von
man

ZU
Mann

MANNERBURO

Katholische Kirche Vorarlberg

Juli 2012
3/12 16. Jahrgang
www.maennerbuero.info

Die Urlaubszeit ist angelaufen. Fir
manche die schdnste Zeit des Jahres.
Es kénnte auch eine Zeit sein, um zur
Besinnung zu kommen. Der Leiter des
Ménnerblros hatte dafir eine ziemlich
unordentliche Perspektive.

Lustvoll
unordentlich

Mit leuchtenden Augen
schwarmte er mir vor, was er
diesen Sommer alles machen
wiirde. Dabei war er tber-
zeugt, dass das alles seiner
Erholung dient. Mir wurde
schwindlig dabei. Sommerzeit
ist Erholungszeit. Erholung ist
aber doch eher abschalten als
aufdrehen. Wir haben eh schon
so viele Programme gleichzeitig
laufen. Eines nach dem ande-
ren herunter fahren — das ware
doch einmal Erholung mit anar-
chischem Flair, einmal so rich-
tig lustvoll unordentlich sein...

»Optimize yourself” las ich
unlédngst. Hole das Optimum
aus dir raus, und das moglichst
jeden Tag und jede Stunde.
Das ist unser Zeitgeist. Wir
missen immer das Beste aus
uns herausholen, uns wie ein
Zitrone standig selber auspres-
sen. Ein alter Sponti-Spruch
lautet: ,Alle wollen nur mein
Bestes. Aber das kriegen sie
nicht!” So eine Portion Anar-
chie kdnnte schon ein Uberle-
bensmittel sein.

Weniger ist mehr

Wahrscheinlich sollten wir im
Aussehen topgestylt, im Sport
beispielgebend, in der Ernah-
rung vorbildlich, im 6kologi-
schen Verhalten mustergliltig,
in der Karriere beneidenswert,
als Vater der Liebste von allen,
als Ehegatte ein leuchtendes
Beispiel und als Liebhaber um-
werfend sein. Aber ehrlich:
Wenn wir das wirklich versu-
chen, machen wir uns nur sel-
ber zum Affen.

Das gute Leben ist weniger als
alles. Wenn wir da halbwegs
eine Balance finden und dabei
auf uns selber achten, ist das
Wesentliche schon geleistet.
Und vor allem: auch die Balan-
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ce muss nicht immer perfekt
sein. Irgendwie sind wir Seil-
téanzer, mal neigt sich das Ge-
wicht mehr auf die eine oder
andere Seite, mal wackelt das
Seil oder es kommt eine Brise
auf. Nur herunter fallen sollten
wir nicht — alles andere Uber-
lassen wir den Perfektionisten.

Wir kénnen auch nicht nur die
Anspriche erfillen, die von
aulden an uns heran getragen
werden - da bleiben wir selber
auf der Strecke. Und zum an-
deren ist dieser gegenwartige
Optimierungswahn schlichtweg
menschenfeindlich. Im Grunde
wird das ,,Optimum” wird ver-
wechselt mit dem ,,Maximum®”.
Moglichst viel ist aber nicht
immer das Beste. Manchmal
gilt schlicht und einfach: We-
niger ist mehr.

Im Unperfekten lasst sich leben

Ich bin Gberzeugt: Nur im Un-
perfekten lasst sich gut leben!
Eine gesunde Portion Mut zum
Unperfekten gehort unbedingt
dazu, wenn wir gut leben wol-
len. Wer sich taglich optimie-
ren will, beginnt unweigerlich
auszubrennen. Die Kehrseite
von ,optimize yourself” ist
nichts anderes als ,burn out”.




Weniger ist mehr, das ware
schon was: Weniger friends
und dafir mehr echte Freunde,
weniger Netzwerk und dafir
mehr reife Beziehungen, die
auch die Zeit und die Chance
haben zu wachsen und zu rei-
fen, weniger small talk und
daflir mehr tiefe Gespréache,
die auch die Seele berihren.
Die Sommerzeit wéare doch
eine gute Gelegenheit, damit
zu beginnen.

Lustvoll unordentlich, aber da-
far wesentlich und das Leben
splren. Die Navajo-Indianer
haben bei ihren Decken immer
bewusst einen Fehler in das
Muster hineingewoben. So
etwas wirde einem ordentli-
chen Vorarlberger nattrlich nie
einfallen. Doch die Navajos
machen das aus spirituellen
Grinden. Durch diese Stelle,
so glauben sie, gelangt der
Geist durch die Decke. Ausge-
rechnet an der unordentlichen
Stelle! Das ist Spiritualitat.

Seit wir mit dem Heiligen Geist
nicht mehr rechnen, bemihen
wir uns besonders, alles or-
dentlich zu machen, selber
mdglichst vollkommen zu sein.
Durchzug ware da nur geféhr-
lich fir unsere Ordnung. Dafir
sind wir immer gestresster,
vielleicht auch ausgebrannter.
Da wiinsche ich mir manchmal
einen ordentlichen Sturm, ein
wildes Brausen, einen Heiligen
Geist, der uns durchblast und
vor allem erfllt.

Vielleicht missen wir erst wie-
der unvollkommener werden,
UnregelmaRigkeiten in unsere
Muster hineinweben, damit der
Geist bei uns landen kann.
Dann kénnten wir wieder bren-
nen, aber nicht nur fiirs ordent-
lich oder perfekt Sein, sondern
firs volle Leben. In diesem
Sinne wilinsche ich allen einen
schénen Sommer!

Markus Hofer

Urlaubszeit als
Liebeszeit

Urlaubszeit ist Liebeszeit. Fir
viele Menschen liegt diese
Formel auf der Hand. Wann
denn sonst?, wirde man mei-
nen. Die Fakten sprechen je-
doch dagegen. Nach dem Ur-
laub steigt die Scheidungsrate
schlagartig und viele Paare
streiten das ganze Jahr nicht
so viel wie im Urlaub. Warum
aber genau im Urlaub?

Da sind einmal die oft (berzo-
genen Erwartungen. Alles, was
im Stress des Alltags, in den
Wirren von Beruf und Familie
zu kurz kommt, hatten wir im
Urlaub dann gern in Hlle und
Falle. Der Urlaub sollte so eine
Art Paradies auf Knopfdruck
sein. Doch alle Bediirfnisse, die
sich Gber Wochen und Monate
aufgestaut haben, lassen sich
nicht auf Kommando nachho-
len. Wenn es Dinge gibt, Gber
die man seit Wochen nicht
geredet hat, Unstimmigkeiten,
die man seit langer Zeit nur vor
sich her schiebt, dann kann ein
Paar nicht im Urlaub plétzlich
auf Wolke sieben schweben.
Dann kommt hinzu, dass die
Erwartungen von Mann und
Frau nicht selten sehr unter-
schiedlich sind. Sie freut sich
darauf, dass man jetzt viel Zeit

zum Reden hat und er darauf,
dass er einmal nicht mehr re-
den muss. Sie mochte viel-
leicht ans Meer und er in die
Berge oder sie traumt von ei-
nem Aktivurlaub mit viel Kultur
und er davon, dass er keinen
Zehen mehr zu rihren braucht.
Auch in der unromantischen
Geldfrage kdnnen Paare weit
auseinander liegen. Wenn ein
Teil es bewusst genieldt, im
Urlaub grof3zligig die Geldta-
sche zu 6ffnen und der andere
Teil aus dem Rechnen nicht
mehr heraus kommt, dann liegt
da flr beide viel Konfliktstoff
verborgen.

Es ist sinnvoll, sich vor dem
Urlaub einmal in Ruhe Uber die
personlichen Vorstellungen und
Erwartungen zu unterhalten
und wenn sie weit auseinander
liegen, gilt es Kompromisse zu
finden. Zudem muss man ja
auch nicht immer alles gemein-
sam tun.




KRAFT-RAUME

Samstag, 22. September,14 -16 Uhr,
Treffpunkt: VS Hohenems Markt
AnschlieRend Moglichkeit zum Grillen

Mein Papa
steht hinter mir

Ein Nachmittag fur Vater mit
Kindern zum Schulbeginn

Mit dem Schulstart beginnt fir viele
Kinder ein neuer Abschnitt, sie ver-
bringen - wie ihre Vater — einen gro-
Ben Teil ihrer Zeit auRer Haus. Immer
mehr ist es Vatern wichtig, auch in
der Familie ihren Mann zu stellen, Zeit
und Energie in die Kinder zu investie-
ren, mit ihnen unterwegs zu sein. Und
es tut den Kindern sehr gut, wenn sie
den Vater an ihrer Seite oder hinter
sich wissen — und das gilt auch fir
getrennt lebende Vater.

Zum Beginn des neuen Schuljahres
bieten wir Vatern mit Kindern die
Madglichkeit etwas gemeinsames zu
unternehmen und Zeit miteinander zu
verbringen. Auf dem Weg wird dank-
bar auf das geblickt, was uns mit un-
seren Kindern verbindet. Fir den neu-
en Lebensabschnitt in der grol3en wie-
ten Welt gibt der Vater seinen Kindern
seine guten Winsche, seinen Vater-
segen mit auf den Weg. Das lateini-
sche Wort fiir "Segen" lautet "bene-
dicere", was soviel bedeutet wie ,gut
sprechen”.

lhren Kindern Gutes zu wiinschen
verbindet Vater auf der ganzen Welt.
Aus diesem Grund laden wir Vater
aus allen Glaubensrichtungen ein, ihre
Kinder auf diesem Weg in den neuen
Lebensabschnitt Schule zu begleiten.
Achtung: Wir bewegen uns in der
freien Natur. Bitte auf gutes Schuh-
werk achten.

Im Anschluss (ca. 16.00 Uhr) besteht
die Moglichkeit mit der ganzen Familie
am Platz vor der Volksschule zu gril-
len. Bitte dazu Grillgut und Getranke
fir den Nachmittag mitbringen.
Nahere Informationen gibt es bei
kmb@kath-kirche-vorarlberg.at
Leitung: Mag. Roland Sommerauer,
Katholische Mannerbewegung und
Mag. Johannes Grabuschnigg, Buben-
arbeit der Kath. Jugend

Seminare fur

Manner

Freitag, 31. August, 9.30 Uhr -
Sonntag, 2. September, 13 Uhr

In der Kraft des
Wilden Mannes

Eine Reise zu den Quellen
unseres "Mann-Seins"
mit Hubertus Hartmann

In diesem Seminar wollen wir unsere
innere Heimat und Kraft erspiren, um
offener und freier zu werden fiir uns
und die Welt. Damit im Leben ein
Mehr an Wirde, Verantwortung, Mit-
gefiihl und Liebe méglich wird, ist es
notwendig, eigene Tiefen zu ergriin-
den und zu erfahren. Mit dem Mut zur
Tat wollen wir unsichtbare Faden oder
alte Bindungen betrachten, diese bei-
behalten oder uns von diesen trennen.
Die Kraft der Klarheit lasst uns im
Herzen leichter werden, schéarft Sinne
und Geist und flhrt schlieBlich zu
mehr Lebensfreude.

Durch verschiedene Rituale, Gespra-
che und innere Zentrierungen wollen
wir Manner dieses Wochenende mit-
einander teilen.

Bildungshaus St. Arbogast
Kursbeitrag € 150,- (mind. € 75,-, voll
€ 230,-), Vollpension € 121,00
Anmeldung: Tel. 05523/62501-28
online: www.arbogast.at

Alterwerden ist nichts fiir Feiglinge.
Zuerst heil3t es: Leistung, Erfolg und
Anerkennung. Jung, stark und immer
gut drauf. Dann kommt das ,beste
Mannesalter” und entpuppt sich nicht
selten als die schwierigste Lebens-
phase.

Wir Manner haben zwar den Aufstieg
gelernt, aber nicht den Abstieg. Das
Leben schlagt auch Wunden, doch
viele versuchen das unter den Teppich
zu kehren. Manche werden depressiv
und erstarren in ihrer Lebensfreude.
Andere spielen wie Berlusconi weiter
den jugendlichen Helden und splren
nicht, dass sie langsam zum alten
Narren werden. Die Lebensmitte ist
fir Manner eine groRe Chance der
Verwandlung, die Chance reifer und
weiser zu werden und die Frichte des
Lebens zu ernten.

Dr. Markus Hofer ist Leiter des Man-
nerbiros in Vorarlberg, Buchautor und
Erwachsenenbildner, bekannt auch
durch seine wochentlichen ,Manner-
sachen” in Radio Vorarlberg. Sein
neues Buch ,Die zweite Halbzeit ent-
scheidet. Strategien fir Manner ab
40" geht bereits in die 3. Auflage.

Bildungshaus St. Arbogast
Kursbeitrag: € 24.-

Mittagessen: € 12,60

Anmeldung: Tel. 05523/62501-28
online: www.arbogast.at

Sonntag, 23. Sept. 9.15 — 17 Uhr

Die zweite Halbzeit
entscheidet

Mannerseminar mit Dr. Markus
Hofer, Mannerbiro

Samstag, 13. Oktober, 9.15 - 17 Uhr
Der Preis des Erfolgs

Mannerseminar
mit Peter Maldoner

Unser Méannerleben ist ein Seiltanz
zwischen Beruf und Partnerschaft,
Familie und Freizeit, eigenen Win-
schen und den Anspriichen von au-
RBen. Der Beruf ist fir uns Manner
wichtig, aber gerade hier passiert es
oft, dass wir alle Energie hinein ste-
cken und dann kommen andere we-
sentliche Dinge zu kurz. Nicht zuletzt



ist es eine lustvolle Sexualitat, die auf
der Strecke bleibt, wenn wir regelma-
3ig nur ausgepowert nach Hause
kommen.

Es stellt sich also die elementare Fra-
ge, wie wir die Dinge, die uns wichtig
sind, auf die Reihe bringen kénnen,
wie der Seiltanz gelingen kann zwi-
schen Arbeit und Liebe, zwischen
Beruf und Familie, Engagement und
Freizeit. Es geht um die Kunst ein
erfolgreicher Mann, Familienvater und
Liebhaber zu sein. Erfiilltes Mannsein
braucht alle diese Seiten.

Peter Maldoner ist Vater von vier
Kindern und arbeitet als ausgebildeter
Sexualpadagoge.

Bildungshaus St. Arbogast
Kursbeitrag: € 33.-

Mittagessen: € 12,60

Anmeldung: Tel. 05523/62501-28
online: www.arbogast.at

Sommer 2012

Sonntag, 19. August, 18.00 Uhr, bis
Samstag, 25. August, 10.00 Uhr

Burnout Vermeiden

Auszeit fur Manner
in der Provence

Unsere Zeit ist stark von Geschwin-
digkeit und Komfort gepragt, so dass
wir oft nichts mehr anderes kennen.
Jeder fragt sich, wohin die Welt geht.
Uberall wird gespart, (iberall muss es
schnell und immer schneller gehen.
Aber wo finden wir wirklich Zeit zum
Leben? Uberhaupt, leben wir noch
oder sind wir nur am Funktionieren?

Oft haben wir keine Zeit, uns dieser
Frage zu stellen.

Wir leben eine ganze Woche in einem
sehr einfach eingerichteten Steinhaus
in der Provence und versuchen die
Werte der Einfachheit, der Spirituali-
tat, der Natur und das Zusammenle-
ben neu zu entdecken. Ubung der
Achtsamkeit, Zen-Philosophie und
Zen-Gesprach, Energie-Arbeit, Leben
in einer Gruppe - dadurch kénnen Sie
Klarheit und Ordnung schaffen und
Kraft auftanken. Die Schweigezeiten
ermoglichen Ihnen, noch mehr Distanz
zum Alltag zu finden.

An diesem Kraftort - abseits der Zivili-
sation und mitten in der Natur - kén-
nen Sie leichter zu sich selber finden.
Dieses Wochenseminar bietet die
Mdglichkeit, sich selber so zu erleben,
wie man gern ist - ohne gesellschaftli-
chen Druck und Erwartungen. Und ei-
nen Ausflug ans Meer werden wir
auch machen.

Leitung: Patrick R. Afchain, Dipl.
Sozialpddagoge HFS, Zen-Lehrer und
Coach, www.zen.li

Kurskosten, Unterkunft und Verpfle-
gung: CHF 750.- /€ 500.- (Euro Preise
andern sich mit dem Frankenkurs)
Nicht inbegriffen: Mahlzeiten beim
Ausflug, Taschengeld und die Anfahrt
Infos und Anmeldung:

Patrick R. Afchain, info@zen.li, Tel.
+41 81 740 60 06

Sonntag, 2. September bis
Samstag, 8. September

Maéanner kochen &
genieRen im Piemont

Albert Feldkircher ladt wieder Manner
ins spatsommerliche Piemont ein zu
~Méanner kochen & geniel3en”.

Mit Profi-Hoch Thijs wird jeden Tag
ein Dinner gemeinsam gekocht. Aus-
flige in die berihmten Weingebiete
des Barolo und Barbera und Mdéglich-
keiten zum Sport oder Entspannen
gehdren dazu.

Anmeldungen und Info (zwei Platze
sind noch frei): Albert Feldkircher,
www.feldkircher-trainings.com,
albert@feldkircher-trainings.com, Tel
0650/3693322

Albert Feldkircher bietet auch ,Erleb-
nis-Kochen fir Paare” an. Termine
und genau Bedingungen sind bei ihm
zu erfahren (s.0.).

Radio Vorarlberg Mannersache
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VORARLBERG

Seit Uber sechs Jahren spricht Markus
Hofer vom Mannerblro der Di6zese
wochentlich in Radio Vorarlberg tber
"Mannersachen". Die jeweils aktuelle
Sendung kénnen Sie auf der ORF-
Homepage nachlesen unter ,Ratge-
ber”: http://vorarlberg.orf.at

Achtung: Der ORF hat den Sendeter-
min verschoben. Die ,Méannersache”
kommt jetzt jeden Sonntag kurz nach
7.00 Uhr in Radio Vorarlberg.
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Das MANNERBURO ist in der ersten Wochenhalfte besetzt (Markus Hofer, Dw. 200)
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