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Das Frithjahrssemester beginnt und es ist
wieder Zeit, etwas fiir sich zu tun!

Im Jahresprogramm und unter www.vhsktn.at finden
Sie mit Sicherheit den passenden Kurs. Sprachkurse,
EDV-Kurse, Fitness- oder Kreativkurse — informieren Sie
sich Uber das interessante und bunte Kursangebot.
Infohotlines:

Volkshochschule Klagenfurt: 050 477 7000
Volkshochschule Villach: 050 477 7100
Volkshochschule Feldkirchen: 050 477 7602
Volkshochschule St. Veit: 050 477 7403
Volkshochschule Wolfsberg: 050 477 7200
Volkshochschule Volkermarkt: 050 477 7500
Volkshochschule Hermagor: 050 477 7103
Volkshochschule Spittal: 050 477 7301

Wenden Sie sich an eine Volkshochschule in [hrer
Nahe und bestellen Sie das Jahresprogramm.

QR-Code: Scannen Sie den Code mit dem E 1' E
Smartphone und gelangen Sie direkt zum = ik
Kursfinder auf der Startseite der Homepage ﬁ
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser!

»Anders leben lernen” lautet der Titel dieses
Journals. Was soll das bedeuten? Ein wich-
tiges Ziel der Karntner Volkshochschulen ist
es, den Menschen dabei zu helfen, sich am
gesellschaftlichen Leben beteiligen zu kon-
nen — und das so lange wie moglich. Und die
Voraussetzung dafiir ist, fit zu bleiben — nicht
nur geistig, sondern auch kérperlich. Des-
halb bieten wir auch Kurse und Workshops zu
den Themen Ernahrung und Bewegung an. Da
die Gesundheit fiir uns Menschen besonders
wichtig ist, wollten wir uns dieser Thematik
einmal ausfuhrlicher widmen. Die Gesundheit
hangt jedoch von einer Vielzahl von Faktoren
ab, die sich gegenseitig beeinflussen, und
wird stark durch das Zusammenspiel von Kor-
per, Geist und Seele beeinflusst. Was man un-
ter so einem Zusammenspiel verstehen und
wie man die drei Bereiche in Einklang bringen
kann, lesen Sie in der Titelgeschichte. Da-
riiber hinaus stellen wir lhnen einige interes-
sante Projekte der VHS zum Thema vor.

%w::

Dr. Gerwin Miiller
Geschaftsfiihrer der Karntner Volkshochschulen
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Im Fokus

Immer in Bewegung bleiben

Achtsamkeit auf sich selbst ist eine der wichtigsten Grundregeln, die VHS-
Dozentin lise Engel seit 18 Jahren vermittelt — mit Erfolg.

SWenn ich mich bewege
und aktiv bin, dann

bin ich gut aufgelegt.
Wenn Bewegung Spafs
macht, dann gibt es keine

Schranken.”

4 | leben & bildung

Dass VHS-Dozentin Ilse Engel Spafs an der Bewegung hat, sieht man.

Gabriele Russwurm-Biré &
,Ein aktiver Lebenswandel ist
wichtig”, findet lise Engel, VHS-
Fitnesstrainerin: ,Wenn ich mich
bewege und aktiv bin, dann bin
ich gut aufgelegt. Der Sinn des
Daseins lasst sich so erklaren:
Wenn es SpaB macht, dann gibt
es keine Schranken. Man soll sich

wohl fiihlen und ein positives Kor-

pergefiihl entwickeln.”

Die zertifizierte Fachtrainerin En-
gel bietet bei der VHS Pilates
(ganzheitliches Korpertraining zur
Muskelkraftigung und Atemtech-
nik), Aqua-fit im Hallenbad und
Riickengymnastik an. ,Der inne-
re Schweinehund ist bei allen da!”
bestatigt llse Engel. Am besten
uberwindet man ihn, wenn man

sich Termine setzt, ohne die man
dann nicht mehr auskommen
mochte. |hr Publikum ist zwi-
schen 18 und 60 Jahre alt. Bei
der Riickengymnastik nehmen
Frauen und Manner teil, Pilates
und Aqua-fit bevorzugen hinge-
gen eher Frauen.

lhre friihe Jugend verbrachte En-
gel auf dem Land und war stan-
dig in der Natur. Das kam ihrem
Bewegungsdrang sehr entgegen.
Als Jugendliche hat sie Judo be-
trieben und in der Freizeit stehen
verschiedene Sportarten wie Ski-
fahren, Snowboarden, Reiten und
Tauchen auf dem Programm.

Korper bewusst wahrneh-
men lernen. Es kommen Leute



zu ihr, die sich nicht mehr trau-
en, sich zu bewegen. Sie ist auch
stolz darauf, dass sie Kursteilneh-
merinnen hat, die schon 15 Jah-
re lang zu ihr kommen und be-
wusst den Korper wahrzunehmen
gelernt haben. Dann verschwindet
auch der Schmerz, und das emp-

der Lebensmittel achten und auf
die Nahrwerte. Sie beeinflussen
das Wohlbefinden, machen satt
und zufrieden. Genuss ist SpaB,
und der sollte im Vordergrund ste-
hen.” SpaB an der Bewegung be-
kommt man, wenn sie in den Le-
bensstil integriert wird, ,dann hat

Pilates

Kontrollierte Bewegung,
Atemtechnik und Deh-
nung fiir eine bessere
Kérperhaltung,
Kurspreis: € 80,-
Benediktinerschule
Beginn: Mi,, 22.02.12,
18:00

findet die engagierte Trainerin als
Erfolg. Wahrend des Unterrichts
merkt sie ganz deutlich, ob ihre
Gruppe wirklich spiirt, was sie
korperlich zu tun hat.

Zu unterrichten begonnen hat die
Klagenfurterin in Griffen. Aus dem
kaufmannischen Beruf heraus hat
sie sich zur zertifizierten Fachtrai-
nerin in der Erwachsenenbildung
ausbilden lassen. Begonnen hat
sie mit EDV-Kursen, aber ihr Spek-
trum reicht von Gesundheitsforde-
rung, Bewegung und Ernahrung
bis zu den Weight Watchers. ,Ich
habe gelernt, richtig zu kochen.
Es macht mir SpaB, innerhalb von
35 Minuten ein ganzes Menii her-
zustellen.” Ein gesunder, abwechs-
lungsreicher Ernahrungsplan hilft
langfristig das Gewicht zu halten.
,Man muss auf die Inhaltsstoffe

man gewonnen®. Sie unterrichtet
jetzt seit 18 Jahren.

Wichtig ist die Achtsamkeit
auf sich selbst. Man miisse Zeit
investieren, dann erlangt man ein
selbstbewusstes Auftreten und
eine gute Korperhaltung. Wichtig
sei die Wertschatzung sich selbst
gegenliber, dann werde man auch
von den anderen geachtet. Engel
ist auch Wanderfihrerin. Da ist
man dann Gruppenmoderatorin
flir bis zu 15 Personen und hat
eine groBe Aufgabe: ,Man muss
alles horen und sehen!”. Das be-
deutet den dreifachen Kraftauf-
wand, denn die extreme Prasenz,
der Rundblick und die Achtsam-
keit fordern einiges. ,Ich bin ger-
ne VHS Trainerin, denn da kann
man flexibel agieren und das Pro-
gramm selbst gestalten.”

Gymnastik zur
Riickenstirkung
Sanftes Workout fiir
gute Haltung,
Kurspreis: € 55,-
Europagymnasium
Beginn: Do., 23.02.12,
19:35

Aqua-Fit

Aerobic im Wasser

zur Kriftigung der
Muskulatur und Ver-
besserung der Ausdauer.
Ideal gegen Cellulite,
gelenksschonend, sanfter
Muskelaufbau.
Kurspreis € 45,- (exkl.
Hallenbadeintritt)
Beginn: Fr., 24.02.12,
14:00

ot Anmeldung
unter:
050 477 7000

Mehr dazu:
www.vhsktn.at
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Im Einklang

W h t Als der romische Dichter Juvenal
1 O n e einmal eines sportiven, wenn-
gleich intellektuell und psychisch

1
dOCh eher weniger brillanten Jinglings
o ansichtig wurde, stellte er fest:

G dh . Muskelpakete, ein Bauch wie ein
esun elt, Waschbrett, dicke Wadeln, ge-
s sund, dass er gesiinder nicht sein

Kra n khert konnte. Ja aber. Und so seufzte
/ und dichtete er desillusioniert:

SWOHNTE doch ein gesunder

MenSChen_ Geist in dem gesunden Korper!*,

- Das Wort wurde im 20. Jahrhun-
WU rde dert auf-das widerwartigste per-
vertiert; jetzt hieB es namlich:

,NUR in einem gesunden Kor-

per wohnt ein gesunder Geist".

So steht’s namlich geschrieben,




Bertram Karl Steiner, Robert Schmidhofer und
Arnold Mettnitzer iiber Korper, Geist und Seele

in ,Mein Kampf“ und, Jahrzehnte
spater, in einer unbedarften, von
der damaligen Karntner Obrig-
keit herausgegebenen Broschi-
re zwecks Beforderung der Lei-
besertiichtigung.

Es kommt nicht von ungefahr,
wenn materialistische Ideologen
mit einem Hang zur totalitaren
Durchsetzung ihrer Wahnideen
bis auf den heutigen Tag der rein
materiellen, korperlichen Gesund-
heit bei weitem den Vorzug vor
einer ganzheitlichen Pflege so-
wohl der physischen als auch
der geistigen und seelischen Ge-
sundheit_geben, welche ja den

gesamten Kosmos der mensch-
lichen Existenz, Religion, Philo-
sophie, Kunst, Ethik inklusive,
umfasst. Auf Befehl in Reih und
Glied zackig aufmarschierende
Athleten sind eben fiir alles Mog-
liche brauchbar, wie das im Nati-
onalsozialismus, in den diversen
Faschismen, aber auch im ,re-
alen Sozialismus®, also in jeder
Hinsicht durch und durch UN-
GESUNDEN Systemen, unheil-
voll zutage getreten ist, wahrend
Menschen, die es gewohnt sind,
nachzudenken, abzuwagen, wo-
moglich zu-meditieren, die Ein-
richtung tetalitarer-Systeme zu-
mindest-zu-behindern vermogen.




GERHARD MAURER

Bertram Karl Steiner

studierte Geschichte
und Romanistik in
Wien und lebte als
Lehrbeauftragter
fiir dsterreichische
Zivilisation an der
Universitit Brest in
der Bretagne.
Derzeit ist er Kultur-
chef der Kirntner
Tageszeitung und
Mitarbeiter zahl-

reicher Zeitschriften.
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Zuerst und zuletzt geht es bei
philosophischen Uberlegungen
zum Thema ,Gesundheit” um
die Frage: Was ist der Mensch?
Was begegnet mir, was begeg-
net lhnen, wenn wir anderen Leu-
ten begegnen? Was untersucht
der Arzt, wenn er sich Uber ei-
nen Patienten beugt? Was macht
er heil? Was sind Sie selbst, was
bin ich? Ein Adept des doktri-
naren Materialismus, wie diese
Doktrin als Abfallprodukt, ja ei-
gentlich als Exkrement der Auf-
klarung die Zivilisation verpes-
tet, wiirde sagen, der Mensch
sei ,nichts als“: ein zufallig zu-
stande gekommener, eine Zeit
lang wuchernder und dann wie-
der verrottender Zellhaufen; das
»,Produkt seiner Verhaltnisse®, ein
(jederzeit ersetzbarer) Teil des
,Volkskorpers®, der ,Rasse”, sei-
ner ,Klasse“. An sich habe der
Mensch, so diese ihrer Wirkung
auf die Gesellschaft nicht unda-
monische Doktrin, keinen Eigen-
wert; man sei daher berechtigt, ja
verpflichtet, im Namen der ,Wis-
senschaft”, des ,Fortschritts®,
der ,Gesellschaft’, der ,Partei”,
der ,Zukunft“, der ,sozialen Ge-
rechtigkeit”, ja sogar im Namen
der ,Menschlichkeit* selbst das
einzelne Menschenexemplar zu
behandeln wie ein Versuchsob-
jekt: Man diirfe, miisse ihn nach-
gerade, je nach dem jeweiligen
Stand der ,Wissenschaft* oder
der politisch gerade modischen

Richtung, manipulieren, mit ihm
experimentieren, ihn (zu seinem
Wohle ...) euthanasieren, abtrei-
ben, seine noch ,verwertbaren®
Zellen der pharmazeutischen In-
dustrie zur Weiterverarbeitung
iberlassen.

Wer heute die unantastbare Wir-
de jedes einzelnen Menschen, ob
er nun gesund oder krank, behin-
dert oder Hochleistungssportler,
jung oder alt, ungeborener Em-
bryo sei oder in seinen letzten
Zlgen liege, wer also die unbe-
dingt und fiir alle gliltigen allge-
meinen Menschenrechte vertei-
digt, der selbst gerat in den
argen Verdacht, psychisch krank
zu sein ... Vielleicht haben wir aus
dem bloBen Wort ,Gesundheit” ei-
nen Fetisch gemacht, hinter wel-
chem sich eine schleichende
psychische Krankheit, eine jede
Form von Ganzheitlichkeit atta-
ckierende Pandemie verlarvt.

Paracelsus, Wahlkarntner, und als
solcher der weltweit bekannteste
Karntner in der Geschichte, hat
einmal geschrieben:

>> Der hichste Grad der
Arznei ist die Liebe. —

Was ist die Hilfe der

Arznei anderes als

Liebe> §$



Fiir Paracelsus ist der Mensch
kein zufallig zustande gekom-
mener Zellhaufen, sondern viel
mehr das Ebenbild Gottes, die
Quintessenz der Schopfung, eine
Kostbarkeit, welcher der Arzt mit
Liebe und Ehrfurcht zu begegnen
hat. Fir einen Leidenden jeden-
falls ware eine solche Konzep-
tion von arztlicher Kunst trost-
lich. So wie in frilhen christlichen
Uberlieferungen Christus selbst
als ,Christus Medicus" erscheint,
der sowohl die Psyche des Kran-
ken als auch gleichzeitig und da-
her ,ganzheitlich” seinen Leib
heilt. In den spirituellen Traditi-
onen der Menschheit gibt es kei-
ne Aufspaltung des Menschen
in Korper, Geist und Seele. Die
Tugend der ,MASSIGUNG* zum
Beispiel kommt hier, wie alle Tu-
genden, dem ganzen Menschen
zugute, was bekanntlich durch-
aus dem Stand der heutigen Me-
dizin entspricht. Gar nicht zu re-
den von ,Glaube, Hoffnung und
Liebe“, vom Katalog der Tu-
genden in allen Religionen der
Menschheit. Was also?

>> Alle Dinge sind Gift,

und nichts ist ohne Gift.
Allein die Dosis macht,
dass ein Ding kein Gift
ist

sagt Paracelsus. Und vielleicht

verbirgt sich hinter dem gera-
dezu hektischen Streben, der
KRANKHAFTEN und KRANK ma-
chenden SUCHT nach der abso-
luten korperlichen Gesundheit
jenseits von Griinem Veltliner,
jenseits von Sassaka und Virgi-
nia, hinter der SUCHT nach der
allein seligmachenden Fitness,
welcher man tagtaglich ein
Opfer (auch des Intellekts, auch
des Wohlbefindens) darzubringen
hat, vielleicht verbirgt sich hinter
der tagtaglichen Erfindung im-
mer neuerer und immer noch
wirksamerer, das materielle Da-
sein scheinbar ad infinitum ver-
langernder masochistischer Dia-
ten und scheuBlicher Safte, die
verdrangte Sehnsucht der Men-
schen, wieder zu sich selbst zu
kommen. Und damit GESUND zu
werden.

Bertram Karl Steiner

LFiir Paracelsus ist der
Mensch kein zuféllig
zustande gekommener
Zellbaufen, sondern
vielmehr das Ebenbild
Gottes, die Quintessenz
der Schopfung, eine
Kostbarkeit, welcher
der Arzt mit Liebe und
Ebrfurcht zu begegnen
hat

leben & bildung | 9
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Robert Schmidhofer

ist Arzt fiir Allgemein-

medizin, Manuelle Me-
dizin, Akupunktur und
einer der fithrenden
Komplementirmedizi-
ner Kirntens. Seit 20
Jahren ist er Referent
fiir Wahlirzte in der
Arztekammer. Er ist
Prisident der,Gesund-
heitstage Kirnten"

und Vorreiter auf dem
Gebiet idrztlicher Ge-

meinschaftspraxen.
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Langsam
lduft das
Fass voll

Der moderne Mensch ist vielfal-
tigen Belastungen ausgesetzt.
Beruf, Familie und Freizeit mis-
sen unter einen Hut gebracht
werden. Durch den Leistungs-
druck, das Gefiihl standig zu we-
nig Zeit zu haben, die Angst vor
dem Verlust des Arbeitsplatzes
oder emotionale Probleme sind
viele Menschen iberfordert.
Meist kommen noch falsche Ess-
gewohnheiten und zu wenig Be-
wegung hinzu. Langsam lauft so
das Fass voll.

Der Korper verfiigt iber vielfal-
tige Kompensationsmechanis-
men, die versuchen, das innere
Gleichgewicht der Stoffwechsel-
vorgange aufrechtzuerhalten.
Dies betrifft auch den Mineral-
stoffhaushalt und den damit in en-
ger Beziehung stehenden Saure-
Basen-Haushalt.

Durch die Einwirkung verschie-
dener Stressfaktoren wie Um-
welteinflisse, psychosoziales
Umfeld, Ernahrung, Sport, Sucht
etc. kommt es zum Mangel an
Vitaminen, Spurenelementen und

Mineralstoffen. Uber einen gewis-
sen Zeitraum gelingt es dem Kor-
per, sich anzupassen und diesen
Mangel auszugleichen, aber je
mehr man ihn belastet, desto
starker steigt der Spiegel im
Fass. Erschopfung, Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Antriebs-
losigkeit oder Schlafstorungen
sind Alarmzeichen; werden diese
ignoriert, lauft das Fass tber! Der
Korper zeigt das durch deutliche
Funktionsstorungen, die mit dem
Begriff ,Stressreaktionen“ be-
schrieben werden. Typische Sym-
ptome sind Bluthochdruck, Herz-
rasen, Schwindelgefiihl, Allergien,
Muskelverspannungen, Kopf- und
Riickenschmerzen sowie Wirbel-
saulenbeschwerden oder Ver-
dauungsprobleme. Von einer Be-
findensstorung zur Krankheit ist
der Weg dann nicht mehr weit.

Was kann man nun dagegen
tun? Richtige Ernahrung, Bewe-
gung und Entspannung sind die
wichtigsten Voraussetzungen fiir
das korperlich-seelische Gleich-
gewicht. Bei der Ernahrung ist
es wichtig, auf einen ausgewo-
genen Saure-Basen-Haushalt zu
achten. Saurebildende Nahrung



wie Fleisch, SiiBigkeiten, Kase,
Kaffee und Alkohol sollte maBvoll

genossen werden, und zum Aus-
gleich empfiehlt sich ausreichend
Basisches, z. B. Gemiise, kalt-
gepresste Ole, besonders Lein-
0l, oder reifes heimisches Obst.
Allgemein wird nicht nur falsch,
sondern auch zu viel, zu schnell,
zu oft und zu spat gegessen. Au-
Berdem wird viel zu wenig getrun-
ken. Einer der Haupternahrungs-
fehler: das UbermaB an erhitzten
Fetten, enthalten in Pommes, pa-
niertem Fleisch oder auch in den
gebratenen Gemiselaibchen.

Den gestressten Menschen er-
kennt man daran, dass er nicht
richtig tief atmet. Er hechelt
und fiihrt dem Korper so zu we-
nig Sauerstoff zu. Fast alle Ent-
spannungstechniken wirken da-
her (ber Atmung und gezieltes
Anspannen bzw. Entspannen der
Muskulatur. Ob Qi Gong , die Pro-
gressive Relaxation nach Jacob-
son oder Yoga — es gibt vielfal-
tige Methoden der Entpannung.

Stress ,verbraucht” Mineral-
stoffe, vor allem Magnesium, je-
doch auch Zink, Selen und Vita-

mine, im Besonderen Vitamin
B6. Selen ist als Helfer der An-
tioxidantien, die mit den Vitami-
nen ACE eine Schutzfunktion fiir
den Korper erfiillen, besonders
hervorzuheben. Ein durch stress-
bedingte Ubersauerung auftre-
tender Calciumverlust kann zur
Osteoporose flihren. In unserer
Zeit ist es schwer, Stresssitua-
tionen auszuweichen, so dass
es haufig zu Funktionsstérungen
und begleitenden Mangelerschei-
nungen kommt. Daher ist eine
gezielte Einnahme von Mineral-
stoffen, Vitaminen und Spurene-
lementen sinnvoll, allerdings un-
ter arztlicher Anleitung. So ist es
moglich, die Stresstoleranz zu er-
hohen und Stoffwechselvorgange
zu optimieren und damit die Vita-
litat zu fordern.

Fiir den Einzelnen gilt aber, dass
man gerade durch eine Anderung
der Lebensweise, d. h. durch aus-
reichende Bewegung, gezielte
Entspannung und vollwertige
Ernahrung, das Allgemeinbefin-
den verbessert und damit einem
Stresssyndrom vorbeugt.

Robert Schmidhofer

»Sportliche Hochstleis-
tungen sind der Ge-
sundheit ebensowenig
forderlich wie zu we-
nig Bewegung. Mindes-
tens dreimal pro Woche
ca. 30 Minuten nur so
schnell laufen, dass man
sich dabei noch bequem
unterhalten kann, wdre
ideal und gut fiir das
Herz-Kreislauf-System.
Radfabren oder Nordic
Walking sind sinnvolle
Alternativen fiir Lauf-
muffel. Regelmafsige
Gymnastik zur Stér-
kung der Muskel und
Gelenke sollte auch nicht
feblen.”

leben & bildung | 11
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Arnold Mettnitzer

studierte Theologie
und war iiber 20 Jahre
Seelsorger in der
Diozese Gurk-Kla-
genfurt. Seit 1996 ist
er Psychotherapeut in
Wien. Er hilt Vortrige
und Seminare zu
Fragen von Lebens-
qualitit und seelischer
Gesundheit und ist
freier Mitarbeiter des

ORE
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\on der

heilendene -
Kraft der
Worte

In den beriihmten lateinischen Sa-
tiren des Dichters Juvenal heift
es: ,Mens sana in corpore sano“,
oder besser gesagt: ,Orandum
est, ut sit mens sana in corpo-
re sano“, was soviel heiBt wie:
,Beten sollte man darum, dass in
einem gesunden Korper ein ge-
sunder Geist sei.”

Muss zuerst die Seele gesund sein,
damit der Korper gesund ist oder
umgekehrt? Auf wen muss ich
mehr achten, wenn ich gesund
sein will? Und — wurde und wird
dieses Zitat nicht vordergriindig
missverstanden oder falsch inter-
pretiert?

ARNOLD METTNITZER: Die Fra-
gestellung selbst ist schon ent-
larvend. Wir glauben den Korper
mit einem Trick gesund erhalten
zu konnen, so als missten wir
ihn Gberlisten, damit er gesund
bleibt, und in dieser Mentalitat fra-
gen wir wie die Handwerker, wel-
chen Griff wir zuerst setzen miis-

sen, den seelischen oder den
korperlichen. Das kann so nicht
funktionieren.

Juvenal geht in seiner 10. Satire
der Frage nach, ob es sich loh-
ne, zu den Gottern zu beten und
sie um etwas zu bitten; er gibt
seinen Lesern den Rat, beim Be-
ten um nichts Konkretes zu bitten
und die Gottheiten selbst abwa-
gen zu lassen, was fiir die Men-
schen gut und ihrem Leben dien-
lich ware. Und dann sagt Juvenal:
»Solltest du dennoch etwas ver-
langen und den Heiligtimern Ein-
geweide geloben und gottge-
weihte Wiirstchen vom weiBen
Schwein, so musst du beten um
einen gesunden Verstand in einem
gesunden Korper.“

Nach Juvenal will der gesunde
Verstand also eher erbeten als
durch Leistung erarbeitet wer-
den, er ist nicht in erster Linie
das Ergebnis von korperlicher
Tlchtigkeit, sondern die Frucht
aus dem Eingestandnis unserer
Hilfsbediirftigkeit. ,Beten” heisst
im Lateinischen ,orare”, abgelei-
tet von ,0s" = der Mund. Wort-
lich kann man ,orare” iberset-
zen mit ,den Mund auftun“ und
zur Sprache bringen, was im In-
nersten des Menschen vor sich



geht. Erst wenn der Mensch zu
reden beginnt, erst wenn er sich
im Vertrauen 6ffnet, bekommt sei-
ne Personlichkeit Kontur. Im Mit-
teilen, im Anteil-Geben und Mit-
einander-Teilen von Angst und
Freude erlebt der Mensch sich
als Gemeinschaftswesen: Im Be-
ten, im Bitten, im Sich-helfen-Las-
sen, im Eingestandnis ihrer Hilfs-
bediirftigkeit riicken Menschen
einander naher und verstehen
dadurch besser, wie sie getrennt
voneinander sind. Die moderne
Gehirnforschung jedenfalls be-
legt eindrucksvoll, dass das Prin-
zip Menschlichkeit unsere Grund-
anlage darstellt und wir von Natur
aus in dieser Weise auf Koope-
ration angelegt sind. Korperliche
Ertiichtigung und die mit eigenen
Kraften zu leistende Sorge um
die Gesundheit ist die eine Sei-
te. Erst erganzt durch die spiritu-
elle Dimension, die darum weiB,
dass wir Hilfsbediirftige und auf
Hilfe Angewiesene bleiben, wird
der Mensch ,ganz". Der alteste
biblische Beleg einer so verstan-
denen ,ganzheitlichen” Betrach-
tungsweise findet sich im Buch
Genesis: ,Als aber Abram neun-
undneunzig Jahre war, lieB Er von
Abram sich sehen und sprach zu

ihm: Ich bin der Gewaltige Gott.
Geh einher vor meinem Antlitz! Sei
ganz!" (Gen 17, 1). Diese ,Ganz-
heitlichkeit” des Menschen meine
ich, wenn ich von Spiritualitat als
Grunddimension des Menschen
und daher auch von Spiritualitat
als Grunddimension menschlicher
Gesundheit rede.

Und noch etwas ist mir in diesem
Zusammenhang wichtig: Spiritua-
litat ist nichts Abgehobenes. Mit
Spiritualitat ist zunachst und zu-
allererst ,Hauchen”, ,Atmen", lat.
LSpirare” gemeint, also das, was
uns als Lebewesen miteinander
verbindet. Wir atmen und mit die-
sem Atem sorgen wir auch dafiir,
dass wir uns mitteilen, was in un-
serem Innersten vor sich geht.
Darum lautet auch das oberste
Gebot der asklepiadischen Heil-
kunst: ,Zuerst heile mit dem
Wort!". Das erste Medikament
des Menschen ist das Wort, durch
das er seine Bediirftigkeit zur
Sprache bringen kann. Die Grund-
auBerungen dieses ,Wortes" sind
Bitte und Danke. Es ist kein we-
sentlicher Unterschied, ob dieses
Wort im intimen Gesprach unter
Vertrauten, in der therapeutischen
Praxis oder im Tempel beim

,Und noch etwas ist mir
.. wichtig: Spiritualitit
ist nichts Abgehobenes.
Mit Spiritualitit ist
zundchst und zualler-
erst ,Hauchen',
»Atmen’ lat. ,spirare”
gemeint, also das, was
uns als Lebewesen

miteinander verbindet.”
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JWir werden am

Du zum Ich und je-

der braucht den ande-
ren, um sich selbst als
Mensch zu erleben. Wie
ich den anderen erle-

be, geht diber die Sprach-
briicke, die Kommuni-
kation, das gesprochene
Wort. Aber nicht das
Wort wird das Entschei-
dende sein, sondern der
Grundton, mit dem es
gesprochen wird. Der
Ton macht die Musik!
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Gottesdienst aus dem Mund des
Menschen kommt. Immer wird
es geschehen vor allem aus dem
Bediirfnis, Bitte und Danke zu sa-
gen oder Klage zu filhren. Wenn
eine so verstandene Dimension
des ,Betens” auf den verschie-
denen Ebenen des Alltags ver-
stummt, wird auch die Sprache
im Behandlungszimmer darun-
ter zu leiden haben. Ohne Bitte
und Danke wird aus der Kur die
Dressur und aus dem heilenden
Wort das Kommando. Dieser Aus-
spruch ist der eigentliche Einstieg
in die Frage nach der Spiritualitat.
Juvenal meinte, man brauche die
Goétter um gar nichts zu bitten, sie
wissen schon, was der Mensch
braucht. Aber wenn du um etwas
bittest, dann eben darum, dass in
einem gesunden Korper auch ein
gesunder Geist wohne. Dass also
unser innerster Kern gesund, heil
und ganz ist, hangt in allererster
Linie nicht mit sportlicher Tich-
tigkeit und korperlicher Fitness
zusammen, sondern mit der Er-
kenntnis, dass unser Leben und
das, was uns lebendig macht und
erhalt, ein Geschenk ist.

Wie definieren Sie Spiritualitit im
Hinblick auf ein ganzheitlich gesun-
des Leben?

METTNITZER: Mit Definitionen in
diesen Bereichen kommen wir
nicht nur nicht weiter, wir geben
uns damit leicht der Lacherlich-
keit preis. Wollte man es trotzdem
tun, dann vielleicht unter dem Hin-

weis, dass Spiritualitat als Begriff
immer auch auf Religion verweist,
so wie Religion immer auf Spiritu-
alitat verweisen wird, beide sind
schwer zu definieren, diirfen nicht
miteinander verwechselt werden,
sind aber auch nicht leicht von-
einander abzugrenzen. Gemein-
sam ist ihnen die Hinwendung zu
einer hoheren Macht, auf der Su-
che nach Sinn und dem Finden
von Antworten auf existentielle
Fragen.

Aber wenn wir auf der Suche
nach einem basalen Verstandnis
von Spiritualitat nicht so hoch an-
setzen und am Boden bleiben,
dann konnte der Zuweg ja auch
ziemlich einfach und einleuchtend
sein: Wir werden am Du zum Ich
und jeder braucht den anderen,
um sich selbst als Mensch zu er-
leben. Wie ich den anderen erle-
be, geht iber die Sprachbriicke,
die Kommunikation, das gespro-
chene Wort. Aber nicht das Wort
wird das Entscheidende sein, son-
dern der Grundton, mit dem es
gesprochen wird. Der Ton macht
die Musik! Im Klang hinter den
Worten und zwischen den Zeilen
liegt die heilende Kraft der Worte
und dort lauert auch ihr zersto-
rendes Potential.

Sprache ist horbar gemachte At-
mung, ist Spiritus, ist Geist, der
heilen oder zerstoren kann. In die-
sem Geist, mit diesem Atem hau-
chen wir einander an, reden wir



miteinander oder aber aneinan-
der vorbei. Und gerade das ent-
scheidet darlber, ob uns etwas
ans Herz riihrt, ob es beriihrt, auf-
baut oder krankt. Und wenn es
uns zu sehr und zu lange krankt,
werden wir davon auch korper-
lich krank.

Spiritualitit hat demnach mit
Kommunikation zu tun?
METTNITZER: Nicht nur das. Spiri-
tualitat ist die Grunddimension al-
ler Kommunikation. Sie kiimmert
sich um die Sprachbriicke des
Herzens zwischen Ich und Du, sie
wei um die Mihe, sich auf den
Kammerton eines anderes Men-
schen einzustellen, eine Ahnung
zu erhalten von seinem Innersten,
seinem reinsten gottlichen Kern,
den er sich nicht durch Tuchtig-
keit erworben, sondern aus frei-
en Stiicken unverwechselbar ge-
schenkt bekommen hat.

So betrachtet bezieht sich Spiritu-
alitat auf alle Ebenen des Leben-
digen, nicht nur auf Religion. Die
ganze mystische Literatur ist voll
von Sehnsucht. Gerade die litur-
gischen Texte der Adventzeit brin-
gen das gut auf den Punkt: Der
Mensch ist auf sich allein gestellt
nicht lebensfahig; er sucht einen
Weggefahrten, einen, der um ihn
weiB und dem er seine Not klagen
und seine Freude mitteilen kann;
ob er will oder nicht, er bleibt an-
gewiesen auf seine Mitmenschen.
Dabei sucht er nicht in erster Li-

nie Erlosung, sondern Linderung
und Verstandnis.

Auch die Hirnforschung bestatigt
uns in diesem Zusammenhang,
dass der Mensch nach nichts so-
sehr Sehnsucht hat wie danach,
von anderen Menschen gesehen,
geliebt, wertgeschatzt und will-
kommen geheiBen zu werden.
Das ist bereits eine ermutigende
Erfahrung.

Wie werde ich mit diesem Wissen
ein gesunder Mensch?
METTNITZER: Kurz gesagt: Da-
durch, dass ich das biblische
Liebesgebot in seiner therapeu-
tischen Klugheit ernstnehme und
danach zu leben versuche: ,Liebe
deinen Nachsten wie dich selbst!”
Das ist natiirlich leichter gesagt
als getan. Aber wer gesund blei-
ben will, der darf nichts dagegen
haben, dass es anderen gut geht,
und er wird auch entdecken kon-
nen, dass das Gute, das er tut,
zu ihm zuriickkehrt und auch ihm
gut tut. Anderen helfen zu kon-
nen, hilft, und andere tragen zu
konnen, tragt. Eine Kultur so ver-
standener Nachstenliebe setzt
aber die Kunst voraus, mit sich
selbst liebevoll umgehen zu kon-
nen, denn wer sich selbst nicht
mag, wie soll der andere mogen,
und wer sich selbst nicht ertragt,
wie soll der dann andere ertra-
gen?

Das Gesprich fiihrte

Elke Fertschey

Wer gesund bleiben
will, der darf nichts da-
gegen haben, dass es an-
deren gut geht, und er
wird auch entdecken
kénnen, dass das Gute,
das er tut, zu thm zu-
riickkehrt und auch ihm

gut tut. ©
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Im Gesprich

AK fordert Chance auf Bildung fir Alle!

AK-Prasident Giinther Goach: ,Bildungsreform ist Frage der Gerechtigkeit!”

AK-Bildungsgut-
schein 2012 ist da!

Mitglieder der
Arbeiterkammer
Kirnten haben jedes
Jahr Anspruch auf den
AK-Bildungsgutschein
im Wert von 100 Euro.
Fiir alle Lehrlinge und
ArbeitnehmerInnen
tiber 50 Jahre ist er

sogar 150 Euro wert.

1.000 Kurse

Der AK-Bildungs-
gutschein kann fiir
iiber 1.000 Kurse aus
den Programmen von
VHS und Bfi eingeldst
werden. Lehrlinge kén-
nen aus dem gesamten
Kursangebot wihlen.

GrofSe Auswahl
Internet, EDV,
Sprachen, Allgemein-
bildung, Nachholen
von Bildungsab-
schliissen, Kurse zur
Gesundheitsférderung
oder die Auffrischung
von Grundwissen — die
Palette im Weiterbil-
dungsangebot ist breit.
NEU: Kurse, die spezi-
ell auf Beschiftigte im
Tourismus zugeschnit-
ten sind.
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AK-Prisident Goach: ,AK unterstiitzt Mitglieder bei Aus- und Weiterbildung

— Herr Goach, inwieweit sehen
sie Reformbedarf im osterrei-
chischen Bildungsbereich?

GoacH: Fir mich als Prasident der
Arbeiterkammer Karnten sind die
anstehenden Bildungsreformen in
Osterreichin erster Linie eine Frage
der Gerechtigkeit. Ziel muss sein,
dass alle Kinder unabhangig von
ihrer sozialen Herkunft gleich gute
Bildungschancen haben und indivi
duell gefordert werden. Selbst die
besten Schulnoten bringen Zehnjah-
rige derzeit namlich nicht automa-
tisch in eine hohere Schule. Je we-
niger Eltern verdienen, desto eher
wechseln Kinder nach der Volks-

schule nicht ins Gymnasium, son-
dern in die Hauptschule. Das ist
eine Verschleuderung von Bega-
bungen. Das Konnen muss ent-
scheiden, nicht die Brieftasche.

— Welche Anderungen fordert
die Arbeiterkammer konkret?
GoncH: Die AK fordert eine ge-
meinsame Schule der Zehn-
bis Vierzehnjahrigen, die mehr
Zeit fiir die Entscheidung (iber
den weiteren Bildungsweg nach
der Pflichtschule einrdumt, ein
flachendeckendes Angebot an
Ganztagsschulen in hoher Quali-
tat, mehr Mittel fir die Unis und

AK/Jost&BAavER



Lésen Sie jetzt den neuen AK-Bildungsgutschein ein! Denn: Eine gute Ausbildung zéhlt auf dem Arbeitsmarkt viel.

FH sowie die Abschaffung von
finanziellen Studienbarrieren.
Zur besseren Vereinbarkeit von
Beruf und Familie verlangt die
AK auBerdem den Ausbau der
Kinderbetreuungsangebote, vor
allem fiir die unter Dreijahrigen.

— Was muss fir Lebrlinge getan
werden?

GoacH: In der Lehrlingsausbildung
muss die hohe Qualitat gesichert
werden. Die AK fordert dazu re-
gelmaBige Kontrollen der Lehr-
betriebe auf Einhaltung der Aus-
bildungsvorschriften oder ein
verpflichtendes Unterrichtsfach

Berufsorientierung in der 7. und
8. Schulstufe.

— Wie unterstiitzt die AK
Krnten bei der Weiterbildung?
Goach: Die AK unterstiitzt ihre Mit-
glieder mit dem AK-Bildungsgut-
schein im Wert von 100 bzw. 150
Euro fiir Lehrlinge und Arbeitneh-
merlnnen (iber 50. RegelmaBige
Weiterbildung hilft, im Beruf bes-
ser zu bestehen, und verringert
das Risiko, arbeitslos zu werden.
Daher ist es wichtig, dass auch
Erwachsene formale Bildungsab-
schlisse erwerben oder Grund-
kompetenzen nachholen.

AK-Bildungsgutschein:
Ganz unbiirokratisch!
Senden Sie Thren aus-
gefiillten Bildungsgutschein,
die Zahlungs- und Kursbe-
stitigung nach erfolgreichem
Kursabschluss an die

Arbeiterkammer Kirnten
Bahnhofplatz 3

9021 Klagenfurt

oder geben Sie ihn in einer
der AK-Bezirksstellen ab.

Die Kurskosten werden
von der AK auf Thr Konto

iiberwiesen.

Noch Fragen?
AK-Hotline 050 477-2300
kaernten.arbeiterkammer.at/
bildungsgutschein

leben & bildung | 17
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Im Fokus

Wer geniefSen will, braucht Hirn

Wer genieBen will, braucht Hirn. Viel Hirn. Denn der Weg iiber das Hirn
macht Genuss erst moglich.

18 | leben & bildung

o(Wein-)Genieflen kann man lernen’, ist Diplom-Sommeliere Stadler iiberzeugt.

Monika Jerolitsch-Heschl &
Klingt nach einem Widerspruch.
Denn hat GenieBen nicht viel
mit dem Bauch zu tun, mit dem
Herz? Mit sich einfach treiben
lassen? Ja, natiirlich hat es da-
mit zu tun. Und es ist ein wich-
tiger Bestandteil gelungenen
Genusses. Aber eben nur ein Be-
standteil.

Angelika Stadler hat beruflich mit
Genuss zu tun. Sie ist die Che-
fin des Metzgerwirts in Radenthe-
in. Und Diplom-Sommeliére. Und
sie kann den Bogen schlagen zwi-

schen dem ,Hirn“ und dem ,Ge-
nuss”.

,Ein Wein kann bald einmal
schmecken und ich kann ihn ge-
nieBen, meint sie. ,Wenn ich
aber einmal erklart bekommen
habe, warum er so schmeckt,
wie er schmeckt, kann ich mei-
nen Genuss vertiefen und erwei-
tern.” Sie pladiert nicht fiir lan-
ge, wortreiche Erklarungen fiir
den Wein, aber flir das neugie-
rige Fragen nach dem Warum
des Geschmackes. ,So kann ich
mich dann auch fiir komplexere



Weine zu interessieren beginnen.
Die sich vielleicht nicht gleich auf
den ersten Schluck erschlieBen”,
erklart sie.

GenieBen lernen. Und meine
Freude am Wein steigern, wenn
ich weiB warum. Kann ich also
das (Wein-)GenieBen ,lernen“?
Auf jeden Fall, meint sie. Es ge-
hort auf jeden Fall dazu, das Hirn.
Wie aber vieles andere auch. Zeit
zum Beispiel. ,Natirlich kann ich
spontan und schnell auch etwas
genieBen. Aber meistens braucht
es Zeit dazu“, so Stadler.

Aufmerksamkeit ist fiir sie auch
wichtig. Ein von der Sonne
warmer Apfel direkt vom Baum
ist ein Genuss.

Und - ganz wichtig — der Verzicht
auf das Zuviel.

Genuss kann nur funktionieren
mit seinem Gegenteil. Dem Ver-
zicht, der Askese.

Genuss braucht Verzicht.
,Nicht umsonst haben alle Reli-
gionen, gerade vor ihren groB-
en Festtagen, Fastenzeiten”,
meint Stadler. ,Wenn wir vor Os-
tern auf das Fleisch verzichten,
wie konnen wir dann die Oster-
jause genieBen? Wie gut schme-
ckt dann der Reindling, wenn Sii-
Bes lange nicht am Speiseplan
stand? Und was kann ich dann al-
les aus einem Wein herausschme-
cken, wenn ich langer keinen ge-

trunken habe?. Das ist er also
wieder, der Hirn-Anteil“ am Ge-
nuss. Es ist eine bewusste Kopf-
Entscheidung, auf etwas zu ver-
zichten, um es dann wieder ganz
bewusst zu genieBen. Es sich zu
schenken.

Genuss und Flow. Szenenwech-
sel. Zum Sport. Was der mit un-
serem Thema zu tun hat? Dort
wird man nicht von Genuss spre-
chen. Ja, man wird vielleicht nicht
dieses Wort verwenden. Sondern
den Begriff des ,Flows”, des ,Flie-
Bens”.

Genuss kann nur funk-
>> tionieren mit seinem

Gegenteil. Dem Ver-

zicht, der Askese. €§

Gerade bei Ausdauersport wie
Laufen, Radfahren, aber auch
Fernwandern kommt man in ei-
nen ,Flow". Trotz, oder vielleicht
gerade wegen der korperlichen
Anstrengung, kommt der Korper
in einen euphorischen Stress. Die
Naturwissenschaftler konnen das
mit der langsamen Ausschiittung
von Hormonen — wie etwa das
korpereigene Opiat Endorphin,
Adrenalin, Noradrenalin und das
Stresshormon Cortisol — erklaren.
Und wir splren nur, dass wir zu
genieBen beginnen, Bewegung
uns Freude macht. Dass aus der

‘Weinseminar: in vino
veritas - Vom Wissen
zum Genieflen

In diesem Seminar gibt
Angelika Stadler einen
Einblick in die Welt
des Weins. Weinbau-
gebiete, Weingesetz,
Etikett, Winzerjahr,
Rebe und Weinberg,
Degustation — Wein-
verkostung, Weinspra-
che etc.

Skripten und Wein-
verkostung sind im
Kurspreis enthalten.
Ubernachtung im
Gasthof,Metzgerwirt”
in Radenthein ist
mdglich.

Teil I: Do., 08.03.12,
Teil IT: Do., 22.03.12,
jeweils 18:30 Uhr

' Weitere Infos
VHS Spittal/Drau

Ines Holme
Lutherstrafle 4
9800 Spittal/Drau

0504777301
i.holme@vhsktn.at
www.vhsktn.at
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eigentlichen Anstrengung ein (ge-
sunder) Genuss erwachsen kann.

>> Aus der Fille schop-

fen zu kénnen allein
ist noch nicht Genuss.
Es ist die Kunst, das
fiir sich zu finden, was
etnem gut tut.

Genuss-Arbeit. Womit wir ei-
gentlich wieder zum Essen und
Trinken zurlickkommen konnen.
Denn wenn wir ordentlich ge-
schnauft haben, schmeckt das
Bier danach besonders gut. Aber
— und hier ist schon wieder ein

Hirn-Anteil: ,Ich muss auch aufhé-
ren konnen“, meint Stadler.

Genuss hat seine Grenzen. Er hat
mit Rausch oder Sucht nichts zu
tun. Nichts mit Abhangigkeit. Es
hat mit in sich Hineinhdren zu tun.
Und mit der Entscheidung, das
GenieBen zu beenden. Aus dem
Flow wieder runter zu kommen.
Das Hirn doch nicht ganz auszu-
schalten.

Aus der Fiille schopfen zu konnen
allein ist noch nicht Genuss. Es ist
die Kunst, das fiir sich zu finden,
was einem schmeckt, einem gut
tut. Und die Kunst, den Zeitpunkt
zu finden, mit dem GenieBen auf-
zuhoren.

Durch physische Anstrengung kommt der Korper in einen euphorischen Stress.

ILAB



Glosse

Egyd Gstdttner
Geboren 1962, lebt
als freier Schriftsteller
und Publizist in

seiner Heimatstadt
Klagenfurt. Schreibt
unter anderem fir
Die Presse”, Kleine
Zeitung"” und,, Stid-
deutsche Zeitung”.

Mein Jakobsweg

Oder: Ich bin dann mal in der Notaufnahme

Bevor ich 50 werde, wollte ich den Jakobsweg gehen, um endlich einmal zu mir zu kommen und in
mich zu gehen. 800 Kilometer in mich gehen! Herzlich willkommen in mir! Ich las zunéchst die Be-
richte von Abenteurern liber die groen Strapazen der Selbsterfahrung, der Blasen, der Wetterkapri-
olen und der durchgelegenen Dreistockbetten in den Refugios.

Massen sind unterwegs, die zu sich kommen wollen: Es findet ein richtiges Massenzusichkommen
statt, und Uibereinstimmend berichten alle Autoren, dass es in der Kathedrale von Santiago de Com-
postela ganz furchtbar nach Massenpilgerschweil3 stinkt, sozusagen nach dem Kompost von Com-
postela. So ist deren Riesenweihwasserkessel hoch oben nicht nur im ibertragenen Sinn, sondern
wortwortlich und riechbar ein Segen.

Ich habe daher beschlossen, nicht den Jakobsweg nach Santiago de Compostela zu beschreiten,
sondern den Jakobsweg nach St. Jakob im Rosental und allein in mich zu gehen und zu mir zu kom-
men. Denn siehe: Da gibt es keine Hunde, keine Spiritisten, keine Reinkarnierten: Ich bin mein ei-
gener Herr und wahle mir meine eigenen Jakobswege. Dass ich in der Kirche von St. Jakob die ver-
meintlichen Gebeine von St. Jakob nicht finden werde, ist mir ehrlich gestanden schnurzegal: Nichts
suche ich weniger als die. Und acht Kilometer statt achthundert: noch ein Vorteil!

Ich hatte gepackt, mich verabschiedet, um Einsamkeit und Wiiste, Selbsterfahrung und Rosental auf
mich zu nehmen, war schon sehr gespannt, was ich tief in mir finden wiirde. Zeit der Bewéhrung!
Zeit der Einkehr.

Bevor es wirklich ernst wurde, musste ich mich noch schnell einmal erleichtern, lenkte meine Beine
in Richtung Toilette, spiirte beim ersten Schritt wie aus heiterem Himmel pl6tzlich ein schreckliches
Schnalzen, nein, einen inneren Peitschenhieb dort, wo das linke Bein in den Rumpf tibergeht. Ich
brach - einfach so - vor Schmerz auf der Stelle zusammen, konnte keinen Schritt mehr tun und kam
ins Unfallkrankenhaus, das ich drei Stunden, zwei Rontgenbilder und eine Ultraschalluntersuchung
spater auf zwei Kriicken wieder verlie3.

Die Diagnose: Distorsio musc. Quadriciptis femoris sinister — Oberschenkelzerrung vorne am Hiiftge-
lenk. Es gibt solche und solche Oberschenkelzerrungen. Meine ist eine solche, also ganz arg, mit inte-
grierter Leistenzerrung und Adduktorenzerrung und Stauchung und Muskelfaserriss. Ich kénnte |h-
nen das alles auch auf Lateinisch erzahlen, aber wozu? Dolores magni, gro8e Schmerzen! Das ist das
Wesentliche. Die ndchsten sechs Wochen werde ich ohne Kriicken nicht gehen und ohne Schmerzmit-
tel nicht schlafen kénnen. Ich bin sozusagen ganz auBer mir. Mein Jakobsweg war genau einen halb-
en Meter lang, Ankunftsort und Endstation unvorhergesehenerweise Egyds Elend. Der Erkenntnisge-
winn hielt sich aber in Grenzen: Was ich jetzt weif3, habe ich immer schon gewusst: Leben ist Leiden.
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News & Info

Ausgewihltes

‘ Riskieren Sie
einen Blick
in das Jahres-
programm
der Kirntner
Volkshochschu-
len oder in den
Kursfinder auf

www.vhsktn.at

Find us on
facebook

www.facebook.com/
volkshochschule
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VHS arbeitet an neuen Formen des E-Lear-
ning. Die Karntner Volkshochschulen sind einer
=N der 8 Partner aus 7 Landern, die an der Grundtvig
| Lernpartnerschaft NELPAE (New E-Learning Plat-
form for Adult Education) teilnehmen. Gemeinsam
wird ein neues benutzerfreundliches E-Learning In-
| strument fiir Seniorlnnen, Schulabbrecherlnnen
oder Menschen in entlegenen Regionen entwickelt.
Im Oktober fand das erste Projekttreffen in Ruma-
nien statt. VHS-Mitarbeiterin Ines Holme war dabei.

Lernhilfe auch in den Semes-
terferien

Die Lernhilfe fiir Kinder aus ein-
kommensschwachen Familien
wird heuer nicht nur im Sommer,
sondern auch schon in den Se-
mesterferien angeboten. Von
8.30 bis 11.30 Uhr findet in Kla-
genfurt kostengiinstige Nachhilfe
in den Fachern Deutsch, Englisch
und Mathematik statt.

ALPHABETTERDAY 2012: der
Weltrekordversuch

Wir setzen uns seit 2001 fiir die
Enttabuisierung von Analphabetis-
mus ein und ermutigen, Vorurteile
abzubauen. Mit dem Guinness-
Weltrekordversuch am ALPHA-
BETTERDAY 2012 mochten wir
die Offentlichkeit auf diese The-
matik aufmerksam machen.
Seien Sie am 29.06.2012 in Vil
lach dabei, wenn 26 Schulklassen

auf einer Strecke von einem Kilo-
meter akrobatisch je einen Buch-
staben des groBten lebenden Al-
phabets darstellen.

= "":"tl-lBFrTEthir ™
ALYHA
Qb T 7 ER

DAY

Korperarbeitnach der Franklin
Methode®

Locker und beweglich von den
FiiBen bis zum Kopf! Die Fran-
klin-Methode® ist eine Kombina-
tion aus Imagination, Bewegung
und erlebter Anatomie. Den Zu-

VHS



Lernen einmal ganz anders! Gemeinsam mit Partnerin-
stitutionen aus 6 Landern arbeitet die VHS im Rahmen des
Programms ,Grundtvig Lernpartnerschaften” am Projekt
,Outdoor ICT*. Ziel ist es, neue Programme zu entwickeln,
die die Themen Fitness und EDV-Fertigkeiten auf innovative
Weise verbinden. So konnen Sie z. B. mittels Geocaching,
mittlerweile ein richtiger Trend in ganz Europa, auf der Su-
che nach Kulturgitern die Umgebung neu entdecken! Fir
die VHS hat das Annalisa Adamo bei der Auftaktveranstal-

tung in Udine ausprobiert.

...aus den 2.500 Kursen der
Karntner Volkshochschulen

sammenhang zwischen leichten
FiiBen und gliicklichen Schultern
am eigenen Korper zu erfahren,
macht SpaB und steigert das Kor-
perbewusstsein.

Gratis Beratung bei beruf-
lichen Veranderungen

In kostenlosen Minikursen geben
die Expertinnen der Kompetenz-
beratung Karnten z. B. Tipps zur
Erstellung von Bewerbungsunter-
lagen, helfen lhnen bei der Aus-
wahl des richtigen Outfits fiir das
Bewerbungsgesprach und infor-
mieren (iber den ,Zweiten Bil-
dungsweg”. Der Minikurs ,Meine
Stérken entdecken” bietet einen
Einstieg in die systematische Er-
fassung der eigenen Stéarken und
hilft bei der beruflichen Orientie-
rung. Weitere Infos zu den Mini-
kursen erhalten Sie bei der VHS
oder der Kompetenzberatung

Karnten unter der Telefonnum-
mer 0463/ 50465 oder office@
kompetenzberatung.at

Musical-Sonderzug am 12.
Mai 2012 Auskiinfte und Kar-
tenbestellung ab sofort moglich
in der VHS Klagenfurt unter der
Nummer 050 477 7000 oder per
E-Mail: vhsklagenfurt@vhsktn.at

RONACHESR

‘ Kurse zum

Thema Person-

lichkeitsbildung

‘ Kurse zu den
Themen Gesund-
heit und Kérper-

bewusstsein

Kurse zum
‘Thema Allge-

meinbildung

Kurse zu den
Themen Wirt-
schaft und Beruf

’ Online buchen

unter

www.vhsktn.at
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Im Gesprich

Sportliche Herausforderungen und
korperliches Wohlfiihlprogramm

Mag.2Beate Gfrerer, Stv. Geschaftsfiihrerin und Padagogische Leiterin der
Karntner Volkshochschulen, iiber das Angebot zum Thema Gesundheit

,Das Thema Ge-
sundheit ist in den
Volkshochschulen
nicht ausschliefflich
leistungsorientiertes
Konditions- und
Muskeltraining,
sondern sportliche
Herausforderung und
kérperliches Wohl-

fithlprogramm.”
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Pilates, Aquafitness, Yoga,
Zumba ... im Kursprogramm
finden sich unzahlige Bewe-
gungskurse. Welchen Stellen-
wert hat das Thema Gesund-
heit in Ihrer Organisation?

Die Bewegungskurse sind ein
wichtiger Bereich unseres An-
gebots. Die Karntner Volkshoch-
schulen bieten im Fachbereich
,2Gesundheit” ein sehr breites
Spektrum an Kursen, Workshops,
Vortragen und Veranstaltungen
an, die einen positiven Einfluss
auf Korper, Geist und Seele ha-
ben. Die Bandbreite reicht von Vor-
tragen iiber gesunde Ernahrung,
Kochkurse, Angebote zur Stress-
bewaltigung wie Meditation und
Entspannung, Workshops rund
um die Personlichkeitsbildung bis
hin zu Beauty- und Wellnessange-
boten. Somit ist Gesundheit in
den Volkshochschulen nicht aus-
schlieBlich leistungsorientiertes
Konditions- und Muskeltraining.
Bei uns gibt es fiir jede Lebens-
phase und jeden Bewegungstyp
sportliche Herausforderungen und
korperliche Wohlfiihiprogramme.
Wahrend noch vor einigen Jahren
die Sprachkurse den groBten Stel-

lenwert hatten, gab es seit 2006
im Gesundheitsbereich eine Stei-
gerung der Teilnehmerlnnenzahlen
um 30 Prozent. Vor allem Frauen

nutzen unser Angebot gerne als
Ausgleich zum Familien- und Be-
rufsalltag.

Nach welchen Kriterien wah-
len Sie die Kurse aus?

Die hohe Nachfrage an Gesund-
heitskursen ist fiir uns auch der
Anlass, das Angebot immer wie-
der um Neues zu erweitern und
unser Programm bedarfsorientiert
sowie bediirfnisweckend zu kon-
zipieren. Wir folgen mit unseren
Angeboten im Gesundheitshe-
reich aktuellen Trends. Beispiels-



weise sind unsere Zumba-Kurse
in allen Bezirken bereits jetzt fiirs
kommende Semester fast aus-
gebucht, sodass karntenweit mit
der Volkshochschule die Hiften
geschwungen werden.

Mit unseren Angeboten zur Burn-
out-Vorsorge und dem Projekt ,Be-
triebliche Gesundheitsforderung”
reagieren wir auf die Nachfrage
jener Menschen, die praventiv an
einer ausgewogenen Work-Life-Ba-
lance arbeiten wollen, um beruf-

lich und privat aktiv und vor allem
lebensfroh zu bleiben.

An die Grenzen stoBen wir ledig-
lich bei unserer Suche nach ge-
eigneten Raumlichkeiten in 6ffent-
lichen Gebauden und Schulen.
Wohlbefinden und Entspannung
kann man nur erlangen, wenn
Kursraume und Beleuchtung War-
me und Geborgenheit vermitteln.

Woraus resultiert lhrer Mei-
nung nach die groBe Nach-
frage an VHS-Kursen?

Die Karntner Volkshochschulen ar-

beiten nach einem europaischen
Qualitatsstandard und sind sehr
sorgfaltig in der Auswahl ihrer Trai-
nerlnnen und Kursangebote. Wir
haben den Vorteil, dass wir fla-
chendeckend in Karnten vertreten
sind und unseren Teilnehmerlnnen
sozial vertragliche Kurspreise an-
bieten konnen. Gesundheitskurse
fiir Arbeitnehmerinnen und Ar-
beitnehmer werden (iber den Bil-
dungsgutschein der Arbeiterkam-
mer gefordert. In unseren Kursen

spielt auch der soziale Aspekt
eine groBe Rolle, und sie richten
sich an alle Bevolkerungs- und Al-
tersgruppen — von Kleinkindern
bis zu Seniorlnnen, von Arbeite-
rinnen bis zu Akademikerlnnen. In
einem Sportkurs treffen Personen
aus den unterschiedlichsten Be-
reichen und Altersgruppen zusam-
men, jedeR bringt andere Erwar-
tungen mit und trotzdem wird von
unseren Teilnehmerlnnen immer
die ausgesprochen positive Grup-
pendynamik gelobt. Wir informie-
ren unsere TeilnehmerInnen vorab
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Im Gesprich

,In den Volkshoch-
schulen besucht man
einen Kurs, man muss
sich nicht, wie in
anderen Institutionen
oft erforderlich, lang-

fristig binden."
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dariiber, dass wir mit unseren An-
geboten zur Forderung und Erhal-
tung der Gesundheit lediglich pra-
ventiv arbeiten kénnen. Es liegt
an jeder/jedem Einzelnen, die er-
haltenen Informationen fiir sich
selbst umzusetzen und in die eige-
ne Lebenswelt zu integrieren. Un-
sere Kurse sind keinesfalls ein Er-
satz fiir eine notwendige arztliche
oder therapeutische Behandlung.
In den Volkshochschulen besucht
man einen Kurs und nach Bedarf
weitere Angebote. Man muss sich
nicht, wie in anderen Institutionen
oft erforderlich, langfristig binden.
Das wollen und konnen viele Per-
sonen nicht mehr.

Gibt es Personengruppen, die
schwer zu erreichen sind?
Sowohl unsere Statistik als auch
zahlreiche Studien zum Thema
,Sschwer erreichbare und benach-
teiligte Personengruppen” im Be-
reich der Gesundheitsvorsorge
und férderung zeigen, dass wir
Personen, die von Armut betrof-
fen sind, die sozial und raumlich
isoliert und eingeschrankt mobil
sind, sehr schwer erreichen. Das
Gleiche gilt fir bildungsferne Per-
sonen und Menschen mit Migrati-
onshintergrund. Auch Menschen,
die einer hohen physischen,
psychischen und zeitlichen Be-
lastung aufgrund der Pflege ih-
rer Angehdrigen ausgesetzt sind,
stellen ihre eigene Gesundheit in
den Hintergrund.

Gerade diese Personengrup-
pen versuchen wir durch flachen-
deckende Angebote vor Ort zu
erreichen, um ihnen ebenfalls ein
gesundes und erfiilltes Leben zu
ermoglichen.

Was tun Sie fiir Ihre Gesund-
heit?

Man muss sich in der heutigen,
schnelllebigen Zeit, in der Leistung
immer mehr im Vordergrund steht,
ganz bewusst vor Augen flihren,
dass die Gesundheit das hochste
Gut ist. Das ist natiirlich leichter
gesagt als getan. Vor allem wenn
man beruflich viel unterwegs ist,
vergisst man schnell auf sich und
sein Wellness-Programm. Trotz-
dem versuche ich immer mehr,
auf meinen Korper und seine Si-
gnale zu achten, gehe regelmaBig
zu Vorsorgeuntersuchungen und
versuche, mich moglichst gesund
zu ernahren. Um eine einigerma-
Ben ausgeglichene Work-Life-Ba-
lance zu halten, schaffe ich mir
kleine Freiraume und ruhige Mo-
mente, um mich zu entspannen.
Beispielsweise lese ich ein gutes
Buch oder relaxe in der Badewan-
ne. Beim Schwimmen im Ossia-
cher See, Wandern, Segeln und
Radfahren mit der Familie kann ich
abschalten und die Natur genie-
Ben. Das wichtigste fiir meine Ge-
sundheit - bei allem was ich tue,
egal ob in der Freizeit oder bei
der Arbeit - sind eine positive Le-
benseinstellung und viel Humor.



6 Richtig essen
von ANfaNg an!

lhrem Baby zuliebe.

Damit lhr Kind gesund heranwéichst ...

Das Projekt ,Richtig essen von Anfang an” informiert rund um das so wichtige Thema
Ernghrung in der Schwangerschaft, wahrend der Stillzeit und wéhrend des ersten Le-
bensjahres des Kindes.

Besuchen Sie einen unserer kostenlosen Workshops, die in allen Bezirkshauptstadten
angeboten werden. Die aktuellen Termine finden Sie in unserem Folder, der bei Ihrer
Arztin/lhrem Arzt aufliegt, oder unfer www.richtigessenvonanfangan-kaernten.at.

[.] l' g “TEJ .m_ EEEundEv diekérntney

gemeinde volkshochschulen
GESUNDHEN
;::FTEET'S s‘ mph;nm:n“éﬁ.nr.kur [ine Walnghens o Banmen el Setamcivaanisn Verangs s
I:III!EKTIEHI S KAISER Faaniare suts WhTImin s Bandegeianchen Lagaera

www.richtigessenvonanfangan-kaernten.at
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Im Fokus

Gesundheitsforderung - auf drei Saulen

Die VHS bietet Hilfe zur Gesunderhaltung der Arbeitnehmerinnen
mittels moderner Unternehmensstrategien

»Um gesund zu bleiben,
sollten die MafSnahmen
keine einmalige Sache

bleiben, sondern dauer-

haft angeboten werden.”
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Fiir Projektkoordinatorin Gloria Sagmeister ist es wichtig, dass die Angebote in

den Lebens- und Arbeitsalltag der TeilnehmerInnen integrierbar sind.

Gabriele Russwurm-Biré &
Gesunde und qualifizierte Mitar-
beiterlnnen sind sowohl in sozi-
aler wie okonomischer Hinsicht
eine wesentliche Voraussetzung
fir den Erfolg von Betrieben.
Work-Life-Balance ist mittlerwei-
le zu einem wichtigen Faktor in
der Gestaltung von Rahmenbedin-
gungen fiir Arbeitnehmerlnnen ge-
worden. Die VHS bietet jenen Un-
ternehmern, die Interesse an der
Gesunderhaltung und dem Wohl-
befinden ihrer Mitarbeiterinnen ha-
ben, ein ,Drei-Saulen-Programm*
an. Zu den drei Bereichen Er-
nahrung, Bewegung und Stress-

management werden zahlreiche
Kurse, wie Ernahrung nach den
5 Elementen, Ismakogie, Yoga,
»Stress lass nach” und ,Wer lacht
hat mehr vom Job", direkt in den
Betrieben angeboten.

Individuelle Kursplanung. Da
es nicht nur den einen Weg gibt,
gesund zu bleiben, bieten die
VHS Beratung, Integration ins
Unternehmen und Kursplanung
nach den individuellen Wiinschen
und Bediirfnissen der Mitarbei-
terlnnen an. ,Alle Kurse werden
uber den AK Bildungsgutschein
abgerechnet. Die Planung, Orga-

ILAB



nisation und Durchfiihrung durch
ausgebildete Trainerlnnen iber-
nimmt die VHS. Das Unternehmen
muss nur die Raumlichkeiten und
die Arbeitszeit zur Verfiigung stel-
len”, erklart die Projektkoordina-
torin Mag.? (FH) Gloria Sagmeis-
ter, VHS Karnten.

Gestartet wurde das Projekt, das
gemeinsam mit der GKK konzi-
piert wurde, im Marz 2010 nach
einer eingehenden Bedarfserhe-
bung. Seither haben 330 Men-
schen von dieser Initiative Ge-
brauch gemacht, 80 Prozent
davon waren Frauen. Bereits
sieben Unternehmen in Karnten
haben das Angebot der Karnt-
ner Volkshochschulen genutzt:
Volkshilfe, Hilfswerk, Stadtwer-
ke Klagenfurt, Arbeitsmarktser-
vice Karnten (AMS), EVA-GmbH,
Landeskrankenhaus Wolfsberg
und die VHS Karnten. ,Bei dieser
Glegenheit mochte ich mich bei
Claudia Stumpfl von der GKK be-
danken, die dafiir sorgt, dass die
Angebote in den Unternehmen be-
kannt werden®, so Sagmeister.

Nur regelmiBige Bewegung
hilft. Die Riickmeldungen waren
bisher alle positiv, das Angebot
wird gut angenommen und das
Miteinander geférdert. Diese Zu-
friedenheitsanalyse gewahrleis-
tet die Qualitat. ,Um gesund
zu bleiben, sollten die MaBnah-
men aber nach einmaligem An-
gebot nicht wieder abgesetzt

werden. Besonders in Berufs-
feldern mit schweren korper-
lichen Anforderungen und hoher
Stressbelastung wie beispiels-
weise in den Gesundheitsberu-
fen. Da die Arbeitnehmerlnnen
einem steigenden Leistungs-
und Anpassungsdruck ausge-
setzt sind, kommt es meistens
zu Wirbelsaulenbeschwerden,
Kopfschmerzen, Bluthochdruck,
Unzufriedenheit und den damit
einhergehenden Stress-Symp-
tomen bis hin zum Burnout,
meint Sagmeister.

Die Bereiche Arbeitsplatzgestal-
tung, Ernahrung, Burnout-Pra-
vention, Stressreduktion und
Fitnesstraining sind wichtige Be-
standteile der Gesundheitsforde-
rung. ,Ernahrung muss wieder
bewusster werden, da laut OECD
50 Prozent aller Erwachsenen in
den OECD-Landern iibergewichtig
sind. Laut WHO sterben jahrlich
2,8 Mio. Menschen an den Folgen
von Ubergewicht, wie HerzKreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und
Krebsformen, die durch Uberge-
wicht hervorgerufen werden“, so
Sagmeister. ,Zum Stressmanage-
ment ist zu sagen, dass nur durch
eine ausgewogene Work-Life-Ba-
lance das berufliche und private
Leben in Einklang gebracht wer-
den kénnen und wir uns von un-
seren hohen Erwartungen an uns
selbst verabschieden miissen.
Wir miissen wieder zufrieden wer-
den!”

Drei Siulen
Programm
Betriebliche Gesund-
heitsforderung

Zielgruppe: Arbeitneh-
merInnen in Kirntens
Unternehmen

Kursdauer: 1 UE =
50 Minuten

Ort: Seminare werden
bei geniigender
TeilnehmerInnenzahl
(8 TN) im Betrieb
abgehalten

Kosten: Fiir alle Kurse
steht Thnen der
Bildungsgutschein

der Arbeiterkammer
Kirnten in Hohe

von € 100,- Euro zur
Verfiigung.

' Infos bei:

Projektkoordinatorin
Mag.* (FH) Gloria
Sagmeister

Tel.: 050 477 7028
E-Mail:
g.sagmeister@vhsken.at
www.vhsktn.at
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Maribor - Kulturhauptstadt 2012

‘ Informationen
zum Angebot
der Europi-
ischen Kultur-
hauptstade 2012

finden Sie unter

www.maribor2012.eu
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Nadja Baumgartner & Wann
hat man schon eine Kulturhaupt-
stadt in unmittelbarer Nahe?
Dieses Jahr! Das ca. zwei Auto-
stunden von Klagenfurt entfernte
Maribor teilt sich mit der portu-
giesischen Stadt Guimaraes den
Titel Kulturhauptstadt 2012. Ge-
meinsam mit fiinf Nachbarstad-
ten organisiert Maribor (bers
Jahr mehr als 4.000 Veranstal-
tungen. Oper, Theater, Kabarett,

Film, Tanz, Lesungen, Ausstel-
lungen, Weinverkostungen, Kon-

zerte von Klassik bis Jazz — Sie
haben die Qual der Wahl.

Jede Stadt bringt ihre Geschich-

te und ihre eigene Note in das
Programm ein: Murska Sobota

die dort stark verankerte Roma-
kultur; Novo Mesto seine Avant-

gardistische Theater-, Rock- und
Jazzszene; Velenje sein Industrie-
erbe und seine Tradition der Kin-
derfestivals; Sovenj Gradec sei-
ne Handwerkskunst und das
Werk des dort geborenen Kom-
ponisten Hugo Wolf. Und Sloweni-
ens alteste Stadt Ptuj steht beim
LArt and Heritage Festival“ von
11. bis 22. Februar ganz im Zei-
chen der ,Kurenti®, der zotteligen
Karnevalsfiguren.

Das so entstehende Angebot ist
vielféltig und reicht von bereits be-
kannten Festivals wie dem Lent-
Festival (23. Juni - 8. Juli), ,Rock
OtoCec” - dem kleinen europa-
ischen Woodstock (28. Juni - 1.
Juli), dem Jazzinity-Festival (16. -
21. August), bis hin zu Weltpremi-
eren wie die der Solotanzvorstel-
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lung , Troubleyn” des Regisseurs,
Malers, Dramatikers und bilden-
den Kinstlers Jan Fabre (10. -
12. Mai.). Der September steht
ganz im Zeichen der deutschen
Kiinstlerin Rebecca Horn, die fiir
ihre Korpermodifikationen und
Installationen bekannt ist. Vom
5. bis 8. November sind Vic-
toria Chaplin, Charlie Chaplins
Tochter, und Jean-Baptiste Thie-
ree mit ihrem ,Unsichtbaren Zir-
kus“ zu Gast in Maribor. Die japa-
nische Butoh-Tanzgruppe Sankai
Juku gastiert dort am 22. und 23.
September.

Und die Thermen sowie die herr-
liche Landschaft der Region rund
um Maribor bieten die Moglichkeit,
nach dem Genuss von Kultur auch
noch so richtig zu entspannen.

Maribor 2012 — Evropska prestolnica kulture

V nasi neposredni sose$¢ini bo to leto kulturno e posebej
Zivahno, saj je bil Maribor izbran za evropsko prestolnico
kulture. Posebnost projekta Maribor 2012 — Evropska
prestolnica kulture je da poleg Maribora sodeluje Se pet
partnerskih mest. »Velenje se bo osredototilo na svojo
industrijsko dediséino, Ptuj je sredisée bogastva najdb

iz antike in etnoloskih znamenitosti (kurenti), Novo
mesto je mesto situl, Murska Sobota bo prevzela kulturo
podezelja, Slovenj Gradec pa je globalno mesto miru,«

SO Zapisali na spletni strani evropskega kulturnega mesta,
www.maribor2012.eu. Ta duh sodelovanja sporocata tudi
logotip in geslo »Zavrtimo skupaj!« Program je izredno
bogat in pester, nacrtujejo kar 412 razli¢nih projektov,

ki so razvr§¢eni v §tiri programske sklope. Terminal 12
zajema umetniske vrhunce, Kljuéi mesta posege v prostor
s cﬂjem reanimacije mestnega sredis¢a, Urbane brazde
okoljske in socialne projekte, Zivljenje na dotik pa doga—
janje na spletu. Posebne pozornosti so delezni Se medna-
rodni projekti, kot na primer kulturne ambasade, ter pro-
jekti univerze in projekti za ljudi s posebnimi potrebami.
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GERECHTI
Weiter mit Bildung

Der neue AK-Bildungsgutschein

Die Arbeiterkammer unterstiitzt ihre Mitglieder bei der Aus- und Weiterbildung
mit dem AK-Bildungsgutschein im Wert von 100 bzw. 150 Euro.

Informationen zum AK-Bildungsgutschein:

e AK-Hotline 050 477-2300

e kaernten.arbeiterkammer.at

QR-Code

mit Smartphone scannen
und direkt zum aktuellen
Kursangebot gelangen.

Weiter mit Bildung

A

KARNTEN
GKEIT MUSS SEIN.

2012

Kienren
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