NEWSLETTER

Bﬁﬂ" _- EE‘stche Gesundheit Horn

Es war noch nie so leicht, ins Gerede zu kommen:
Schweigen geniigt...

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

Ausgabe November 2011
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Psychiater :
Was sie tun, wie sie helfen,
warum sie arzte fiirs Leben sind!

Chefarzt Prim. Dr. Georg PSOTA sagt in seinem Artikel ,KENNENLERNEN - DIE ERSTEN
SCHRITTE" in der ,,innenwelt spezial" zu diesem Thema:

Wann ist es sinnvoll einen Psychiater aufzusuchen? Ein weit verbreiteter Irrtum ist, dass
ausschlieBlich psychisch schwer kranke Menschen davon profitieren, einen Psychiater zu
konsultieren. Wenngleich meine spezielle Zuwendung und die des PSD Wien gerade dieser
Gruppe von PatientInnen im besonderen MaBe gilt, so ist tatsdachlich die Konsultation eines
Psychiaters bei jeder Art von Lebenskrise wie etwa Scheidung, Tod eines nahe stehenden
Menschen, Krankheit oder Jobverlust sinnvoll, wenn man das Gefihl hat, die Sache ,wachst
einem Uber den Kopf* und man braucht Unterstiitzung um mit der neuen Situation fertig zu
werden.

Wie macht sich eine solche Krise bemerkbar? Meist erleben die Betroffenen Geflihle von
Verzweiflung, Hilf- und Ausweglosigkeit, Anspannung, Angst, Leere und Bedrohung. Bisherige
Lebensentwiirfe, Ziele und Werte werden in Frage gestellt, zerbrechen oder sind nicht mehr
erreichbar - was neue Lésungs- und Bewaltigungsmuster erforderlich macht. Krisen bedeuten
daher eine schwere, ausweglos erscheinende und mehr oder Weniger akut auftretende
Zuspitzung im seelischen Erleben.

Wann sollte man ebenfalls einen Psychiater konsultieren? Psychische Probleme und
Belastungen der Vergangenheit machen sich haufig Uber den Ko&rper bemerkbar. Bei
Schmerzen, deren Ursache nicht festgestellt werden kann, oder chronischen Krankheiten, die
auf keine Behandlung ansprechen, kdénnen seelische Probleme die Ausldser sein. Auch hier
kann der Psychiater helfen. Eine Krankheit, die immer haufiger auftritt, ist Burn-out oder die
so genannte Erschépfungsdepression. Neben der Behandlung der kdrperlichen Symptome ist
eine Psychotherapie essenziell, um wieder in Balance zu kommen.

Warum kann die Behandlung beim Psychiater Leben retten? Bei Menschen mit
Depressionen ist Suizid die haufigste Todesursache. Wenn jemand von Suizidgedanken spricht,
sollte man das deshalb unbedingt ernst nehmen. Ihm zu helfen bedeutet, ihn zu motivieren,
einen Psychiater aufzusuchen. Denn Depressionen werden am besten mit einer Kombination
von medikamentéser und Psychotherapie behandelt.

Wie finde ich psychiatrische Hilfe? Die eine Mdglichkeit besteht (iber die Zuweisung an
einen niedergelassenen Psychiater durch den behandelnden praktischen Arzt, oder indem man
diesen selbststdandig aufsucht. Eine weitere Anlaufstelle flir akut psychisch Kranke sind die
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psychiatrischen Ambulanzen in den jeweiligen Krankenhausern oder die Angebote seitens der
Stadte, in Wien der Psychosoziale Dienst.

Wie lange dauert in der Regel die Wartezeit auf einen Termin beim Psychiater? Das
ist von Fall zu Fall verschieden und hangt auch davon ab, ob man sich in einer akuten
Krisensituation befindet.

Steht der Psychiater auch fiir akute Notfdlle zur Verfiigung? Auch das hangt vom
jeweiligen Arzt ab. Bei psychischen Notfallen helfen in jedem Fall die psychiatrischen
Ambulanzen, Kriseninterventionszentren, der Notdienst des PSD Wien etc. Adressen gibt es
etwa unter www.innenwelt.at .

Wie lange dauert eine Therapie? Auch das ist individuell verschieden. Handelt es sich um
eine akute Krise, helfen woméglich weinige Sitzungen, um wieder in Balance zu kommen. Auf
jeden Fall gilt, was auch bei den meisten anderen Dingen gilt: Nur RegelmaBigkeit bringt den
Erfolg.

Sind psychische Storungen heilbar? Psychische Erkrankungen sind in ihrem AusmaB in
ihrer Dauer, in ihrem Verlauf und in ihrem Erscheinungsbild ganz verschieden. Einige
Stérungen sind sehr rasch und effizient behandelbar, bei anderen wiederum miissen die
Menschen ein Leben lang begleitet werden. Mit einer entsprechenden Therapie gelingt es fast
immer, zumindest eine Verbesserung der Beschwerden herbeizufiihren und die Lebensqualitat
der Betroffenen wesentlich zu erhéhen. Auch hier gilt: Je friher eine Behandlung beginnt,
desto besser stehen die Chancen auf Heilung.

WAS JETZT ZAHLT

e LEID UND KOSTEN SPAREN DURCH
THERAPIE

Professionellen Hilfe anzuvertrauen. Fakt ist,
dass die richtige Therapie vieles (er)spart:

Laut WHO liegt die psychische Erkrankung an
vierter Stelle aller stationdren Aufnahmen.
Tendenz steigend. In Osterreich werden im
Jahr zwischen 250 und 300 Millionen Euro fir
psychische Erkrankungen ausgegeben.
Aufklarung und Enttabuisierung, wie sich das
z.B. die innenwelt zum Ziel gesetzt hat,
zahlen darum zu den wichtigsten MaBnahmen
der Pravention - und sind der erste Schritt,
um Betroffene dazu zu motivieren, sich einer

(Chefarzt Prim. Dr. Georg PSOTA -

neben menschlichen Leid auch eine Menge
Geld. Denn lange, flr die Wirtschaft teure
Krankenstdande koénnen auf diese Weise
vermieden werden.

Wer unter Depressionen, Angsten oder gar
unter wiederkehrenden Suizidgedanken
leidet, braucht darum rasche und
professionelle Hilfe. Je friher diese in
Anspruch genommen werden kann, umso
besser.

Psychosozialer Dienst Wien, PsychoSoziale

Information und Sozialpsychiatrischer Notdienst)

Psychiater:
in der nachsten Ausgabe Dezember 2011

Was sie tun, wie sie helfen, warum sie arzte fiirs Leben sind!
- Teil 5 (letzter) -

Mehr dazu
mit dem Artikel VERTRAUEN

SCHAFFEN ,,Gemeinsam (be)handeln™ von Prim. Dr. Christa RADOS.
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<<<<<<<< ETWAS ZUM LACHEN! <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<

UNSERE SPRACHE
HEiSST MUTTERSRACHE, }
WEiL VATER NiCHTS zu
SAGEN HABEN.

<< <<<<< ETWAS ZUM LACHEN! <<<<<<<<
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»MUT ZUR LEBENSFREUDE - LUSTVOLL LEBEN,
LIEBEN UND ARBEITEN" von Brigitte BOSENKOPF
GOLDEGG Verlag - ISBN: 978-3-902729-05-7

Wie wird aus einem lebensmiden Elefanten ein lebensfroher
Schmetterling?

! Welche Lustkiller verhindern Lebensqualitdt und wie kénnen
sie vermieden werden?

Ml Il;l.ll . . .. .. . -
Wie werden Sie gesiinder, gllicklicher und motivierter?
Lebensfreude

In unserer Welt regieren Druck und Stress. Ob in der Liebe,
dem Leben, oder der Arbeit: Menschen, die es verstehen,
lustvoll zu leben, genieBen eine wesentlich ho6here
Lebensqualitat und haben mehr Energie. Die Autorin zeigt
ganz konkrete Wege zurlick zu Genuss und Lebensfreude:
Richtiges Energiemanagement, Techniken zur
Stressbewdltigung sowie Strategien bei depressiven
Verstimmungen und Angstzustanden, um wieder
Entspannung und Lebenslust zu spiren.

Workaholic, Beziehungsmensch, Perfektionist oder
Lebenskilinstler - jeder Persdnlichkeitstyp hat eine Chance
auf mehr Lebensfreude!

Zur Autorin:
Dr. Brigitte Bdsenkopf ist Psychologin, Spezialistin flir Biofeedback und Wirtschaftstrainerin sowie
erfolgreiche Autorin und Vortragende. Zu ihren Schwerpunkten zahlen Burnout-Pravention, Burnout-
Behandlung und Konfliktanalysen. Sie bietet Vortrage und Seminare fur Firmen in unterschiedlichen
Branchen an.

~»DIE ENTSCHEIDUNG LIEGT BEI DIR! - WEGE
AUS DER ALLTAGLICHEN UNZUFRIEDENHEIT"
von Reinhard K. SPRENGER

GOLDEGG Verlag - ISBN: 978-3-593-38957-8

Dieses Buch wird Ihr Leben verdandern!
»In Zeiten steigender Arbeitslosenzahlen kann ich den Job

nicht wechseln!« - »Meinen Lebenstraum verwirklichen?

Aber ich kann doch nicht einfach nach Neuseeland

Die ausvyandern!« - »Die qutne_rschaft nach Jahrgn des

Bnischeldond Eltrelt'ens beenden? - Aber die Kinder und das gemeinsame
i aus!«

liegt bei dir!
Wir richten uns ein in der alltdglichen Unzufriedenheit und
fihlen uns als ohnmachtiges Opfer der Sachzwange. Aber
ein gelungenes Leben ist keine Glicksache, es verlangt
vielmehr selbstverantwortliches und entschiedenes Handeln.
: . Wie man sein Gllick in die eigenen Hande nimmt, zeigt
calrbhard K Reinhard K. Sprenger in diesem aufrittelnden Buch. Denn
Spre nger es ist Zeit, die eigenen Wiinsche und Bedlrfnisse ernst zu

nehmen..., Spielrdume zu erkennen und Verantwortung flr
das eigene - das einzige - Leben zu Ubernehmen.

Zum Autor:

Dr. Reinhard K. Sprenger, promovierter Philosoph, gilt als
profiliertester Management-Berater und Fihrungsexperte
Deutschlands. Zu seinen Kunden zahlen nahezu alle groBen
DAX-Unternehmen; er lebt in Zirich und Santa Fe, New
Mexico. Sprenger ist bekannt als kritischer Denker, der
nachdricklich dazu auffordert, neues Denken und Handeln
Zu wagen.

Seite 3



~»IRRE! WIR BEHANDELN DIE FALSCHEN"
von Manfred LUTZ
GOLDMANN Verlag - ISBN: 978-3-442-15679-5

Manfred Liitz
o

' l i Dieses Buch ist eine scharfziingige

: Gesellschaftsanalyse und zugleich eine heitere

Inn E' Einfihrung in die Seelenkunde. Was ist Depression,

] | = Angststérung, Panik, Schizophrenie, Sucht, Demenz
S o und all das, und was kann man dagegen tun?

Der Bestsellerautor Manfred Litz, einer der

bekanntesten deutschen Psychiater und zudem noch

Kabarettist, verspricht: Alle Diagnosen, alle Therapien
und das noch unterhaltsam: Irre!

Zum Autor:

Dr. med. Dipl. theol. Manfred LUTZ, geb. 1954, ist Psychiater, Psychotherapeut, Chefarzt des
Alexianer-Krankenhauses in Koéln, Theologe und Bestsellerautor. Er ist ausgebildet wu.a. in
Systemischldsungsorientierter, verhaltenstherapeutischer und psychoanalytischer Psychotherapie. In
seinen Blchern befasst er sich aus der Sicht eines Psychotherapeuten satirisch und humorvoll mit
Gesundheitsthemen wie auch mit religidsen Fragestellungen. Sein Buch ,Gott-Eine kleine Geschichte
des GroBten™ wurde 2008 mit dem internationalen Corine Buchpreis ausgezeichnet. Der gefragte
Vortragsredner tritt gelegentlich auch auf Kabarettbiihnen auf.

Herzlichen Dank an Frau Anneliese AIGNER fiir die Buchtipps!

Ich wiinsche viel SpaB beim Lesen HansiB
========================= BUCHTIPPS ======
OO0 OO OO Terming 00 00O OGO OOV O OO OOV OOOOCOCOOOO0O0
TERMINE

Nachste Gruppentreffen:
Donnerstag, 10. November 2011
Donnerstag, 24. November 2011

Mittwoch, 07. Dezember 2011

Donnerstag, 22. Dezember 2011 (Weihnachtsfeier)
um 18:30 Uhr

im Landesklinikum Waldviertel HORN
NEU! Festsaal - 5.Stock NEU!

COC OOV OVOOOVVVOOOOOOOOOOOOOO Termine 00000000

O 0O O0OO0OO0OO0OOo ZITAT O 0000000000 0D0D0D0D0DO0DO0DO0DODODODODODODODODODODODODODOODOODO
Was tut ein Gerechter?

Der Gerechte lasst dem lieben Nachsten wenigstens die Mdglichkeit offen, ja oder nein zu
sagen. Der Ungerechte sagt beides selber.

(Krauterpfarrer Hermann Josef Weidinger 1918-2004)

Herzlichen Dank an Herrn Anton NICHTAWITZ fiir diesen Beitrag!

O 000000000 0D0D0D0DO0DO0DO0DO0DO0DODODODODODODODODODODODODODODODOODODO ZITAT O 0O0OO0OO0OO

oooooo Etwas zum Lachen! ocooooooooooooooo0O0DO0OOOOOOOOOOO

Kunstmaler unter sich: ". . . ich habe Deine Ausstellung gesehen, Deine Bilder
waren die einzigen, die man anschauen konnte!" "Danke, mein Lieber, ich
freue mich!"

"Ja, vor den anderen standen immer zu viele Leute!!!"

0000000000 DDODODO0OO0DO0Oooooooooooo Etwas zum Lachen! ocooooo
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Zu schnell gefahren

Jack schaute kurz noch einmal auf sein Tacho, bevor er langsamer wurde: 73 in einer 50er
Zone. Mist, das war das vierte Mal in gleicher Anzahl von Monaten.

Er fuhr rechts an den StraBenrand und dachte: "Lass den Polizisten doch wieder einmal
herummosern Uber meinen Fahrstil. Mit etwas Glick wirde ein noch schnellerer Autofahrer an
ihnen vorbeiflitzen, an dem der Bulle mehr Interesse hatte."

Der Polizist stieg aus seinem Auto aus, mit einem dicken Notizbuch in der Hand. War das etwa
Bob? Bob aus der Kirche?

Jack sank tiefer in seinen Sitz. Das war nun schlimmer als der Strafzettel: Ein christlicher Bulle
erwischt einen Typen aus seiner eigenen Kirche. Er stieg aus dem Auto um Bob zu begriBen.
"Hi Bob. Komisch, dass wir uns so wieder sehen !"

"Hallo Jack."

"Ich sehe du hast mich erwischt in meiner Eile nach Hause zu kommen, um meine Frau und
Kinder zu sehen."

"Ja, so ist das."

"Ich bin erst sehr spat aus dem Biro gekommen. Diane erwdhnte etwas von Roast Beef und
Kartoffeln heute Abend. Verstehst du, was ich meine?"

"Ich weiB, was du meinst. Und ich weiB3 auch, dass du soeben ein Gesetz gebrochen hast."
»Aua" dachte Jack, ,das ging in die falsche Richtung. Zeit, die Taktik zu andern."

"Bei wie viel hast du mich erwischt?"

"Siebzig. Wirdest du dich bitte wieder in dein Auto setzen?"

"Ach Bob, warte bitte einen Moment. Ich habe sofort gecheckt, als ich dich gesehen habe! Ich
habe mich auf héchstens 65 km/h geschatzt!"

"Bitte Jack, setz dich wieder in dein Auto."

Genervt quetschte Jack sich wieder ins Auto. Ein Knall. Tldre zu. Er starrte auf sein
Armaturenbrett.

Bob war fleiBig am Schreiben auf seinem Notizblock. Warum wollte Bob nicht seinen
Flhrerschein und die Papiere sehen?

Dann klopfte Bob an die Tir. Er hatte einen Zettel in der Hand. Jack o6ffnete das Fenster,
maximal 5cm, gerade genug, um den Zettel an sich zu nehmen. Bob reichte ihm den Zettel
und ging dann zu seinem Auto, ohne ein weiteres Wort zu verlieren.

Jack faltete den Zettel auf. Was wirde ihn dieser SpaB wieder kosten? Doch, Moment: War das
ein Witz? Das war gar kein Strafzettel!

Jack las:

Lieber Jack,

ich hatte einmal eine kleine Tochter. Als sie sechs Jahre alt war, starb sie bei einem
Verkehrsunfall. Richtig geraten; der Typ ist zu schnell gefahren.

Einen Strafzettel, eine GeblUhr und drei Monate Knast und der Mann war wieder frei. Frei um
seine Tochter wieder in den Arm nehmen zu dirfen. Alle drei konnte er wieder lieb haben.

Ich hatte nur eine und ich werde warten missen, bis ich in den Himmel komme, bevor ich sie
wieder in den Arm nehmen kann. Tausend Mal habe ich versucht, diesem Mann zu vergeben.
Tausend Mal habe ich gedacht ich hatte es geschafft. Vielleicht habe ich es geschafft, aber ich
muss immer wieder an sie denken. Auch jetzt. Bete bitte flir mich.

Und sei bitte vorsichtig, Jack. Mein Sohn Ist alles was ich noch habe.

Bob

Jack drehte sich um und sah Bob wegfahren, bis er nicht mehr zu sehen war. Langsam fuhr
auch er nach Hause. Zu Hause angekommen nahm er seine Uberraschte Frau und die Kinder in
den Arm und drlickte sie ganz fest.

Das Leben ist so wertvoll. Behandle es mit Sorgfalt.

Bereitgestellt von www.lichtkreis.at
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++++++ Spruch des Monats ++++++++++++++++++++++++++++++++++

++++++++++++++++++++++++++++++++++ Spruch des Monats ++++++
#HHEBHBHAHABH B AR AR HRE AR HABE AR HREHAYS

Wenn auch Sie dhnliche Beitrdge wie Blichertipps, horenswerte CDs, Filme oder &hnliches
kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen méchten, so senden Sie
einfach ein E-Mail an office@hansib.at oder im Kuvert an Johann Bauer, Am SchloBBberg
174, A-3571 Gars/Thunau.

Vielen Dank !
HHEHHA B HEHFRHH AR AR HA BT HA A AT EHFESEHRH
LI ) REGH)NALSUCHE © 0 000000000000 0000000000000000000000600O0

Regionalsuche Selbsthilfegruppen Niederdsterreich

Dachverband Seid 08.September 2011 gibt es die Mdglichkeit Niederdsterreichische
Selbsthilfegruppen mittels Regionaler Suche auf der Webseite des
Dachverband der NO-Selbsthilfegruppen (www.selbsthilfenoe.at) zu
suchen.

Nach Start der Webseite www.selbsthilfenoe.at

klicken sie sich mittels dem Menl Bottom SHG- | e e,
Gruppen-Suche weiter, dann nach einem s Wﬂldvf.-_‘-_-?t_',; ..,._-,,,ﬁ,:.}

[

—

neuerlichen klick auf den Menl Bottom L e B

Regionalsuche erscheint dann die NO-Karte, auf _ .1 ° Tre-wan L

: weiteren klick des jeweiligen Menl Bottom der {Mestviertel - _-;:";ﬁ'";;-"”
Selbsthilfegruppen Region erscheinen die Bezirke dieser Region, Hh“ * T
nach dem klick auf den Bezirk erscheinen alle - l"-—«-.L}:'

Selbsthilfegruppen dieses Bezirkes. Es gibt auch
die Méglichkeit einer Uberregionalen Suche von Selbsthilfegruppen.
Die Regionalsuche der NO Selbsthilfegruppen ist ein gemeinsames Projekt zwischen
Dachverband der NO Selbsthilfegruppen und Herrn Johann Bauer.

Die Regionalsuche kann man auch mittels des Direktlinks www.selbsthilfenoe.at/regionen
aufrufen!

eecc0cccccccccccorccccscccccccscccsccscccscocsoeeoe REGIONALSUCHE eeeee
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Informationsblatt der Selbsthilfegruppe fir seelische Gesundheit Horn -  Postadresse:
A-3571 Gars/Thunau, Am SchloBberg 174 - Tel.: 02985/30205 - Handy: 0664/2701600 -
E-Mail: office@hansib.at - F.d.I.V.: Johann Bauer
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