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.Es gibt nur drei Formen, um im Leben zu bestehen: stehlen, beten oder etwas leisten!”

(Honoré Gabriel Victor de Riqueti, comte de MIRABEAU seit dem 13. Juli 1789 Marquis de
MIRABEAU * 9.Mdrz 1749 in Le Bignon bei Nemours, Département Loiret, * 2. April 1791 in Paris,
war ein franzésischer Politiker, Physiokrat, Schriftsteller und Publizist in der Zeit der Aufkldrung. Er |

beteiligte sich an der Franzésischen Revolution und nahm bis zu seinem plétzlichen Tod
einflussreiche Positionen ein )

Frithlingsbeginn
20.Marz 2021

Die erste Sonne

Jetzt, wo die erste Sonne den Schnee,
den wir den ganzen Winter vermisst haben,
liber die Strasse in den Bach fliessen ldsst,
durchbricht Zuversicht das lichtschwache Auge.
Die Vogel tun bereits als ob und Katzen
hocken auf aperen Feldern, wie wenn sie
das Kleingedruckte studieren wiirden.

(Monika MINDER)

SELBSTHILFE

.DAS INTERNET IST KEINE KONKURRENZ"
(von Dietmar SCHOBEL)

'Eine groBe Studie in Deutschland zeigt, warum Menschen eine Selbsthilfegruppe besuchen

'und welche positiven Wirkungen das hat. Sie belegt auch, dass die Mitgliederzahlen trotz:
 Internet konstant bleiben oder steigen. ‘

& In Deutschland gibt es rund 300 Selbsthilfekontaktstellen und rund 100.000 Selbsthilfegrup-
‘pen. Eine groB angelegte Studie hat sich zwischen 2012 und 2018 damit befasst, was die !

(Lesen Sie weiter auf Seite 2) |

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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Liebe Leserinnen und Leser!

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hierrmit
die Ausgabe 107 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2021
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3 (Fortsetzung von Seite 1 - Das Internet ist keine Konkurrenz)

'Menschen bewegt, eine Selbsthilfegruppe zu besuchen und was andere mit derselben Erkrankungi
‘davon abhalt. Die Wirkung, die Angebote und die Aufgaben von Selbsthilfegruppen wurden
‘ebenfalls erforscht.
' Typische Mitglieder” von Selbsthilfegruppen sind laut der Erhebung mit 5.000 Befragten sozial
iengagiert und offen und sie gehen davon aus, etwas fiir ihre Gesundheit tun zu kénnen - auch
ioder gerade, wenn diese schon eingeschrankt ist. Haufige Motive eine Selbsthilfegruppe aufzusu—i
‘chen sind etwa: ,Ich habe genug andere Menschen zum Reden” oder: Ich wiirde mich in einer!
‘Selbsthilfegruppe unwohl fiihlen”. ‘
. Gemeinschaft und mehr Wissen ;
‘Die Wirkung von Selbsthilfegruppen geht freilich weit tber die regelmaBigen Treffen hinaus. Ge-
imeinschaft gegenseitiges Verstandnis, mehr Wissen Uber Patientenrechte und die jeweiligei
‘Krankheit sowie bessere Moglichkeiten damit umzugehen sind nur einige der zahlreichen Effekte.
'Auch das hat die Studie ,Selbst-HILfe in Deutschland” oder kurz ,,SHILD” ergeben. ‘

(Lesen Sie weiter auf Seite 3) :
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\ (Fortsetzung von Seite 2 - Das Internet ist keine Konkurrenz) !
'Samtliche Fragen daflir wurden von den Forscher/innen gemeinsam mit Vertreter/innen der:

Selbsthilfe erarbeitet. ;
'Durch die Beteiligungsverordnung von 2004 haben Patient/innen in Deutschland mehr Rechte |
'bekommen. Das ist natiirlich grundsatzlich sehr positiv, erfordert aber auch die Teilnahme an§
izahlreichen Gremien und stellt die Leiter von Selbsthilfeorganisationen vor neue, arbeitsintensive§
iAufgaben, die viel Energie kosten”, sagt Christopher Kofahl, stellvertretender Direktor des Instituts !
flr Medizinische Soziologie am Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf und Leiter der SHILD- !
‘Studie, tiber die im Internet unter www.uke.de/shild informiert wird. Er fordert: ,Die Selbsthilfe
'sollte deshalb entsprechende Ressourcen zur Verfiigung gestellt bekommen.” 1
Kein Mitgliederschwund !
iDie Neuen Medien haben wie in der Gesellschaft insgesamt natirlich auch in der Selbsthilfe |
‘wachsende Bedeutung. 98 Prozent der Selbsthilfeorganisationen haben zumindest eine eigene
'Website und rund die Hélfte macht interaktive Angebote - zum Beispiel durch Online-Foren |
‘oder Chatrooms. Ist die elektronische Kommunikation eine Ergdnzung oder eine Konkurrenz zui
‘personlichen Selbsthilfe-Treffen? ,Das wurde in der SHILD-Studie nicht direkt erforscht. Doch wir |
ihaben herausgefunden, dass die Mitgliederzahlen in den vergangenen Jahren jedenfalls nicht zu- |
-rickgegangen sind”, sagt Christopher Kofahl.
Nur eine von zehn Selbsthilfegruppen berichtete, dass die Mitgliederzahl in den vergangenen |
‘zwei Jahren gesunken sein. Bei drei von zehn ist sie konstant geblieben und bei sechs von zehn§
iSersthiIfegruppen sogar gestiegen. Die Altersstruktur hat sich jedoch stark verandert. ,Im Ver-:
igleich zum Stand vor zehn Jahren hat sich das Durchschnittsalter der Mitglieder von Selbsthilfe-:
‘gruppen um fiinf Jahre erhéht”, sagt Christopher Kofahl. 1

Quelle: ,,GESUNDES OSTERREICH”

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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GESUND

,DIE SEELE LEIDET MIT”
(von Mag. Regina MODL)

!Starke psychische Belastungen sind eine
ihéufig noch immer unterschitzte Gefahr fiir
unsere , Lebenspumpe”.

| 52 Bei der Entstehung von Rhythmusstérun-
' gen, Engegefiihl bzw. Schmerzen in der Brust
Eoder sogar einem Infarkt kann die Psyche eine
igroBe Rolle spielen. Wer sich standig alles zu
isehr zu Herzen nimmt, muss damit rechnen,
i dass seine ,Pumpe” Schaden nimmt.

| .Chronischer Stress oder Depressionen gelten
Eebenso wie hohes Cholesterin zu den Risikofak-
itoren fur einen Herzinfarkt - laut einer groBen
iinternationalen Studie (Interheart-Studie) kon-
i nen sie dieses sogar um das 2,5 fache steigern”,
ierklért Prim. Univ.-Prof. Dr. Peter Siostrzonek,
éAbteiIung fur interne Medizin Il - Kardiologe,
ides Ordensklinikum Linz Barmherzige Schwes-
itern.

Marz 2021

Schddliche Auswirkung von zu viel Stress

.Starke psychische Belastungen stimulieren das'
sympathische Nervensystem, setzen in der Ne—g
benniere Stresshormone frei und fihren lang- |
fristig zu Verengungen oder Entziindungen der |
GefaBwande.”
Die Psyche beeinflusst aber nicht nur die Ent—g
stehung, sondern auch den Verlauf der Erkran-|
kung. Uberlebende, die einen Herzinfarkt als|
sehr bedrohlich empfinden, entwickeln im An-
schluss wesentlich haufiger eine Depression !
oder posttraumatische Belastungsstérung, wasé
sich wiederum negativ auf die Zeit nach dem
Akutfall auswirkt und das Sterberisiko erhdhen. |
Das liegt unter anderem daran, dass Herzin- |
farktpatienten, die unter seelischen Problemen§
leiden, mitunter ihre Medikamente nicht regel—i
maBig einnehmen und sich nur bedingt an!
Empfehlungen fiir einen herzgesunden Lebens- |
stil halten. Individuelle Wahrnehmung und Ver- |
arbeitungsstrategien spielen dabei eine maB-
gebliche Rolle. :

Seite
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EZur Nachsorge eines Herzinfarkts gehort in ers-
iter Linie die Anderungen des Lebensstils wie
iRauchstopp, das Einstellen von Blutfetten, Blut-
Edruck und Diabetes - dies erfolgt in der Phase
{1I-Reha nach dem Spitalsaufenthalt durch Schu-
tlungen, gezielte Ernahrungs— und Bewegungs-
i programme, wie der Experte betont. Jedoch
| profitieren sehr viele Patienten auch von einer
psychologischen Beratung.

i Die steigende Bedeutung des seelischen Fak-
| tors zeigt sich etwa auch darin, dass die Ausbil-
idung zum Psychokardiologen ins Leben geru-
{fen wurde. ,Jedes kardiologische Zentrum sollte
Eauch mit einem Psychokardiologen besetzt
| sein”, empfiehlt Prof. Siostrzonek.

| Wenn ,,Herzschmerz” krank macht

| Besonders starker seelischer Druck wie Trauer
Eoder Liebeskummer kann auch zu dem soge-

nannten Broken-Heart- oder Tako-Tsubo-|
Syndrom fiihren. Dabei verursacht die exzessive
Ausschuttung von Stresshormonen Verande- |
rungen des Herzmuskels und Symptome Wiei
bei einem Infarkt.
.Etwa zwei Prozent aller Menschen, die wegen |
Herzattacken in die Notaufnahme kommen, lei- |
den unter einem derartigen Syndrom. Durchi
Untersuchungen mittels Ultraschall bzw. Angio- |
gramm lasst sich schlieBlich erkennen, dass hieri
im Unterschied zu den Infarktpatienten keine!
Verengungen der HerzkranzgefaBe vorliegen. !
Nach Tagen oder Wochen tritt meistens voni
selbst eine Besserung ein”, erlautert Prof. Siostr- |
zonek. Besonders haufig sind Frauen nach dem|
Wechseljahren betroffen. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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~WENN SCHULDEN KRANK

MACHEN"
(von Heinz BINDER)

'Die Corona-Krise lisst nicht
inur die Zahl der Jobsuchen-
:den explodieren, Experten
 fiirchten auch einen Anstieg
'bei der Verschuldung von
iPrivatpersonen. Doch es gibt
Losungswege.

' 5 Es ist ein Teufelskreis. Hier
iein paar offene Rechnungen,
idort eine unerwartete Repara-
‘tur. Und dann auch noch Kurz-
‘arbeit oder gar Jobverlust mit-
‘ten in der Corona-Krise. Bei
'knappen Finanzmitteln entste-
ihen schnell Schuldenprobleme.
§Je groBer sie werden, umso
'schwieriger schafft man den
‘Weg heraus. Oft folgen ge-
isundheitliche Probleme. Doch
idamit ist man nicht allein, auch
'wenn man sich als Betroffener
'so fihlt. Und man bekommt
' Hilfe, wenn man sie zulasst.

Marz 2021

Schon vor der Krise hatte jeder
dritte Haushalt in Osterreich
Schulden, zeigt eine Untersu-
chung der Osterreichischen
Nationalbank. Pro Jahr werden
1,4 Millionen gerichtliche Pfan-
dungen durchgefihrt. 2019
wurden Uber 60.000 Personen
von einer staatlichen anerkann-
ten Schuldnerberatung betreut,
um Unterstitzung bei ihrem
Weg aus den Schulden zu er-
halten. Davon kamen knapp
4400 zur Schuldnerberatung
NO - mit einer Durchschnitts-
verschuldung von tber 103.000
Euro.

.Ich gehe leider davon aus,
dass sich die Situation in eini-
gen Monaten drastisch ver-
scharfen wird”, meint Michael
Lackenberger, Geschéftsfiihrer
der Schuldnerberatung NO.
Denn: ,Wir haben jetzt bereits
rund 521.000 Arbeitslose und
ich beflirchte, dass noch einige
hinzukommen werden.” wa-
rum? ,Viele kleine Unterneh-

men, die aktuell die Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter in Kurz-|
arbeit haben, werden es wegen
EinnahmeneinbuBen nicht |
schaffen und dann erst recht§
jemanden kindigen mussen.” |
Zu Lasten der Gesundheit ‘
Eine Uberschuldung hinterlésst
tiefe gesundheitliche Spuren.!
Laut einer Analyse der heimi—§
schen  Schuldnerberatungen
betrifft das vor allem die Psy- |
che. Zwei von drei Betroffenen !
in Osterreich leiden an Stress- |
gefolgt von  Depressionen, !
Schlafstérungen, Sorgen undi
Angstzustanden. Bei jedem!|
Dritten kommen sogar kérper- |
liche Auswirkungen wie Ri- !
ckenschmerzen, Magen—Darm-§
Probleme, Kopfschmerzen undi
Suchterkrankungen wie (ber-!
maBiger Alkoholkonsum dazu. |
Wie das passiert, weiB Chefarzt!
Dr. Gerald Grunschober. Fach-!
arzt fur Psychiatrie und Psycho-
therapeutische Medizin. Er ist!
arztlicher Leiter des Fach -
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'bereiches Psychosozialer Dienst
{(PSD) bei der Psychosoziale
iZentren gGmbH (PSZ), der
igréBten gemeinnltzigen Tra-
' gerorganisation flir Menschen
'mit psychischen Problemen in
'NO. ,Schulden belasten sehr
‘und erzeugen negativen Stress.
iDieser verandert unsere Denk-
‘weise - und manchmal auch
' Gehirnregionen”, erklart der
'Experte. Er zieht einen Ver-
igleich: ~Wenn man beispielwei-
ise ein  Muskeltraining falsch
‘durchfiihrt, bekommt man
' Schmerzen in den Muskeln und
'Sehnen oder der Riicken tut
‘weh.” Ahnliches passiere im
iGehirn: .Wenn es durch erhéh-
'te und andauernde psychische
'Belastung, wie durch Stress,
'derart beansprucht wird, kann
ies kleiner und dadurch weniger
ileistungsféhig werden. Andere
' Systeme wie Hormone reagie-
‘ren unter Stress schneller, in-
'dem auf jede kleinste Belas-
itung sofort eine volle Hormon-
iausschUttung folgt - es ent-
'steht vielleicht schneller eine
| Angstsymptomatik.”

| Strukturen sind wichtig
iGrundschober nimmt an, dass
idie Belastung in der Bevolke-
‘rung wegen der Corona-Krise
‘heuer steigen wird. Viele Men-
'schen wiirden zudem ohnehin
ifinanziell angespannt leben -
iteils bedingt durch geringen
'Lohn, hohe Miete oder Haus-
'kredite und die Notwendigkeit
'des ,Mithaltens” in einer Leis-
itungsgesellschaft. Aber auch
‘eine schlechte, nicht gelernte
. personliche Einnahmen-
' Ausgaben-Rechnung und die

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

schnelle Neigung zur Uber-
schuldung sind Griinde, meint
der Chefarzt: ,Die Konsumge-
sellschaft verleitet uns ja mit
vielen Tricks rund um die Uhr
dazu.” Schwierig sei die Situati-
on, wenn nun der Arbeitsplatz
und damit das Einkommen ab-
handenkommen, so der Exper-
te. Der Job mit Tagesstruktur
ist plotzlich weg, die monatli-
chen Zahlungen schwer mog-
lich, Einschrankungen im Alltag
mussen gemacht werden. ,Die
Anspannung - bis hin zur Ge-
walt - in der Familie erhdht
sich. Scham beginnt beim Ein-
kauf, wenn man sich nicht mehr
alles leisten kann”, weil3 Grund-
schober. Suchtmittel als
LAufldsungsmittel” der Proble-
me werden eher eingesetzt. Er
rat, Strukturen zu schaffen: Ta-
ge, an denen man sich um sei-
ne Probleme kiimmert, sozusa-
gen ,Arbeitstage”, und ,freie
Tage”, an denen die Starkung
der Seele im Vordergrund
steht. Wenn dies nicht mehr
klappt, sollte man sich von
Spezialisten unterstiitzen las-
sen.

Weniger Arztbesuche

Doch der Weg dorthin fallt
nicht immer leicht. Laut einer
Studie der Uni Mainz meiden
Menschen mit knappen Geld-
mitteln Arzte und Apotheken.
Vier von zehn Betroffenen
streichen regelmaBige Vorsor-
geuntersuchungen und sechs
von zehn Betroffenen gehen
selbst bei Problemen nicht zum
Arzt. Und: Der Anteil von psy-
chischen Erkrankungen ist bei
Menschen mit hohen Schulden

mehr als dreimal so hoch Wiei
bei der ibrigen Bevélkerung.
Die Zahl der Raucherinnen und§
Raucher sowie der schweri
Ubergewichtigen ist doppelt so |
hoch. Die Studie sei auf Oster- |
reich  durchaus  umlegbar, |
meint Michael Lackenberger::
.Viele versuchen mit Nikotini
und Alkohol von den Proble-!
men abzulenken um sozusagen !
runterzukommen. Dass dies!
keine Losung ist, wissen wir !
natrlich alle.” :
Geld fiir Gesundheit |
Wie kann er seine Klientinnen |
und Klienten dazu bewegen, !
Geld fir die Gesundheit auszu—§
geben? ,Fast alle sind dazui
nicht in der Lage”, weil Lacken- !
berger: ,Da geht es primar ums
Uberleben schlechthin - also!
wie kann ich meine Wohnung§
bezahlen, wie kann ich Lebens-i
mittel fir meine Familie und:
mich kaufen? Erst wenn wir un-
sere Klienten im Finanzbereich '
stabilisiert haben, koénnen sie§
wieder Geld fir die Gesundheiti
ausgeben.” Es kénne aber auch
umgekehrt sein, namlich dass§
man zuerst die gesundheitliche |
Situation stabilisieren mUsse§
und erst danach mit der Schul—i
densanierung beginnen koénne. !
Einen Lichtblick bringt die jahr-!
liche Klientenbefragung der!
Schuldnerberatung: 30 Prozent§
gaben zuletzt an, dass sich ihrei
gesundheitliche Situation durch
die Schuldenregulierung ver-|
bessert hat. 94 Prozent fiihlten |
sich erleichtert. 1

Quelle: ,,GESUND & LEBEN"

,Bist du unzufrieden?” ,Bist du einsam?”

| ’ Keine Sorge, im Kihlschrank brennt immer ein Licht fur dich!

Marz 2021
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EINE WEISE GESCHICHTE
Anregende Worte zum Nachdenken und zum Weiterschenken!

Mal sehen - denn wer weiB3?

' 5 Es war einmal ein alter Mann, der zur Zeit Lao Tses in einem kleinen chinesischen Dorf Iebte.i
iDer Mann lebte zusammen mit seinem einzigen Sohn in einer kleinen Hiitte am Rande des Dor- !
fes. Ihr einziger Besitz war ein wunderschoner Hengst, um den sie von allen im Dorf beneidet !
‘wurden. Es gab schon unzéhlige Kaufangebote, diese wurden jedoch immer strikt abgelehnt. Dasi
' Pferd wurde bei der Erntearbeit gebraucht und es gehorte zur Familie, fast wie ein Freund.
Eines Tages war der Hengst verschwunden. Nachbarn kamen und sagten: "Du Dummkopf, warum |
‘hast du das Pferd nicht verkauft? Nun ist es weg, die Ernte ist einzubringen und du hast gar nichts
mehr, weder Pferd noch Geld fir einen Helfer. Was fir ein Ungliick!" Der alte Mann schaute sie an
'und sagte nur: "Ungliick - Mal sehen, denn wer weiB? Das Leben geht seinen eigenen Weg, mani
soll nicht urteilen und kann nur vertrauen."
'Das Leben musste jetzt ohne Pferd weitergehen und da gerade Erntezeit war, bedeutete das un-
heimliche Anstrengungen fiir Vater und Sohn. Es war fraglich, ob sie es schaffen wiirden, die gan- !
}ze Ernte einzubringen.
'Ein paar Tage spater, war der Hengst wieder da und mit ihm war ein Wildpferd gekommen, dasi
'sich dem Hengst angeschlossen hatte. Jetzt waren die Leute im Dorf begeistert. "Du hast Recht |
igehabt", sagten sie zu dem alten Mann. Das Ungliick war in Wirklichkeit ein Gliick. Dieses herrli- |
iche Wildpferd als Geschenk des Himmels, nun bist du ein reicher Mann..." Der Alte sagte nur:'
§"GIUck - Mal sehen, denn wer weiB? Das Leben geht seinen eigenen Weg, man soll nicht urteilen§
'und kann nur vertrauen."
' Die Dorfbewohner schiittelten den Kopf tiber den wunderlichen Alten. Warum konnte er nicht |
isehen, was fir ein unglaubliches Gliick ihm widerfahren war? Am nachsten Tag begann der Sohn':
§des alten Mannes, das neue Wildpferd zu zahmen und zuzureiten. Beim ersten Ausritt warf ihn§
‘dieses so heftig ab, dass er sich beide Beine brach. Die Nachbarn im Dorf versammelten sich und
'sagten zu dem alten Mann: "Du hast Recht gehabt. Das Gliick hat sich als Ungliick erwiesen, dein§
‘einziger Sohn ist jetzt ein Kriippel. Und wer soll nun auf deine alten Tage fiir dich sorgen?" Aber !
ider Alte blieb gelassen und sagte zu den Leuten im Dorf: "Ungliick - Mal sehen, denn wer weiR?'
' Das Leben geht seinen eigenen Weg, man soll nicht urteilen und kann nur vertrauen."
'Es war jetzt alleine am alten Mann die restliche Ernte einzubringen. Zumindest war das neue Pferd
' soweit gezéhmt, dass er es als zweites Zugtier fiir den Pflug nutzen konnte. Mit viel SchweiB und
Arbeit bis in die Dunkelheit, sicherte er das Auskommen fiir sich und seinen Sohn.
Ein paar Wochen spiter begann ein Krieg. Der Kénig brauchte Soldaten, und alle wehrpflichtigen |
-jungen Manner im Dorf wurden in die Armee gezwungen. Nur den Sohn des alten Mannes holten
'sie nicht ab, denn den konnten sie an seinen Kriicken nicht gebrauchen. "Ach, was hast du Wieder§
fur ein Gliick gehabt!"' riefen die Leute im Dorf. Der Alte sagte: " Mal sehen, denn wer weif? Aber |
ich vertraue darauf, dass das Glick am Ende bei dem ist, der vertrauen kann." :

Diese Geschichte stammt aus China - Verfasser/Autor: Unbekannt
Quelle: www.lichtkreis.at

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Spruch des Monats
~Eine Liige, die ein Leben trdgt, ist besser als eine Wahrheit, die ein Leben zerstort!”

(Isldndisches Sprichwort)
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fI”GIZBIt ~DENKSPORT” ,KREUZWORTRATSEL

| e SR Senkrecht: 1 Alpenmurmeltier, 2 Altschnee, 3 franz. Politiker %, 4
' Modellbauer, 5 nordl. Sternbild, 6 Abk.: national, 7 Gericht aus Buchweizen, 8 Wahrung in China, |
19 ruman. Wahrungseinheit (Mz.), 10 klappbares Ruhemdbel, 11 knapp, wenig Raum lassend, 12§
iAnsehen Ruf (engl.), 13 knappes Oberteil, 14 altperuan. Herrscher, 15 serbisch-dsterr. Literat !
i(l\/lilo) ¥, 16 Abk.: Religion, 17 Kurzform: bezlglich, 18 weibl. Figur in ,Peer Gynt”, 19 HoIszasin—i
istrument, 20 ital.: See, 21 Staat, Gebiet, 22 Sagenheld vor Troja, 23 lat.: ohne, 24 Kw. Fur ein Ge—§
‘trank, 25 Kurzzeile am Strophenende, 26 festgesetzte Gebiihr, 27 weibl. Kosename, 28 engl.:!
iWaId, 29 der ,Fernseh-Oscar”, 30 Schneehiitte, 31 westafrik. Staat, 32 Presskohle, 33 groBes Ge- |
§Wésser, 34 anhalten, 35 achtbar, 36 poet.: vorzeitig, 37 Arnozufluss, 38 brit. Wahrung, 39 franz.§
i Name der Maas, 40 Riemenwerk der Zugtiere, 41 Saugwurm, 42 griech. Wortstamm: Luft, 43 alt-
'rom. Kupfergeld - Waagrecht: 1 mannl. Kosename, 2 engl. Geschicklichkeitsspiel (2 Worter), 3
ijedermann, 4 chem. Element, 5 Anwesenheit, Leben, 6 flache Dokumententasche, 7 sportlicher§
Erfolg, 8 Ruinenstadt in der Tiirkei, 9 franz.: Gesetz, 10 lustig, scherzhaft, 11 engl. Abk.: entfernen, |
112 Bindewort, 13 bibl. Berg, 14 Drehbuchskizze, 15 Polstermaterial, 16 Bantuvolk in Natal, 17 ést.i
iDichter % 1935, 18 Fell, Tierhaut, 19 Schmahgedichte, 20 Kurzform: Studstdost, 21 Abk. aIIge—}
'mein, 22 Segelschiff, 23 gleichformig aufsagen, 24 US-Bundesstaat, 25 Stadionwelle: La . . ., 26
ipoetisch: Atem, 27 Sauerstoffverbindung, 28 niederes Volk, Pébel (lat.), 29 Marchenroman, 30
}qutft')rm. Stoff (Mz.), 31 Stadtteil Minchens, 32 vornehm, kostbar, 33 in der Ndhe von, 34 engl..§
| 1 2 3 B 5 Welle der Begeiste-
rung, 35 humus-!
reich, 36 Hausvor-!
4 12 5 bau, 37 englisch:!
frei, 38 griech. Vor—§
silbe: bis, auf, 39%
8 9 brit. Arktisforscher
¥+ 1893, 40 weibl.!
Nutztier, 41 ent—§
13 v 14 hilstes Getreide—i
korn, 42 Wasser-!
stelle fur Tiere, 43
18 21 19 22 Unpaarhufer, 44
Antennentrager, 45

1 6 7 82 3 9 0 |11

3 10 13 14 11 12 15 16

[15 [18 19 16 20 17

20 23 21 24 22 25 26 !
‘ Kurzform: Milliarde, :
1k 27 24 28 25 46  pfeilerartiger:
T 25 > = Mauerstreifen ‘
28 |31 32 29 3 30 34
Viel SpaB beim
st 35 82 86 |6sen wiinscht
iBI
33 37 34 38 35 39 40 HanSIB'
( Loésung auf
36 37 71 38 Seite 13)
39 40 42 41 43
42 43
44 45 46
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; ~.DENKSPORT” - ,SUDOKU” . .
[reizeit

3 Die schonen Seiten des Lebens.

4 81713 3 7 416 Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die'
131149 4 5 7191 13121, sstzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern
117l {316 2]|8/3]1 2] 1715 aufgeteilt sind.
(I 9 7 619 2 Jede Zeile, Spalte und Block enthélt alle!
4|1|3 3 6 Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. ‘
114 7 8 3] 15111 fin ein paar der Felder sind bereits Zahlen'
5 4|1 2 6|4 9 7(5]|1 vorgegeben.
12 814 111319 715 4| |Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kanni
14 8162 > 715 8 von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen |

' abhéngig sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. ‘

'Bei einem Sudoku darf es nur eine mdgliche Losung geben, und diese muss rein logisch

igefunden werden kénnen! :

| Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!
( Lésung auf Seite 12)

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

fI' Gl.fol.t ,DENKSPORT" - ,QuIZ"

Die schénen Seiten des Lebens.

' 1) Welcher Sprachverlag, der auf drei Kontinenten vertreten ist, feierte 2006
. seinen 150. Geburtstag?

' 2) Aus wie vielen Kammern besteht das menschliche Herz: zwei, drei oder vier?
3) Was isst ein Ovo-Lacto-Vegetarier nicht: Fleisch, Eier oder Fisch?

Viel Spal3 beim |6sen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 12)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

BACKEN frejzel.t
WI E N E R PO LST E RZI P F Die schénen Seiten des Lebens.

iZutaten: 300 g Mehl, 125 ml Wasser, 1 EL Rum, 1 Prise Salz, 1 Eidotter, Ribiselmarmelade, 1 Ei
izum Bestreichen, Staubzucker, Zimt

Zubereitung: ;
§Butter Mehl, Wasser Rum, Salz und Dotter zu einem Teig verkneten. Messerdick ausrollen, m|t§
‘einem Teigrad in 10 x 10 cm groBe Quadrate schneiden. In die Mitte des i o
' Teiges etwas Ribiselmarmelade geben, die Rander mit verquirlten Ei be-
' streichen und diagonal zusammenklappen. Polsterzipf mit Ei bestrei-
ichen, 30 Minuten rasten lassen. Im auf 180 °C vorgeheizten Backrohr in
'ca. 20 Minuten goldbraun backen. Aus dem Rohr nehmen, kurz abkiih-
‘len lassen. Auf einem Teller anrichten, mit Staubzucker und Zimt be-
istreuen.

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Newsletter - Marz 2021 Seite 8



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 107

BEWEGUNG

+AUF GEHT'S"
(von Michaela NEUBAUER)

nicht nur die kor-
perliche Fitness
profitiert - auch

freizeit

Die schdonen Seiten des Lebens.

Alltagsstress lasst sich durch die frische Luft und
die beeindruckende Landschaft wunderbar ver-
gessen. Denn durch die ldnger andauernde Be-
wegung werden Stresshormone wie Cortisol |
reduziert, wiahrend Hormone und Botenstoffe |
wie Serotonin und Dopamin vermehrt ausge—i
schittet werden - und damit ein Gllcksgefihl'
bei der Wanderin oder dem Wanderer entsteht.
Das Beste daran: Wandern muss man nicht erst |
lernen- und es ist fast Uberall mdglich. ‘
Wandern in Niederésterreich |
Niederésterreich ist ein Paradies fir Wander- !
freunde: Die abwechslungsreiche Landschaft!
bietet Routen fiir alle Wiinsche und Schwierig- |
keitsgrade. Also: Naturgenuss erleben und:
Energie tanken. 1

. Niederdsterreich bietet abwechslungsreiche
' Landschaften und mit den familienfreundli-
ichen >tut gut<-Wanderwegen zahlreiche
:Routen mit unterschiedlichen Schwierig-
 keitsgraden.

5>  Wandern ist nicht nur eine unterhaltsame
iFreizeitbeschéftigung fur die ganze Familie,
‘auch der Koérper kommt dabei ganz schén in
' Schwung: Die gleichmiaBige Bewegung starkt
'das Immunsystem, der Blutdruck reguliert sich.
iAuch auf die Atmung wirkt sich eine Wande-
irung positiv aus, denn die Aktivitat vergroBert
.die Vitalkapazitadt der Lunge und die Organe
'bekommen mehr Sauerstoff. Zudem werden
' Knochen, Gelenke, Bander und Sehnen gestarkt.
iWandern ist weitaus gelenksschonender als
iandre Sportarten, zum Beispiel Joggen. Doch

BUCHTIPP
.MIT RUCKGRAT ZURUCK INS LEBEN”
(Thomas GEIERSPICHLER)
ISBN: 978-3-902924-58-2 - Seifert Verlag

Quelle: ,,GESUND & LEBEN"

Am 4. April 1994 nimmt das Leben des damals 18-jahrigen Thomas Geierspichler eine radika-
le Wende. Ein Autounfall endet fir ihn mit einer Querschnittsldhmung. Es folgen verzweifelte
Jahre, in denen er in Depression, Drogen und Alkohol zu versinken droht. Dann jedoch findet
er Kraft durch den Glauben und stellt sich seiner Situation. Durch hartes Training und einen
starken Willen wird er2004, zehn Jahre nach seinem Unfall, Paralympics-Sieger. Und dann
noch einmal 2008, dazu gewinnt er 3x Silber und 4x Bronze. Wie hat er das geschafft? Wer
Visionen hat, kann Grenzen Uberwinden, davon ist Thomas Geierspichler Uberzeugt. Jeder
von uns tragt dieses Potenzial in sich. Thomas Geierspichler zeigt in die-
sem Buch Wege, wie man Uber sich hinauswachsen und mit mentaler {3
Kraft auBerordentliche Ziele erreichen kann. Ein fesselndes, sehr beriih- "‘"
rendes Buch mit einer Prise Ironie und personlichen Fotos.

Zum Autor: Thomas GEIERSPICHLER geboren 1976 in Salzburg. Nach sei- =4 ¥ \ ) Aadf
nem Unfall versank der heutige Spitzensportler im Drogensumpf, um sei- - At/ Uil I!J '
nem Schicksal zu entfliehen. 1997 fand er zu neuer Kraft und einer kom- ﬂe'_ E'g#ﬁu ler,
plett neuen Lebenseinstellung durch die Bibel. Nach hartem Training im iy -5 A"
Rennrollstuhlfahren gewann Thomas Geierspichler, 2004 Gold in Athen 7§ "

und 2008 Gold in Peking, dazu 3x Silber und 4x Bronze. Er ist vielfacher
Weltrekordhalter.
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Unser Heit und unser Murgn und wir,
Jo Wil’, J.O IWlI;:
des Leben der Erdn wir lebtn

so mehr und mehr

und wir,
die Menschn ois Volk, .und .sehr T s
. im Friedn der Seele,
jo wir,

im Heit und Murgn des Friedns,

wir soitn in Friedn leben, X . ;
im Heit und Murgn des Liebns.

ohne die Gewoit
und ohne die Kriege, (U-Bahn Karli)
oi des,

des lossts uns fuhn,
denkn und tuan Herzlichen Dank

mit Wortn und Tatn der Liebe an Karl LESSIAK fiir diesen Beitrag!

www.u-bahn-karli.at

Weihnachten einmal anders!

& Heute ist Christtag, der 25.12.2020 und ich sitze allein in meiner Zweitwohnung in Tulbing.
Den Heiligen Abend habe ich, wie schon seit vielen Jahren, in einer psychosozialen Einrichtung,
dem PSBZ Tulln, verbracht. Um 14.00 Uhr war die Bescherung, ich spielte ein paar Lieder auf mei-
nem Keyboard. Dabei sind mir ein paar Fehler passiert, aber das ist gar nicht aufgefallen, wegen
des Rummels ums Buffet. Im Advent habe ich viele Weihnachtsbillets geschrieben sowie SMS
verschickt und Telefonate erledigt.

Doch heuer ist alles etwas anders wegen Corona und deren Fallen!

Die Gastronomie ist diesmal geschlossen und unsere Ausgange sind stark reduziert. Auch der
Handel, bis auf Geschafte firs tagliche Leben, haben beim 3. Lockdown (ab morgen) wieder zu.
Schifahren ist erlaubt, aber nur unter strengen Bedingungen. Die Schihltten haben nicht ged6ff-
net, genauso die Beherbergungsbetriebe oder das Apre Ski. Da macht alles nur halb so viel Spal3

Die Regierung fordert uns auf, sich standig testen zu lassen auf COVID 19. Die ersten Termine
beziglich Impfung wurden schon vereinbart: Am 28.12. soll damit begonnen werden!

Aber diese Prozedur verschiebt sich vermutlich ein wenig, egal aus welchen Griinden.

Doch wir vom Rosenheim/PSBZ sollen die ersten sein, im Kampf gegen diese Pandemie.

So bitter, wie sich diese Krankheit anfihlt, sie hat uns doch etwas gelehrt: Es sind die kleinen Din-
ge, die das Leben ausmachen und die personlichen Kontakte von Mensch zu Mensch!

Obwohl ich alleine dasitze, bin ich in Gedanken und im Gebet stets mit meinen Lieben verbunden
und gebe Corona keine Chance.

Ich trage die Mund- und Nasenmaske und ich gehe nicht unter die Leute. Ich besuche jetzt Steffi
Tante, die im selben Haus wohnt, auch auf Corona-Fallen eingestellt.

Der Abstand zu meinen Nachsten ist mir wichtig, auch das regelmaBige Handewaschen und —
desinfizieren. Die Fenster werden immer wieder zum Liften aufgemacht, sodass Corona keine
Chance hat.

Ich hoffe, dass sich die Mehrzahl der Menschen besinnt, egal ob in Osterreich, der EU, den USA,
in Russland, usw. Gemeinsam schaffen wir es, wieder ins herkdmmliche Leben zurtckzufinden.
Gott steh’ uns bei, amen!

Herzlichen Dank an Ludwig GRATZL fiir diesen Beitrag!
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Corona is do echt ka Segn!

Is des net wundaboa? Des Wichtigste in dera Zeit,
| bin daham de meiste Zeit, des sog i eich, liabe Leit:
ka Mensch oft weit und breit. Zaumsteh, aufanaundaschaun!
Neamd zum Untahoitn do, Do i sog da’s im Vatraun:

wa i um a bissl Gsoschoft froh! Sche wa’s waun des so bleibm tat,
Sunst is echt a weng a Gfrett.
Es soi si wos zum Guatn wendn,
und net in ana Katastrophn endn.
Ois Chance soit ma Corona nutzn,

So geht’'s ma maunches Moj,
s'Allanisei is daun a Quoi!
Do hiando is a wirkli guat,
waun si nix riaht, nix tuat!

Ma kau ois in Ruhe mochn, daun derf sie des Virus wieda putzn.
wos liegn bliebm is und aundre Sochn! | hoff mia lernan aus der gaunzn Soch,
Corona hot echt vi Seitn. hot a wos Guats, a Ungemoch!
Des kau ma net bestreitn! Fluch und Segn z'gleich,
Waun bei maunche Hif ins Wossa foit, des is bei Gott net neich,
geht des an die Nervn boid. dass jedes Ding zwoa Seitn hot,
De strudln si daun o, drum moch ma den Spagot:

Erhoitn wos guat funktioniert,
und lossn, wos uns stiat,
lossn, wos fia uns net guat,
a wans net leicht foin tuat!
Daun, des glaub’ i fest,

| hob's zwoa guat vakroft, is Corona net nua Hartetest.
do waun des wea net schofft? Daun wiad si echt wos toa.
Waun di d'letzte Kroft valosst, Is des net wundaboa?
is Corona boid vahosst. .
Entschleinign kaun net jeda, (Angelika TIEFENGRABER)
drum mocht’s net draus a so a Weda!
So mauncha kampft ums Ubalebm.

wan um a Auszeit wirkli froh.

Corona bringt net nua Segn,

a waun des a net hean megn!
I leb” allani in mein Bau
und ans walB i genau:

Herzlichen Dank an
Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

T : -
S .BEITRAGE"

> <1 Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Buchertipps, horenswerte CDs, Filme
J- ¥ o oder dhnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen

(, * teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:
office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 GARS/KAMP - Albrechtgasse 562/1/2

Es ist lacherlich, sagt der Stolz.

WAS ES IST
EsiistiUnsinn sagtidie Yemunft ES.ISt Ie|ch".c5|r.m|g, sagt <.j|e Vorsicht.
. . o Es ist unmaoglich, sagt die Erfahrung.
Es ist was es ist, sagt die Liebe. _ . .
Es ist, was es ist, sagt die Liebe.
Es ist Ungllick, sagt die Berechnung. .
> > = (Erich FRIED)

Es ist nichts als Schmerz, sagte die Angst.
Es ist aussichtslos, sagt die Einsicht.
Es ist, was es ist, sagt die Liebe.

Herzlichen Dank an
Erich FRIED fiir diesen Beitrag!
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ANGST & PANIK

+ANGST- und

PANIKSTORUNGEN"
| Teil 1
' 5 Angst ist ein elementarer
' Bestandteil unseres Lebens.
‘Jeder Mensch hat gelegentlich
iAngst. Bei manchen Menschen
ikommt es jedoch zu Uberstei-
. gerter, krankhafter Angst.
|Hier finden Sie Wissenswertes
‘Uber die Angst und die
iAngsterkrankung, sowie Infor-
' mationen Uber deren Behand-
‘lung. Angsterkrankungen sind
'heilbar und sollten deshalb un-
'bedingt behandelt werden!
iAngst ist wie Trauer, Freude
und Wut ein ganz normales
' Gefuhl. Sie kennen das sicher:
‘eine gefahrliche Situation im
 StraBenverkehr, das Warten vor
ieiner Prifung - das Herz be-
‘ginnt wie wild zu klopfen und
‘man spirt eine Enge in der
'Brust. Angst kann man kérper-
lich fiihlen!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Angst kann nicht nur durch
gefahrliche oder unangenehme
Situationen oder aufgrund von
Sorgen auftreten, sie kann auch
durch Erkrankungen, wie etwa
einer Uberfunktion der Schild-
drise oder einer Herzerkran-
kung, ausgelost werden.

Die meisten Angste sind
.erlernt”:  Ein unangenehmes
Erlebnis fihrt dazu, dass man
bei ahnlichen Situationen mit
massiver Angst reagiert oder
diesen gleich ausweicht.
Warum haben wir Angst?

In einem frihen Stadium der
Menschlichkeitsgeschichte war
Angst Uberlebenswichtig. Sie
bereitete unsere Vorfahren
durch Beschleunigung der Kor-
perfunktionen auf schnelles
Handeln vor - auf Flucht oder
Kampf. Angst ist also natdrlich
und manchmal lebensnotwen-
dig.

UbermiBig starke Angst lahmt
uns jedoch und wir koénnen

nicht mehr klar denken. Des—i
halb kénnen ,panische” Kurz-

ge- |

schlusshandlungen sehr
fahrlich sein.

Angst- und Stressreaktionen

Der Korper reagiert auf Angst§
mit einer Stressreaktion: das!
die!
Muskeln spannen sich an, je§
starker die Belastung, destoi
ausgepragter die korperliche!

Herz schlagt schneller,

Reaktion und umgekehrt.
Wie duBert sich Angst?

Angst besteht aus drei Kom-i

ponenten:

1. der Korper reagiert mit Herz-
rasen, Schwitzen, ,KloBgefihl"!
Magen-Darm- !
Beschwerden oder Schluckst6—§

im Hals,

rungen

2. gedanklich wird die FIuchtre—i
aktion vorbereitet (,Ich muss!

hier weg!”)
3.
wird gesetzt -
oder Flucht

(Teil 2 im nachsten Newsletter) i

ein bestimmtes Verhalten§
Vermeiden

~Fremd im eigenen Koérper”

(von Mag. Regina MODL)

»Die Krise macht Jugend krank’
,Corona schadet nicht nur Infizierten, die Umstande fiihren zu Belastungen,
auch fur Kinder und Jugendliche!”

(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Das finden Sie wieder in der APRIL Ausgabe des Newsletter:

.Depersonalisation - sich selbst und die Welt als nicht real empfinden!”

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Kochrezept und den gewohnten Buchtipp!

219141118]71316/51191217131115141618] 5, AUFLOSUNG ,SUDOKU" und ,QUIZ"
316/1]|9]|5]|2]7]14|8]|4[5]6]8]|7]9]1]3]2 Seite 8
817|5|3|6]|4]9[1]2(|8]3]1]4(6]2]9(7]|5
1]151318[9]6]2]7]4 5691243871)Ver|agLangenscheidt
7(8(214]1|3]6]|5]|9||7[1[3]5[9([8]|6[2]|4
914(6]2]7|5]1[8|3[[2]8[4]6]3|7]5]1]9(2) Das Herz besteht aus vier Kammern
5/319|7]|4]|1]8]|2|6/|6[4]|2]9|8]|3]7]|5]1
612[7]5]3]8[4[9]|1[[3]9|8]7]|5]|1]2]|4]63)Erisst kein Fleisch
4(1(8|6|2(9]|5(3|7|[1]7[5]12[4[6]18[9]3
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. Polten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!
PsychoSozialer Dienst ;'D S D
Impressum:
Informationsblatt - Selbsthilfe seelische Gesundheit
3571 Gars/Kamp, Albrechtgasse 562/1/2
Mobil: 0664/ 270 16 00
E-Mail: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Webseite: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Fur den Inhalt verantwortlich: Johann BAUER
Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mdchten, kénnen Sie sich hier abmelden!
>>>>> www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at/newsletter.php <<<<<
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