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»ZAMM.Wachsen“-Kurzanleitung fir Erzahlcafés im informellen Rahmen

Kleine Erzahlcafés im informellen Rahmen

Soziales Miteinander, Wohlbefinden und Gesundheit starken

Leben miteinander teilen, sich zuhoéren und wertschétzend auf
das Gelebte schauen, schafft Verbindung und tut wohl.
Erzahlcafés bieten Zeit, aus dem ublichen Alltag aus-
zusteigen und sich gemeinsam auf eine Reise in gelebte
Leben zu begeben. Miteinander werden dabei Ressourcen fir
Gesundheit und soziales Miteinander entdeckt.

Inhalt und Ziel

Wie gut kenne ich meine Nachbarschaft? Was weil3 ich Gber die Erfahrungen, Ressourcen und
Kompetenzen jener Menschen, die mit mir im Stubai wohnen und arbeiten? Aufeinander
zugehen und bewusst Leben teilen und reflektieren gibt Einblicke in Alltagskultur,
Gesundheitsbilder, verschiedene Brauche und Traditionen rund um die Themen ,,Gesund sein®
und ,Gesund werden® sowie ,das soziale Miteinander® und starkt mich und die erzahlende
Person. Durch Gegenstande, Musik, Bilder und Geriliche kdnnen wir uns mit allen Sinnen in die
unterschiedlichsten, erzahlten Erinnerungen hineinversetzen. Wir kénnen diese mit eigenen
Erfahrungen und Kompetenzen verbinden und so uns selbst und den anderen auf eine tiefere
und neue Art begegnen.

Mit Gesundheit oder Krankheit, mit Hilfe geben oder Hilfe bekommen verbindet jede*r von uns
ganz personliche Geschichten. Die duftende Huhnersuppe von Oma, die Warmflasche und das
Streicheln der Stirn, der Nachbar von friiher, der so manchen Lebensschwank beim
Vorbeibringen der Eink&ufe erzéhlte, die Erinnerungen an die verzweifelt gesuchte Zahnspange,
die dann im Honigglas auftauchte oder das Fehlen von arztlicher Versorgung spiegein die
regionale wie globale, sowie die historische und aktuelle Situation der Gesundheitsversorgung
wider.

Diese Erfahrungen zu teilen, verbindet Menschen untereinander. Leben zu teilen, etwas von sich
zu erzahlen, dabei auch das Leben neu zu ordnen und zu reflektieren ist eine Chance
miteinander zu wachsen und sich am Gemeinsamen aufzurichten und Ressourcen frei zulegen.
Gerade auch Erfahrungen aus verschiedenen Regionen der Welt bereichern so das Wissen und
das Miteinander im Tal.

Durch die personliche Erzahlung erfahren wir von den Lebensgeschichten der aktuellen
Talbewohnenden und damit auch von Lebensbedingungen in den unterschiedlichen Landern,
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lernen die Bedeutung von Familie, Traditionen und Wohlfahrtsstaat in den unterschiedlichen
Landern bzw. Gemeinden kennen. Wir setzen uns mit Erfahrungen zu Gesundheit und Krankheit,
zu Einsamkeit und Gemeinschaft, zu Geburt und Tod auseinander. Dabei lernen wir, welche
Ressourcen uns im Tal zur Verfiigung stehen, um unsere Fahigkeiten im Umgang mit
Gesundheit zu verbessern. Im Anschluss an die Erzahlungen tauschen wir uns an moderierten
Tischen aus und sammeln Eindrucke, Erkenntnisse und eigene Erfahrungen. Das Erzahlcafé
starkt unser Verstandnis und unsere Empathie fir die gelebte Vielfalt und Fulle im Tal. Es starkt
uns als Sorgenetzwerk.

Planung und Vorbereitung
1. Wahle ein Thema aus dem Spektrum von Gesundheit — Krankheit — Wohlbefinden —
soziales Miteinander aus.

a. Was meiner Seele wohltut — eine starkende Erfahrung
b. Was hat mich als Kind getréstet und mir gutgetan
c. Welche Speisen starken und unterstiitzen mein Wohlbefinden/meine Gesundheit

Oder wahle ein Stiick Lebensgeschichte, das du teilen mochtest:

a. Ddfte, Krauter und wohltuende Erinnerungen
b. eine Begegnung, die mir in einer herausfordernden Situation half
c. ein Lacheln, das mir geschenkt wurde, war der Anfang von ...

Fokus ist stets: Was verbindet uns? Was starkt unser Miteinander und unser
Wohlbefinden?

2. Uberlege Dir, wen Du einladen méchtest, um mit Dir das Thema zu teilen. Eine Gruppe
von 3 Personen ist hilfreich, da es eine gute und abwechslungsreiche Dynamik ergibt. Bei
mehreren Personen macht es Sinn die Gruppe auf zwei Tische aufzuteilen.

3. Uberlege Dir, wohin Du die Gruppe einladst. Welcher Ort ist fur alle gut und leicht
erreichbar, bietet Atmosphare und ausreichend Privatsphére? Achte auf Larm bzw.
Stérungen etc. Das Tagescafé im Heim, ein Park, der Kiichentisch, Terrasse,
Vereinszimmer oder ein ruhiger Gastraum, u.U. auch ein Waldspaziergang.

4. Gestalte eine nette Einladung, die mindlich oder schriftlich sein kann und lade die
Personen ein einen Gegenstand, der zum Thema passt, mitzubringen. Erzahle, was der
Sinn ist und Dich bewegt und welchen Nutzen ihr alle von diesem Treffen haben konnt
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Durchfiihrung

5.

6.

10.

11.

Richte den Raum her und heilRe die Gaste willkommen.

Rufe in Erinnerung, dass das ein Erzahlcafé im informellen Rahmen ist und warum ihr
hier seid und wie wichtig Vertrauen und Verschwiegenheit ist. Lade ein die mitgebrachten
Gegenstande in ein Stoffsack zu geben und starte mit einer Einstiegsrunde, wie ,Wie bin
ich heute hergekommen?“ oder welche Erfahrungen habe ich mit ,erzahlen® bzw.
.Biografien®. Alle sollten zu Wort kommen, aber niemand darf gedrangt werden.

Startet mit dem vereinbarten Thema, eventuell auch durch Ziehen des Gegenstandes aus
dem Stoffsackerl oder einer einfiihlsamen Einladung, um die Erzahlung/Geschichte zu
beginnen.

Es folgt eine Runde des Nachfragens, es folgt eine Runde des Gesprachs: Was macht
das mit mir — welche Erinnerungen - Erfahrungen weckt es? Was ist uns gemeinsam/wo
sind wir verschieden?

Es folgt die Einladung zur nachsten Geschichte und deren Wiirdigung, bis alle dran
waren.

Am Ende stellen wir uns die Fragen: Was verbindet uns untereinander und was machen
uns diese geteilten Erfahrungen bewusst? Wie gehen wir nun auseinander? Was
brauchen wir noch? Wann sehen wir uns wieder?

Danke an alle fur den Mut mitzumachen

Nachbereitung

Reflexionsrunde im 2er Team oder mit Dir selbst: Wie waren wir zufrieden? Was haben
wir gelernt? Wirden wir das ndchste Mal etwas anders machen bzw. andern?

Meldung der Teilnahmen und Datum ans Caritas Freiwilligenzentrum Tirol Mitte.
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Appendix zum Thema
Ausrichtung auf: Was verbindet uns? In unserem Streben nach Gesundheit und
Wohlbefinden.

Themenvarianten:

Die Erzahlenden werden zu einem Erzahltreffen im informellen Rahmen mit einem Schwerpunkt
oder Ausgangsthema eingeladen. Wichtig ist, dass sie sich mit einer Kompetenz einbringen
konnen, nicht mit einem ,Defizit".

Heilsame und heilende Erfahrungen in der Kindheit — Von Hithnersuppe, Apfeln oder
verbotenen Frichten

»Mich hat die Hihnersuppe meiner Oma gesund gemacht®, der tagliche Apfel am Kamin, ,Heile,
heile Segen®, endlich hat Mama Zeit, vom Opa zum Arzt getragen, ...

Heilmittel und Wohlfuhlrituale (aus verschiedenen Lebensabschnitten, in der Familie, ...)
von Samstagbadevergniigen, Raunachten oder dem Iftar

Rauchern zu Weihnachten, gemeinsamer Sonntagsspaziergang, Essen héalt Leib und Seele
zusammen, ...

Erinnerungen an Seelennahrung und Korperstarkung - Was meiner Seele guttut —was
dem Leib wohltut. Zwischen Kurschatten, Pulszahler und Spazierfreundschaften.

Resilienz Geschichten, Sportgeschichten, Kurschatten

Nahrungsmittel als Quelle von Gesundheit und Krankheit, trennend und verbindend —
Ausdruck von Kultur und Lust am Leben

Wir essen die Welt, essen bringt die Leute zusammen, ...

Anmerkung:
Fur genaue Angaben zum Ablauf von Erzahlcafés siehe Datei ,Leitfaden Erzahlcafé”.

Vertiefende Artikel zu Transkulturalitat, Intersektionalitat, sowie zu biografischem Erzéhlen und
transkultureller Biographiearbeit siehe Datei ,Literatur und Hintergrundmaterial®.
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