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Liebe Leserinnen und Leser,

+Ruhe finden" ist das Thema dieses Heftes. Ich dachte sofort zuriick an
die Priesterweihe in unserem Erzbistum vor wenigen Wochen.

Unter den sechs Neugeweihten war auch ein guter Freund von mir,

Luis Aquino. Er kommt aus der Dominikanischen Republik und auf
abenteuerlichen (Berufungs-) Wegen hat es ihn schlussendlich in unser
Erzbistum verschlagen.

Er hat sich schon fuir seine Diakonenweihe im vergangenen Jahr einen Satz
des HI. Augustinus zu eigen gemacht, der ,Ruhe finden" etwas
ausfiihrlicher beschreibt:

LGeschaffen hast Du uns auf Dich hin, o Herr, und unruhig ist unser

Herz, bis es Ruhe findet in dir. (AucusTiNus, BEKENNTNISSE, 1,1)

Stellt sich natiirlich schon die Frage, wie man eine Priesterweihe in einer
derart turbulenten Zeit — auBer- wie innerkirchlich — als ein Zur-Ruhe-
Kommen empfindet. Es scheint eine Ruhe zu geben jenseits von Sofa oder
Balkon, Serie oder Buch, Urlaub oder Feierabend. Eine tiefe, existenzielle
Ruhe des Herzens. Eine Ruhe, die man empfindet, wenn man trotz
Unsicherheit und Anstrengung am Ziel angekommen ist.

Angekommen am vorldufigen Ziel der eigenen Berufungsfindung, wie im
Falle des Neupriesters. Angekommen in Freiheit, ohne Zwénge und
Einengungen. Angekommen in Freude, die durch nichts getriibt werden
kann. Angekommen in Hoffnung, die einen nach oben schauen lasst, und
nicht auf die eigenen FiiBe. Letztlich angekommen bei Gott, nach dem sich
jeder Mensch wissentlich oder unwissentlich sehnt.

Es ist meine tiefste Uberzeugung, dass allein Gott uns diese Ruhe
schenken kann, die natirlich keine Flucht aus der Realitt ist, sondern eine
innere Ruhe inmitten duBerlicher Unruhe, eine Gelassenheit inmitten von
Sorgen und Krisen, die uns einen neuen Blick ermdglicht.

Ergreifen wir also die vielen Moglichkeiten, Gott zu begegnen und ihm
einen Platz in unseren Herzen zu bereiten. Fiir die vielen Familien in Kaarst
bietet ab dem kommenden Jahr unsere neu gestaltete Familienkirche
JONA! in Holzbiittgen einen willkommenen Ort, um Ruhe zu finden bei
Gott. Schauen Sie mal weiter hinten im Heft, da finden Sie noch mehr
Informationen.

Seien Sie gewiss, dass Gott lhnen Momente der tiefen Ruhe schenken
mdochte und dass Augustinus auch nach 1600 Jahren noch recht hat!

Ihr Kpl. Clemens Neuhoff
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Gesunder Atem

In der Schopfungsgeschichte gibt
es das schone Bild, dass Gott den
Menschen anhaucht, ihm den Odem
- den Atem - einblast. Erst dadurch
wird er lebendig.

Atem geschieht kdrperlich und ist
ebenso ein Einatmen von Geist, Duft,
Klang und Energie. Das Besondere
am Atem ist, dass er einerseits so vol-
lig selbstverstandlich ist, dass wir ihn
andererseits aber auch willkirlich und
unwillktirlich beeinflussen kénnen.

Althergebrachte Weisheiten und mo-
derne Forschungsergebnisse weisen
auf die beruhigende Wirkung und die
Vorteile einer langsamen, tiefen At-
mung fur Gesundheit und Wohlbe-
finden hin. Sie gehort auch zu den
Grundkomponenten der Meditation,
um den Menschen zur Ruhe zu brin-
gen und die Aufmerksamkeit nach in-
nen zu lenken.

Beobachten sie einmal einen Saug-
ling. Das Kind atmet ohne jeglichen
Willen. Der Atem passt sich automa-
tisch den jeweiligen Bedrfnissen an.
Denn der Atem des Babys ist nattir-
lich und muss nicht gemacht oder ge-
lernt werden. Er ist einfach da. Doch
im Laufe der Zeit bleibt der Atem sel-
ten so nattrlich. Besonders in stressi-
gen Zeiten haben wir uns angewohnt,
falsch zu atmen. Und auch das be-
rihmte ,Brust raus, Bauch rein* hat
ganze Generationen von ,Fehl-At-
mern“ erzogen. Die Alltagssprache
weil3 hier, wie sehr Atem und unser
Erleben zusammenhéngen.

Unser Atem kann ins Stocken
geraten, es kann uns den
Atem verschlagen, die Luft
nehmen, wir kbnnen - vor
Angst, vor Wut — die Luft an-
halten oder uns aufblasen.

Dabei wird immer unser nattirlicher

- ein Weg zur Ruhe!

Lebensfluss verandert. Mal geschieht
es uns, mal tun wir es bewusst.

Wichtiges Ziel beim Atmen sollte sein,
den eigenen natiirlichen Atemrhyth-
mus zu erfahren, zu erhalten und zu
stabilisieren, besonders auch im All-
tag. Oft wollen wir im gegenwértigen
Moment schon zuviel und leben ge-
danklich in der Zukunft und vergessen
dabei die Gegenwart. Und so ist es
auch beim Atmen. Natrliches Atmen
geschieht in einem Dreier-Rhythmus:

Einatmen — Pause — ausatmen

Oft genug vernachlassigen wir die
Pause im Leben. Genauso geht es
vielen mit dem Atem. Das Ausatmen
ist in der Regel langer als das Einat-
men. (evtl. doppelt solange)

Der normale Weg des Atems geht
durch die Nase. Dabei wird die Luft
angefeuchtet, gereinigt und erwarmt.

Der Atem strémt in den Kérper und
bewegt ihn. Es gibt drei Atemraume,
die wir ganz unterschiedlich benutzen:

¢ den Bauch- und Beckenraum oder
der untere Atemraum

* der untere Rippenraum oder mittle-
re Atemraum

* der Brust- und Schulterbereich oder
obere Atemraum

In der Ruhe sollte der Atem im unteren
Bereich zu spliren sein, bei normaler

Aktivitat (Bewegen, Sprechen, Sin-
gen) im mittleren Atembereich.

Der obere Atembereich ist das Re-
servoir fiir besondere Belastungen.

In dem beriihmten Jugendbuch Momo
von Michael Ende verrdt Beppo, der
StraBenkehrer, der kleinen MOMO
sein Geheimnis, wie man kehrt, at-
met und dabei nicht aus der Puste
kommt. Hier wird das Atmen noch
einmal bildlich verdeutlicht:

+Siehst du Momo, es ist so. Manch-
mal hat man eine sehr lange StraBBe vor
sich. Man denkt, die ist so schrecklich
lang — das kann man niemals schaf-
fen, denkt man. Und dann fangt man
an, sich zu eilen. Und man eilt immer
mehr. Jedes Mal, wenn man aufblickt,
sieht man, dass es gar nicht weni-
ger wird, was noch vor einem liegt.
Und man strengt sich noch mehr an,
man kriegt es mit der Angst und zum
Schluss ist man ganz auBer Puste
und kann nicht mehr. Und die StraBe
liegt immer noch vor einem. So darf
man es nicht machen.

Man darf nie an die ganze StraBe auf
einmal denken, verstehst du? Man
muss nur an den nachsten Schritt
denken, an den ndchsten Atemzug,
an den néchsten Besenstrich. Und
immer wieder nur an den nichsten.”

»ochritt - Atemzug - Besen-
strich®.

Dann findet das Leben im hier und
jetzt statt und nicht im gestern oder
im morgen. Wir bleiben in der Ruhe
und in der Prasenz.

»Dann macht es Freude; das ist wich-
tig, dann macht man seine Sache gut.
Und so soll es sein.”

Probieren Sie es aus!
URSULA RINGES-SCHAGES
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=, GESAMTSCHULE KAARST-BUTTGEN
JAHRGANGSSTUFEN 11 & 12

Ein Projekt der Jahrgangsstufe 12 der Gesamtschule Kaarst-Buttgen zum Thema
,Stille suchen — Ruhe finden”. Die Bilder sind im ganzen Heft verteilt.
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Wo'bleibt da
Platz tiir Stille?

Foto: Pexels
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JONA!

FAMILIENKIRCHE IN KAARST

JONA! - Ein Ort der Begeg-
nung fr Familien in Kaarst

Liebe Gemeindemitglieder,

wir méchten heute JONA! vorstellen, das Projekt zum Thema
Familienkirche, das in unseren Gemeinden in Kaarst Gestalt annimmt.
JONA!soll fiir eine junge, offene, neugierige und ansprechende Kirche
stehen und hat zum Ziel, einen niederschwelligen Ort der Begegnung
und des Glaubens fiir Familien zu schaffen.

Aus unseren Treffen mit interessierten und engagierten Mitgliedern
unserer Gemeinden, haben wir Ziele definiert, wie Familienkirche in
der Pfarreiengemeinschaft Kaarst/Biittgen in Zukunft gelebt werden
sollte und Uber die Umsetzung diskutiert. Diese Ziele méchten wir
Ihnen heute vorstellen.

Wir schaffen Familien einen Wohlfiihlort

In einer hektischen Welt soll JONA! ein Ort der
Ruhe, des Austauschs und der Gemeinschaft
sein. Wir mochten, dass Familien sich bei

uns willkommen und geborgen fiihlen.

Wir ermdglichen Familien Glaubens-

und Gemeinschaftserfahrungen

Wir méchten Raum schaffen, um den Glauben
gemeinsam zu entdecken und zu leben, um

Kontakte zu kntipfen, eine lebendige Gemeinschaft
wachsen zu lassen, die Austausch und Miteinander
moglich macht und die trégt. Gottesdienste,
Krabbelgottesdienste und Familiengottesdienste

mit besonderen Elementen sollen hierbei, neben
Workshops und Aktivitaten, eine zentrale Rolle spielen.

Wir leben eine offene und gleichberechtigte
christliche Grundhaltung

Bei JONA! sind alle herzlich willkommen, unabhangig
von Alter, sexueller Orientierung, Hintergrund oder
Lebenssituation. Wir méchten eine Gemeinschaft sein,
in der jede/r sein kann, wie er/sie ist, und in der sich
alle gleichermaBen akzeptiert und untersttitzt fiihlen.
Um diese Ziele zu verwirklichen, werden wir die
Kirche Sieben Schmerzen Mariens in Holzbiittgen
familienfreundlich umzugestalten. Sie soll heller und
einladender werden und durch eine neue Bestuhlung
flexibler genutzt werden kénnen. Der umgestaltete
Kirchenraum soll dann sowohl fiir schon vorhandene
Angebote fiir und mit Familien genutzt werden als
auch Raum fur viele neue Ideen bieten. JONA! ist fir
alle Neuland und es ist klar, dass wir uns auf einen
Weg begeben, den wir schrittweise gehen werden
und der Zeit zum Entwickeln und Wachsen braucht.

Fiir JONA! wurde ein eigenes
Erscheinungsbild entwickelt, denn
das Projekt soll auch Menschen
anziehen, die (iber die bisherige

pastorale Arbeit nicht erreicht werden.

PGR und Gremien haben dem vom
Projekt-Sachausschuss dazu
empfohlenen Vorschlag zugestimmt:

Zentral der Wal aus der alttestamentli-

chen Erzdhlung vom Propheten Jona,
dazu der Regenbogen als Zeichen
des Bundes zwischen Gott und den
Menschen. Die griinen Rechtecke
verweisen zudem auf den Boden, die
sieben Dornen (Sieben Schmerzen
Mariens) auf den Namen der
Holzblittgener Kirche.

Als Planungsteam, das aus Brigitta
Berweiler, Heike Jansen und mir, Nina
Witte, besteht, haben wir gemeinsam
Uberlegt, wie wir starten konnen.

Eine erste Entscheidung wurde
getroffen: Wir méchten uns zundchst
auf Familien mit Kindern unter drei
Jahren fokussieren.

Diese Kinder kdnnen dann gemeinsam
mit JONA! wachsen. lhre Eltern sind
vielleicht, wie viele Eltern in dieser
Lebensphase, auf der Suche, sie
stellen sich Fragen wie:

* Was mochte ich meinem Kind
mitgeben?

* Welche Werte sind uns wichtig?

* Wo finden wir andere
Menschen, denen es genauso
geht und mit denen wir in
Austausch kommen kénnen?

Wir méchten Krabbelgottesdienste,
Taufpastoral und weitere Angebote
speziell fur diese Altersgruppe
etablieren.

22023



Natirlich sollen auch andere Alters-
gruppen in Zukunft Angebote bei
JONA! finden. Bestehende Aktivité-
ten aus den vier Gemeinden kdnnen
miteinander vernetzt und ausgebaut
werden. Die langfristige Vision ist es,
regelméBige Familiengottesdiens-
te zu etablieren, die Kinder anspre-
chen und ihnen eine aktive Teilnah-
me ermdglichen.

Wir haben bei den bisherigen Tref-
fen gute Ideen und wichtige Ziele er-
arbeitet, aber wir sind uns bewusst,
dass wir diese Ziele nicht alleine er-
reichen kdnnen. Daher méchten wir
Sie alle herzlich einladen, Teil von
JONA! zu werden. Es gibt verschie-
dene Kleingruppen, die sich bereits
formieren und engagierte Mitstreite-
rinnen und Mitstreiter suchen. Ob bei
Krabbelgottesdiensten, der Taufpas-
toral, der Organisation von Familien-
gottesdiensten oder der Durchfiih-
rung von Workshops - lhre Ideen

und Unterstiitzung sind gefragt! Mel-
den Sie sich gerne per E-Mail tiber
nina.witte @katholisch-in-kaarst.de

Wir sind voller Vorfreude und dank-
bar fiir die Chance, gemeinsam mit
Ihnen JONA! in unserer Gemeinde
wachsen zu lassen. Wir wissen, dass
solche Neuerungen und Umbriiche
mit Sorgen und Bedenken behaftet
sein kdnnen.

Es ist uns wichtig, alle Gemeindemit-
glieder, egal welchen Alters, einzu-
beziehen und am Aufbau von JONA!
teilhaben zu lassen. Daher werden im-
mer wieder an verschiedenen Stellen,
von dem, was sich gerade in und mit
JONA! entwickelt, berichten.

Am 10. September 2023 wird es nach
der Sonntagsmesse in der Kirche eine
Informationsveranstaltung geben, in
der wir die UmbaumaBnahmen vor-
stellen und Fragen beantworten.

Schén jetzt laden wir herzlich zur gro-
Ben Erdffnung ein, die fiir Januar 2024
geplant ist.

Schaffen wir einen Ort, an
dem Familien zusammen-
kommen, Glauben erleben
und wachsen kdnnen.

Ohne unsere Familien, ohne die zu-
kiinftigen Gemeindemitglieder kann
Kirche nicht wachsen. Daher bitten
wir Sie alle um Ihre Unterstiitzung,
Ihre Ideen, Ihre Geduld und Nach-
sicht und, und das ist uns das Wich-
tigste: Um |hr Gebet.

Vielen herzlichen Dank

NiNa WITTE
NINAWITTE @ KATHOLISCH-IN-KAARST.DE

JONA! kommt!

Im Januar 2024 wird in der Pfarrkirche Sieben Schmerzen
Mariens in Holzbiittgen JONA! starten. JONA! ist die Fa-
milienkirche in Kaarst. Damit ist zundchst der komplett um-
gestaltete Kirchenraum von Sieben Schmerzen Mariens
gemeint. JONA! soll sich aber auch zu einem Netzwerk Fa-
milienpastoral in unserer Pfarreiengemeinschaft entwickeln
— fur Kinder und Erwachsene, Familien und Alleinerziehen-
de. Schon in den ersten konzeptionellen Planungsgespra-
chen war klar, dass JONA! kein exklusiver Ort fiir die Fami-
lienpastoral in einer einzigen Kirche sein soll.

Von JONA! gehen neue Impulse aus, die auch in die einzel-
nen Gemeinden hineinwirken werden. Mehr zu den geplan-
ten Aktivitaten lesen Sie im Beitrag von Nina Witte

JONA! geht zurlick auf eine Initiative des Pfarrgemeinde-
ratsausschuss ,Nutzung von Kirchenrdumen® und eine An-
regung aus dem Fachbereich Familienpastoral der Abtei-
lung Erwachsenenseelsorge im Erzbistum Kéln, der das
Projekt auch fordert. JONA! ist ein Projekt fir alle Gemein-
den der Pfarreiengemeinschaft und ist durch Beschliis-
se des Pfarrgemeinderats (grundlegender Beschluss vom
7.9.2022) und des Kirchengemeindeverbands sowie des
Kirchenvorstandes der Pfarrgemeinde Sieben Schmerzen
Mariens in Holzblittgen bestétigt.

Aus dem Pastoralteam besonders eingebunden in JONA!
sind Gemeindereferentin Mara-Lena Hahn und Pastoral-
referentin Brigitta Berweiler, letztere wird das Projekt vor-
aussichtlich theologisch begleiten. Nina Witte wird die Ak-
tivitdten in und um JONA! koordinieren. Erzieher*innen und
Leiterinnen aus den Kindertagesstétten der Pfarreienge-
meinschaft, Kantor Dieter B6ttcher und Kantorin Annika
Monz sowie weitere Interessierte um den erwéhnten Sach-
ausschuss werden das Projekt unterstiitzen — von Anfang
an als aufgeschlossener Forderer der Idee ist auch Pfarrer
Ulrich EBer mit im Boot.

JONA! in Holzbiittgen

Fir JONA! wird der Kirchenraum von Sieben Schmerzen
Mariens in Holzbiittgen umgestaltet. Fiir Holzblittgen spra-
chen mehrere Faktoren: Die Kirche liegt zentral im Kaars-
ter Stadtgebiet (identisch mit dem Gebiet der Pfarreienge-
meinschaft) und ist verkehrsméBig gut erreichbar, sowohl im
OPNV (S-Bahnstation Kaarst Mitte/Holzbiittgen) als auch
im Individualverkehr; direkt gegentiiber der Kirche befindet
sich eine groBe Parkflache. In direkter Nachbarschaft zur
Kirche liegen zwei Kindertagesstétten bzw. Familienzent-
ren (darunter eine kath. Einrichtung) und eine Férderschu-
le. Auch der Friedhof Holzblittgen ist nur wenige hundert
Meter vom Kirchengebaude entfernt. -

2.2023



FAMILIENKIRCHE IN KAARST

www.jona-kaarst.de

« Bildlich gesprochen befindet sich die
Kirche im Schnittpunkt von Lebensli-
nien, die einerseits durch kindliches
Lernen und Entwickeln — teilweise
auch unter erschwerten individuel-
len Bedingungen (besondere For-
derung) — aber auch durch Leid und
Trauer bestimmt sind.

* Die Nutzung soll sowohl Kinder als
auch Erwachsene in den Blick neh-
men und durch einen flexiblen Rah-
men unterschiedliche Aktivitdten er-
méglichen (Katechese, Gottesdienst,
Spiel, Gesprich und Erzihlen), aber
auch Raum zu Ruhe und Stille bieten.

* Die bisherige gottesdienstliche Nut-
zung soll nicht beeintrachtigt werden.
Das betrifft auBer den Eucharistiefei-
ern der Gemeinde auch die Trauer-
feiern (bedingt durch die Ndhe zum
Friedhof, der (iber keine Trauerhalle
verfligt). Seit tiber einem Jahr trifft
sich auBerdem eine wachsende Got-
tesdienstgemeinde zu sonntéglichen
Wortgottesdiensten und erprobt neue
Formen des Feierns.

Anknlipfungspunkte im Kirchenraum

Der vorbereitende Sachausschuss traf
sich vor diesem Hintergrund fir eine Kir-
chenbegehung, um genau zu schauen,
wo sich aus der Raumgestalt und der
Ausstattung der Kirche Ankniipfungs-
punkte fur eine Umgestaltung erge-
ben. Wichtig wurden dabei folgende
Wahrnehmungen:

* Der Grundriss der Kirche ist ein
Quadrat von 28 mal 28 Metern,
das sich durch vier nischenarti-
ge Raumteile zum Kreuz ausdehnt.

Die Nischen ermdglichen es, rein prak-
tisch nach Nutzung und Thematik ver-
schiedene Schwerpunkte zu setzen.

DerBoden der Kirche ist mit griinblau-
en Fliesen ausgelegt. Das setzt Asso-
ziationen an Wasser, See, Meer frei.
Der Tabernakel mit den farbigen Email-
lebildern (Egino Weinert) weist eben-
so wie seine Steele ein umfangreiches
- vor allem neutestamentliches — Bild-
programm auf. Neben der eucharis-
tischen Thematik des Mahles setzen
sich Bildmotive mehrfach mit Flucht
und Angst und bzw. der Uberwin-
dung von Angst auseinander. So die
Darstellung Jesu und der Jinger im
Sturm auf dem See (Markusevange-
lium, Kapitel 4, Verse 35 — 41).

Stellt das groBes Holzkreuz (Hein
Minkenberg) im linken Seitenteil, flan-
kiert vom Kreuzweg (Josef Kuchen),
das Leiden Jesu vor Augen, so stellt
die Auferstehung Christi auf einem
der groBen Glasfenster (Ernst Jans-
sen-Winkeln) den Sieg des Lebens
tiber den Tod dar.

JONA!

Bei der Uberlegung, wie diese unter-
schiedlichen Wahrnehmungen auf ei-
nen gemeinsamen Nenner gebracht
werden kdnnen, der sich gut auch Kin-
dern vermitteln lasst, kam uns die Fi-
gur auf der Spitze des Tabernakels zu
Hilfe: eine Darstellung des Propheten
Jona mit dem Wal. Das Buch Jona ist
das kiirzeste im Alten Testament:
Jona ist mit dem Auftrag, den er von
Gott bekommt, nicht einverstanden. Er
flieht auf ein Schiff, wird im Sturm tiber
Bord geworfen und findet Schutz und
Rettung im Bauch eines Wales. Drei
Tage bleibt erim Bauch des Wals, dann
findet er den Weg zuriick ins Meer —
diese Geschichte wird traditionell als
Hinweis auf die Auferstehung Jesu am
dritten Tag gedeutet. So finden sich in
der Jona-Geschichte Erfahrungen mit
dem Wasser — rettend und bedroh-
lich = mit Flucht und Davonlaufen, mit
Angst, Bedrohung und Schutz.

Damit waren Name und roter Faden ge-
funden. Jona, das Wasser — in seiner

Tabernakel in Sieben Schmerzen Mariens

Bedeutung fiir die Menschen und den
Glauben — und der Wal als leitende
Motive Elemente fir die Gestaltung
der Familienkirche.

Das wird nun im Kirchenraum geéndert

Die Umgestaltung des Kirchenraums
erfolgt in zwei Abschnitten. Im ersten
Schritt heiBt das: Durch einen freund-
licher und aufgerdumter gestalteten
Vorraum gelangt man wie bisher in
den Kirchraum.

In der Nische rechts neben dem Ein-
gang wird eine ,Lounge’ eingerichtet.
Hier kann man erst einmal ankommen,
Ruhe finden oder ein Gespréch, man
kann lesen, einen Kaffee trinken oder
einen Tee.
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Blickt man sich im Kirchenraum um,
stellt man fest, dass die festen Béanke
fast ganz durch Stiihle ersetzt sind.
Das Kreuz und der Kreuzweg, bisher
in der dem Eingang gegentiber liegen-
den Nische, werden nun in der Nische
dem Altar gegentiber platziert (s. unten).

Der Blick fallt stattdessen auf Wand und
Bodenflachen — farblich neu akzentu-
iert in hellen und mit Wasser assoziier-
ten Farbténen. Am Boden Sitzgelegen-
heiten auf unterschiedlichem Niveau.

Der zentrale Raum um die Altarinsel
bleibt Versammlungsraum fiir die Eu-
charistiefeier der Gemeinde. Ebenso
bleibt der hinter der Orgel gelegene
Raumteil (Werktagskapelle) weiterhin
wie bisher nutzbar.

Der linke Seitenteil (Sakristeiseite) wird
in einem weiteren Schritt umgestal-
tet. Der Raumteil ist vor allem durch
den Taufort bestimmt, der zusatzlich
akzentuiert werden soll. Dazu gehort
eine Neugestaltung der Wandyvitrine
zur Aufbewahrung der liturgischen
GefaBe fur die Taufe.

Nische Scribble

Rechts von der Nische als Erlebnisort
ein groBer Wal, innen von Kindern ,be-
setzbar”. Als weiterer Erlebnisort laden
\Wasserquellen’ aus Tiichern ein, spie-
lerisch und ohne Uberschwemmung
dem Element Wasser nachzusptiren.

Kreuz und Kreuzweg werden in Zukunft
durch ihre Positionierung dem Altar ge-
geniber eine neue Aufmerksamkeit und
Wertschétzung erfahren, ihr Bezug zum
Geschehen am Altar wird deutlicher.
Die Zeichnungen des Kreuzwegs, fur
den Menschen aus der Gemeinde in
Holzbuttgen als Modelle gedient ha-
ben, werden gereinigt und neu gerahmt.
Der dem Altar gegentiberliegende Teil
des Kirchenraums soll der Trauer und
der Trauerbegleitung dienen. Fiir kleine
Trauergruppen kann der Sarg hier auch
unter dem Kreuz aufgestellt werden.

Pieta
mit Sockel

D L
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stander

Magnetwand

Eingangsbereich

Wasserguellen

Die helle und freund-
liche Wandgestaltung
der ,Jona-Nische’ soll
ihr visuelles Pendant
auf der Sakristeiseite
erhalten, auch um im
Gesamterscheinungs-
bild des Raumes Aus-
gewogenheit zu wah-
ren. Alle Eingriffe in
den Kirchenraum wer-
den reversibel durch-
gefiihrt, ohne bauliche
Verénderungen.

werlauf

Riickwand im Blau

Mit dieser Zuordnung von Teilen des
Kirchenraums zu bestimmten Aspekten
und Nutzungen (Gespréchsecke, Be-
reich fur Kinder, Eucharistiefeier, Be-
reiche fiir Trauerfeiern, Taufort) wird es
mdglich, die neuen Funktionen gut in
den Raum zu integrieren und zugleich
seinem Charakter und seiner Wiirde als
geweihter Kirchraum gerecht zu werden.

Die Gestaltung behandelt die liturgi-
schen Orte des Raums respektvoll.
Gileichzeitig bieten sich neue M6g-
lichkeiten, wenn etwa kiinftig unter ei-
nem Dach Kindern spielerisch die Be-
deutung des Wassers veranschaulicht
werden kann, ein Lied gesungen oder
eine Geschichte erzdhlt und nicht weit
davon entfernt das Taufbecken in Au-
genschein genommen werden kann,
wéhrend die Erwachsenen vielleicht
zusehen oder sich zu einem Gesprach
zusammensetzen.

Von auBen werden Schilder und Fah-
nenmasten auf JONA! hinweisen —
Einladung zur Begegnung mit und in
der Familienkirche Kaarst!

MARTIN DEGENER

alle Abbildungen und Graphiken:
greycells, Kaarst

Orgel

Grundriss der Neugestaltung des gesamten Kirchenraums

2.2023 Format’



Innehalten — Begleitung im stationaren Hospiz

Die Suche nach Synonymen des Wor-
tes Ruhe ergibt eine Vielzahl von Be-
griffen — von Frieden, Entspannung
und Stille Uiber Pause, Weisheit und
Starkung bis zu Beruhigung und
Gelassenheit.

Ruhe finden im Hospiz?

Das hort sich zunéchst vielleicht etwas
ungewdhnlich an. Doch beim néhe-
ren Betrachten ist die Bedeutung des
»Ruhe finden"im Hospiz ebenso viel-
faltig wie der Begriff der Ruhe selbst.

Das Marienheim Hospiz Kaarst ver-
fligt als stationéres Hospiz tiber zehn
Platze. Seit Uiber zwanzig Jahren wer-
den in unserem Haus schwerstkran-
ke und sterbende Menschen mit ihren
Zugehorigen in der letzten Lebens-
phase begleitet. Der Begriff Hospiz
stammt aus dem Mittelalter, in dem
Hospize Herbergen fiir durchreisen-
de Pilger waren. Ubersetzt bedeutet
»Hospiz" Herberge, aber auch Gast-
freundschaft. Da wir diese Gastfreund-
schaft im Hospiz auch heute noch mit
Leben flllen, nennen wir die von uns
begleiteten Menschen unsere ,Géste".

Manche Gaéste haben bei Aufnah-
me im Marienheim Hospiz bereits ei-
nen langen Krankheitsverlauf hinter
sich. Sie und ihre Zugehérigen sind
seit langerer Zeit einer hohen physi-
schen und psychischen Belastung
ausgesetzt und kdnnen in verschie-
denen Lebensbereichen durch den
zunehmenden Verlust ihrer Gesund-
heit eingeschrankt sein. Bei anderen
Gasten liegen zwischen Diagnosestel-
lung ihrer schweren Erkrankung und
der Hospizaufnahme aufgrund der
raschen Verschlechterung des Ge-
sundheitszustands nur wenige Wo-
chen. Dieser unvorhersehbare Krank-
heitsverlauf kann die Géste und ihre
Zugehorigen in eine emotionale Kri-
se stlirzen.

Wirim Marienheim Hospiz Kaarst se-
hen unsere Aufgabe darin, alle Men-
schen — ungeachtet ihrer Vorgeschich-
te — aufzufangen und ihren Einzug bei
uns so zu begleiten und gestalten,
dass sie sich angenommen und ver-
standen fiihlen.

Doch was hat es nun mit
dem ,Ruhe finden“ im Hospiz
auf sich?

Meist fiihlen sich die Géste bereits
nach einigen Tagen bei uns im Haus
angekommen. Sie kdnnen zur Ruhe
kommen. Die Pflege wird professio-
nell und liebevoll durchgefiihrt und
sorgt dafiir, dass sich die Gaste so
weit wie moglich schmerz- und symp-
tomfrei flihlen. Unser Team aus haupt-
und ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen
mochte den Géasten und ihren Zugeht-
rigen das Gefuihl geben, zu Hause zu
sein und sich gut von uns begleitet zu
fuhlen. Unser Ziel ist es, die Lebens-
qualitat zu steigern oder wenn még-
lich sogar zu verbessern. Wir méch-
ten unsere Géste ganzheitlich — mit
all ihren physischen, psychischen,
sozialen und spirituellen Beddirfnis-
sen — begleiten.

Neben dem Finden von Ruhe kénnen
die Géste auch weiterhin ihre sozialen
Kontakte pflegen und am Hospizalltag
teilnehmen. Verschiedene Therapie-
angebote (z.B. Kunst- und Musikthe-
rapie, Besuch von Therapiehunden,
Klanganwendung oder ShenDo Shiat-
su-Massagen), die das Wohlbefinden
unterstiitzen kdnnen, werden jedem
Gast gemacht. Der Gast selbst ent-
scheidet, wie er die Zeit bei uns im
Haus gestalten méchte — stérker dem
Leben aktiv zugewandt oder auch pas-
siv zurlickgezogen.

An einer Erkrankung mit verkirzter
Lebenserwartung und ohne Aussicht
auf Heilung zu leiden, bedeutet jedoch

auch Abschied. Abschied nehmen
mussen von geliebten Menschen, aber
auch von dem Leben, das gelebt wur-
de, in all seinen Facetten. Die Gas-
te ziehen Lebensbilanz — manchmal
im Gesprach mit ihren Zugehorigen
und/oder unseren haupt- und ehren-
amtlichen Mitarbeiterinnen, manchmal
auch still ohne Worte. Sowohl gelun-
gene Lebensaufgaben als auch Situ-
ationen, die Narben hinterlassen ha-
ben, oder Verluste, die erlitten wurden,
werden erinnert. Den Gésten wird die
Maoglichkeit gegeben, sich in Ruhe
mit allen Themen auseinanderzuset-
zen, die ihnen wichtig sind. Alle Géste
erhalten die gleiche respektvolle Zu-
wendung, unabhéngig von ihrer Her-
kunft, ihrem Glauben oder ihrer Welt-
anschauung. Hierzu gehort auch der
Einbezug von religidsen und spiritu-
ellen Praktiken, die den Bedirfnissen
unserer Gaste entsprechen. In unse-
rer Kapelle finden regelmaBig katholi-
sche und evangelische Gottesdienste
statt und auf Wunsch kann jederzeit
Kontakt zu 6rtlichen Seelsorgerlnnen
hergestellt werden.

Konnen auch die Zugehdrigen
unserer Gaste Ruhe finden?

Zugehorige von Palliativpatientinnen
spielen eine wichtige Rolle in der Be-
treuung und Begleitung ihrer Lieben.
Ihr Alltag ist haufig herausfordernd
und stressig und sie haben wenig Zeit
und Maoglichkeiten zur Ruhe zu kom-
men, um Stress abzubauen und an
ihr eigenes Wohlbefinden zu denken.

Die Zugehdrigen kann bei der Auf-
nahme des Gastes im Hospiz eine
groBe Bandbreite an Gefiihlen bewe-
gen. Neben Erleichterung, Selbstzwei-
feln, Angst, Schuld und Dankbarkeit
kann einen Vielzahl anderer Gefiih-
le in Erscheinung treten. Erleichte-
rung, weil Verantwortung abgegeben
werden kann und die professionelle

2.2023
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Pflege gesichert ist. Selbstzweifel und
Schuldgefiihle konnen aufkommen,
weil vielleicht der letzte Wunsch, eine
Betreuung bis zum Schluss zu Hause
gewabhrleisten zu kdnnen, nicht erfuillt
werden kann. Angste, weil auch die
Zugehorigen mit der Endlichkeit und
dem nahenden Abschied fiir immer
konfrontiert werden. Oft Uberwiegt
Dankbarkeit, weil der Gast liebevoll
umsorgt wird und auch sie als Zuge-
horige in Gespréachen aufgefangen
werden. Die Zugehdrigen miissen
sich nicht mehr um die aufwendige
Pflege und alles andere Organisa-
torische kiimmern. Dies kann fir sie
eine groBe Entlastung bedeuten, da
sie sich sicher sein kénnen, dass ihr
geliebter Mensch rund um die Uhr in
guten Handen bei uns ist. lhre Be-
dirfnisse, die vorher haufig zu kurz

Das nachfolgende Gedicht von Max Feigenwinter driickt sehr
treffend aus, wie das ,Ruhe finden" bei uns im Marienheim

Hospiz Ausdruck finden kann:

Innehalten

Immer wieder anhalten,
ruhig werden,

nichts tun,

nur atmen,

bewusst atmen.

Die Gedanken wahrnehmen,

annehmen,
loslassen.

Die Gefiihle zulassen,
wiinschen,

sehnen,

traumen.

Dankbar sein fiir diesen Moment,

diesen Tag,
dieses Leben.

gekommen sind, kénnen wieder Raum
erhalten. Sie konnen den Gast guten
Gewissens in unserer Obhut lassen
und auch mal wieder eigene Bediirf-
nisse erflllen, um danach mit frischer
Kraft gestérkt wieder zu ihrem gelieb-
ten Menschen ins Hospiz zu kommen.
Durch Gespriache mit dem Personal
oder auch mit anderen Zugehdrigen
im Haus wird ihnen die Méglichkeit
gegeben, sich mit ihrer Situation und
den aufkommenden Gefiihlen ausei-
nandersetzen zu kénnen.

Die Zugehdrigen kdnnen bis zum Ver-
sterben ihres geliebten Menschen und
auch dariiber hinaus bei ihm sein und
werden in ihrem Abschied und ihrer
Trauer von uns begleitet. Dieser Pro-
zess ist bei jedem Menschen indivi-
duell und die Zugehdrigen kénnen

Max FEIGENWINTER

sich fiir den Abschied die Zeit neh-
men, die sie bendtigen.

Die Aufnahme eines Gastes bei uns
im Hospiz kann dazu beitragen, dass
auch seine Zugehdrigen Ruhe finden
und sich auf das Wesentliche konzen-
trieren kdnnen: die Begleitung des
geliebten Menschen in seinen letz-
ten Tagen und Stunden.

ANDREA PYTTLIK
HOSPIZLEITUNG/SOZIALER DIENST
MARIENHEIM HosPiz KAARST,
GIEMESSTR. 4A, 41564 KaARsT
@ 02131 7975 20,

INFO @ MARIENHEIM-HOSPIZ.DE

Foto: Sophie Zimm
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Ruhe im Alter

Ein neuer Lebensabschnitt: Das Renterdasein

Wie stelle ich mir das Renterdasein
vor und wie erlebe ich es?

Ich hatte mit meinem 65. Lebensjahr
meine Voraussetzung zum Rentenbe-
zug nach einer Priifung durch die LVA-
Rentnerberatung erfiillt. So habe ich
den Schmiede- und Schlosserbetrieb
Peter Schmitz und Sohn, der seit dem
Jahr 1880 in Holzblittgen besteht, mit
zurzeit zehn Mitarbeitern, den ich in
4. Generation von meinem Vater im
Jahr 1984 tibernommen habe, mit dem
65. Lebensjahr an meinen Sohn Mat-
thias voll verantwortlich tibergeben.

Viele fragten mich, warum ich den Be-
trieb schon tbergeben habe, ich sei
doch noch fit. Darauf méchte ich fol-
gende Antwort geben.

Ich war Handwerksunternehmer mit
Uberzeugung und Begeisterung. Es
machte mir SpaB. Aber es war auch
stressig.

Den Stress abzubauen

war mein Hauptziel. Genau
darum ging es mir mit dem
Ruhestand.

Das Problem war jedoch der Uber-
gang vom vollen Einsatz zum Ruhe-
stand. Diesen Ubergang zu schaffen
ist meines Erachtens das Hauptpro-
blem. In einem Ruck von Voll auf Null
runterzufahren ist besonders proble-
matisch. Das ist allgemein bekannt.
Der plétzliche Ruhestand ist die Hol-
le statt das Paradies.

Im Prinzip ist es fiir Selbststéndige
einfacher eine gleitende Lésung zu
finden. Aber ich musste feststellen,
auch fir uns Selbststéndige ist das
nicht immer einfach. Von 120 % auf
90 % Einsatz runterzufahren war kein
Problem fiir mich und unseren Betrieb.
Mein Sohn konnte schwierige Aufga-
ben erledigen, aber ich war nochjeden

Tag im Betrieb. Das lief sehr gut. Von
90 % auf 60 % war schon schwie-
riger. Das zu verwirklichen hétte be-
deutet, drei Tage pro Woche arbei-
ten und zwei Tage frei. Das Problem
war, dass Angelegenheiten, fur die
ich Hauptverantwortung hatte und fiir
die ich der zentrale Kontakt war, auch
an meinen freien Tagen, anfielen. Wir
haben das einige Zeit lang gemacht
aber dies ging nicht gut, denn ich kam
nicht zur gewiinschten Ruhe.

Von 60 % auf 30 % runterzufahren,
ging schon gar nicht mehr. Man kann
nicht leitend tétig sein und nur gele-
gentlich im Betrieb sein. Mein Aus-
stieg musste also beschleunigt wer-
den. Das haben wir auch gemacht,
aber es fiel mir schwer.

Langsam gelingt es mir mich zuriick-
zuhalten. Ich komme nur noch zum
Einsatz, wenn mein Sohn mich explizit
darum bittet, das hei3t mich um Rat
fragt oder bestimmte Aufgaben er-
teilt. Ich bin in der gliicklichen Situa-
tion, dass ich ihm voll vertrauen kann.

Und nun komme ich zur Frage, war-
um ich den Betrieb so frith Uberge-
ben habe. Mein Sohn hat Spaf3 und
das Kdnnen, den Betrieb qualifiziert
mit seinen neuen Ideen und Denken
weiterzufiihren.

Ich habe mit meiner Frau und unse-
ren drei Kindern notariell und offen
miteinander alles geregelt, so dass
ich mir Uber diese Sache keine Ge-
danken mehr machen brauche. Of-
fenheit und Transparenz sind die Ba-
sis fiir eine harmonische Beziehung
in der Familie.

Ich bin gerne zusammen mit meiner
Frau, den Kindern und Enkelkindern.
Bisher hatte ich viel Gliick, da ich bis
jetzt und hoffentlich noch lange ge-
sund bleibe und das Rentnerleben

nutzen mdchte, das auch sehr un-
gewohnt ist. Dies muss man erstmal
erlernen, denn ich muss eine Aufga-
be haben.

Meine neue Aufgabe sind meine Frei-
zeit und meine Hobbys. Ich habe noch
einen ilteren Bruder, der schon tiber
50 Jahre in England wohnt und mit
dem ich jede Woche einmal telefo-
niere. Wir besuchen uns gegensei-
tig und machen jedes Jahr ein oder
zwei Kurzurlaube zusammen, meis-
tens Radtouren. Ein groBes Hobby
ist flir mich das Schitzenwesen mit
all seinen Traditionen und Kommuni-
kationen. Dies habe ich von meinen
Eltern und GroBeltern vorgelebt be-
kommen. Gleichzeitig gehe ich mit
Vorliebe zum Floorball, das in der DJK
Holzbittgen vorbildlich gespielt wird.

Zweimal in der Woche gehe ich
abends in Biittgen sowie Holzbiitt-
gen zur Seniorengymnastik. Weiter-
hin treffen wir uns jeden Freitag um
10 Uhr mit Rentnern in allen Alters-
klassen mit dem Fahrrad und erkun-
den z. B. den Niederrhein. Ich orga-
nisiere gerne Radtouren mit meinen
Senioren-Kollegen, z. B. eine Woche
Nordsee usw. Das macht sehr viel
SpaB und man erfahrt viel liber das
Rentnerleben mit all seinen Vor- und
Nachteilen.

Mit meinen Kegel- und Stammtisch-
briidern treffen wir uns einmal im Mo-
nat zum geselligen Zusammensein.

Zum Abschluss wiinsche ich allen
Rentnern und Rentnerinnen noch viel
Gesundheit und ein noch lang erfiill-
tes Leben im Kreis ihrer Familien und
Freunden.

Das ist unsere neue Aufgabe!

[HR JOHANNES ScHMmITZ

2.2023

12



Ruhe finden!

Sommerzeit — Urlaubszeit: eigentlich die ideale Zeit zur
Ruhe zu kommen. Aber gelingt das so einfach? Und muss
es immer ein Urlaub sein, um Ruhe zu finden?

Was bedeutet Ruhe finden fiir mich? Hierauf haben uns
verschiedene Gruppen und Menschen in verschiedenen

Ich finde Ruhe an ganz verschiedenen Orten, zuhause oder
unterwegs, im Gesprach, beim Lesen, bei der Gartenarbeit
oder einfach beim Nichtstun.

Ruhe kann ich tiberall finden — man muss sich nur darauf
einlassen.

Lebenssituationen, jung und alter, Antworten gegeben
oder auch Bilder gemalt. Allen ein herzliches DANKE!

Es gruBt Sie DR. ULRKKE NIENHAUS

Foto: Rike Kre mers;

Brauche ich tUberhaupt Ruhe?

Ist Ruhe nicht das Gegenteil von Lebendigkeit und Leben?

Ich liebe laute Musik, den Klang von Motorradmotoren, aber Flugldrm stért mich.
Es ist schon, wenn viele Menschen reden, sich austauschen, feiern, die
Stimmen erheben.

Kinder diirfen ruhig laut sein!

Ich finde nachts Ruhe, wache morgens gestérkt auf.

Ruhe zum Nachdenken empfinde ich beim Joggen im Vorster Wald.
Manchmal kann ich sehr ruhig werden, wenn es um mich herum hektisch und
kriselig ist, dann kann ich mich auf das Notige fokussieren, das empfinde ich
als Geschenk und es gelingt nicht immer.

Ruhe kann ich genieBen, wenn etwas Anstrengendes gelungen ist und ich
zufrieden bin.

Ruhe ist, wenn ich mit mir und meinem Schépfer im Reinen bin, beim
Fahrradfahren zum Beispiel.

Mittagsruhe ist ein Segen, je &lter ich werde.

Zum Beten brauche ich Ruhe, zumindest einen Moment.

Ruhe kann ein gutes Buch schenken, aber wenn es zu lange ruhig ist, werde
ich unruhig. Ruhe kann auch Einsamkeit sein, dann fehlen mir die Stimmen.
Ich wiinsche lhnen die richtige Balance zwischen Aktion und Ruhe, Spannung
und Entspannung, Abwarten und Gestalten.

MARTIN PiLz
Ev. PFARRER IN KAARST
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Auch wenn es keiner wiill:
Plotzliche Notsituationen
passieren im Leben von
Menschen und lassen einen
oft traurig, trostlos, allein
und ratlos zurtck.

Dazu gehdren der plétzliche Tod
zuhause, der Suizid, der Arbeits- oder
Verkehrsunfall mit Todesfolge oder
auch eine schwere Krankheit, die zum
Tod fiihrt. Wer solche Situationen er-
lebt und sich nicht vorbereiten konn-
te, findet sich wieder in einem grofBen
Gefuhlschaos, in Schockstarre, im
.Leergelaufensein®, in der Sinnlosig-
keit und moglicherweise. in der Apa-
thie. Und das ist allzu verstandlich.

Auch Gott ist dann oft —
geflhlt — weit weg.

In der Notfallseelsorge im Rhein-
Kreis Neuss sind Seelsorgerinnen
und Seelsorger mit solchen Situati-
onen vertraut.

Durch eine intensive Ausbildung wer-
den die ehrenamtlichen Notfallseel-
sorgerinnen und Seelsorger auf ihre
Aufgabe vorbereitet und kénnen so
in diesen schwierigen Lagen dem
Einzelnen helfend zur Seite stehen.
Ehrenamtliche Notfallseelsorgeas-
sistenten stehen bereit, um all das in
die Wege zu leiten, was getan werden
muss, aber gerade vom Betroffenen
nicht getan werden kann.

Die ,EifelEngel” Lydia Thomasen,
Birgit Faas und Waltraud Welter
angekommen in Santiago de Compostela




Ruhe finden mit der Notfallseelsorge nach einem

Schicksalsschlag

Ziel der Prasenz der Notfallseelsorge
in solchen schwierigen Lagen ist es
immer, dass die direkt Betroffenen zu
einer aktiven Ruhe kommen: innerlich
ruhig, aber mit einer gestérkten Hal-
tung im Blick auf das, was die nachs-
ten Stunden zu tun ist.

So sind die Notfallseelsorger ein wich-
tiger Begleiter bei schwierigen Situ-
ationen, in denen Schweigen, Rat-
losigkeit und Leere herrschen. Die
Notfallseelsorge zieht sich erst dann
zuriick, wenn diese aktive Ruhe ein-
gekehrt ist und die Betroffenen sa-
gen, dass sie die ndchsten Schritte
allein oder mit anderen werden ge-
hen kdnnen.

Nicht selten helfen Menschen, die den
Betroffenen als Nachbarn, Freunde
und aus der Familie bekannt sind. Mir
fallt immer wieder auf, dass gute Men-
schen aus dem personlichen Umfeld
die Betroffenen auf eine gute Weise
auffangen konnen und auch aktive
Ruhe verbreiten kdnnen. So wird das
Erlebte nicht selten zu einer Chance
fur die Zukunft und der Mensch ist
in der Lage die schwierige Situation
zu ordnen, um spéter beruhigt in die
neue Phase seines Lebens zu gehen.

Ich werbe immer wieder daftir, dass
wir solche Menschen in unserer Um-
gebung haben, die uns als langjéhrige
Freunde und Freundinnen, Nachbarn
oder Familienangehorige im Leben be-
gleiten und uns dann auch in schwe-
ren Situationen beistehen kénnen.

Die Ehrenamtlichen in der Notfallseel-
sorge stehen in den ersten Stunden
nach einem Schicksalsschlag bereit.
Viele betroffene Menschen sind gliick-
lich tber eine solche Begleitung der
Notfallseelsorge, aber ebenso Utber
empathische unterstiitzende Men-
schen in ihrem Umfeld.

Um diesen Dienst der Notfallseelsor-
ge angemessen zu tun und die eh-
renamtlichen Notfallseelsorger und
Assistenten gut auf mogliche Szena-
rien vorzubereiten, braucht es auch
finanzielle Unterstiitzung. Der ,Fo6r-
derverein Notfallseelsorge im Rhein-
Kreis Neuss" tragt dazu bei, dass dies
gut gelingt.

In diesem Jahr haben die drei ,Eifel-En-
gel“Lydia Thomasen, Birgit Faas, Wal-
traud Welter aus Kaarst eine Fahrt mit
dem Fahrrad nach Santiago de Com-
postella unternommen und diese Fahrt
verbunden mit einem groBen Spon-
sering fur den Forderverein der Not-
fallseelsorge im Rhein-Kreis Neuss.
In vielen Facebook-Artikeln (,Die Ei-
felEngel on Tour") und in der Rheini-
schen Post wurde dariiber berichtet.

Auch wenn der Weg herausfordernd
war, die Friichte der Fahrt fir die drei
Pilgerinnen waren auch Ruhe, Orientie-
rung, Zufriedenheit und Wegweisung.

Der Forderverein der
Notfallseelsorge und die
Notfallseelsorge im Rhein-
Kreis Neuss danken den
drei ,Eifel-Engeln“ sehr
fir ihre Aktivitaten, die
dazu beitragen, dass im
nachsten Jahr ein neues
Notfallseelsorgefahrzeug
fir den Rhein-Kreis Neuss
angeschafft werden kann.

Gerne diirfen Sie sich dem
Sponsoring noch anschlieBen.

Prr. GREGOR OTTERSBACH

IBAN:
DEO7 3016 0213 0050 0930 18

Kontoinhaber: Férderverein
Notfallseelsorge im Rhein Kreis Neuss
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Der ,Raum

Zur Ruhe kommen — wenn man an
die Schule denkt, ist es nicht direkt
die erste Sache, die einem in den
Sinn kommt. Doch besonders im
Religionsunterricht soll hier der Raum
daflir gegeben werden.

In unserer schnelllebigen
WEelt, in der Stress und
Hektik allgegenwartig
sind, kann es schwie-
rig sein, einen

nachzudenken. Durch das Lesen
und Diskutieren von religitsen Texten
und Gebeten kann man sich auf die
inneren Werte besinnen und sich von
auBeren Einfllissen ablenken.

Ein weiterer wichtiger
Ort, um zur Ruhe
zu kommen, ist der

P4 Raum der Stille.

Moment der o 7T

Ruhe zu g LTI &
oH r"jﬁr ACBABCEIEL Y
e L G [

Doch Ruhe und Entspannung sind
wichtige Aspekte unserer Gesundheit
und unseres Wohlbefindens.
Besonders flir Schilerlnnen sind
Méglichkeiten zur Ruhe zu finden
wichtiger denn je.

Der Religionsunterricht an sich
bietet die Mdglichkeit, sich mit
spirituellen und religidsen Themen
auseinanderzusetzen. Dies kann
dazu beitragen, einen tieferen Sinn
im Leben zu finden und Stress und
Sorgen zu reduzieren. Wéhrend
des Religionsunterrichts kann man
sich die Zeit nehmen, um Uber die
Bedeutung von Werten wie Mitgefuihl,
Nachstenliebe und Vergebung

Dieser Raum wurde eingerichtet, um
speziell die Meditation und spirituelle
Praktiken auszuprobieren. In diesem
Raum herrscht eine ruhige und
friedliche Atmosphére, die es einem
leichter macht, den Geist zu beruhigen
und zu meditieren. Der Raum ist
mit Kerzen, Bildern und anderen
dekorativen Elementen gestaltet, die
dazu beitragen, eine beruhigende
Atmosphaére zu schaffen.

Vor kurzem hatten wireinen Todesfall an
unserer Schule, bei der eine Schiilerin
aufgrund von schwerer Krankheit
verstorben ist. In der Zeit war der
Raum der Stille durchgéangig geoffnet,
um Abschied von der verstorbenen

e

am Georg-Buchner-Gymnasium, Kaarst

Schiilerin zu nehmen. Es wurden
Gedichte geschrieben, gebetet und
erinnert. Die Schiilerlnnen haben dies
als sehr heilsam empfunden.

Der Raum der Stille und der
Religionsunterricht sind wertvolle
Ressourcen, um zur Ruhe zu kommen
und sich zu entspannen.

Beide Orte bieten die Méglichkett, sich
von duBeren Einflissen abzulenken
und sich auf innere Werte zu besinnen.

TexT: FRAU ACKERS UND HERR WOLBECK
ZEICHNUNGEN: Livia HENSE (68),

FREDA LUKEN (6B), MATHILDA REINECKE (6B),
MARLENE VEISER (68B), LEA KALTWASSER (6B)
Foro: Herr WOLBECK

CoLlace: Paua KONNERTZ (68),

Miexe TeELAAR (6B), FRITzI THEISSEN (6B),
MoriTz KLummann (68)

UmFRAGE: HEKO TREPTOW (64),

ARNE BERGHAUS (6B), FELIX BOETTCHER (68),
MiLo Kamvpas (6a), PiLEAS MaNAssIs (64)
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Arne Berghaus, 6b

,Ruhe finden bedeutet fiir
mich, runterzukommen und zu
entspannen.”
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N ahes unbeschreiblich

,Ruhe finden bedeutet fiir mich, zu
sich zu finden, sich auf sich selbst zu
konzentrieren und abzuschalten.”

Nikolas Kampas, 9d

»Ruhe finden bedeutet fiir mich, im Bett liegen und
Musik horen oder mit meinem kleinen Bruder

kuscheln.”

Das sagen Schiilerinnen und Schiiler...

* Der Raum der Stille wirkt auf uns
Schiler*innen und Lehrerlnnen
beruhigend.

* Durch das gelbliche Licht in der Dun-
kelheit und die ruhige Atmosphare
im lauten Schulalltag ist der Raum
der Stille sehr entspannend.

* Wir waren dort, als eine Schiilerin
von uns verstorben ist. Dort haben
wir an sie gedacht und Kerzen an-
geziindet. AuBerdem lag dort ein
Buch, in das wir Wiinsche schrei-
ben konnten.

* Aufgebaut ist der Raum der Stille
s0, dass man direkt von der gemiit-
lichen Atmosphare empfangen wird.

* Den Raum der Stille sollte man auch
in anderen Schulen einflihren, weil
man dort meditieren kann oder er
unseren Schulalltag bereichert und
fur uns eine Mdglichkeit ist, sich
zurlickzuziehen.

Text: MaR! ScHmakov (6A), LEONIE SCHNELL (64),
KaTHARINA HEI M (64), FRIDA THIENELT (68B)
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Kian Schnaithmann, 7d

,Ruhe finden bedeutet fiir
mich, entspannt in einem Bett
zu liegen.”
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Pileas Manassis, 6a

,Ruhe finden bedeutet fiir
mich, seinen Gedanken freien
Lauf zu lassen und einfach mal
abzuschalten.”




Reif fur die Insel

Coronazeit, Homeschooling, schwieri-
ge Familiensituation und ein paar kor-
perliche Beschwerden machten es
mdglich, dass ich mit meiner 12-j&h-
rigen Tochter drei Wochen auf eine
westfriesische Insel reisen durfte, um
Ruhe und Erholung zu finden.

Bei der Beantragung der Mutter-Kind-
Kur war die Kurberatung des Miitter-
genesungswerk behilflich, aber auch
Véter konnen diese Auszeit vom All-
tag bei der Krankenkasse beantragen.

Die Zeit vor der Abreise war alles an-
dere als ruhig. Auf der Arbeit musste
alles fiir drei Wochen Abwesenheit
vorbereitet werden und was benéti-
gen wir fuir drei Wochen Insel im Ap-
ril? So viele Fragen: Wie funktioniert
es mit dem Schulunterricht in dieser
Zeit? Uberlebt ein Teenager so lan-
ge ohne WLAN und wird es andere
Teenies geben, mit denen man seine
Zeit verbringen moéchte?

Werden die Angebote mich
begeistern und flr den Alltag
zuhause stark machen?

Und nicht zuletzt die wichtige Frage,
die mich nicht ruhen lieB: Wird die
Deutsche Bahn zum An- oder Abrei-
sedatum streiken oder nicht?

Nein, Gliick gehabt... die Anreise ver-
lief problemlos und wir wurden auf

die norddeutsche, freundlich kiihle
Art empfangen. Frauen und Kinder
aus der ganzen Republik, aber haupt-
sdchlich aus NRW wurden innerhalb
kurzer Zeit zu einer Gemeinschaft,
die Freud und Leid miteinander tei-
len konnte. Aber auch wer lieber fir
sich sein wollte, wurde nicht schief
angeschaut.

Nattrlich gab es festgelegte Anwen-
dungen, die verpflichtend waren und
an einer groBen Pinwand fand jede ihre
Moglichkeiten fiir sportliche Aktivita-
ten, Kreatives und Gespréchsgruppen
zu vielen verschiedenen Themen, al-
lein oder mit Tochter oder Sohn.

Die Insel als solche war ein absoluter
Ruheort. Keine Autos: nur Pferdekut-
schen und ein paar Elektromobile fiir
Baustoffe und Lebensmittel. Drei Wo-
chen kein Fluglarm, unsere Hoffnung
auf Ruhe, wurde nur von ein paar klei-
nen Privatflugzeugen und dem Ret-
tungshubschrauber unterbrochen.
Und keine Autobahn in der Nahe.

Das Wattenmeer, anders als die raue
Nordsee, die ich bisher kannte, war
auch eher ruhig und plétscherte dahin.

Ruhe haben wir gefunden in der Na-
tur, im Blick auf den Strand und die
Weite des Meeres und in den wun-
derschonen Sonnenuntergéngen.

Mehr Action gab es hingegen bei
den gemeinsamen Mahlzeiten, was
man sich sicher vorstellen kann bei
70 Mittern und ihren Kindern zwi-
schen 3 und 13. Aber auch bei der
Fahrt mit dem Krabbenkutter, der
Wattwanderung, dem Ausflug in
Schwimmbad und den Radtouren
war Leben drin.

So konnte dann jede fiir sich das mit-
nehmen, was sie brauchte: Austausch,
Ruhe, Zeit fiir sich oder in Gemein-
schaft, neue Impulse oder Bestéti-
gung fiur den eingeschlagenen gu-
ten Weg, viel Zeit mit, aber auch mal
ohne Kinder.

Auch wenn mit Quaranténe fiir Fami-
lien mit Krankheitsanzeichen, Perso-
nalmangel in der Kinderbetreuung und
daher keine Ausfliige fur die groBen
Kinder, viel Brot zum Abendessen und
manchen anderen Pleiten nicht alles
perfekt war, so hatten wir doch eine
wunderbare und erholsame Zeit und
wir empfehlen dieses Angebot, was
es tatséchlich so nur in Deutschland
gibt, einfach zu nutzen, um Ruhe und
Kraft fiir den oft stressigen Familien-
alltag zu finden.

ANDREA UND HELENA BOTTCHER
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Cocktalil

2 cl Sahne

Eiswiirfel

Swimming Pool
(Ohne Alkohol)

2 cl Coconut Sirup

8 cl Orangensaft

8 cl Ananassaft

4 cl Blue Curacao Sirup
1 Scheibe Ananas

2 Blatter der Ananas

Zubereitet in 5 min

Alle Zutaten bis auf den Blue Curacao
Sirup im Shaker miteinander vermischen,
um eine schone Schaumkrone zu
bekommen, ca. 15 Sekunden kréftig
mixen. AnschlieBend durch ein Sieb

in ein Glas geben, welches schon zur
Halfte mit Crushed Ice/ Eiswiirfeln
gefiillt ist. Den Blue Curacao Sirup nun
vorsichtig tber den Cocktail geben.

Die Ananasblatter an der Ananasspalte
befestigen und damit das Cocktailglas
dekorieren und mit einem Trinkhalm servieren.

Jugendliche brauchen Action — immer?

Nein, fir uns Jugendliche mit Schulstress, vielen Terminen
und vielleicht auch manchmal nervigen Eltern ist es auch
wichtig, personliche Ruheorte zu finden. Orte, an denen wir
einfach abschalten kénnen und die Welt um uns egal ist.

Sicherlich denkt der ein oder andere gerade an seine ganz
personliche Chilloutarea, aber manch einer hat vielleicht
noch nie dartiber nachgedacht, wie und wo er Ruhe findet.

Uberleg dirdoch mal einen Ort, an dem du gerne bist, oder
auch gerne sein wiirdest. Vielleicht ist es dein Zimmer, oder
auch eine ganz gewohnliche Bank im Kaarster Stadtpark.

Finde deinen personlichen Ort, geh dort hin und sei
einfach eine Weile ganz bei dir und ganz du selbst.
Schalte deine Lieblingsmusik an oder lausche einfach den
Naturgerduschen. Du wirst merken, es tut wirklich gut!

HELENA BOTTCHER

Foto: Sarah’junker
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Ruhe finden aus Sicht einer berufstatigen Mutter

Wenn ich an Ruhe denke, dann sehe
ich vor meinem inneren Auge sofort
das Bild eines kristallklaren Bergsees.
Blauer Himmel, eine Bank im Schat-
ten der Baume und absolute Stille bis
auf das Zwitschern der Vogel und das
sanfte Rauschen der Blatter im Wind.

Ein Ort, an dem die Gedan-
ken stillstehen und nichts
zahlt auper dem Genief3en
des Augenblicks.

Wenn ich dann aus meinem Tagtraum
erwache und mich in meinem Alltag
wiederfinde, dann erscheint mir der
Bergsee Lichtjahre entfernt und das
Wort Ruhe klingt wie ein Fremdwort
in meinen Ohren.

Dabei sind es nicht nur der physische
Larm (Kindergeschrei, Hundegebell,
StraBenverkehr, Baularm), der die Stil-
le durchdringt, sondern auch die all-
téglich vorgegebenen Verpflichtungen
(Arbeit, Haushalt, Familie, Freund-
schaften, Ehrenamter, etc.), die mich
als berufstatige Mutter herausfordern.

Dazu kommt der so genannte ,men-
tal load", das heiBt all die Dinge, die
sich unsichtbar im Hintergrund ab-
spielen: To-do-Listen, Termin- und

Urlaubsplanungen, Geburtstagsvor-
bereitungen usw. Geflihlt ist der Kopf
stets damit beschaftigt, an alles zu
denken, und dann geht doch so vie-
les schief. Dann bleibt der Turnbeutel
doch zu Hause liegen und der Schorn-
steinfeger bleibt vor verschlossener
Tur stehen.

Begleitet wird das Ganze
durch ein standiges Gefihls-
karussell.

Die Unsicherheiten und Sorgen in
Bezug auf die Erziehung und Ge-
sundheit der Kinder, Zukunftséngste
angesichts der innenpolitischen und
weltpolitischen Lage und des Klima-
wandels, Hilflosigkeit, Ohnmacht, Wut
und das bestandige Gefiihl, etwas
falsch zu machen und zu versagen.

Das klingt einerseits frustrierend und
ausweglos, andererseits beféhigt mich
diese Erkenntnis auch dazu, nach
konkreten Losungen zu suchen, um
trotz der Anstrengungen des Alltags
den Kopf tiber Wasser zu halten und
handlungsfahig zu bleiben.

Ich selbst bin verantwortlich daftir, ne-
ben all der Hektik auch fiir Ruheinseln
fir mich und meine Familie zu sorgen.

Es hilft mir, mich regelmaBig zu fra-
gen, was ich brauche, um in Balan-
ce zu bleiben bzw. wieder dorthin zu
kommen. Das kann ein Spaziergang im
Wald sein, ein Gespréch mit einer gu-
ten Freundin, eine Umarmung meines
Mannes, ein gemeinsamer Spielenach-
mittag, ein Familienausflug oder auch
einfach mal ein ,Gammeltag,”an dem
nichts auf dem Programm steht und
ich meine Anspriiche an mich selbst
und meine Familie herunterschraube.

Dann gibt es halt mal nur Nudeln mit
Tomatensauce — ganz nach dem Ge-
schmack meiner Tochter - und der
Hula-Hoop-Reifen bleibt in der Ecke
stehen.

Meinen inneren Kiritiker versuche ich
vor allem durch Akzeptanz und Acht-
samkeit zu beséanftigen. Alle in mir
aufkommenden, negativen Gefiihle
nehme ich anerkennend wahr und
ordne sie vor dem Hintergrund mei-
ner bisherigen Lebensgeschichte ein.
Wenn sie berechtigt sind, akzeptiere
ich sie, wenn sie libertrieben oder un-
angemessen sind, versuche ich sie
abzuschwéchen.

2.2023
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Mein inneres Mantra ,Ich tue, was ich
kann. Ich bin auch nur ein Mensch."
hilft mir oft dabei, meinen Perfektio-
nismus abzulegen und meine Unzu-
langlichkeiten anzunehmen. Es hilft
mir auch oft, den Fokus nicht auf das,
was fehlt zu legen, sondern dankbar
zu sein fiir das, was ist.

Und wenn all das nicht ausreicht,
hoffe ich darauf, dass da immerzu
jemand an meiner Seite ist, der mich
mit all meinen Schwichen, Angsten
und Sorgen annimmt, wie ich bin. Im
Lied ,Meine Zeit steht in deinen Han-
den" wird dies sehr treffend formu-
liert: ,Nun kann ich ruhig sein, ruhig
sein in dir. Du gibst Geborgenheit, du
kannst alles wenden. Gib mir ein fes-
tes Herz, mach es fest in dir."

Wenn ich mir all dies immer wieder
aktiv bewusst mache, schaffe ich es,
meinen anstrengenden Alltag zu be-
waltigen und auch die Zeit zwischen
den Urlauben zu genieBen. Dann kom-
me ich duBerlich und innerlich zur
Ruhe und freue mich trotzdem auf
den Bergsee - im Sommerurlaub.

(NAME UND ANSCHRIFT DER VERFASSERIN
SIND DER REDAKTION BEKANNT)

/ ‘iﬁ Suche Dok
b “Fle. ended
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Bild und Text: Tom Berns
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Ruhe und Musiktherapie am Beispiel ,Monochord®

Wenn ich als Musiktherapeut mit oder
fur Patienten im Kaarster Marienheim-
Hospiz oder im Johanna-Etienne-Kran-
kenhaus auf der Palliativstation musi-
ziere, hore ich oft:

,Diese Musik beruhigt.”

Menschen, die diese Aussage tati-
gen, sind meist in schwierigen Le-
benslagen. Sie sind derart erkrankt
und wissen oder ahnen, dass ihr Zu-
stand sich nicht mehr verbessern wird
und haufig auch, dass sie bald, d.h.
in tatsachlicher zeitlicher Néhe, ster-
ben werden.

Dieses intensive Erleben und die Sor-
ge um die eigene Befindlichkeit sorgen
in vielen Fallen fiir Angste. Angste, be-
gleitet von Fragen der Patienten, die
mirimmer wieder vorgetragen werden,
zu dem, was da u.U. kommen moge,
ob Schmerzen zu ertragen seien, sie
Zweifel daran haben, ob sie in ihrem
bisherigen Leben ein guter Mensch
waren oder ob eine Abrechnung fiir
etwaiges Fehlverhalten zu ertragen
sei, u.v.m.

Das Ungewisse sorgt fiir Unruhe.

Was bewirkt dort die Musik
bzw. die Musiktherapie?

Die Musiktherapie unterscheidet sich
von der Musik, die wir im Alltag wahr-
nehmen, dadurch, dass es zentral da-
rum geht, die Befindlichkeit des Pati-
enten zu optimieren. Ob ein Ton nun
etwas ,schréag” oder nicht zum richti-
gen Zeitpunkt gespielt wird, ist dabei
weniger bedeutend. Die Instrumente
der Musiktherapie sind im Allgemei-
nen auch andere als die in einem klas-
sischen Orchester. Bei einem Musi-
zieren mit einem Orchesterinstrument,
wie Geige, Trompete oder Oboe, wer-
den Fertigkeiten und Ubung voraus-
gesetzt. Die Musiktherapie braucht
aber unmittelbare Erfolge.

Mit einem Monochord, einem Saiten-
instrument, das mit mehreren Saiten,
die gleichgestimmt sind, besttickt ist
und durch ein sanftes Streicheln ei-
nen sduselnden Klang hervorruft, ist
es nahezu allen Patienten mdglich
~Musik hervorzuzaubern®,

Dieser séduselnde Klang verdndert
sich durch stetiges Streicheln in sei-
ner Klangfarbe, so dass wir, wenn

wir uns auf diesen Klang einlassen,
vom profanen Héren in ein Horchen
tbergehen. So wird der passive Vor-
gang des Hoérens durch das Achten
auf die Nuancen der Klangverande-
rungen zum aktiven Erleben.

Der Klang wird vom Horer bearbei-
tet. Ein Beispiel hierzu: Wenn wir mit
Freunden in ein Konzert gehen und
anschlieBend uns gegenseitig das Er-
lebte schildern, kommen unterschied-
liche Eindriicke zum identischen Kon-
zert hervor. Der eine beschreibt die
wunderschonen Melodien, die die
Streicher gespielt haben, die andere
hat die Holzblaser intensiver wahr-
genommen und ein dritter hatte den
Fokus auf die Dynamik, die der Diri-
gent auf das Orchester lbertragen
hat, als hauptséachlichen Augenmerk
(oder sollte ich hier schreiben Ohren-
merk?) erlebt. Bei Rock- und Popkon-
zerten sind es etwa das Schlagzeug,
die Sounds, die Abstimmung der Laut-
stéarke, Soli von Gitarre, Keyboards
und Blasern, die Stimmen und Inter-
pretationen der Frontleute, die den
individuellen Fokus leiten.

22023

22



Der Klang des Monochords
veranlasst uns, wenn wir in
Resonanz gehen (also Mit-
schwingen), ein individuelles
Erleben zu konstruieren.

Dieses Phanomen ist hochgradig in-
tim und entsteht aus der kulturellen
Welt der Asthetik. Richtig und falsch
spielen hier eine untergeordnete Rol-
le. Wichtig ist die Frage nach dem
~Schonen”. Ein Klang, der mit einer
nattrlichen inneren Ordnung ausge-
stattet ist, schafft in vielen Situatio-
nen eine Orientierung.

Sind wir krank oder/und haben wir
Angst, fehlt uns die Orientierung. Man-
gelnde Orientierung sorgt fiir Unruhe.

Erfahren wir den harmonischen Klang
des Monochordes und orientieren wir
uns an seiner inneren Ordnung, ist
eine Orientierung gegeben und die
Unruhe schwindet.

Die Musik beruhigt.

Spiele ich als Musiktherapeut fiir Pa-
tienten mit dem Monochord, prakti-
ziere ich es haufig so, dass ich kor-
perliche Rhythmen, wie Atmung und
Puls aufgreife und in diesem ZeitmaB
musiziere. So wird mein Gegenliber
zum Dirigenten der Musik und das
Erlebte wird umso intensiver.

Patienten, die in der Lage sind, sich
adaquat zur Situation zu duBern, schil-
dern bei dieser Vorgehensweise eine
groBe Verbundenheit mit der Musik.

Angste werden (iberlagert durch ein
auBerordentliches MaB am Musiker-
leben, das fiir Entspannung und in-
nere Ruhe sorgt.

Ein Bediirfnis, das offensichtlich vie-
le Menschen anspricht.

Dr. FRANK HENN

&

Susanne Niemdhlmann
Raus ins Grine

An die frische Luft. So funktioniert fir mich personlich
Erholung am besten

Im Urlaub freue ich mich, wenn ich auf ausgedehnten Wanderungen durch die
freie Natur die Stille genieBen, das Auge schweifen lassen und durchatmen
kann.

Da ist mein Stresspegel im freien Fall und manches Problem relativiert sich
ganz schnell von selbst. Im Alltag sorgt auch eine Radtour am Abend durch die
Felder rund um Kaarst oder der Kaffee im eigenen Garten - Vogelgezwitscher
und spielende Eichhdrnchen inklusive - fiir eine kleine Auszeit.

SUSANNE NIEMOHLMANN
PRESSESPRECHERIN RHEINLAND KLINIKUM

Herzlich gruBt Sie

Ruhe finde ich bei einer Tasse Tee.

Ruhe stellt sich bei mir ein, wenn ich spazieren gehe, z.B. im Wald oder
am Meer.

Jeden Morgen nach dem Aufstehen zu meditieren und die Tai Chi Formen
zu laufen bringt mir Ruhe.

Und ein besonderer Moment der Ruhe ist, wenn meine Frau und ich
unsere Nichte zu Bett gebracht haben und ihren regelméBigen Atem
horen, nachdem sie eingeschlafen ist.

Beste GriiBe, OLIVER SCHOLL
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Ruhe finden in turbulenten Zeiten

Da ist es wieder. Das Denken an die
Zeit mit der Pandemie. Corona holte
uns alle von 100 auf O runter. Zuerst
wussten wir gar nicht, wie wir uns
beschéftigen sollten. Schnell wurde
aber spurbar, dass ,Weniger mehr
ist. Wir hatten einfach Zeit.

Zeit far die Natur, fur die
Familie, firs Nichtstun — aber
auch Zeit fur Sorge, Angst,
Not und Ratlosigkeit. Wie
sollte es nur weitergehen?

Jetzt ,nach" der Pandemie, sind
wir alle wieder dabei und gestalten
unsere Zeit. Es entsteht aberauch der
Eindruck, dass es uns sehr stresst,
wieder aktiv zu sein. Gleichzeitig aber
auch das Gefihl, alles mitnehmen zu
missen, denn wir haben gelernt, dass
alles auf einmal vorbei sein kann.

Wie finden wir die Balance im Alltag?
In unseren Kitas sind es die Kinder,
die uns immer wieder Méglichkeiten
geben, inne zu halten.

Ja sie sind quirlig, wissbegierig,
fordernd, laut, kompromisslos, sie
streiten, aber vor allem kénnen sie
innehalten, sich auf eine Sache
konzentrieren, mit offenen Augen die
kleinenWunder der Naturwahrnehmen,
aufmerksam zuhéren, ungezwungen
lachen, Freude schenken und noch
vieles mehr...

Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir die
kleinen Momente im Leben, genieBen
Sie den Sonnenschein, beobachten
Sie das Wachsen der Natur, erfreuen
Sie sich am Lacheln eines Kindes,
erleben Sie Dankbarkeit im Umgang
mit Familie und Freunden, schenken
Sie Zuwendung und Sie werden
doppelt beschenkt.

Wirwilinschen allen Familien Zeit und
einfach mal ,La dolce fa niente, das
bedeutet: Das siiBe Nichtstun.

Versprihen Sie Lebensfreude, seien
Sie gliicklich, ungezwungen und frei
von Terminen, tun Sie Gutes fiir Geist
und Seele, und vor allem schenken
Sie sich Ruhe.

Das alles und noch viel mehrwiinschen
wir auch Klaudia Hofmann. Sie hat die
Vorster Kita St. Antonius tiber 29 Jahre
geleitet und war bei Kindern, Eltern
und Kolleginnen sehr gut angesehen.

Wir als Leitungsteam verlieren mit
ihr eine sehr geschétzte Kollegin,
die uns mit ihrem Wissen, mit ihrer
Kompetenz, mit ihren klaren Worten,
mit ihrer Beratung und ihrem Frohsinn
sehr fehlen wird.

IM NAMEN DER KITAS
SABINE PAuLS
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Wo Kinder Ruhe finden

Auf die Frage wo Kinder ,Ruhe" finden, hatten die Kinder der
Kath. Kita St. Aldegundis die unterschiedlichsten Antworten:

* Paul erzihlte z.B. dass er am besten zur Ruhe kommt, wenn er zu Hause
ist oder mit seiner Familie in den Urlaub fahrt. Im Kindergarten klappt es
gut, wenn er mit Leo in der Lego-Ecke spielt. Er berichtet zudem, dass
die Kuschelecke, der Nebenraum und das Héren der Tonie-Box super

zum Entspannen sind.

* Noah und Zahra kommen dazu und folgen unserem Gesprach. Sie
berichten begeistert, dass sie beim Vorlesen im Nebenraum und auf der

Treppe zur Ruhe kommen.

* Fuir Noah gehort noch ganz klar das Malen und Basteln dazu.

* Wiland ergénzt noch das Puzzeln und Bugelperlenstecken. Dabei lasst

es sich richtig toll entspannen.

NicoLE BONGARTZ
LETERIN FAMILIENZENTRUM ST. ALDEGUNDIS
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Familienzentrum

im Erzbistum Kodn
* Unsere Angebote:

Einmal monatlich in Kaarst montags und in
Biittgen mittwochs kostenlose Erziehungs-
und Familienberatung in Kooperation mit
der Beratungsstelle ,,balance*.

Diplompsychologinnen

beraten Sie, wenn:

* Sie Erziehungsfragen haben

* |hr Kind Probleme in der Familie,
Schule, mit Freunden hat

* Aggressivitét des Kindes ein
besonderes Merkmal ist

* |hr Kind sich schlecht konzentrieren
kann

* Sie sich fallbezogen beraten lassen
wollen und vieles mehr

Elternkompetenztraining wie:

« Starke Eltern - Starke Kinder,
Step, Gordon

* Eltern/Babygruppen, Eltern/Kind-Gruppen
LosLé6s-Gruppen

* Vater/Kind-Angebote

* Babysitterkurse und Babysitterkartei

Bildungsangebote wie:

« Strafen, Grenzen, Konsequenzen

» Geschwister, Gefdhrten oder Rivalen?

» Wie schlitze ich mein Kind vor
Missbrauch

* Viele weitere Wunschthemen der Eltern
(Angebot aus jéhrlicher Elternbefragung)

Die Angebote finden Sie im
Internetauftritt der Einrichtungen, den
Schaukésten und im persénlichen
Kontakt mit den Leitungen.

Stefanie van Wezel O 604087
Katholisches Familienzentrum

St. Martinus Familienzentrum NRW
Kaarst, Im Hunengraben 17
Bettina Kaumanns Q@ 69492
Katholisches Familienzentrum

Benedictus Kaarst, Karlsforster Str. 38
Nicole Bongartz O 5714398
Katholisches Familienzentrum

St. Aldegundis Familienzentrum NRW
Biittgen, Aldegundisstr. 2
Sabine Pauls

Katholisches Familienzentrum
St. Maria Familienzentrum NRW

Holzbiittgen, Bruchweg 18

® 69870

Klaudia Hofmann @ 61325
Katholisches Familienzentrum

St. Antonius Vorst, Antoniusplatz 7
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Traumreise zum Ruhe finden

..hach einem stressigen Tag,
in der Mittagspause oder
wann immer ihr mégt. Wenn
du niemanden hast, der dich
in der Traumreise anleitet,
kannst du den Text evtl. selbst
aufnehmen oder aufnehmen
lassen.

Suche dir einen geschiitzten Ort und
sorge dafiir, dass du 10-15 Minuten
nicht gestort wirst.

Lege dich flach auf eine bequeme
Unterlage (Bett, Wiese, Gartenliege,
Sand ...) und schlieBe, wenn du
magst, deine Augen.

Atme fiinfmal tief durch die Nase in
den Bauch ein und langsam durch
den Mund wieder aus...

Wann immer dir stérende
Gedanken kommen, setze
sie mit liebevollem Geftihl
symbolisch auf eine Wolke
und lass sie ziehen. Bewerte
und verurteile nicht...

Stelle dir vor, du liegst am Strand...
der Sand unter dir hat sich genau so
geformt, dass du mit deinem Korper
eine bequeme Unterlagen findest.
Die Wirme des Sandes, erwarmt
auch deinen Kdérper. Du fuhlst die
Wérme in allen Korperteilen, die den
Sand beriihren.

Fihle zunichst zu deinen FiiBen, wie
tief sind sie in den Sand eingesun-
ken? ...

Zu deinen Unterschenkeln, deinen
Knien und Oberschenkeln, wo sie die
Unterlage berihren, fiihlt es sich an,
als lagst du auf dem warmen Sand...

Fihl die Warme und Entspannung
in deinem GeséB und weiter oben in
deinem ganzen Ricken. Immer tie-
fer sinkst du in deine Unterlage und
splirst die Warme...

Du fihlst die W&rme auch unter dei-
nem Nacken und am Kopf, der ganz
schwer in die Unterlage sinkt.

Dein ganzer Korper fiihlt sich schwer
und warm an...

Atme noch ein paar Mal tief ein und
aus und dann sieh dich um an dem
Ort, an den du dich getraumt hast.
Siehst du das Meer oderden Himmel,
gibt es Diinen oder Wellenbrecher?...

Ist das Meer ganz ruhig und still oder
platschen Wellen an den Strand?
Welche Farben kannst zu sehen, blau,
griin, turkis, beige...

Nimm die Gerausche wahr, die dich
umgeben, ist es Mowenkreischen,
Kinderlachen, das dumpfe Tuckern
eines vorbeifahrenden Ozeanriesen.
Gibt es Handler, die lautstark Eis oder
Getranke oder Snacks anbieten.
Horst du Musik®...

Kannst du etwas riechen? Nimmst du
den Geruch des Meeres wabhr, riecht
es nach leckerem Essen oder nach
etwas Anderem?...

Bleibe noch ein paar Minuten bei dei-
nen inneren Bildern...GenieBe die
Atmosphaére.

Nimm alles wahr und
bewerte nichts.
Es ist gut, was ist.

Nimm nun Abschied von diesem Ort.
Reise in deinen Gedanken an den Ort
zuriick, von dem aus, du gestartet bist.
Bereite dich darauf vor wieder ganz
im Hier und Jetzt zu sein.

Beginne langsam, deine Zehen und
Finger zu bewegen. Rakel dich hin
und her. Recke und strecke dich und
wenn du dich bereit fiihlst, 6ffne dei-
ne Augen.

Nimm den Ort, wo du dich befindest
wahr, komme im Hier und Jetzt an.

Atme noch ein paar mal ganz gentiss-
lich ein und aus.

Ich hoffe, du hattest eine entspann-
te Reise.

ANDREA BOTTCHER
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Ruhe finden...

In diesem Jahr beginnen die Som-
merferien mal wieder besonders friih:

Gewohnte Aktivitaten im Schuljahres-
kreislauf wie ein Schulfest, Sportver-
anstaltungen, Klassenfahrten folgen
dicht an dicht. Im gleichen Zeitraum
fallen Lernstandserhebungen, Klas-
sen-arbeiten, Konferenzen an und
missen Zeugnisse geschrieben
werden.

Parallel dazu gilt es auf ganz unter-
schiedlichen Ebenen MaBnahmen
zur Vorbereitung des neuen Schul-
jahres zu treffen. Ein Termin jagt den
néchsten.

Der Alltag ist stressig und oft belas-
tend, flihrt bei mir zu innerer Unruhe,
weil ich zwischen verschiedenen Ent-
scheidungen hin- und hergerissen bin.

Mir stellen sich Fragen: ,Bin ich mei-
nen Aufgaben gerecht geworden, hét-
te ich Situationen anders einschatzen
oder angehen sollen?”

Josef Opperman

Doch Zuriickliegendes kann ich jetzt
nicht mehr verandern. Diese Einsicht
hilft mir beim Abschiitteln ,schwerer"
Gedanken.

Wenn ich innerlich ruhi_g bin, bin ich
eher frei von Sorgen, Angsten und
den Erwartungen anderer.

Beim Finden dieser inneren Ruhe hel-
fen mir stets aufs Neue meine Fami-
lie (besonders meine beiden Enkel),
Freunde, mein Rennrad, Erlebnisse
in der Natur, meine Fotokamera und
spannende Kriminalromane.

In diesem Sinne:

,Mdgest Du Ruhe finden,
wenn der Tag sich neigt
und Deine Gedanken noch
einmal die Orte aufsuchen,
an denen Du heute Gutes
erfahren hast.

Auf dass die Erinnerung

Dich warmt und gute Traume

Deinen Schlaf begleiten.”
(IRISCHES SPRICHWORT)

Ich wiinsche allen Leserinnen und Le-
sern eine schone Ferienzeit und er-
holsame Sommertage.

Joser OPPERMANN
SCHULLEITER DER GGS STAKERSEITE

Ursula Baum

Frieden.

glitzert. Ruhe pur.

Wo finde ich Ruhe?

Ruhe finde ich insbesondere beim Lesen und Segeln.
Lesen nimmt mich mit in andere Welten. Ein wirklich gutes
Buch lasst mich meine Umwelt vergessen und gibt mir

Segeln ist eine wundervolle Verbindung zur Natur mit einer
einzigartigen Stille. Der Wind weht und das Wasser

URsuLA Baum
BURGERMEISTERIN DER STADT KAARST
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gropen Erwachsenen

Sicherlich warst du in einer bestimm-
ten Situation — vielleicht vor einem
wichtigen Wettkampf oder einer
Klassenarbeit — schon einmal ner-
vos. Es kann auch als Kind sein, dass einem manchmal
alles zu viel wird, man Angst hat oder da so ein mulmiges
Gefuihl im Bauch ist. Bestimmt gibt es auch in deinem All-
tag stressige Situationen, die es flir dich zu meistern gilt.

In all diesen Situationen kann dir ein Moment der Entspan-
nung und Ruhe helfen, um neue Kraft zu tanken.

Vielleicht fragst du dich jetzt: ,Wie geht denn dieses
‘Entspannen’, wie kommt man als Kind zur Ruhe?*

1. Kinder Yoga

Dauer: 15 Minuten
Material: weiche Watte oder Unterlage

Hast du schon einmal von Yoga gehort? Vielleicht kennst
du es von deinen Eltern.

Es handelt sich um Entspannung, Konzentration und
bewusstes Atmen anhand einzelner Ubungen. Tats#chlich
gibt es extra Yoga fiir Kinder, was dazu auch noch tierisch
viel SpaB macht. Anders als bei den Erwachsenen ist
Kinder Yoga fiir dich spielerisch aufgebaut und haufig in
eine Geschichte eingebettet. Die einzelnen Positionen sind
leicht und kindergerecht, sodass du dabei gut entspannen
kannst.

Fir Kinder Yoga brauchst du einen ruhigen Raum in dem
du ausreichend Platz hast, dich zu bewegen. Starte das
Kinder Yoga tiber dein Handy oder Tablet. Damit du den
einzelnen Ubungen gut folgen kannst, positioniere das
Gerét so, dass du es gut sehen kannst.

Abschalten und entspannen

das ist fur euch Kinder und Jugendliche genauso wichtig wie flr die

Wir haben fiir dich deswegen einige Tipps und Tricks zu-
sammengestellt, die du ganz einfach und ohne viel Auf-
wand in deinem Alltag ausprobieren kannst.

ALEXANDRA VANDER

+ Medientipp - so kannst du die OR-Codes nutzen:

1. Kamera-App auf dem Handy oder Tablet 6ffnen.
2. Kamera (ber den QR-Code halten und den Code
scannen.

3. Link &ffnen und Entspannungsiibung durchfiihren.
(6ffnet ein YouTube.Vdeo)

2. Traumreise

Dauer: 10 Minuten
Material: Decke oder weiche Unterlage

Geschichten und Horspiele kennst du sicherlich viele.
Aber hast du schon einmal eine Traumreise gemacht?

Hierbei soll man fiir eine Weile einfach nur zuhéren und
einer Geschichte folgen. So kann man in seiner Fantasie
fur einen kurzen Moment in eine andere Welt reisen.
Die Ubung eignet sich fiir zwischendurch oder auch als
L~Abendritual®.

Verdunkle dein Zimmer und schaffe eine ruhige und
entspannte Atmosphare. Lege dich auf eine weiche
Unterlage oder in dein Bett und starte die Traumreise
tiber ein Handy oder ein Tablet.

Viel SpaB auf deiner Traumreise durch die Savanne Afrikas.
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3. Autogenes Training

Dauer: 10 Minuten
Material: Decke, ruhige Musik, ggf. Hilfe deiner Eltern

Fur diese Ubung solltest du dir zunchst einen ruhigen Ort
suchen. Wenn du magst kannst du im Hintergrund leise und
entspannte Musik laufen lassen. Idealer Zeitpunkt fiir diese
Ubung ist die Phase nach deinen erledigten Hausaufgaben,
nach dem Essen oder bevor du ins Bett gehst. Du legst
dich fiir die Ubung mit deinem Riicken auf eine Decke und
schlieBt die Augen.

Machst du die Ubung zum ersten Mal, kannst du deine
Eltern um Hilfe bitten. Sie sprechen dir die folgenden Séatze
mehrfach bis zu sechsmal langsam hintereinander vor:

Ich bin ganz ruhig und entspannt.

Meine Arme und Beine sind schwer.
Meine Arme und Beine sind warm.

Mein Herz schlagt ruhig und gleichmapig.
Mein Atem geht ruhig und gleichmapig.
Mein Bauch ist warm.

Meine Stirn ist kuhl.

Es wird schnell so sein, dass du die Satze schon auswendig
kannst, sodass du dir sie dann selbst vorsprechen kannst.
Vielleicht liest du dir die Satze vorher mehrfach durch, dann
kannst du die Ubung auch direkt alleine machen.

Naturmandala

Quellen:

4. Mandalas malen oder legen

Dauer:  so lange bis du entspannt.bist'und du
Freude daran hast
Material: Stifte oder Naturmaterialien

(z.B. Blatter, Steine, Blumen)

Mandalas sind runde grafische Omamente. Urspriinglich
kommen sie aus dem fernen Indien und stellen-nach
dem hinduistischen Glauben das Universum dar.
Abseits von dieser religitsen Bedeutung eignen sie sich
hervorragend, damit du dich besinnen kannst, zur Ruhe
kommst und dich auf den Augenblick konzentrierst.
Wichtig dabei ist nur, dass du dich in einen ruhigen
Raum begibst, der frei von Gerduschen (wie z.B.
Fernseher, Musik...) ist.

Heutzutage gibt es viele Méglichkeiten mithilfe von
Mandalas zu entspannen — zwei haben wir dir erklart.

Variante 1:

Hier musst du selbst nicht kreativ werden. Du kannst
unser erstelltes Mandala nutzen und es ausmalen.
In Indien beginnt man ein Mandala vom Rand her
auszumalen. Dadurch, dass du dich immer weiter zur
Mitte hin voran malst, kommst du mehr und mehr zur
Ruhe.

Auf S. 45 ist das Mandala zum ausmalen auf der gan-
zen Seite abgebildet

Variante 2:

Mache einen kleinen Ausflug ins Freie (z.B. deinen
Garten, den Stadtpark oder den Vorster Wald). Hier
sammelst du verschiedene Naturmaterialien. Das
kénnen zum Beispiel Wiesenblumen, Blatter, Krauter,
Steine, Kastanien oder kleine Baumzapfen sein — je
nachdem, was Jahreszeit und Umgebung hergeben.
Beginne nun mit dem Gestalten des Mandalas und
lege die Materialien nach deinen Wiinschen an. Wie
man so ein Naturmandala zum Beispiel gestalten kann,
siehst du hier auf dem Bild. Es gibt aber kein richtig
oder falsch — lasse deiner Kreativitét freien Lauf!
Wenn du fertig bist, nimm dir einen Moment Zeit,
um dein Mandala aus Naturmaterialien in Ruhe zu
betrachten und die Schonheit der Natur um dich
herum zu genieBen.

1. Kinder Yoga: Yoga Studio Fox (2023): Kinderyoga mit Fantasie und Achtsamkeit, Yoga fUr Kinder - wwwyoutube.com/watchn=DOISjsfgDcw
2. Traumreise: Traumreise (2021): Traumreise fUr Kinder — Auf Safari | Kurztraumreise - wwwyoutube.com/watch?v=_g4vhj950gw

3. Mandala: selbst erstellt (Alexandra Vander)

4. Bild ,Mandalas aus Naturmaterialien®: Friedbert Simon In: Pfarrbriefservice.de

Bild ,Chill Zone": Christiane Raabe In: Pfarrbriefservice.de
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Der Ruf der hl. Aldegundis

Da sitze ich nun im ,Aldegundis-Zim-
mer*, dem Raum im neuen Haus, der
einen schonen Blick auf den ange-
strahlten Turm der Bittgener Pfarr-
kirche bietet. Mal unterhélt mich das
Radio, mal ein Buch bei einem guten
Tropfen. Oder ich lasse nur Wolken,
Wind und Wetter voriiberziehen —
wie in Gedanken mehr als 50 Ehe-
jahre, die im November vorigen Jah-
res durch den Tod meiner Frau zu
Ende gingen. Es nistet sich quélend
Unruhe in die Ruhe ein, die Gedan-
ken kreisen mehr und mehr um Din-
ge, die zu erfiillen sind.

Ich erinnere mich an gemeinsame
Radtouren — nun, 80 Jahre alt wirst
du doch erst in einem Vierteljahr...

Rast auf einer der vielen Briicke

Und mit dem Blick aus dem Fenster
ist auch ein Ziel ausgemacht:

Cousolre, der Ort in Nord-
frankreich, in dem unsere
Pfarrpatronin geboren wurde,
290 Rad-Kilometer vom hei-
mischen Rheinland entfernt.

Los geht's am 16. Mai von Sankt
Aldegundis in Kaarst-Bittgen zur
St.-Adelgundis-Kirche in Arsbeck,
einem Stadtteil von Wegberg. Eine
.Denk mal!“Info neben der verschlos-
senen Eingangstuir gibt Auskunft, dass
die Pfarre vor zehn Jahren unter Pro-
testen aufgelost wurde. ,Adelgun-
dis"ist die spatere Schreibweise von
»Aldegundis”.

Nach der ersten Ubernachtung bei
Waldfeucht erreiche ich die Maas,
der ich Uber Maastricht bis zum bel-
gischen Opeye folge; dort néchtige
ich mit Blick auf den Canal Albert. Bei
der Etappe durch Liittich bis Anden-
ne sind Umwege durch Industrieb-
rachen im Programm. Weiter geht's
nach Charleroi. Auf diesem Abschnitt
genieBe ich ein paar Stunden die se-
henswerte Stadt Namur, in der an die-
sem Tag viel los ist: Gaukler und Artis-
ten, Musik und Gesang — das Wetter
spielt auch mit.

Statue St. Aldegundis in Rheindorf

Nun folge ich dem Fluss Sambre,
der im franzdsischen Département
Aisne entspringt und bei Namur in
die Maas miindet. Hinter der belgi-
schen Grenze, in Jeumont, verlasse
ich den Fernradweg EuroVelo3 und
die Sambre, um tiber LandstraBen, die
es in sich haben, zum Geburtsort der
hl. Aldegundis zu gelangen.

Behutsam 6ffne ich die
schwere Kirchentiir — es
findet eine Trauung statt.

Die kleine Sitzbank hinten in einer Ni-
sche ist wohl fiir mich reserviert, lasst
mich zur Ruhe kommen. Das Ave Ma-
ria, von einer Solistin angestimmt, be-
wegt nach robuster Fahrt mein Inne-
res mehr als ich zulassen wollte. Als
die offizielle Trauung endet, begeben
sich die Geladenen in Grippchen
nach vorn zu den frisch Vermahlten,
gratulieren, platzieren wohl manch
lustige Anmerkung, sodass immer
wieder spontanes Lachen und Jubel
aufbranden.

Am Nebeneingang treffe ich auf den
Pfarrer, der mich fragend mustert. Ich
erklare kurz, libersetzt per Sprach-App
in Schrift und Ton, was mich hierher
verschlagen hat, was einen erstaun-
ten Augenaufschlag und lachelnd ein
+Au revoir' auslost.
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St. Peter St. Paul in Maubeuge

Auch ich verabschiede mich — von
der festlichen Atmosphare in Cousol-
re mit seinen gut 2000 Bewohnern
und fahre zur Stadt Maubeuge, de-
ren Stadtpatronin die hl. Aldegundis
ist. Die ,Chapelle Sainte Aldegonde*
in der Rue Sainte-Waudru behiitet
ein kleines Reliquiar, ein Stiick ihres
Schleiers. Vor der Kirche St. Peter
und Paul ihre Statue und daneben
ein Banner, das fir die ,Tour Sainte
Aldegonde”am 11. Juni wirbt. Gedan-
ken, drei Wochen zu friih hier zu sein,
verwirft der Rheinlander, weil fehlen-
de Sprachkenntnisse eine ,Barriere”
bilden wirden.

Von Maubeuge geht's stidwarts. Auf
den Spuren der Verehrung der hei-
ligen Aldegundis ist mein néchstes
Ziel St. Aldegund an der Mosel, das
ich Uiber Reims, der Hauptstadt der
Champagne mit seiner groBartigen
Kathedrale, Chalons en Champagne,
der Partnerstadt von Neuss, und der
Bischofsstadt Metz in Lothringen an-
strebe. Zuriick in Deutschland geht
es zunichst nach Trier, wo ich vor
der Innenstadt in der Matthias-Ba-
silika verweile. Als ambitioniert stellt
sich die Distanz des Radwegs ent-
lang der Mosel von der alten Rémer-
stadt bis St. Aldegund heraus. Mit all
seinen Schleifen und Kehren l&sst er
mich abgekampft da ankommen. Im-
merhin liegt St. Aldegund auf halber

L

Strecke zwischen Trier und Koblenz.
Der dort angebaute Aldegundis-Wein
dient in unserer Pfarreiengemeins-
schaft als Messwein. Ich setze michin
die St.-Aldegundis-Kirche und miihe
mich schon bald auf die andere Sei-
te nach Neef, wo ein ebenes Bett auf
mich wartet.

Nach drei weiteren Etappen besuche
ich am 4. Juni zunéchst die Aldegun-
dis-Kirche in Leverkusen-Rheindorf;
nachmittags findet die ohne unter-
stlitzenden E-Komfort unternomme-
ne Rundfahrt im Heimatdorf Biitt-
gen ihr Ziel.

Die Naturim frischen Griin verwohnte
mit ihrer Blitenpracht und mit intensi-
vem Duft. Der Regenschutz blieb un-
genutzt. Wasser wurde mir spendiert:
In den franzosischen Orten gibt es
selten Geschéfte. Die Tagesetappen
von 50 bis 115 Kilometer summierten
sich auf gut 1400. Drei brenzlige Si-
tuationen galt es zu Uberstehen — da
hat mich jemand behtitet, die Schirm-
herrschaft tbernommen. Nun sitze
ich mit meinen 79 Jahren wieder im
Wohnraum, den wir wegen der Aus-
sicht auf die Kirche ,Aldegundis-Zim-
mer" genannt haben.

Altarszene St. Martin in Cousolre
In der Mitte das Bild der

hl. Aldegundis, links und rechts
von ihr die Statuen ihrer Eltern
Walbert und Berthilia

St. Aldegundis hat mein,
unser Leben von Beginn an
begleitet.

Ihr diese Fahrt zu widmen, war eine
schnelle Entscheidung, unbewusst
wohl die Hoffnung, danach den All-
tag wieder annehmen und angehen
zu kénnen — Ruhe und Gelassenheit
zu finden.

GUNTER NEUENHAUSEN
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In der Bahn, auf dem Sofa oder im
beruflichen Kontext - das Smartphone
ist fur fast alle zum sténdigen Begleiter
geworden. Die Apps, die wir darauf
nutzen, sind oftmals Fluch und Segen
zugleich.

Klar, viele Anwendungen sind hilfreich
und erleichtern das Leben ungemein.
Aber die meisten Apps sind eben auch
darauf angelegt, dass wir viel Zeit mit
ihnen verbringen, und nicht selten
argere ich mich dariiber, wenn ich
wieder einmal sinnlos Zeit am Handy
vergeudet habe.

Dann nehme mir fest vor, meine
Bildschirmzeit einzuschranken und
achtsamer mit meiner Zeit umzugehen.
Gedanken sammeln, mich auf das
Wichtige zu fokussieren, mehr innere
Ruhe und Gelassenheit — das ist
eigentlich das, was ich mir flir meinen
Alltag wiinsche und nicht stdndige
Ablenkung durch aufploppende
Nachrichten auf dem Bildschirm.

Zur Ruhe kommen per
App — geht das?

Dem Alltagsstress
entkommen per App —
das klang nach einem
Widerspruch in sich.

Entsprechend skeptisch war ich,
als mir eine Freundin vor einiger
Zeit berichtete, dass sie jetzt eine
Meditations-App nutze und damit
positive Erfahrungen gemacht habe.
Aber neugierig geworden bin
ich schon. Ich hatte schon o6fter
dartber nachgedacht, mich zu
einem Meditationskurs in Préasenz
anzumelden, doch wollte ich mich
nicht zusétzlich mit noch einem festen
Termin belasten. ,Entspannt zu Hause
meditieren (lernen) — einen Versuch
ist es wert", dachte ich mir.

Also habe mir die empfohlene App
heruntergeladen, nachdem ich ein
wenig recherchiert und dabei erfahren
habe, dass sie bei Stiftung Warentest
gut abgeschnitten hat und auch von
einigen Krankenkassen unterstiitzt
wird.

Der Aufbau ist Ubersichtlich und
selbsterkldarend. Es gibt verschiedene
Kurse mit aufeinander aufbauenden
Meditationstibungen und -techniken,
Meditationen zu unterschiedlichen
Themen wie Achtsamkeit, Gesundheit,
Glick, aber auch Natur- oder
Musikklange zum Entspannen. Ergénzt
werden die Ubungseinheiten durch
eine Rubrik, in der Hintergrundwissen
zu einzelnen Aspekten vermittelt wird.

Angefangen habe ich mit dem
Grundlagenkurs, den man kostenfrei
nutzen kann. Eine Woche lang sollte
mich nun Paul begleiten, einer von drei
Sprecherlnnen. Ich habe mir einen
ruhigen Ort gesucht, zehn Minuten
Tir zu, Kopfhorer auf und die App
aktivieren!

Nach einer kurzen Einfiihrung startet
die eigentliche Meditation mit einem
Gong. Paul leitet mich mit seiner
angenehmen und beruhigenden
Stimme. Ich muss nichts tun, nur
zuhéren, mich in den Augenblick
hineinfallen lassen.

FormAT 22023

32



Die Augen schlieBen, den Korper
wahrnehmen, dem Atem nachspliren.
Zulassen, was von selbst geschieht.
Das Gedankenkarussell hat Pause.
OK; ich gebe zu, dass dies nicht immer
der Fall war. Manchmal haben sich
stérende Gedanken eingeschlichen
und wollten sich in den Vordergrund
spielen, aber Paul hat mich mit seinen
Impulsen und seiner sanften Stimme
immer wieder zurlickgeholt.

Am Ende jeder Einheit, wenn der
Gong erklungen ist und ich meine
Augen wieder geoffnet habe, fuhlte ich
mich tatséchlich etwas entspannter
als zu Beginn. Zunachst war es nur
eine Ahnung davon, wie sich die
Entspannung anfiihlen kann. Mit jeder
weiteren Ubung wurde die innere
Entspannung besser spiirbar und
ich habe gemerkt, wie ich auch in
angespannten Alltagssituationen
auf einmal meinen Atem bewusst
eingesetzt und innegehalten habe, so
dass sich meine Anspannung etwas
geldst hat.

»<Zur Ruhe kommen per App
— das geht.”

So lautet mein Fazit nach einer
Woche mit Paul. Meine erste
Meditationswoche hat mir gutgetan,
sodass ich mir auch die weiteren
(kostenpflichtigen) Meditationen
heruntergeladen habe.

Nun gilt es, dranzubleiben und
immer wieder Ruherdume in den Tag
einzubauen. Mal sehen, wie gut mir
das gelingt.

NicoLe GARTMANN

Ruhe finden...

...wie mache ich das in unruhigen Zeiten... in der gegenwértigen Zeit einer
groBen Unsicherheit... oder schon fast einer Zeit der gefiihlten Bedrohung?
Wie gehe ich (Jahrgang 1948) und friedens-verwshnt — damit um?

Halte ich es mit Johann Jakob Engel!:

,2Um ruhig zu sein, muss der Mensch nicht denken, sondern
traumen.”

Ehrlich gesagt, kann ich im Moment angesichts der zertriimmerten Ukraine
mit schonen Traumen nicht viel anfangen.

Da ist mir der Text von Ringo Effenberger schon naher:

»Wie wohnst Du?

Mach die Tiir auf zu dir, schau rein, wie du wohnst —
oder ob du schon lange unbehaust bist?

Mach die Tiir auf zu dir und tritt ein.

Vielleicht warst du ja schon lange nicht mehr zu Haus.
Mach die Tiir auf zu dir und sieh nach, was sich
eingenistet hat bei dir.

Nimm Platz bei dir und - kiindige allen, die ungebeten
hier hausen,

damit du selber Wohnung nimmst in dir und bitte:
lass sie offen — die Tiir!“

Ja, ich habe wirklich das Gefiihl, dass sich ,ungebetene Gaste" bei mir
eingenistet haben...

Schlussendlich werde ich doch wieder auf den einen Einzigen im Leben
zurlickgeworfen, dem ich alle meine Angste tibergeben kann und mit dem
ich — laut Pilgerpater Hubert aus Trier — auch schimpfen darf.

Einer, der nicht alles von oben regelt, aber der unsere Sorgen annimmt und
mit uns geht und das, umso mehr, je steiler der Weg ist!

So hoffe ich, dass wir alle und ganz besonders die Menschen, die Krieg
erleiden miissen, vertrauensvoll in die Zukunft zu gehen: ,Von guten Méchten
wunderbar geborgen®.

SANKT MATTHIAS-BRUDERSCHAFT HOLZBUTTGEN
LypiA MEUSER
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von links: Frau Baum (Burgermeisterin Stadt Kaarst),
Frau Wolter (Caritasverband Rhein-Kreis Neuss),
Frau Evertz, Frau Ulrich und Frau Klement

Ganz nach dem Motto des Netzwerkes
55+: ,Menschen mit gleichen Ideen
und Wiinschen treffen sich zu gemein-
samen Freizeitaktivitdten“ und somit
als Anbieter von Freizeitmdglichkeiten
und Ehrenamt fiir Menschen ab ca.
55 Jahren, nahm auch das Netzwerk
55+ Kaarst mit einem Ausstellungs-
und Informationsstand im Rathaus teil.

Die Besucher hatten an diesem Tag
die Mdoglichkeit, die vielfaltige Palette
an Freizeitangeboten des Netzwerkes
kennen zu lernen und mit den Netz-
werkerinnen ins Gesprach zu kommen.

Dazu konnten sich Interessierte des
Aktionsstandes einen Uberblick tiber
die Angebote des Netzwerkes 55+
mit Hilfe von Bildwénden und Infor-
mationsflyern verschaffen, aber auch
weitere Bedarfe und Wiinsche uber
eine Fragewand bekunden und dort
verschriftlichen.

Es bestand die Moglichkeit Kritik und
Anregungen Uber einen verschlosse-
nen Einwurfkasten abzugeben. Dies
gewdbhrte die Anonymitét der Kritikge-
ber und dient der Weiterentwicklung
des Netzwerkes.

Die mitgebrachten Flyer und Informa-
tionsmaterialien waren in kurzer Zeit
vergriffen und somit wurden bei Be-
darf und Wunsch konkrete Kontakt-
adressen aufgenommen, um weite-
res gezieltes Informationsmaterial zu
versenden.

Dartiber hinaus fanden sich weitere
interessierte Ehrenamtler*innen, die
neben einer Idee auch in Zukunft das
Netzwerk durch aktive Teilnahme als
Gruppenleitung mitwirken mochten.
Ganzindem Sinne: ,das Netzwerk 55+
lebt und verandert sich” stehen die per-
sonlichen Interessen und mitgebrach-
ten Ressourcen der Ehrenamtler*innen
und Teilnehmer*innen der Gruppenan-
gebote immer im Vordergrund.

Die Akteurinnen des Standes Frau
Evertz, Frau Ulrich, Frau Klement und
Frau Wolter standen fiir Fragen und
Bedarfsermittlung zur Verfigung.

Oft ergaben sich anregende Gespra-
che und gute Ideen zur Erweiterung
der Angebotspalette im Netzwerk. Alle
Beteiligten waren sich einig: ,Dies
mdochten wir wiederholen.”

LY Netzwerk 55+ stellt sich
vor bei ,Alter werden in

Unter der Uberschrift ,Alter werden in Kaarst — Zukunft ak-
tiv mitgestalten“ konnten im Méarz 2023 Akteure der Stadt
Kaarst ihre Angebote und Initiativen flir Senioren vorstellen.

Die vorrangigen Themen des Aktionstages im Rathaus Kaarst
waren neben ,Aktiv sein und bleiben“, Wohnen" und ,Vor-
sorge" im Alter. Dabei war das Alter der Besucher nicht de-
finiert. Somit konnten sowohl Ruhesténdler*innen als auch
Menschen kurz vor dem Renteneintritt wichtige Informatio-

Das aktuelle Netzwerkprogramm und
weitere interessante Informationen
finden Sie auf unserer Homepage:
www.netzwerkbb5plus-kaarst.de

* Netzwerk 55+

Anmeldungen und néhere Informatio-
nen erhalten Sie liber

Silvia Wolter
Caritasverband Rhein-Kreis Neuss e.V,
silvia.wolter@caritas-neuss.de

@ 02181 238371

Ansprechpartnerin fiir den
Aquarellmalkurs ist

Petra Missal
info@petramissal.de

@ 0179 4596309

FormAT 22023
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Aquarellmalen im Netzwerk 55+

Kaarst

Aquarellmalen, als eine uralte Mal-
technik flir die Papier, Farbe, Pinsel
und Wasser ausreichen.

Ab dem 26.6.2023, ab 15.00 Uhr
wird diese Maltechnik unter fachlicher
Anleitung von Frau Petra Missal im
Netzwerk 55+ Kaarst im Pfarrheim
St. Martinus Kaarst, Rathausstr. 12
angeboten.

In der Gruppe werden gemeinsam
verschiedene Techniken ausprobiert
mit einer einfachen Landschaft und
die Grundlagen der Motivwahl, des
Bildaufbaus und des Farbenmischens
vermittelt. Weitere Themen werden
mit den Interessierten abgesprochen,
z.B. verschiedene Mischtechniken mit
Stiften oder Wachs. Dabei sind keine
Vorkenntnisse notwendig.

.Die Freude am Malen ist entschei-
dend und der Fantasie kann dabei
freien Lauf gelassen werden®, erklart
Frau Missal.

Wer bereits Materialien zum Aqua-
rellmalen hat, kann diese zur ersten
Stunde mitbringen: z.B. Aquarellblock,
diverse Pinsel, ggf. Aquarellkasten,
Népfe, Malkleidung usw.

Ansonsten werden beim ersten Tref-
fen aber auch alle benétigten Mate-
rialien besprochen und abgestimmt.
AuBer fur die Beschaffung der eige-
nen Materialien fallen fiir die Interes-
sierten keine weiteren Kosten an.

Unter dem Motto: ,Alles, was beno-
tigt wird, ist ein wenig Mut®, freuen wir
uns Uber lhre Teilnahme! Die weite-
ren Maltreffen finden jeweils am zwei-
ten und vierten Montag im Monat an.

Netzwerk 55+ Kaarst eroffnet das ,Café und mehr*

In regelméBigen Abstédnden wird das
Netzwerk 55+ ab dem 5.9.2023 das
Angebot ,Café und mehr” mit wech-
selnden Vortragen und Anregungen
zum Nachdenken und Diskussionen
anbieten.

Das Café wird dabei einmal
im Monat im Pfarrheim

St. Martinus in Kaarst im
kleinen Saal vorbereitet. Der
Start ist jeweils um 15.00 Uhr.

Bei Kaffee und Gebéck werden in
gemditlicher Runde Themen erortert,
die sowohl fiir Frauen als auch Man-
ner interessant sind. Hierzu geho-
ren zum Beispiel Aspekte des per-
sonlichen Gliicks, des Umgangs mit
der Zeit und den Herausforderungen
des Alters.

Aber es kdnnen auch Meinungen zu
kontroversen Themen wie Moral oder
geschlechtsspezifische Unterschiede
und Gemeinsamkeiten ausgetauscht
werden.

Die thematischen Impulse werden im-
mer vorab bekannt gegeben.

Weitere Themen ergeben sich aus
denldeen, Vorschlagen und Bedarfen
der Besucher bzw. Besucherinnen.

Zu dem ersten Treffen wird Dipl.-Pad-
agoge Werner Ulrich Gedanken zum
Thema ,Alt werden — jung bleiben”
présentieren.

Die weiteren Termine des ,Cafés und
mehr* werden sein: 17.10., 7.11., und
5.12.2023. Es wird davon ausgegan-
gen, dass der Wunsch nach Aus-
tausch und gedanklicher Inspirati-
on grofB ist.

Ehrenamtler*innen, die dieses Café
gerne mit ihrer Zeit und Engagement
unterstiitzen mochten, sind herzlich
eingeladen, sich zu melden bei

Gemeindecaritas Rhein-Kreis Neuss

Frau Silvia Wolter
@ 02181 238 371
silvia.wolter@caritas-neuss.de

Wir freuen uns auf Sie!
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Seit 260 Jahren eine Statte der Trauer und des
Gedenkens — Der alte Friedhof in Kaarst

Ein Vermerk in einer alten Schoffen-
Chronik, die sich im Privatbesitz ei-
ner Kaarster Familie befindet, gibt
genauere Auskunft. Ebenso gibt uns
die Jahreszahl 1763 im Schlussstein
Uber dem Eingangsportal von Alt St.
Martinus einen Hinweis liber das Ge-
schehen. Im Mai 2028 j&hrte sich im
260. Jahr, dass der Totenacker um die
alte Pfarrkirche, der ,Kirchhof* um Alt
St. Martinus, als Begrébnisplatz der
Pfarrgemeinde aufgegeben und durch
Umbettung der Toten auf ein neues
Bestattungsfeld am Jungfernweg, dem
auch Dreejtémp genannten Parzellen-
stlick, verlegt wurde.

Die Zivilgemeinde war damals noch
mit dem Pfarrgebiet gleichzusetzen,
denn eine Gemeinde im heutigen Sin-
ne entstand erst mit der franzdsischen
Besetzung der Rheinlande ab 1794
und Napoleons Einrichtung der Maire-
Bezirke (Birgermeister-Bezirke) als
ortliche Verwaltungseinheit.

Nur spérliche Dokumente sind aus die-
ser Zeit Uberliefert und erhalten. Nach
einigen Jahrhunderten mit kriegeri-
schen Auseinandersetzungen, Trup-
pendurchziigen und méBigen Ernten
scheint sich, Mitte des 18. Jh., eine
Phase bescheidenen Wohlstands in
die biuerlichen Betriebe und Anwe-
sen um die kleine Kirche entwickelt
zu haben.

In dieser Gemeinde wirkte 1763
Pfarrer Gottfried Wilhelm Anton

Wenkmann aus Gelsenkirchen. Un-
ter seiner Amtszeit erfuhr das Innere
der Kirche mit neuen FuBbodenplat-
ten und erneuertem Mobiliar (Beicht-
stuhl, Taufstein und Figuren) eine to-
tale Verénderung. Die Ausstattung
ist teilweise bis heute erhalten. Die
Pfarrbiicher sagen ihm ein duBerst se-
gensreiches Wirken als Prediger, Ka-
techet und Gesellschafter nach, wie
es Pfr. Otto Krott in den 1950/60er
Jahren fur Aufsitze von Leo Klovekorn
beschrieb. Dies sollte wohl auch der
Schlussstein mit Jahreszahl 1763 im
Portalbogen ausdriicken. Moglicher-
weise stand damals schon eine Er-
weiterung des Kirchengebaudes zur
Diskussion, wie sie dann spéter im
19. Jh. mehrfach geschehen sollte.

Das Denken der kirchlichen und welt-
lichen Herrscher in dieser Zeit nahm
erste reformerische ldeen auf und
erhielt durch gesellschaftliche und
naturwissenschaftliche Strémungen
der Zeit neue Impulse, die ab Mit-
te die 18. Jh. als Zeit der Aufklarung
definiert sind.

Fir die Gestaltung des neuen Kaarster
Friedhofs wurde Pfarr. Wenkmann in-
spiriert vom Bonner Friedhof. Ein spe-
zifischer Aspekt fiir die Auswahl der
Dreispitz mag sein, dass sie als zu-
vor genutzter SchieBplatz der Schiit-
zenbruderschaft galt und daher als Ei-
gentum im Rahmen einer kirchlichen
Gliederung leichter verfligbar war.

In den 260 Jahren seines
Bestehens hat sich der
historische Teil des Friedhofes
stark gewandelt.

Manche liberraschende Familien-Ge-
schichte mag auch noch hinter aufge-
schraubten oder eingelassenen Ge-
denkplatten verborgen sein. Denn sie
wurden oft, wie die Sockelsteine beid-
seitig zur Beschriftung verwendet und
geben erst ihren Aufschluss bei beab-
sichtigter Weiterverwendung frei. Dies
zeigte sich jiingst an der Grabstelle
fur Karl Broich, zuvor genutzt und ge-
widmet von Familie Windbergs und
davor Grabstétte der Familie Schlts-
ser-Krauhausen. Ehrengrabern fiir Ge-
fallene beider Weltkriege, nur eines
aus dem |. Weltkrieg vom Neusser
Bildhauer Causin entworfen, der Grab-
stein fur Johann Hamacher, mahnen
an das Leid der Kriegszeiten.

Auch zeigen einige Familiengraber
noch durch das Symbol des ,Eiser-
nen Kreuzes" dass hier Gefallener
oder ,zu unbekannter Stelle und Zeit
verstorbene” — Vermisste, zu beklagen
waren. Eine Besonderheit bildet das
Ukrainer-Grab des Wasilj Ansrusow,
einem ehemaligen Kriegsgefangenen,
derals Angehdriger der britischen Er-
satzstreitkrafte nach Kriegsende auf
dem Gestiit Lauvenburg, durch Un-
fall, wie es in den offiziellen Unterla-
gen heiBt, verstarb. Unmittelbar dane-
ben, ein Grab ohne Gedenkstein, das
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Grab des ehemals russischen Kriegs-
gefangenen, Viktor Volkorn, der beim
Granatenbeschuss aus deutscher Ab-

wehr-Flag im Ténisfeld, auf den Meyer-
Hof an der KirchstraBe, mit weiteren
flinf Opfern, darunter zwei der Fami-
lie Peter Meyer selbst, zu Tode kam.

In der Schitzengedenkhalle befin-
det sich ein beim Riickbau von Alt St.
Martin gesicherter ,Herzstein". Dieser
soll seinerzeit das Herz eines Verstor-
benen der Miteigentiimer-Familie des
Lehenssitzes ,Haus Lauvenburg” auf-
genommen haben.

In Paris verstorben, hatte
er zuvor angeordnet, dass
sein Leichnam in Paris, sein
Herz aber in der Pfarrkirche
in Kaarst, bestattet werden
sollte.

Dominierten noch in den 1950/60er
Jahren Kreuze in Holz und Stein, vor
allem mehrfach, gestaffelte und hoch-
aufragende Steinkreuze die Graber-
felder, so hat sich seit der Zeit nach
dem Il. Vatikanischen Konzil das Bild
und die Symbolik der Grabmale mas-
siv verdndert.

Das (Hoch-)Kreuz als fast ausschlieB3-
liches Symbol des christlichen To-
tengedenkens wandelte sich zu ei-
ner Vielfalt von Stein-Denkmalen mit
Symboliken, die mehr einen Bezug zur
Lebens- oder Gesellschaftssituation
des Verstorbenen herleiten — oftmals

in Verbindung mit einem Kreuz auf dem
Gedenkstein. Die kiinstlerische Vielfalt
und handwerkliche Kunst in Symbo-
lik und Entwurf sowie steinbildhaue-
rischer Umsetzung lohnen einen be-
sinnlichen Spaziergang mit wachem
Auge fur ausdrucksstarke Symbolik
und deren Bedeutung. Das christli-
che Symbol des Kreuzes ist nach wie
vor vielfaltig in Steinform, als Gravur
oder als metallener Aufsatz dominie-
rend. Daneben findet man auch Son-
derformen wie ein Schlussel- oder
Kopten-Kreuz.

Viele Grabsteine enthalten Abbildun-
gen von Ahren, gebrochen oder als
Garbe, was auf einen béuerlichen Be-
rufsstand in der Familie hindeutet. Als
weitere christliche Symbole finden wir
die Taube als Zeichen des HI. Geis-
tes oder des Friedens mit Olzweig,
auch einen aufstrebenden Phoenix,
fiir eine schon in sehr jungen Jahren
verstorbene Person. Lebensbidume
oder Wein-Ranken sind ebenso ver-
treten wie die Elchschaufel als Hin-
weis fur Herkunft und Vertreibung aus
ostpreuBischer Heimat.

Eine nicht unerhebliche Anzahl von
Holz-Bildhauer-Objekten, oft Mari-
en-Darstellungen aber auch als Ab-
bildung des gekreuzigten Erlésers
sind zu finden. Auch mit fernostliche
Kalligraphien und Symbolen ver-
sehene Stein kann man finden.
Hier kommt deutlich der Wandel
der Begrabnisstétte vom einst rein

christlich-katholischen Begrébnisfeld
zum Kommunalen Gemeindefriedhof
zum Ausdruck.

Wer mehr darliber erfahren will, sei
auf das Angebot der Volkshochschule
Kaarst verwiesen, das fiir den Herbst
2023 aufgelegt ist.

JOSEF JOHNEN
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Pilgern — ist kein Auslaufmodell, pilgern ist ,in"
— 275 Jahre Matthiasbruderschaft Kaarst — Herzliche Einladung!

Das Hauptportal der Pfarrkirche
St. Martinus auf der RathausstraBe
in Kaarst zeigt groBformatig in Kupfer
gearbeitet die Wegstrecke von Kaarst
nach Trier, die seit 275 Jahren jahrlich
groBtenteils zu FuB zuriickgelegt wird
und am Grab des Apostel Matthias in
der Benediktinerabteil in Trier endet.

Es gibt noch weitere eindrucksvolle
Symbole und Zeichen in unserer Stadt,
die auf diesen bemerkenswerten und
sehr beliebten ,Heiligen* hinweisen:
seine Statuen in Alt St. Martin und in
der Pfarrkirche, dazu eine Figur am
Standort auf der AdlerstraBe/Ecke
AmselstraBe und dann der méachtige
Naturstein im Tonisfeld in der Nahe
des umgestalteten Tonishofes.

Jedes Jahr, am Christi Himmelfahrts-
tag, packen Menschen jeglicher Co-
lours ihren Rucksack, um sich fiir vier
Tage auf den Weg durch die Natur
zu machen.

Sie nehmen darin mit: ein paar Wan-
derschuhe mit Regenjacke und Son-
nenbrille, Wasche zum Wechseln,
Trinkflasche und Misliriegel, Blasen-
pflaster nicht zu vergessen, und, und,
und...

Aber wir Pilger nehmen noch
viel mehr mit, wenn wir zum
Apostel Matthias gehen -
nicht im Rucksack, sondern
in unseren betenden Herzen:

Die Liebe, die uns mit unseren Partner/
innen, mit Eltern und Kindern verbin-
det, die Sorge um die Kranken, unse-
re Furbitte fiir die, die uns ihre Sor-
gen zum Ablegen am Apostel-Grab
anvertraut haben, und, und, und....

Und in den letzten Jahren zunehmend:
unser Leiden an einer kranken Kir-
che, die so dringend mutiger Reform-
schritte bedarf: eine klare Aufarbeitung
von schwerem Fehlverhalten und da-
mit verbunden, die Entwicklung: die

Entwicklung von neuen Strukturen,
ohne klerikalen Geheim-Kliingel, da-
fir mit echter Partizipation, gleiche
Teilhabe fir Mé&nner und Frauen auf
allen Ebenen, die Uberwindung von
Uberholten Vorbehalten gegentiber
den Evangelischen Kirchen, Respekt
fr Menschen unterschiedlicher Le-
bensweisen, und, und, und...

Unser Rucksack wird ziemlich
voll, finden Sie nicht?

Aber dann kommt im Laufe der Pil-
gerschaft noch eine Menge dazu, und
das finde ich klasse:

Die Freude, die aus dem gemeinsa-
men Singen und Beten wéachst, aber
auch die Krifte, die uns in Zeiten be-
wussten gemeinsamen Schweigens
zuwachsen, die Gespriche von Herz
zu Herz, die Impulse voll Geist und
Gottvertrauen, das unbeschreibliche
Glucks-Gefiihl, wenn wir in St. Mat-
theis ankommen, und, und, und...

Unser Kreuz, Fahne und die Pilgerstabe vor
Sankt Mattheis in Trier

Das Ziel unserer jahrlichen Pilgerreise, die Abtei von Stank Mattheis

FormAT 22023
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Die Erfahrungen der Wallfahrt werden
dadurch zum Proviant, zum Lebens-
Mittel, fur die Pilgerschaft des Alltags,
wenn wir wieder zu Hause sind: zur
Starkung fiur jeden Einzelnen, zum
unschétzbaren Potenzial fir die Ge-
meinden, in denen wir mitleben, zum
Segen fir alle, denen wir im Beruf,
im Verein, in der Nachbarschaft und
dort, wo wir leben, begegnen.

Mochten Sie, lieber Leser,
nicht auch einmal Ihren Ruck-
sack packen und diese Erfah-
rungen machen. Trauen Sie
sich und melden Sie sich an.

Doch vorher wird das Jubildum gefei-
ert und dazu méchten wir Sie herzlich
einladen auf Sonntag, dem 20. Au-
gust 2023, um 10.00 Uhr zum Fest-
gottesdienst auf dem Platz vor der
Romanischen Kirche Alt St. Martin
im Alten Dorf mit besonderem musi-
kalischen Akzent und anschlieBen-
dem Beisammen und Friihschop-
pen bis 13.00 Uhr. Sie werden den
Besuch und das Aufeinandertreffen
nicht bereuen.

Und in 2024 pilgern wir vom 9. bis
12. Mai 2024, eine Anmeldung ist je-
derzeit moglich.

Wir freuen uns tber lhre Teilnahme.
Herzlich willkommen.

MATTHIASBRUDERSCHAFT KAARST

KONRAD WILMS, MIT ZITIERTEN (GEDANKEN
ZUM RUCKSACK AUS DEM GGRUSSWORT
VON PFARRER FRIEDHELM KRONENBERG IN
DER JUBILAUMSFESTSCHRIFTAUSGABE VOM
24022023

S B e =~ )

Dieses Kreuz hat unsere Bruderschaft in Mehren errichtet und
halt auf jeder Pilgerreise dort inne




Firmung 2023: Gemeinsam leben
— auch und mit Behinderung

Die diesjahrige Firmvorbereitung, die
unter dem Motto stand: ,Gemeinsam
leben wurde durch die Firmgruppe
von funf jungen Menschen mit geis-
tiger und korperlicher Behinderung
ergdnzt. Sie bildeten eine von acht
Firmgruppen, und sie waren fiinf von
105 Firmanden in Kaarst-Biittgen.
Und ich durfte eine Katechetin in ei-
nem Team von 14 tollen und enga-
gierten Katechet*innen sein.

Gemeinsam machten wir uns
auf den Weg, diese jungen
Menschen auf das Sakrament
der Firmung vorzubereiten.

Mit unserer Gruppe der flinf jungen
Menschen mit Behinderung ging es
an manchen Punkten zusammen mit
den anderen Firmanden, an anderen
Stellen fanden wir neue, fiir unsere
flinf begehbare Wege.

Besonders deutlich wurde dieses
Miteinander bei unserem Besuch in
KolIn. Sehrviele Firmanden hatten sich
auf den Weg nach Kéln gemacht, um
mit Weihbischof Schwaderlapp das

Gesprach zu suchen und anschlie-
Bend mit ihm in K6ln den Dom zu be-
suchen. Wir sind bewusst nicht zu
diesem ,Wohnzimmergespréch* ge-
fahren, da dies flir unsere Firmanden
zu viel geworden wére. Aber wir wa-
ren in Koln. Wir haben diesen riesi-
gen Dom auf uns wirken lassen. Wir
sind zu den anderen dazugestoBen.
Unsere fiinf wurden, da wir ja spéater
dazu kamen, mit Handschlag vom
Weihbischof begriiBt und haben die
Domftihrung und den anschlieBenden
Gottesdienst zusammen mit den an-
deren vielen Firmanden aus Kaarst
gefeiert. Fiir unsere Gruppe ein be-
sonderer Tag.

Wir haben uns bewusst gewlinscht
und dann gemeinsam entschieden
eine eigene Firmfeier zu gestalten,
eine Firmfeier, die in Lange, Gestal-
tung, Lied- und Textauswahl an die
Bediirfnisse der funf Firmanden aus-
gerichtet war. Es war eine wunder-
schone und wiirdevolle Feier.

An dieser Stelle ein ganz groBes
Dankeschon an das Seelsorgeteam,

insbesondere an Pfr. Gregor Ot-
tersbach, Pastoralreferentin Bri-
gitta Berweiler, und die anderen
Katechet*innen in Kaarst sowie PAr.
Friedhelm Kronenberg. Ebenso herz-
lichen Dank an meine Mitkatechetin-
nen Frau Jessica Dolf und Frau Lisa
Wilhelm, beide Lehrerinnen der Se-
bastianusschule. Ihr alle habt es uns
und unseren Kindern ermdglicht, ein
Teil dieser Firmung 2023 zu sein.

Diese Firmung hat es wieder gezeigt:
Gemeinsam schaffen wir es — Ge-

meinsam leben.

HEKE M. JANSEN
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Im Birgeler Urwald - Minifahrt der Messdiener

Holzbuttgen

Minifahrt — das bedeutet fiir uns Mess-
dienerlnnen aus Holzbtittgen Vorfreu-
de, Zusammensein und SpaB.

Eine gute Mischung aus
gemeinsamen Aktionen,
Spielen und Ausflligen, aber
auch aus ruhigen Momenten
zum Runterkommen und
Zeit fureinander tber die
verschiedenen Altersstufen
hinweg.

Wie jedes Jahr konnte am langen Fron-
leichnamswochenende wieder un-
sere Minifahrt stattfinden. Vier Tage
verbrachten wir auf einem Jugendzelt-
platz mitten im Wald. Bei gutem Wet-
ter konnten wir mit einer Gruppe von
17 Messdienerinnen ein abwechs-
lungsreiches Wochenende erleben.

Dabei stand unsere Gemeinschaft im
Vordergrund. Auf unserem Programm
standen neben einem spannenden
Kochduell auch eine Nachtwande-
rung, eine (alkoholfreie) Cocktailpar-
ty und vieles mehr.

Bei den heiBen Temperaturen durfte
eine Abkuhlung im Badesee in der
Nahe natlrlich auf keinen Fall feh-
len. Am Samstagvormittag spielten
wir ein selbst ausgedachtes Krimi-
spiel ,Mord im Kloster*, bei dem die
Kinder einen unerwarteten Mordfalll
aufkldren mussten. Die Leiterlnnen
schllipften in verschiedene Rollen,
wie zum Beispiel Pop-Sanger Clark
Cloaster oder Ménch und Influenzer
Marten, und stellten sich den raffinier-
ten Fragen der Kinder.

Neben ganz viel gemeinsamer Ac-
tion und Aufregung konnten wir aber
auch immer wieder zur Ruhe kom-
men. Es gab Zeit fir Gespréache, die
es so in der allgemeinen Geschéftig-
keit vor einem normalen Sonntagsgot-
tesdienst in der Sakristei nicht gibt.
Nattrlich feierten wir auch einen ge-
meinsam vorbereiteten Gottesdienst
mitten im Wald — eine ganz besonde-
re Atmosphére!

w

Alle, die mitgefahren sind, waren sich
am Ende einig: Wir haben an diesem
langen Wochenende eine tolle Ge-
meinschaft erlebt und werden uns
im néchsten Jahr wieder Zeit fiir eine
gemeinsame Auszeit nehmen.

MESSDIENERLEITERRUNDE HOLZBUTTGEN

In der Stille
Indlestohometnen Wej !

Foto: Leonie Heidrich
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Katholische

& Kij

Kaarst/Biittgen

junge Gemeinde

KjG Holzbuttgen und KjG St. Martinus Kaarst
fusionieren zur KjG Kaarst/Buttgen

Die Zeiten andern sich auch bei der
Katholischen jungen Gemeinde (KjG).

Viele werden mit Sicherheit noch die
KjG ,von friher" kennen. Bei uns in
der Pfarreingemeinschaft hatten wir
vier KjG-Ortsgruppen.

Jeder Kirchturm hatte auch
immer eine eigene KjG.

Als erste KjG |6ste sich bereits vor ei-
nigen Jahren St. Antonius Vorst auf,
darauf folgte St. Aldegundis in Biitt-
gen und nun auch noch St. Martinus
Kaarst. Die letzte aktive KjG ist so-
mit die KjG Holzbiittgen. Nach Ge-
sprachen mit allen verantwortlichen
der KjG in der Pfarreingemeinschaft,

haben beide KjG Gruppen (Kaarst
und Holzbiittgen) beschlossen, einen
Verbund der KjG's fiir die Pfarreinge-
meinschaft zu bilden.

.Die KjG macht ja nichts mehr!“ Das
ist leider ein Satz, den man schon mal
von dem ein oder anderen Gemeinde-
mitglied hért. Dem kdnnen wir ganz
klar widersprechen.

Die KjG lebt.

Wir kénnen zwar nicht mehr die Ver-
anstaltungen und Gruppenstunden
in dem Umfang anbieten, wie es viel-
leicht einige von friiher gewohnt sind,
aber wir bieten unseren Mitgliedern
und Gésten immer noch vielféltige und

abwechslungsreiche Programme an.

Das groBte Projekt, welches die KiG
stemmt, ist zur Zeit die Zeltstadt u16
in Kaarst. Ein Ferienprogramm fiir
Kinder und Jugendliche im Alter von
10-15 Jahren. Dieses Projekt dauert
acht Tage fuir die Teilnehmer und zehn
Tage fur die Betreuer. Viele Ehrenamt-
ler sind bereits berufstétig und neh-
men sich jedes Jahr Urlaub fiir diese
Aktion. Nach wie vor ist unsere KjG
auch auf der regionalen Ebene (z.B.
im Schulungsteam) aktiv. Die KjG un-
serer Pfarreingemeinschaft, hat jah-
relang den Geschéftsfiihrer der KiG
Region Rhein Kreis Neuss gestellt.

Um zu zeigen, dass wir nicht nur in
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Holzbiittgen angegliedert sind und
fur alle vier Pfarrgemeinden arbei-
ten, haben wir beschlossen uns in
KiG Kaarst/Bittgen, in Anlehnung
an die Pfarreingemeinschaft Kaarst/
Buttgen, umzubenennen.

Wer Lust hat bei der KjG Kaarst/Buitt-
gen aktiv mitzuwirken und mindestens
16 Jahre alt ist kann sich gerne bei
der Pfarrleitung melden. Wir freuen
uns Uberjeden jungen Menschen, der
sich ehrenamtlich fiir Kinder und Ju-
gendliche engagieren mochte.

ANDRE TIMMLER

VORSITZENDER DER PFARRLEITUNG
KiG HoLzBUTTGEN

PAMPUSSTR. 4

41564 KaarsT

Geh’ - aber geh’

Noch ein Beitrag zum Thema ,Ruhe
finden“? Das ist ja zum Davonlaufen!
Nicht unbedingt Laufen, aber unse-
re Aufmerksamkeit auf das Gehen zu
richten lohnt sich allemal.

Wer hat schon die MuBe und Méglich-
keit sich bis zu einer halben Stunde
zum Mittagsschlaf aufs Ohr zu hau-
en? Warum nicht ein paar Schritte
vor die Tir gehen?

Das soll ja auch irgendwie gesund
sein. Wer einen Hund ausflihrt, hat
eine Ahnung davon, denn das Tier
braucht Bewegung. Und die Bewe-
gung tut nicht nurdem Tier gut. Eltern
wissen das, denn die Fahrt im Kinder-
wagen beruhigt nicht nur die Kleinen.
Gehen - durch die StraBen der Stadt,
durch einen Park, durch Felder und
Wiesen oder im Wald, am Kaarster
See oder am Nordkanal. Wenn es
eine optimale Haltung des Menschen
gibt, dann ist es das Gehen.

Da ist der Mensch in seinem
Element. Kérper und Geist
kénnen im Einklang zur Ruhe
kommen.

Wer die MuBBe hat, eine Weile einfach
nur zu gehen, lernt wie eine Auszeit
aus dem Alltag funktionieren kann.
Wie es sich anfiihlt, einen Moment
zu entfliehen, auch wenn Sorgen als
stéandiger Begleiter im Gepack sind.
Eine kurze Zeit einfach nur da sein —
da sein und gehen! Alles andere ist
ausgeblendet. Auf dem Weg sein,
das ist genug, alles andere kann war-
ten bis es an der Reihe ist. Das geht
auch alleine, wie es auch immer die
Zeit zuldsst.

Der Franziskanerpater Richard Rohr
schreibt in seinem Buch ,Der gottli-
che Tanz" tiber ,Gehmeditation".

in Ruhe!

Der Mensch sei dazu
erschaffen, sich zu Fup zu
bewegen. Die Heilige Ziel-
Losigkeit sei das Ziel.

WVir betreten neue Umgebungen und
ganze Welten, die wir sonst nie er-
lebt hatten. Dabei geht es nicht da-
rum, eine schone Landschaft zu er-
leben, sondern es geht um Prasenz,
Verbindung und Achtsamkeit — wo
auch immer."

Zu Meditation und Achtsamkeit
schreibt der Benediktiner Anselm Bil-
gri, dass es darum gehe, unkontrol-
lierte, oft sogar zwanghafte Beschéaf-
tigung mit unseren Sorgen, Angsten
und Bediirfnissen zu erkennen und
sich zumindest eine Zeit lang von ih-
nen zu l6sen. Achtsamkeit bedeu-
te, ganz bei der Sache zu sein — ein
Erleben, ein Spiren, dass Korper,
Geist und Seele eins sind. Er meint
beispielsweise durch Konzentration
auf die Natur, sich ganz der Warme
der Sonne hin zu geben, dem Win-
de oder Rauschen der Baume oder
des Wassers zu lauschen.

Achtsamkeit beruht auf einer alten
ostlichen Tradition:

,Langsam und achtsam zu
gehen ist eine Befreiungstat.
Wir gehen und befreien uns
von allen Sorgen, Angsten,
Zielen und Anhaftenden.
Wenn die Achtsamkeit etwas
Schénes beruhrt, offenbart sie
dessen Schonheit, wenn sie
etwas Schmerzvolles bertihrt,
wandelt sie es und heilt es.”

Tich Nhat Hanh
— Buddhistischer Ménch

BErRNHARD WOLFF
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Tipps und
Termine

Alle Termine und Angaben ohne Gewahr - Bitte beachten Sie zu allen Terminen die Ankindigungen in unserem WochenFormat

% Sa-Mo 12.-14.08.2023

St. Matthias Bruderschaft Biittgen
Jugendwallfahrt nach Trier
(noch wenige Platze frei)

% Sonntag 13.08.23
10.00 Uhr Sieben Schmerzen Mariens
Holzblittgen

Feier des 30-&hrigen Priester-
jubildums von Pfarrvikar
Pfr. G. Ottersbach

* Dienstag 15.08.23

18.00 Uhr Sieben Schmerzen Mariens
Gottesdienst von MittenDrin
HI. Messe an Maria Himmelfahrt

% Donnerstag 17.08.23

20.00 Uhr Alt. St. Martin
Friedensgebet

* Samstag 19.08.23

Fahrradwallfahrt der kfd
von Kaarst nach Niederdonk
Zeit wird noch bekannt gegeben

% Sonntag 20.08.23

10.00 Uhr Pfarrkirche St. Martinus
Kinderkirche in der Krypta
oder im Pfarrzentrum

10.00 Uhr St. Matthias Bruderschaft
Kaarst
Festgottesdienst vor Alt St. Martin
zum 275-jahrigen Bestehen der
Matthias Bruderschaft Kaarst

ab ca. 11.00 Uhr Umtrunk im Alten

Dorf, Platz vor Alt St. Martin
die Gemeindemesse in der
Pfarrkirche St. Martinus fillt aus

% Sonntag 03.09.23

Kirchplatz St. Martinus
Kuchentheke der kfd
zu Kaarst total

* Sonntag 10.09.23

17.00 Uhr Pfarrkirche St. Martinus
Konzert mit Solisten der Diissel-
dorfer Sympohniker
u. a. Bach, Mendelssohn-Bartholdy
- Eintritt frei

Konzert ist vorverlegt, war eine
Woche spater geplant!

% Sonntag 17.09.23

St. Aldegundis
Pfarrfest Biittgen
% Donnerstag 21.09.23

20.00 Uhr Alt. St. Martin
Friedensgebet

% Samstag 23.09.23

wird noch bekannt gegeben
Wallfahrt der kfd aller Ortsteile
nach Koln

% Sa-Di 23.-25.09.2023
St. Matthias Bruderschaft Biittgen
Herbstwallfahrt nach Trier
(Anmeldung ab sofort maglich)

% Sonntag 24.09.2023

10.00 Uhr Pfarrkirche St. Martinus
Kinderkirche in der Krypta
oder im Pfarrzentrum

% Donnerstag 28.09.23

18.00 Uhr St. Antonius
Gottesdienst von MittenDrin
HI. Messe

% Donnerstag 19.10.23

20.00 Uhr Alt. St. Martin
Friedensgebet

%* Freitag 20.10.23

St. Matthias Bruderschaft Biittgen
Nachtreffen fiir alle Wallfahrer
im Pfarrzentrum
(auch fiir ehemalige Pilger)
% Freitag 20.10.23

18.00 Uhr St. Aldegundis
Gottesdienst von MittenDrin
HI. Messe

% Sonntag 29.10.2023

17.00 Uhr Pfarrkriche St. Martinus
Konzert mit International Brass
Musik ohne Grenzen
Kammermusik fiir Blechblaser
- Eintritt frei

% Sonntag 12.11.2023

10.00 Uhr Pfarrkirche St. Martinus
Kinderkirche in der Krypta
oder im Pfarrzentrum

% Donnerstag 16.11.23
20.00 Uhr Alt. St. Martin
Friedensgebet

% Donnerstag 23.11.23

18.00 Uhr St. Aldegundis Gottes-
dienst von MittenDrin
in Bittger Platt

% Sonntag 10.12.2023 (2. Advent)

10.00 Uhr Pfarrkirche St. Martinus
Kinderkirche in der Krypta
oder im Pfarrzentrum

17.00 Uhr Pfarrkriche Sieben
Schmerzen Mariens
Weihnachtskonzert: Chor der
Stadt Kaarst e. V.

Eintritt € 15,00 (erm. € 5,00)

» Benefiz-Konzert zugunsten
der Kaarster Tafel

So, 24. Oktober 2023, 17.00 Uhr
Pfarrkirche St. Martinus, Kaarst
Benefiz-Konzert zugunsten der
Kaarster Tafel mit dem Cello-
Quartett ,Force4Cello" — 16 Saiten
in Hochform. Ein buntes und
vielSaitiges Konzert mit Musik von
Barock bis Rock, von Tango bis
Filmmusik und mehr.

* Projekt-Sanger herzlich
willkommen:

J. Hayden: Nicolaimesse fiir
Solisten, Chor und Orchester
Beginn der Chorproben ab sofort
mittwochs 19.30 Uhr im
Pfarrzentrum St. Martinus.
Probeneinstieg ist jederzeit
maoglich.

Auffiihrung an Weihnachten am
25. Dezember 2023 um 10.00 Uhr
in St. Martinus

Inf: Kantorin Annika Monz
annika.monz@erzbistum-koeln.de

* Konzert mit Solisten der
Diisseldorfer Symphoniker

Sonntag, 10. September, 17.00 Uhr
(ACHTUNG TERMIN WURDE
VORVERLEGT)

Pfarrkirche St. Martinus, Kaarst
(Eintritt frei — Spende erbeten)

Carl Philipp Emanuel Bach -
Flotenkonzert d-moll

Felix Mendelssohn-Bartholdy

— Violinkonzert d-moll

Johann Sebastian Bach — Konzert
ftir Oboe d'amore A-Dur und
Brandenburgisches Konzert Nr. 2
F-Dur
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www.kaarst.church

 Pastoralteam

Leitender Pfarrer:
* Ulrich EBer @ 9669-00
Mobil @ 9669-67
ulrich.esser@ erzbistum-koeln.de
Pfarrvikar:
* Gregor Ottersbach ® 9669-23
Mobil @ 9669-61
gregor.ottersbach @ erzbistum-koeln.de
Kaplan:
* Clemens Neuhoff @ 9669-33
Mobil @ 9669-65
clemens.neuhoff @ erzbistum-koeln.de
Pastoralreferentin:
* Brigitta Berweiler © 1258743
Mobil @ 9669-62
brigitta.berweiler @ erzbistum-koeln.de
Gemeindereferentin:
* Mara-Lena Hahn @ 9669-17
Mobil @ 9669-63
mara-lena.hahn @ erzbistum-koeln.de
Subsidiare:
* Diakon Hermann Kirchner @ 02163 3876
hermann.kirchner @ erzbistum-koeln.de
* Pfarrer i.R. Michael Kudlaszyk
Mobil @ 9669-64
michael.kudlaszyk @ erzbistum-koeln.de
Alle Gesprachstermine bitte mit
den Seelsorgern vereinbaren.
* Pastoralbiiros

Pastoralbiiro Kaarst:
Rathausstr. 10,

9669-28 @ 966900
buero.kaarst @ erzbistum-koeln.de
Pfarramtssekretérinnen:
* Alexandra Rothenberger
* Cornelia Schmetz
* Nicole Stiiwe
Birozeiten: Mo - Fr 9.00-12.00
15.00 - 17.00
Pastoralbiiro Biittgen:
Pampusstr. 4, & 1258740 @ 125873

buero.buettgen @ erzbistum-koeln.de
Pfarramtssekretérinnen:
* Kathrin Lill » Astrid Wentscher
Biirozeiten: Mo - Fr 9.00 -12.00
Mo u. Di 15.00 - 17.00
Do 15.00 - 18.00
Friedhofsverwaltung Holzbiittgen:
* Barbara Saurbier
Konigstr. 42, & 2091689 @ 9669-44
Fr 9.00-11.00
friedhof.holzbuettgen @ erzbistum-koeln.de

* Verwaltungsleitung
* Marion Freundlieb Q@ 966915
marion.freundlieb @ erzbistum-koeln.de
Verwaltungsassistentin:
* Heike Geeren @ 966921
heike.geeren @ erzbistum-koeln.de

e Kirchenmusiker
* Elena Baer @ 0173 9557896
elena.baer@ katholisch-in-kaarst.de
* Dieter Bottcher @ 0152 53106058
dieter.boettcher @ katholisch-in-kaarst.de

* Annika Monz D 543647
annika.monz @ katholisch-in-kaarst.de
» Wolfgang Pelzer ® 7139163

wolfgang.pelzer @ katholisch-in-kaarst.de

» Kirchenvorstand (KV)
Kaarst:

* Theo Thissen Q@ 666792
Biittgen:

* Franz-Josef Bienefeld @ 514297
Holzbiittgen:

* Barbara Saurbier @ 796087
Vorst:

* Franz-Josef Moormann Q@ 63076

» Pfarrgemeinderat (PGR)
Vorstand:

* Bianca Hamel (Vors.) @ 178148

* Nina Witte @ 0172 7021389

* Martin Degener @ 01638731030

Ortsausschiisse:

Vorst:

* Christoph Witthaut @ 01573 7158492
c.witthaut @t-online.de

Holzbiittgen:

*Thomas Rixgens @ 4020798

Biittgen:

* Georg Hamel ® 0170 3214300

Kaarst:

* Nina Witte @ 0172 7021389

+ Kath. Offentl. Biichereien
Online-Kataloge: www.bibkat.de
Kaarst: Rathausstr. 3 (Altes Rathaus),
Ansprechpartner: * Cornelia Evertz

* Iris Holz
Mi 10.00 - 12.00 @ 966920
15.00 - 17.00
Sa 16.00 - 18.00
So 10.00 - 12.00
Buttgen: * Annette Jung
geodffnet: So 10.00 - 12.00
Di 9.30-11.00
Mi 18.00 - 20.00
Holzbiittgen:  Ursula Piinnel
geoffnet: S0 10.00 - 11.30
Di. 11.30 - 12.30
Do 15.00 - 18.00

geoffnet:

® 602301

@ 796645

Vorst: ¢ Ines Gartmann @ 518130
gedffnet: So 9.30-11.30
Di11.15-15.00
Mi 16.00 - 17.30

Do 19.00 - 20.00
Sa17.30 - 18.30

* Kleiderkammer

Rathausstr. 3, Kaarst (Eingang hinter dem
Alten Rathaus) @ 966919
Mo 15.00 - 17.00 Annahme

Di 15.00 - 16.30 Ausgabe

Do 10.00 - 12.00 Annahme und Ausgabe
(In den Schulferien gednderte Zeiten)

e Begegnungscafé

im Pfarrzentrum von St. Martinus

Dienstags von 16.00 bis 18.00 Uhr
Ansprechpartner: Guido Stelzer @ 601396

* Kath. Familienzentren:
Biittgen:
Familienzentrum St. Aldegundis @ 9669-81
www.familienzentrum-aldegundis.de
* Nicole Bongartz
Aldegundisstr. 2, Biittgen
kita.aldegundis @ katholisch-in-kaarst.de
Kaarst:
Martinus-Kindergarten
« Stefanie van Wezel
Im Hunengraben 17, Kaarst
kita.martinus @ katholisch-in-kaarst.de
www.martinus-kindergarten.de
® 9669-83

@ 9669-82

Benedictus-Kindergarten
www.benedictus-kita.de
* Bettina Kaumanns
Karlsforster Str. 38, Kaarst
kita.benedictus @ katholisch-in-kaarst.de
Holzbiittgen:
Familienzentrum St. Maria
* Sabine Pauls
Bruchweg 18, Holzbittgen
kita.ssm @ katholisch-in-kaarst.de

© 9669-84

Vorst:
www.kita-antonius.de
St. Antonius Kindertagesstitte @ 9669-85
* Klaudia Hofmann
Antoniusplatz 7, Vorst

kita.antonius @ katholisch-in-kaarst.de
www.katholische-kindergaerten.de

* Katholische Grundschulen

Kaarst:

Katholische-Grundschule-Kaarst

Alte Heerstr. 79, Kaarst @ 406580
kgs-kaarst @ kaarst.de

www.katholische-grundschule-kaarst.de

Offener Ganztag (OGS)

Katholische Jugendagentur Disseldorf

* Selina Sager ® 0211 31063620

Biittgen:

Grundschule Budica ® 718570

Lichtenvoorder StraBe 35, Biittgen
gs-budica@kaarst.de
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e Eltern-Kind-Gruppen

familienforum edith stein @ 71798-11
Schwannstr. 11, 41460 Neuss

* Seniorenheime

Kaarst: Vinzenz Haus, @ 795720

Wilhelm-Raabe-Str. 7
Buittgen: Caritashaus St. Aldegundis

Driescher Str. 33 @ 66100
* Hospiz

Hospizbewegung Kaarst e.V. (ambulant)
Am Jagerhof 4a @ 605806

Sprechzeiten: Mo - Fr 10.00 - 12.00 und

nach Vereinbarung Spendenkonto:

IBAN: DE17 3055 0000 0240 3280 05

www.hospiz-bewegung.de;

hospizbuero.kaarst @t-online.de

Marienheim-Hospiz Kaarst (stationar)

Giemesstr. 4a @ 797520

Spendenkonto:

IBAN: DE88 3055 0000 0240 3295 40

www.marienheim-hospiz.de

marienheim-hospiz @t-online.de

* Seniorentreff

Kaarst: Mo 15.00 - 17.00

* Adelheid Becker @ 796060

Biittgen: Di-Fr14.00 - 18.00

* Carola Heubes ® 518561

Vorst: Do 14.30 - 16.30

* Lilo Graf @ 4080383

Holzbiittgen: Do 14.30-17.00

* Barbara Saurbier ® 796087

¢ Frauengemeinschaft (kfd)

Kaarst: « Ute Pfeiffer ~ @ 0178 8442729

Biittgen: (vakant)

Kontakt * Maria Weiland @ 511196
Holzbiittgen:

* Martina LeBmann 21767767
Vorst: « Petra Winkels @ 605228
* Netzwerk 55+

« Silvia Wolter Q@ 889-152

Caritasverband Rhein-Kreis-Neuss e.V.
silvia.wolter @ caritas-neuss.de
* Pfarrer Gregor Ottersbach @ 9669-23
Mobil @ 9669-61
info @ netzwerk65plus-kaarst.de
* Schwesterngemeinschaft
Ursulinen:
Wilhelm-Raabe-Str. 5 @ 957110
* Caritas Pflegedienste
* Helena Langer O 889144
* Gemeindliche Caritas
Caritasbeauftragter:
* Pfarrer Gregor Ottersbach @ 9669-23
Mobil @ 9669-61

¢ KKV
Vorsitzender:

* Hans-Peter Weiland
RomerstraBe 12

@ 511196
info @ kkv-kaarst.de
www.kkv-kaarst.de

* Kath. junge Gemeinde KJG
Ansprechpartner fiir den Seelsorgebereich
Pfarrvikar Gregor Ottersbach @ 966923
Holzbuttgen: Pfarrleitung:

* André Timmler

* Vanessa Neubauer
info @ kjg-holzbuettgen.de
www.kjg-holzbuettgen.de

* Kolping
Ansprechpartner:

* Burkhard Schliter @ 602565
© 0176 69644607

burkhard.schlueter@ gmx.de

e Kirchenmusik

Aktuelles und Chorprobentermine:
www.kirchenmusik-kaarst.de
Forderverein der Kirchenmusik
an St. Martinus Kaarst e.V

* Dr. Roman Friedrich
Buidericher Strasse 11, Kaarst
Geschiftsstelle: Rathausstr. 10, Kaarst
IBAN: DEO6 3055 0000 0240 3282 03
Foérderverein BudiCantamus e.V.

* Bianca Hamel info @ budicantamus.de
IBAN: DE 26 3055 0000 0093 5029 20

* Kirchenchore:
Aktuelles und Chorprobentermine:
www.kirchenmusik-kaarst.de
Kaarst:
Ansprechpartnerin:
* Renate Comanns

©® 5129953

@ 015143170964
rcomanns @ outlook.de
Biittgen:

Leitungsteam:
* Dieter Béttcher (Teamleitung)
dieter.bottcher@ erzbistum-koeln.de
* Simone Wiertz (Ansprechpartnerin)
simone.wiertz@ kirchenchor-buettgen.de
* Klaus Koberg
klaus.koberg @ kirchenchor-buettgen.de
* Hilla Conrad
hilla.conrad @ kirchenchor-buettgen.de
* Jutta Hilgers
jutta.hilgers @ kirchenchor-buettgen.de

Holzbiittgen:

Vorsitzende:

* Erika Wonschak @ 601165

Vorst:

Vorsitzende:

* Claudia Bousch Q@ 664554
c.bousch@web.de

www.kirchenchor-vorst.de

* Kirchenstiftung Kaarst/Blittgen
» Comnelia Heusgen O 3666472
IBAN: DE04305500000093348795
BIC: WELADEDN
Sparkasse Neuss, Kennwort: Zustiftung

INFORMATION

* Messdiener
Kaarst:

Leitung:

* Kpl. Clemens Neuhoff ® 9669-33
Mobil @ 9669-65
Ansprechpartner:
* Philipp Nothgen
* Fabrice Eiselt

@ 0176 61788613

messdienerleitermartinus @ katholisch-in-kaarst.de
Biittgen:
Leitung: * Mara-Lena Hahn © 9669-17
Mobil @ 9669-63
messdienerbuettgen @ gmail.com
Holzbiittgen:

Leitung: * Mara-Lena Hahn © 9669-17
Mobil @ 9669-63
Minihobue @ gmx.de
Vorst:
Leitung:
* Gregor Ottersbach © 9669-23

Mobil @ 9669-61

Ansprechpartner:
* Julian Glaw @ 02131 4024800
messdiener.antonius@pb-buettgen.de

* St. Matthias-Bruderschaft
Kaarst:
* Konrad Wilms @
konrad.wilms.kaarst @t-online.de
Biittgen:
* Frank Schmelzer

fschmelzer @ hotmail.com

www.smb-buettgen.de

61872

Holzbiittgen:

* Heijo Heister
franz-hubert.heister @ arcor.de

www.matthiasbruderschaft-holzbuettgen.de

Vorst:

« Klaus Lauer kivorst @aol.com

e Jugendtreffs

Offene Jugendarbeit / OTs

* Jugendbiiro

Biittgen:

PamPauke PampusstraBe 6

(Pfarrzentrum St. Aldegundis)

* Martin Schliiter @ 0176 43466826
Martin.schlueter @ kja-duesseldorf.de

® 516228

Vorst:

Teapot, Eustachiusplatz 7

* Philine Ringes @ 0176 15063608
Philine.ringes @ kja-duesseldorf.de

» TelefonSeelsorge Neuss

kostenfrei, anonym, rund um die Uhr

@ 0800-1110222 @ 0800-1110111

www.telefonseelsorge-neuss.de
* Rufbereitschaft Priester

Fur Kaarst — Neuss — Meerbusch
@ 02131 966 966

Alle Anderungen und Korrekturen bitte an die Redaktion format4 @katholisch-in-kaarst.de
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Formates findet keine Ruhe!

Neulich fiel mir ein altes Blattchen der Franziskaner in die Hand aus dem Jahr 2018.

Ein Beitrag unter dem Titel ,Schmerzgrenze* fing so an: ,Kann ich wirklich noch Mitglied dieser Kirche bleiben?*
und endete so: ,Auf Sie kommt es an! Es muss sich vieles dndern. Nicht durch Goodwiill-Erklarungen. Nicht in
letztlich folgenlosen Gesprachsprozessen. Nicht am St. Nimmerleinstag. Sondern hier und jetzt, hart an der

Schmerzgrenze.”

Respekt, das konnte auch aktuell heute geschrieben sein. Ja, das nenne ich mal nachhaltig!
Da hat die Menschheit zwischenzeitlich eine weltweite Pandemie tiberlebt und in der Kirche

scheint sich nichts getan zu haben!

Kann ich wirklich noch Mitglied dieser Kirche bleiben? So eingangs die Frage.

Sollte ich FORMATES mich tatséchlich mal zum Austritt aus der Kirche entschlieBen, bevor der Herrgott mich
in seine ewigen Abgriinde heim ruft - dann ist es aber bereits zappenduster. Dann ist das Licht endgdiltig
aus und es geht die Sonne auch nicht mehr auf. Und selbst der Kélner Dom wird nicht mehr angeleuchtet.

So, das musste mal gesagt werden! Wiinsche allen einen schénen Urlaub, wer noch keinen hatte.

Die Kinder mdchte ich trésten — nach den Ferien ist vor den Ferien. Jetzt beginnt eine geféhrliche Reisezeit —
altere Stiesel sind unterwegs — so wie ich! Oder junge Familien, das ist wiederum schon, da steckt Leben drin!
In diesem Sinne — findet irgendwie etwas Ruhe!

Euer FORMATES

Das nichste Magazin Format4 3.2023 beschiftigt sich mit

dem Thema ,,suchen und finden*
und erscheint am 18.11.2023
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INFORMATION

Unsere regelmaBigen Gottesdienste
Informationen zu

Holzbiittgen 18.00

Donnerstag

4+ Samstag e
den regelméaBigen
Vorst 8.00 Messe in der Antoniuskapelle Familiengottesdiensten
17.00 Vorabendmesse in St. Antonius und zur Kinderkirche
. . finden Sie in den
Kaarst 18.00 Vorabendmesse in St. Martinus Schaukésten und im
WochenFormat auch
Trauungen und Ehejubilaen online
www.kaarst.church
%+ Sonntag
Kaarst 10.00 Messe in St. Martinus
Holzbittgen 10.00 Messe in Sieben Schmerzen Mariens
Biittgen 11.30 Messe in St. Aldegundis Bittgen
13.00 Taufen
+ Montag
Biittgen 19.00 Messe in der alten Kirche
+ Dienstag
Holzbittgen 9.15 Messe in Sieben Schmerzen Mariens (jeden 1. Dienstag eines Monats fiir die Frauengemeinschaft)
Kaarst 18.00 Messe (ggfs. mit Totengedenken) in Alt St. Martin
9.00 Exequien in N.N.
+ Mittwoch
Kaarst 9.00 Messe (ggfs. mit Totengedenken) in St. Martinus
Biittgen 9.00 Messe (ggfs. mit Totengedenken) in St. Aldegundis
10.00 Eucharistisches Gebet (bis 13.00)

Messe in Sieben Schmerzen Mariens

Vorst 18.00 Messe in St. Antonius, anschl. Eucharistisches Gebet
Bittgen 19.00 Eucharistisches Gebet um geistliche Berufung (vor dem 1. Freitag eines Monats)
Freitag
Bittgen 17.30 Rosenkranz
18.00 Messe (ggfs. mit Totengedenken) in St. Aldegundis
9.00 Exequienin N.N.

Alle Angaben ohne Gewihr - Anderungen und sonstige Gottesdienste entnehmen Sie bitte der wichentlichen Gottesdienstordnung
in den Pfarrnachrichten (WochenFormat). Gelegenheit zum Empfang des BuBsakramentes wird ebenfalls in den Pfarmachrichten angekiindigt

und ist auch nach Voranmeldung méglich.
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_'A1s ich im April 2022 diese Tr‘eppﬁ, zum Ausgang der Vatikanischen Museen
*in Rom hinuntef@ing, kam mir diesesGedicht von Rainer Maria Rilke in den Sinn:

ch Iébe mein Leben in wachsenden Ringen,
~diesich iber die Dinge ziehn.

perde demletzten vielleicht nicht vollbringen,

;ﬁ;@ébéﬁy_ersu'c'ﬁén willich ihn.

(] "“‘-.q;';: - ; ‘___-‘1},_ I
Ich kreise um Gottsen Ldep\‘}%hl!gh Turm,
und ich kreise jahrtausendelang;
und ich weiB noch nicht: bin ich%ein"Fal ﬁ‘Sturm

oder ein groBer Gesaqge&y
T #
ke 7899

g‘ Rainer M
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