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Wir sollten unsere Gefühle nicht im Regen stehen lassen. 
Sie gehören überdacht. 

 

 (Ernst Ferstl österr. Lehrer, Dichter u. Aphoristiker, geb. 1955) 
 

Newsletter Ausgabe Mai 2012 
 
******** Dr. Google weiß nicht alles ! ************************************* 
 

"DAS INTERNET ERSETZT KEINE ÄRZTLICHE DIAGNOSE" 
 

(Von Birgit BAUMANN) 
 

Internetseiten mit medizinischen Informationen boomen. Sie sind leicht zugänglich, kostenlos 
und geben viele Antworten auf Fragen von Patienten. Um an seriöse Informationen zu 
gelangen, sollte man einige Qualitätsmerkmale beachten. 
 

Es zwickt im Kreuz, die Nase rinnt oder das Knie tut weh. Kein Problem, wenn gerade kein Arzt 
erreichbar ist, denn es gibt ja das Internet. Immer mehr Menschen informieren sich zuerst einmal dort, 
wenn sie Schmerzen verspüren. "Das ist grundsätzlich nichts Schlechtes. Wenn einem etwas wehtut, 
erkundigt man sich ja auch im Bekanntenkreis, ob jemand Abhilfe weiß oder bereits eine ähnliche 
Krankheit hatte", sagt Raimund Dehmlow von Aktionsforum Gesundheitsinformationssystem (afgis) e. V., 
Hannover. Hier werden Qualitätssiegel für medizinische Seiten im Internet vergeben. Allerdings ist das 
Internet ein sehr weites Feld, nicht jede Information ist hilfreich. afgis empfiehlt daher, einige Merkmale 
zu überprüfen, bevor man sich den Rat einer Internetseite zu Herzen nimmt. Zunächst sollte man 
schauen, wie alt die dargebotenen Inhalte sind. "Es nützt wenig, wenn die Seite schon fünf Jahre lang 
nicht mehr aktualisiert worden ist. Auf solche Informationen kann man sich nicht verlassen", meint 
Dehmlow. 
Quellenangaben 
Wichtig sind auch Quellenangaben. Auf einer seriösen Seite sollte ersichtlich sein, wer die Informationen 
anbietet, und woher er sie hat. Gibt ein Mediziner einen Rat, so kann man davon ausgehen, dass dieser 
über die entsprechende Qualifikation und Erfahrung verfügt. Auf der Seite einer Selbsthilfegruppe 
hingegen sollten Schilderungen als Erfahrungsberichte gekennzeichnet sein. "Auf keiner 
ernstzunehmenden Seite wird man den Rat eines Mediziners finden, man möge vom Medikament X drei 
Tabletten täglich nehmen und dann werde alles gut", warnt Dehmlow. Denn auch wenn viele Seiten und 
Portale umfassende und gute Informationen bieten, ein Krankheitsverlauf ist immer individuell, und die 
vielen Faktoren, die ihn beeinflussen, kann nur ein Arzt richtig einschätzen. Wenn ein bestimmtes 
Medikament einer Person hilft, heißt das noch lange nicht, dass es auch bei jemand anderem positiv 
wirkt. Der Arzt wird auf Nebenwirkungen und Kontraindikationen achten  -  das kann das Internet nur 
begrenzt. Sauber getrennt müssen bei medizinischen Informationen Werbung und redaktionelle Beiträge 
sein. Eine vermeintlich objektiv-informative Seite zum Thema Haarausfall, die von einem Hersteller von 
Haarwuchsmitteln gesponsert wird, ist unseriös  -  erst recht, wenn die "Experten" auf der Seite die 
Information geben, bloß das Mittel Y könne gegen Glatzenbildung helfen, und man auch gleich zur 
Bestellmöglichkeit weitergeleitet wird. Dehmlow: "Das ist plumpe Werbung, man sollte sich daher immer 
gut ansehen, wer überhaupt etwas ins Internet stellt und von wem es finanziert wird." 
Grundsätzlich sollte man es bei der Suche nach medizinischen Informationen im Internet so halten wie im 
"richtigen Leben auch  -  also im Fall der Krankheitsfälle eine Zweitmeinung einholen. das bedeutet: nicht 
alle Tipps auf der Seite eins zu eins als Handlungsanleitung verstehen, sondern sich zu einem Thema bei 
verschiedenen Anbietern informieren. Und schon beim verdacht auf eine ernsthafte Erkrankung einen 
Arzt aufsuchen. Gesundheit kommt immer öfter auch auf das Handy. All jene, die ein Smartphone haben, 
können sich aus dem Internet Apps herunterladen. App, das ist die Abkürzung für Application und 
bezeichnet ein Programm, das man über einen Onlineshop direkt auf das Handy laden kann. Natürlich 
gibt es mittlerweile auch jede Menge medizinische Apps, die man entweder gratis oder für ein paar Euro 
bekommt. "Der deutschsprachige Markt steckt allerdings noch in den Kinderschuhen", sagt Sebastian 
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Merkel vom Institut Arbeit und Technik der Fachhochschule Gelsenkirchen, der sich ausführlich mit 
medizinischen Apps beschäftigt. 
(Mehr Informationen zu Sebastian Merkel 
Seit 2010 Wissenschaftlicher Mitarbeiter des Forschungsschwerpunkts Gesundheitswirtschaft & 
Lebensqualität am Institut Arbeit und Technik (IAT) der FH Gelsenkirchen; Studium von 
Sozialwissenschaft und Politikmanagement und unter www.iat.eu !) 
Kleine Assistenz im Alltag 
Die meisten Nutzer wollen reine Information, interessieren sich etwa für bestimmte Krankheitsbilder, die 
Öffnungszeiten von Nachtapotheken oder Therapiemöglichkeiten. Beliebt sind auch Diätprogramme oder 
Trainingspläne zur Stärkung der Rückenmuskulatur. Das Smartphone übernimmt jedoch bei mehr und 
mehr Usern auch bestimmte Funktionen. So gibt es Programme, die an die Einnahme von Tabletten 
erinnern, mit denen man Blutzuckertagebücher und Lauftagebücher führen kann. "Das sind kleine 
Assistenzen im Alltag und es schadet nicht, wenn die Benutzer sich dadurch mehr mit ihrer Gesundheit 
oder ihrem Körper beschäftigen", sagt Merkel. Klar müsse jedoch auch hier sein: Die Informationen eines 
Apps können den Arztbesuch nicht ersetzen. Für Apps gibt es zurzeit noch kein einheitliches 
Qualitätssiegel. Bewertungen, die im Internet zu finden sind, werden von anderen Nutzern erstellt und 
sind nicht wissenschaftlich belegt. 
KOMMENTAR  "Wer sich auf medizinischen Seiten im Internet informiert, sollte schauen, ob die 
Informationen noch aktuell sind. Wichtig ist auch zu wissen, wer für den Inhalt verantwortlich ist. Man 
darf nie vergessen. Eine individuelle Beratung durch den Arzt können Informationen aus dem 
Internet nicht ersetzen."  
(Raimund Dehmlow  -  Aktionsforum Gesundheitsinformationssystem Hannover) 
     
Mehr Informationen zum Aktionsforum Gesundheitsinformationssystem (afgis) finden Sie 
unter www.afgis.de ! 
 
Quelle FORUM Gesundheit der NÖGKK ! 
 

************************************* Dr. Google weiß nicht alles ! ******** 
 

<<<<<<<<  WWW ... WAS ICH WISSEN WILL !  <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< 
 

VORSCHAU !!!!!  -  VORTRAG  -  Donnerstag, 28.Juni 2102  -  VORSCHAU  !!!!! 
 

Aus aktuellem Anlass mehr zu dem Thema Internet: 
 

>  "Internet allgemein  -  Wie schütze ich meinen PC?" 
>  " Recherche von Gesundheits-Infos  -  Wie erkenne ich deren Seriosität?" 
>  " Soziale Netzwerke  -  große Change oder Megagefahr?" 
>  " Abzockerei (Umsonst bzw. Gratis) Gewinnspiele, Kettenmails und Datenklau!" 
>  " Vorstellung des Praxisleitfaden "Wie finde ich seriöse Gesundheitsinformation im   
        Internet" 
 

in dem VORTRAG: "WWW  ... was ich wissen will" am DONNERSTAG, 28.06.2012 um 18:30 Uhr 
im Landesklinikum Waldviertel HORN  -  im Festsaal im 5. Stock im Rahmen des Gruppentreffen 
der Selbsthilfegruppe für seelische Gesundheit HORN von Johann BAUER! 
 

Für den Vortrag ist keine Anmeldung erforderlich, der Vortrag ist für jeden Interessierten frei zugänglich. 
Wir sind eine offene Gruppe und freuen uns über jede(n) Besucher(in)! 
 

<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<  WWW ... WAS ICH WISSEN WILL !  <<<<<<<< 
 

= = = = = = = =  Singen !  = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 

"MIT JEDEM TON ENTSPANNTER!"  
 

(Medizin Aktuell von Eva ROHRER) 
 

Beim Trällern eines Liedes ist nicht nur der Kehlkopf in Aktion, wenn die Stimmbänder schwingen. 
Singen hat viele positive Effekte auf den Körper. So kann man damit Stress abbauen, weil nach 30 
Minuten Singen die Wohlfühlhormone angekurbelt werden. Auch psychische Blockaden lassen sich 
leichter lösen, Burnout, Ängste und Depressionen lindern. 
Weiters wird durch die tiefe Atmung mehr Sauerstoff aufgenommen. Die Zahl der so genannten 
Immunglobuline A steigt an, wie eine Studie ergeben hat. Es sind Antikörper, die an der Oberfläche der 
Schleimhäute in Nase und Rachen eindringliche Krankheitserreger abwehren. 
Wer Hemmungen hat zu singen, kann auch Summen. Dabei tief einatmen und den Klang im Körper 
nachspüren. 
 

Quelle KRONEN ZEITUNG  -  „GESUND Ihr Magazin für praktische Lebenshilfe"! 
 

= = = = = = = =  Singen !  = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =  
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◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊  DAS PFERD !  ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊  
 

"FREUND UND THERAPEUT" 
 

(Von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL) 
 

Kinder und Erwachsene können viel von Pferden lernen. Die Equotherapie hilft jenen, die 
durch Schicksalsschläge aus der Bahn geworfen wurden. 
 

Ob groß oder klein  -  viele finden das sprichwörtliche Glück der Erde auf dem Rücken der Pferde. 
Neuerdings tummeln sich sogar Manager im Stall, um ihre Stärken und Schwächen kennen zu lernen 
sowie Führungs- und Kommunikationsverhalten zu trainieren. 
"Pferde sind sehr sensibel. Sie spüren , ob ein Mensch natürliche Autorität ausstrahlt oder unsicher 
ist und reagieren darauf. Um sich wohl zu fühlen, benötigen die Vierbeiner eine Rangordnung und ein 
"Leittier" mit Erfahrung und Stärke. Die Manager versuchen sich in dieser Rolle mit dem Ziel, dass ihnen 
das Pferd freiwillig folgt und sich unterordnet", erklärt Friedrich Schuster, Präsident des 
niederösterreichischen Pferdesport Verbandes. "Für Kinder sind Pferde Freunde oder sogar 
Therapeuten", so der Experte weiter. Die "felligen" Vierbeiner schaffen spielend, die Ängste der 
Sprösslinge zu lindern und verhelfen ihnen zu mehr Mut und Selbstvertrauen. Außerdem lernen die 
Kleinen, Verantwortung für ein Lebewesen übernehmen und es zu pflegen.  
Mit Hilfe der "Equotherapie“ kann speziell Kindern und Jugendlichen geholfen werden die durch 
schwere Lebensbedingungen (z.B. soziale Probleme, geistige Behinderung) oder Schickschalsschläge 
(Krankheit, Gewalt, Todesfälle) aus der Bahn geworfen wurden. Schöne Geschichten zeugen von den 
zahlreichen Erfolgen  -  so auch jene von Tim: 
 Der Bub ist schwer krank und hat mit fünf Jahren bereits Jahre des Kämpfens hinter sich. Nach 
langen Klinikaufenthalten lebt er nun zu Hause. Jeden Donnerstag muss er für Untersuchungen zurück in 
die Klinik. Diesen Wochentag hat er daher immer gehasst. Seit kurzem liebt er ihn. Denn Pony Tamino 
wartet auf seinen Besuch. Nach dem Spital geht es direkt auf das Gelände des Vereins e.motion. Tamino 
schnaubt Tim sanft an, als würde er sagen: "Komm, lass uns alles vergessen und den Tag genießen." 
Tamino gibt seinem zweibeinigen Freund Kraft, bringt Unbeschwertheit in Tims von Schmerzen geprägten 
Alltag. 
Körperbehinderten Menschen kann "Hippotherapie" helfen, die Physiotherapeuten mit 
Zusatzausbildung leiten. Dabei werden z. B. die Beweglichkeit und der Gleichgewichtsinn trainiert.  
 

>>  Pferde sind sehr sensibel und können sich auf jeden Menschen einstellen. 
 

Informationen zum Thema "Hippotherapie" finden sie auch unter www.hippotherapie.at  ! 
 

Quelle KRONEN ZEITUNG  -  „GESUND Ihr Magazin für praktische Lebenshilfe"! 
 

◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊  DAS PFERD !  ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ ◊ 
 

° ° ° ° ° ° ° °  Buchtipps !  ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° 
 

 

„DER UNBERÜHRTE MENSCH“ von Dr. Cem EKMEKCIOGLU 
und Anita ERICSON 
Warum wir mehr Körperkontakt brauchen 
edition a VERLAG  -  ISBN: 978-3-99001-023-5 
 

Wir existieren durch Berührungen. Durch sie entsteht das Ich von 
Kindern und ohne sie sind wir nicht lebensfähig. Berührungen 
balancieren unsere Seele aus und heilen unseren Körper. Sie retten 
uns vor Stress und Burnout und lindern Schmerz. 
Während Wirtschaftspsychologen und Verkaufsstrategen gelernt 
haben, uns mit der Macht von Berührungen zu manipulieren, nutzen 
wir sie immer weniger. Es ist das Dilemma der Internetgesellschaft: 
Online geht praktisch alles  -  außer Körperkontakt. Wir vergessen 
darauf, zu berühren und berührt zu werden. Das verändert uns selbst, 
unsere Beziehungen und die ganze Gesellschaft. 
Der Arzt Cem Ekmekcioglu und die Journalistin Anita Ericson sagen, 
wie wir uns im Alltag die nötige Berührungsdosis holen, wie wir damit 
wieder mehr Halt im Leben finden und glücklicher und gesünder 
werden. 
 

Zur den Autoren: 
Dr. Cem Ekmekcioglu ist Facharzt für Physiologie und Ernährungsmediziner. Seit 1994 wirkt er am 
Institut für Physiologie an der Medizinischen Universität Wien. Er schrieb zahlreiche wissenschaftliche 
Arbeiten sowie mehrere Sachbücher zu den Themen Ernährung und Altern. 
Anita Ericson lebt als Journalistin, Autorin und Fotografin in Wien. Als Reisejournalistin hat sie mehrmals 
die Welt umrundet und sich mit fundierten Reportagen einen Namen gemacht. 
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„DAS SCHATTEN-PRINZIP“ von Ruediger DAHLKE 
Die Aussöhnung mit unserer verborgenen Seite 
GOLDMANN VERLAG  -  ISBN: 978-3-442-33881-8 
 

Warum können wir manche Menschen nicht leiden und sind voller 
Bewunderung für andere? Warum mögen die einen romantische 
Liebesfilme während die anderen den Nervenkitzel eines Thrillers 
lieben? Was motiviert uns, eine bestimmte Sportart zu erlernen und 
worüber können wir so richtig lachen? All das, was uns an anderen 
stört oder besonders fasziniert, weist darauf hin, dass wir es in uns 
selbst tragen – sei es als dunkle verdrängte Seite oder als ungelebte 
Sehnsucht. Um aber ganz und heil zu werden, müssen wir diese 
Schattenaspekte in uns annehmen und integrieren. Sonst werden wir 
immer wieder erleben, wie sie sich in Form von Krankheit, Misserfolg 
oder Unglücksfällen in unser Leben drängen 
 

Ruediger Dahlke nimmt uns in seinem neuen Buch mit auf eine Reise 
in das Schattenreich der menschlichen Seele. Die von ihm 
vorgestellte Arbeit mit Schatten dient der Bewusstwerdung und ist 
im wahrsten Sinne des Wortes Lichtarbeit. Der Autor zeigt, wie es 
gelingt, den eigenen Schatten aufzuspüren und zu konfrontieren, um 
ihn schließlich annehmen und integrieren zu können. Wem die 
Aussöhnung mit dem eigenen Schatten gelingt, der wird offener, 
freundlicher und toleranter – sich selbst und anderen gegenüber. 
Dabei hilft die beiliegende CD mit Übungen und Meditationen ebenso 
wie das Führen eines eigenen Schattentagebuchs. 

Zur Autor: 
Dr. med Ruediger Dahlke, Jahrgang 1951, studierte Medizin in München und bildete sich zum Arzt für 
Naturheilwesen und Psychotherapie fort. Von 1978 bis 2003 arbeitete er als Psychotherapeut. Heute ist 
er als Fastenarzt, Seminarleiter und Vortragender international tätig. Seine Bücher zu Psychosomatik 
unter Einbezug spiritueller Themen sind Bestseller und liegen in 22 Sprachen vor. 
Weitere Informationen unter www.dahlke.at  

 

Audio/CD - Audiobook 
 

 

"DEPRESSION" - Selbstheilungsprogramm von Ruediger 
DAHLKE 
Wege aus der dunklen Nacht der Seele 
GOLDMANN VERLAG  -  ISBN: 978-3-442-33913-6 
 

Immer mehr Menschen leiden an depressiven Verstimmungen oder 
Depressionen. 
 

Die beiden Selbstheilungsreisen dieser CD zeigen Wege auf, sich mit den 
dunklen Seiten der eigenen Existenz in einem „geschützten Raum“ so 
rechtzeitig zu beschäftigen, dass erst gar keine Depression daraus 
erwachsen muss. Dabei dienen die alten mythischen Wege als Vorlagen, 
um mit dem zeitlosen Schrecken unserer Existenz in fruchtbaren Kontakt 
zu kommen. Wo der Kontakt zur eigenen Aufgabe, zum eigenen Sinn 
und Wesen verloren geht, droht Depression. Doch wirklich gelingen kann 
die Suche nach dem (Lebens-) Sinn nur in den Seelenbilderwelten des 
eigenen Wesens, die das Ziel dieser „Reisen nach innen“ sind. 
 

Eine wirkungsvolle Selbstheilungstechnik, die vom Zusammenhang 
zwischen Sinnverlust und Depression ausgeht. 
 

Herzlichen Dank an Frau Anneliese AIGNER für die Buchtipps und den CD-Tipp! 
 

Ich wünsche viel Spaß beim Lesen und Hören  HansiB 
 

° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° ° °  Buchtipps !  ° ° ° ° ° ° ° ° 
□ □ □ □ □ □ □ □  ETWAS ZUM LACHEN !  □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □   
 

 

 

Ich war schon dreimal im Krankenhaus. Das erste Mal bekam ich dort die Masern, 
dann den Mumm und zuletzt die Mandeln. 
(Aus einem Kinderaufsatz) 
 

 

Herzlichen Dank an Herrn Anton NICHTAWITZ für diesen Beitrag! 
 

 □ □  □ □ □ □ □ □  ETWAS ZUM LACHEN !  □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □   
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~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~  Lichtblick Stopp Suizid !  ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~   
 

"WECHSELBAD DER GEFÜHLE!"  
 

(Von Karin ROHRER) 
 

Wer unter einer so genannten Bipolaren Störung leidet, kann mit Psychotherapie und 
Medikamenten das Leben wieder meistern. 
 
"Ich bin so glücklich und könnte Bäume ausreißen", sagt Sabine S. zu ihrer Freundin. Doch dieser 
Hoch-Zustand hält nicht lange an. Bald schon fällt Sabine wieder in eine tiefe Depression  -  sie ist von 
einer bipolaren Störung betroffen. Erkrankte leiden unter extremen, in Phasen verlaufenden 
Stimmungsschwankungen, die zwischen einem Gefühl des Glücks sowie von Trauer und Verzweiflung 
wechseln. Durch dieses ständige Auf und Ab lässt sich kaum ein normaler Alltag bewältigen. 
Das erstmalige Auftreten der Krankheit kann in jedem Alter geschehen. Die ersten Symptome zeigen 
sich jedoch meist zwischen 15 und 30 Jahren. Häufigkeit und Dauer der einzelnen Phasen sind sehr 
unterschiedlich. 
Generell lässt sich jedoch sagen, dass manische in der Regel etwas kürzer dauern als depressive 
Episoden. Die Intervalle zwischen den Phasen werden im Laufe der Zeit kürzer und mit zunehmendem 
Lebensalter treten häufiger Depressionen auf und dauern auch länger an.  
 

>>  Viele Menschen glauben dass ihre "Hochs" und "Tiefs" unvermeidlich sind. Dabei kann 
man die Erkrankungen gut in den Griff bekommen. 
 

Symptome der Manie sind unter anderem übertriebenes Selbstbewusstsein oder Größenwahn, 
verringertes Schlafbedürfnis, rastlose Aktivität und Unruhe, Rededrang, Verlust sozialer Hemmungen, 
unkontrollierter Umgang mit Geld, Alkohol- und Drogenkonsum. 
In der depressiven Phase hingegen zeigen sich oft Schwermut, Freud- und Mutlosigkeit, 
Interessensverlust, gesteigerte Ermüdbarkeit, Grübeln, sinkendes Selbstvertrauen, 
Konzentrationsschwierigkeiten, Ängste, Pessimismus, Schuldgefühle und sogar Selbstmordgedanken. 
"Bipolare Störungen treten nicht von heute auf morgen auf, sie entwickeln sich schleichend. Oft wird 
durch Unwissenheit aber auch Scham vor dem Umgang mit psychischen Erkrankungen die Diagnose sehr 
spät gestellt. Dabei kann der Verlauf durch frühzeitige, regelmäßige Gesprächstherapie sehr positiv 
beeinflusst werden", erklärt Univ.-Prof. Dr. Christian Simhandl vom Bipolar Zentrum in Wiener Neustadt 
(NÖ). 
In den meisten Fällen ist aber eine Behandlung mit Medikamenten notwendig, weil alleine durch 
Gespräche die krankhafte Veränderung des Botenstoffhaushaltes im Gehirn ausreichend beeinflusst 
werden kann. Regelmäßige Kontrollen und Gespräche unterstützen die medikamentöse Therapie. 
Was erwartet die Patienten bei der Therapie einer bipolaren Störung? 
Prof. Simhandl: "Die Erkrankung wird meistens mit drei aufeinander aufbauenden Therapieverfahren 
behandelt. Im Akutfall wird versucht, den Betroffenen aus seiner derzeitigen Phase herauszuholen und 
den Leidensdruck zu nehmen. Hat sich die Stimmungslage normalisiert, folgt die Erhaltungstherapie." 
Mit der so genannten Rückfallvorbeugung kann das Rückfallsrisiko gesenkt werden. Dabei wird dem 
Betroffenen auch geholfen, sich wieder ins soziale Umfeld und in den Beruf einzugliedern. 
Welche nicht medikamentösen Behandlungen sind möglich?  
Kognitive Verhaltenstherapie, auf Familie bezogene Psychotherapie, soziale Rhytmustherapie (fixe 
Mahlzeiten, Arbeitszeiten oder Schlafgewohnheiten) und das Führen eines so genannten Handlungsplan 
für erste Anzeichen von Depression oder Manie, um einen Rückfall abzuwehren (siehe auch Kasten 
unten). 
-> Tipp  -  Was kann ich tun? 
Die Behandlung der BIPOLAREN STÖRUNG gehört in die Hände eines Facharztes. Doch man kann auch 
selbst einiges zur Besserung beitragen. Zum Beispiel eine SELBSTHILFEGRUPPE besuchen: Im 
gemeinsamen Gespräch bei den regelmäßigen Treffen werden Betroffenen einige Verhaltensweisen oft 
erst bewusst gemacht, auf die man selbst gar nicht achtet. Ideal ist auch die FÜHRUNG EINES 
VERLAUFKALENDERS, um schon leichte Veränderungen der Stimmung oder des Tages-Nacht-
Rhythmus (Schlafstörungen) rechtzeitig zu erkennen und mit geeigneten  Maßnahmen gezielt 
gegensteuern zu können. 
 

Quelle KRONEN ZEITUNG  -  „GESUND Ihr Magazin für praktische Lebenshilfe"! 
 

 ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~  Lichtblick Stopp Suizid !  ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~  
 

++++++++  ETWAS ZUM LACHEN !  +++++++++++++++++++++++++++++ 
  

Wenn ich der liebe Gott wäre, würde ich eine einzige Sprache für alle Menschen 
machen. Dann müsste ich nicht mehr Englisch und Lateinisch pauken. 
(Aus einem Kinderaufsatz) 

 

+++++++++++++++++++++++++++++  ETWAS ZUM LACHEN !  ++++++++ 
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# # # # # # # #  Termine !  # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # #  
    

TERMINE  

 

Nächste Gruppentreffen: 
 

Donnerstag, 10. Mai 2012 
„VORTRAG“ 

Donnerstag, 24. Mai 2012 
Donnerstag, 14. Juni 2012 
Donnerstag, 28. Juni 2012  

„VORTRAG“ 
 

um 18:30 Uhr 
im Landesklinikum Waldviertel HORN 

Festsaal  -  5.Stock 
 

Donnerstag, 12.04.2012 

WORKSHOP:   
„Mal- und Gestalttherapie bei psychischer Erkrankung“ 
Frau Gerlinde HÖRMANSDORFER 
(Mal- und Gestalttherapeutin und Lebens- und Sozialberaterin) 
Landesklinikum Waldviertel Horn um 18:30 Uhr Festsaal im 5.Stock 

  

Donnerstag, 10.05.2012 

VORTRAG:   „Kinesiologie“ 
Frau Kerstin FUCHSBAUER 
(Energetische Begleitungen Energosophie Kinesiologie Cranio Sacrale 
Körperarbeit) 
Landesklinikum Waldviertel Horn um 18:30 Uhr Festsaal im 5.Stock 

  

Sonntag, 20.05.2012 

"FRÜHLINGSWANDERUNG" 
Wanderung im Rahmen des FIT-Wandertages in Mold  
Veranstalter  -  Wanderverein Maria Dreieichen-Mold 
Treffpunkt: 09:30 Uhr Feuerwehrhaus Mold 
Um Voranmeldung bis 15.05.2012 bei Johann Bauer wird gebeten! 
(Telefon: 02985/ 302 05 - Mobil: 0664/ 270 16 00) 

  

Samstag, 23.06.2012 

"KAFFEEKRÄNZCHEN" 
Tratsch und Klatsch bei einem gemütlichen Treffen 
(Selbsthilfegruppe für seelisch Gesundheit HORN) 
Beginn: 13:00 Uhr 
Pfarrhof Horn - Veranstaltung findet bei jedem Wetter statt! 

  

Donnerstag, 28.06.2012 

VORTRAG  "WWW ...was ich wissen will" 
Internet - nur Abzocke oder doch seriöse Infos? 
Referent: Johann BAUER 
Landesklinikum Waldviertel Horn um 18:30 Uhr Festsaal im 5.Stock 

  

KOBV (Kriegsopfer- und Behindertenverband)  -  SPRECHTAGE 
 

GMÜND 

Donnerstag, 10.05. und Donnerstag, 24.05.2012  
von 13:00 Uhr bis 14:30 Uhr  
Kammer für Arbeiter und Angestellte NÖ (AK-NÖ) 
Bezirksstelle Gmünd  -  3950 Gmünd, Weitraerstraße 19 

  

HOLLABRUNN 

Donnerstag, 03.04.2012 
von 09:30 Uhr bis 11:00 Uhr  
Bezirksbauernkammer Hollabrunn 
2020 Hollabrunn, Raiffeisenplatz 1 

  

HORN 

Dienstag, 08.05. und Dienstag, 22.05.2012  
von 13:00 Uhr bis 14:30 Uhr  
Kammer für Arbeiter und Angestellte NÖ (AK-NÖ) 
Bezirksstelle Horn  -  3580 Horn, Spitalgasse 25 

  

WAIDHOFEN/THAYA 

Dienstag, 08.05. und Dienstag, 22.05.2012  
von 09:00 Uhr bis 10:30 Uhr  
Kammer für Arbeiter und Angestellte NÖ (AK-NÖ) 
Bezirksstelle Waidhofen/Thaya  -  3830 Waidhofen/Thaya, Thayastraße 5 

  

ZWETTL 

Donnerstag, 10.05.. und Donnerstag, 24.05.2012  
von 09:00 Uhr bis 10:30 Uhr  
Kammer für Arbeiter und Angestellte NÖ (AK-NÖ) 
Bezirksstelle Zwettl  -  3910 Zwettl, Gerungser Straße 31 
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SYMPOSIUM ZUM THEMA „GESCHLECHTSPEZIFISCHE MRDIZIN“  (NÖGKK) 
„PSYCHOSOZIALE ENTWICKLUNG VON KINDERN UND JUGENDLICHEN AUS 

GESCHLECHTSSPEZIFISCHER SICHT“ 
 

KREMS/DONAU 

Freitag, 27.04.2012 von 08:30 Uhr bis 16:30 Uhr 
Kloster UND 
3500 Krems/Donau, Undstraße 6  
Anmeldung und Informationen unter: Telefon: 05 0899 6206 und 
www.noegkk.at 

  

KINDERBEWEGUNGSTAGE FÜR SCHULEN  (NÖGKK) 
„NÖGKK-KINDRBEWEGUNGSTAG KREMS“ 

KREMS/DONAU 

Donnerstag, 10.05.2012 von 08:00 Uhr bis 13:00 Uhr 
Sporthalle Krems/Donau 
3500 Krems/Donau, Strandbadstraße 3 
Informationen erhalten Sie im NÖGKK Service-Center Krems 
unter: Telefon:  05 0899 1054 
Für Schulklassen ist eine Anmeldung erforderlich! 

  

Veranstaltungen  "BILDUNGS- und HEIMATMETZWERK NÖ 
 

BRUNN/WILD 

DAMENTURNEN 
jeden Mittwoch ab 19:30 Uhr - Turnsaal der Volksschule 
(Neueinsteiger sind jederzeit gerne gesehen!) 
Anmeldung: Margit ANDRÄ - Telefon: 02989/ 22 19 - 12 

  

BRUNN/WILD 

MÄNNERTURNEN 
jeden Montag ab 19:30 Uhr - Turnsaal der Volksschule 
(Neueinsteiger sind jederzeit gerne gesehen!) 
Anmeldung: Norbert ALLRAM - Telefon: 02989/ 22 32 

  

POIGEN 

WIRBELSÄULEN-TURNEN 
jeden Mittwoch ab 19:00 Uhr - Kulturhaus 
(Neueinsteiger herzlich willkommen!) 
Anmeldung/Information: Gertraud SLAVIK - Telefon: 02982/ 40 16  

  

WEITERSFELD 

COMPUTER- UND INTERNETSTAMMTISCH 
Treffpunkt von IT-Interessenten (Selbsthilfegruppe) 
jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat um 16:30 Uhr 
Bibliothek des Rathauses  -  freier Eintritt 
Anmeldung/Information: Georg KEFER - 02948/ 850 89 

  

Samstag, 05.05.2012 

KRÄUTERWANDERUNG und anschließendes KOCHEN mit 
WILDKRÄUTERN 
Treffpunkt Oberhöflein - Birkensiedlung Bgm. Neubert um 14:00 Uhr 
Anmeldung/Information: Silvia NEUBERT - Mobil: 0650/ 601 28 04 oder 
silvie_neubert@gmx.at   

  

Mittwoch, 16.05.2012 

WIE PFLEGE ICH MICH SELBST 
Psychohygiene für pflegende Angehörige und alle Interessierten 
Weitersfeld - Rathaus um 19:30 Uhr  -  Eintritt: freie Spende 
Referentin: Dr. Helena FITZTHUM 
Information: OSR Leo NOVAK - Mobil: 0664/ 761 95 57 

  

Samstag, 19.05.2012 

MITTEN IM FRÜHLING 
Musik und Dichtung mit der Mödringer Hausmusik 
Gasthaus Schmiedl Brunn/Wild um 17:00 Uhr - Eintritt: freie Spenden 
Information: DI Bettina POMMERENKE - Telefon: 02989/ 214 86 
(BHW und Seniorenbund Brunn/Wild) 

  

Donnerstag, 24.05.2012 

VORSORGE und PFLEGEMASZNAHMEN bei PROSTATA- und 
BLASENPROBLEMEN  -  Was auch Männer wissen sollten! 
Weitersfeld - Rathaus um 19:30 Uhr  -  Eintritt: freie Spende 
Referent: Dr. Dieter TSCHONER 
Information: Leo NOVAK - Mobil: 0664/ 761 95 57 

  

TREFFPUNKT Gesundheit Vortragsreihe 
Auch 2012 gibt es wieder diese Vortragsreihe in den niederösterreichischen Landeskliniken. 
Besuchen Sie diese kostenlose Vortragsreihe in Ihren niederösterreichischen Landeskliniken. 
Nähere Informationen sowie Termine gibt es unter der Hotline Telefonnummer 02742/22655 
und unter www.gesundesnoe.at!  
 

# # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # # #  Termine !  # # # # # # # # 
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         SPRUCH DES MONATS !                            
 

 
 

                          SPRUCH DES MONATS !         
 

********  BÖP Helpline !  *********************************************** 
 

Berufsverband Österreichischer Psychologinnen und Psychologen (BÖP) 
 

Schlafstörungen, Erziehungsprobleme, Konflikte in der Partnerschaft, Depressionen, Trauma, 
Mobbing, Stress ..... 
 

..... haben eines gemeinsam: Man kann sie in den Griff bekommen! 
Das Beratungsservice des Berufsverbandes Österreichischer PsychologInnen hilft rasch und kompetent. 
Unser psychologisches Beratungsservice steht für Ihre Fragen und persönlichen Anliegen gerne zur 
Verfügung. An der Universität ausgebildete PsychologInnen garantieren eine fachlich fundierte Beratung 
sowie rasche und kompetente Hilfe. 
Das Beratungs- und Infotelefon der PsychologInnen unterstützt Sie bei der Suche nach professioneller 
Hilfe. 
Sie erreichen uns telefonisch von Montag bis Freitag von 09:00 Uhr bis 16:00 Uhr 
Österreichische PsychologInnen beraten Vertraulich, Professionell und Kostenlos  -  Helpline  
01/ 504 80 00 
E-Mail:  helpline@boep.or.at     Webseite:  www.boep.or.at  
 

***********************************************  BÖP Helpline !  ******** 
 

<<<<<<<<  Etwas zum Lachen !  <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< 
 

 

 
 

Ein Lehrer fragt den Schüler: „Kennst du den Ärmelkanal?“ Darauf antwortet der 
Schüler: „Nein, wir haben keinen Kabelanschluss!“ 
 

 

Herzlichen Dank an Herrn Anton NICHTAWITZ für diesen Beitrag! 
 

<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<  Etwas zum Lachen !  <<<<<<<< 
 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =  
 

Wenn auch Sie ähnliche Beiträge wie Büchertipps, hörenswerte CDs, Filme oder ähnliches 
kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen möchten, so senden Sie 
einfach ein E-Mail an johann.bauer@hansib.at oder im Kuvert an Johann Bauer, Am 
Schloßberg 174, A-3571 Gars/Thunau.  
 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
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