei sollte jeder junge
Mensch einen guten Zugang zum Essen erlernen. Darum bringen wir Wissen zum

Essen kostenfrei in Bildungseinrichtungen - jetzt auch zu ,Essen und Sport‘ Mithilfe
von Expertengespriachen haben wir die spannendsten Erkenntnisse der Sport- und
Erndhrungswissenschaften zu einem Leitfaden fiir Sportlerinnen und Sportler und
alle, die es noch werden wollen, zusammengefasst: Was sollte ich rund um Training
und Wettkampf essen? Wie ermittle ich meinen Energie- und Nahrstoffbedarf? Wie
héngen Erndhrung und Menstruationszyklus bei Sportlerinnen zusammen? Das und
viele weitere Informationen findest du auf www.landschafftleben.at
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Termine .o

KAB Katholische Arbeitnehmer:innen-Bewegung

Messe zum Tag der Arbeitslosen 27. april, Kaserne Weitra

kfb Kath. Frauenbewegung

Singende Friedenstaube mter: Begegnugsworkshop, 6. Mai, 18:30 Uhr,
St. Johannes Kapistran, St. P6lten

KAV Kath. Akademiker/innenverband
Kirchenaustritt leicht gemacht? 7. mai, ptarrsaal Horn

KAV Kath. Akademiker/innenverband

Spiritual Car € fiir Christen und Muslime, 21. Mai in der Pfarrkirche St. Johannes Kapistran, St. P6lten

KJ Kath. Jugend

K]-Olympic 30. Mai in Zeillern

KMB Kath. Méannerbewegung
Jagerstetter-Sternwallfahrt ,Heltwach fiir den Frieden® 30. Mai

KAB Katholische Arbeitnehmer:innen-Bewegung

Reise nach Kiarnten s-10. juni

Di6zesane Senior/innen-Gemeinschaft

Oma-Opa-Enkeltag Rundwanderung in Bérnkopf, 13. Juni - 14 Uhr

Di6ézesane Senior/innen-Gemeinschaft

Wanderwoche fiir Seniorinnen und Senioren s.-13. juni, Hintersee bei Salzburg
KJS Kath. Jungschar

Kaleidio pas grofite Jungschar- und Minsitrant*innenlager Osterreichs, 12.-18. Juli in Leoben (Steiermark)
KJ Kath. Jugend

Taize-Reise 1s.- 26. juli

KMB Kath. Méannerbewegung

Sommerakademie ,Friede - und dann?‘ 23.-25. Juli, Fachschule Pyhra

KMB Kath. Mé@nnerbewegung

Reise ins Salzburger land s.6. August, Anmeldung bei anita.hofmann@ka-stp.at

KJ Kath. Jugend

IllDiKO (Jugend Didzesankonferenz) 5. September in St. Pélten, St. Johannes Kapistran

KJS Kath. Jungschar

Herbst-Dilk 11.-12. September, Jugendhaus Stift Gottweig

kfb Kath. Frauenbewegung

Tag fiir mich diszesaner Frauentag 16. September 9-16 Uhr, Bildungshaus St. Hippolyt, St. Pélten

KJ Kath. Jugend

N acht der 1000 Lichter 31. Oktober, beteiligte Pfarren unter www.nachtder1000lichter.at

KJS Kath. Jungschar

ReMiX alle Termine in den Dekanaten auf unserer Website stp.jungschar.at

Save the date:
Diozesankonferenz & 75 Jahre KA Diozese St. Polten 14. November

mit Impulsvortrag von Mag.a. Eder Cakl

Alle Termine:

ka-stp.at



