' LY ' Sefbsth:!fegruppe fur seehsche Gesundhe:t Horn

Gesegnet seien die, die nichts zu sagen haben
und nicht iiberredet werden kénnen, es zu sagen.

(James Russell Lowell amerikan. Schriftsteller, 1819 - 1891)

Ausgabe Dezember 2011
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Schone Zeit?

Ach, die schdne Weihnachtszeit
Fangt nun zu blihen an.
Vergessen ist nun aller Streit
Die Herzen werden warm.

Ein Seelchen an das andre denkt
Das ist der Liebe Macht
Sie ihm, er ihr, was Nettes schenkt
Ein jeder wird bedacht.

Doch mancher, der alleine ist
Fuhlt ... drickend Einsamkeit
Glick ... wenn du unter Menschen bist
Dann ist's die schonste Zeit.

Emilia

Tin gesegnetes Weihnachtsfest und
einer guterw Rutschv ing Jahw 2012
wiwnscht Johoaruww BAUER

(Selbsthilfegruppe fiur seelische Gesundheit Horn)
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1 Jahw Newsletter
der Selbsthilfegruppe fikr seelische Gesundheit Horw !

Aus einer Idee heraus wurde der Newsletter ein wichtiges
Element der Selbsthilfegruppe fir seelische Gesundheit
Horn. Beim Start im Dezember 2010 noch 3 Seiten stark
ist mittlerweile der Newsletter auf 6 Seiten gewachsen.
Neben nitzlichen Tipps, Reportagen, Bichertipps,
Geschichten und Informationen rund um die seelische
Gesundheit findet man auch witziges im Newsletter. An
dieser Stelle mochte ich mich auch bei allen die mir mit
Beitrdagen beim gestalten des Newsletter helfen
bedanken. Ich werde versuchen auch in Zukunft viel
Information und nUtzliche Tipps im Newsletter zu
vermitteln. Nochmals ein Dankeschén an alle die mich
Unterstitzen und auf ein weiters Jahr Newsletter der
Selbsthilfegruppe flr seelische Gesundheit Horn.

Nicht nur fir Besucher der Selbsthilfegruppe gibt es den Newsletter, den Newsletter kann
Jede(r) erhalten.

Dazu genugt ein Mail/Brief/Telefonat, Mail: johann.bauer@hansib.at mit dem Betreff
Newsletter Horn, Postanschrift: Johann Bauer, 3571 Gars/Thunau, Am SchloBberg 174,
Handy/Telefon: 0664 / 2701600 - 02985 / 30205

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 !

<<<<<<<< PSYCHIATER TEIL 5 <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<

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

Prim. Dr. Christa RADOS sagt in ihrem Artikel ,VERTRAUEN SCHAFFEN - GEMEINSAM
(BE)HANDELN?" in der ,innenwelt spezial™ zu diesem Thema:

Ich habe beim Stichwort , Psychiater" ein ,mulmiges Gefiihl* - darf ich das bei
meinem Arzt ansprechen? Unsicherheit oder Angst vor dem Psychiater resultieren zumeist
aus einem Mangel an Information. Das ist verstandlich, denn allem Unbekannten begegnet
man mit einer gewissen Vorsicht und Skepsis, speziell dann, wenn es um die eigene
Gesundheit geht. Je besser der Patient Bescheid weiB Uber das, was in der psychiatrischen
Praxis geschieht, umso mehr Sicherheit - und letztlich Vertrauen - wird er gewinnen. Die
Unsicherheit anzusprechen ist in jedem Fall sinnvoll. Am besten, man wendet sich mit seinen
Fragen und Beflirchtungen gleich direkt an den Psychiater. Dieser wird sich bemihen, durch
Aufklarung eventuelle Bedenken zu zerstreuen, um eine positive Atmosphare herzustellen.
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Kann mich der Psychiater gegen meinen Willen behandeln oder eine stationdre
Therapie verordnen (Zwangseinweisung)? Grundsatzlich bedarf jede arztliche
Heilbehandlung der Zustimmung des Patienten. Die Freiwilligkeit der Behandlung ist oberstes
Prinzip. Im Grunde kann man keinen Patienten zur Behandlung zwingen, denn ohne dessen
aktive Mitarbeit wird kaum ein Therapieerfolg moéglich sein. Ausnahmen stellen hier die so
genannte Selbst- und Fremdgefahrdung dar. Wenn ein Patient etwa akut suizidgefahrdet ist,
dann kann die Zwangseinweisung manchmal das einzig mdégliche Mittel sein, sein Leben in
dieser Krisensituation zu schilitzen. Aber auch in derartigen Situationen lassen sich oft
Blndnisse mit Patienten schlieBen, die eine freiwillige Behandlung statt erzwungener
Beaufsichtigung ermdglichen. Die Rechtsgrundlage, die fiir de Zwangseinweisung gegeben sein
muss, wird von unterschiedlichen Experten unter gerichtlicher Aufsicht sorgfaltig gepruft.

Ich habe Angst vor Antidepressiva - machen diese nicht siichtig? Antidepressiva
beeinflussen den Stoffwechsel im Gehirn und wirken damit gezielt auf die Psyche des
Menschen. Im Gegensatz zu Schlaf- und Beruhigungsmitteln besteht bei Antidepressiva nicht
die Gefahr einer Abhangigkeit. Antidepressiva verandern auch keineswegs, wie dies oft
falschlicherweise angenommen wird, die Personlichkeit. Im Gegenteil: viele depressive
Patienten flhlen sich von der Depression selbst in ihrer Personlichkeit stark verdandert.
Antidepressiva tragen dazu bei, diese durch die Depression verdanderten
Persénlichkeitsmerkmale wieder zu entfalten. Haufig berichten Patienten, denen Antidepressiva
verschrieben wurden: ,Jetzt bin ich wieder ich selbst".

Konnen Depressionen auch ohne Medikamente erfolgreich behandelt wrden? Eine
groBe Rolle spielen hier der Schweregrad der Depression, die Verhaltensmerkmale des
Betroffenen sowie die Symptomatik. Bei Leichteren  Verlaufsformen kdénnen
gesprachstherapeutische Interventionen ausreichen. Oft jedoch schafft die Einnahme von
Antidepressiva erst die Voraussetzung daflir, dass der Patient einer Gesprachstherapie
zuganglich ist. So kann z. B. ein depressiver Patient so antriebsgemindert sein, dass es ihm
ohne Antidepressiva gar nicht moéglich ware, sich mit den anstehenden Fragen und Problemen,
die sich im Rahmen der Psychotherapie stellen, auseinanderzusetzen. In der Regel ist die
Kombination aus medikamentdser Behandlung und Psychotherapie empfehlenswert.

Wie lange muss (soll) ich Antidepressiva einnehmen? Antidepressiva wirken nach der
ersten Einnahme nicht sofort, sondern erst nach rund 2 Wochen. Wichtig ist, diese
Medikamente unbedingt nach Vorschrift des Arztes einzunehmen, um die gewlinschte Wirkung
zu erzielen. Auch dann, wenn eine Zustandsverbesserung eingetreten ist, gilt es, diese
weiterhin einzunehmen. Wer ein Antidepressivum auf eigene Faust absetzt, riskiert einen
Riickfall und damit ernsthafte gesundheitliche Konsequenzen, die bis hin zur Suizidgefédhrdung
gehen kénnen.

Warum ist das psychotherapeutische Gespriach mit dem Psychiater so wichtig? Was
dem Chirurgen das Skalpell ist, ist dem Psychiater das Wort! Worte kénnen trésten, heilen und
helfen. Die Macht und auch die Heilkraft der Sprache werden oft unterschatzt, weil ,Reden" in
unserem Selbstverstandnis eben zum Alltag dazugehért wie andere Kulturtechniken auch. Das
facharztliche Gesprach allerdings unterscheidet sich davon ganz erheblich. Der Psychiater
verfligt, neben seiner medizinischen Ausbildung und dem psychotherapeutischen Wissen, lber
Erfahrung damit, im Dialog mit dem Patienten unterschiedliche Gesprachstechniken
einzusetzen. Im Dialog hat der Betroffene die Gelegenheit, sich selbst mitzuteilen und seine
Beschwerden, Angste und Sorgen zu kommunizieren. Der Psychiater wird ihm nicht nur
aufmerksam zuhéren, sondern das Gesprach auch so steuern, dass der Patient selbst mdgliche
Ressourcen der Heilung erkennen lernt und auf diese Weise seinen Denk- und
Handlungshorizont erweitern kann.

(Prim. Dr. Christa RADOS - LKH Villach Abteilung fiir Psychiatrie und
Psychotherapeutische Medizin)

<< <<<<<<< PSYCHIATER TEIL 5 <<<<<<<<
========Etwaszum|_achen|====================

Treffen sich ein Dicker und ein Dinner. Sagt der Dicke: "Mann, wenn man Sie
so sieht, kdnnte man meinen, es ware eine Hungersnot ausgebrochen " Sagt
der Dinne: "Und wenn man Sie so sieht, dann kénnte man meinen, Sie waren
schuld daran !"
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»SO LERNE ICH MICH SELBST ZU LIEBEN" von Mag.
Sabine STANDENAT
KNEIPP Verlag - ISBN: 3-7088-0360-4

Kénnen Sie ehrlichen Herzen sagen "Ich liebe mich" oder ist diese

Liebe durch unzdhlige Hindernisse blockiert?

Selbstliebe bedeutet zu erkennen:

j e Mein Schmerz wird nicht durch jemand anderen beendet,

So lerne ich | sondern nur durch mich selbst.

e Egal, wie es bisher war: Ich bin kein Opfer.

e Ich habe die Macht, mein Leben zum Besseren zu verandern,
auch wenn ich mich im Moment schwach, hilflos und ausgeliefert
fihle. Es muss nicht immer weitergelitten werden.

e Ich nehme meine Bedirfnisse ernst, verdrange weder Gefiihlg
noch Probleme und hoére auf die Sprache meines Korpers.

e Ich setze vernlUnftige Grenzen, nutze die Kraft der Gedanken
und muss andere nicht zwanghaft kontrollieren.

e Ich hoére auf, mich selbst zu boykottieren und weil ab jetzt:
"Was ich denke, fiihle und mache, zahlt. Ich bin wichtig."

Mehr erfahren Sie im Bestseller von Sabine Standenat.
Zur Autorin:
Mag. Sabine STANDENAT ist klinische Psychologin und hat selbst lange Jahre an Panikattacken,
Depressionen und verschiedensten kérperlichen Beschwerden gelitten. In diesem Buch beschreibt sie,
was ihr - und mittlerweile vielen anderen - geholfen hat: die Liebe zu sich selbst, Spiritualitdt,
Humor und die Beachtung der wichtigen Lebensregel:
~Es ist in Ordnung, wenn es mir gut geht."

~WAS SAGT MIR MEINE KINDHEIT?" von Dr. Julia UMEK
KNEIPP Verlag - ISBN: 978-3-7088-0477-4

Unsere Kindheit hat Spuren hinterlassen, auf denen wir gehen
Dr. Julla Umek kdénnen, aber nicht gehen missen. Wie kann man diese Spuren
nitzen, um zu einem guten Leben, zu einem geglickten Leben zu
kommen? Niemand sagt, dass wir ein Leben lang auf Arger und
Enttduschung gleich reagieren oder immerzu nach der Liebe suchen
missen, die wir in der Kindheit nicht erhalten haben. Dieses Buch
schafft Mdglichkeiten, die eigene Vergangenheit zu erforschen und
zu verstehen, was dahintersteckt, wenn wir uns wie ,ferngesteuert®
verhalten. Wer sich selbst versteht, kann alte Verhaltensmuster, die
aus der Kindheit stammen, loslassen, und Wege suchen, das Leben
selbstbestimmt zu gestalten.
Was sagt mir
meine Kindheit? Zur Autorin:

el e e e Dr. Julia UMEK ist Gesundheits- und Arbeitspsychologin. Sie halt
Vortrage bei 6ffentlichen Veranstaltungen zu den Themen ,Glicklich
e ey leben™ ,Seelisch und kérperlich gesund bleiben® ,Alter ist keine
Frage der Zahl“ u.s.w. und tritt regelmaBig in unterschiedlichen
Medien als Expertin auf. Sie entwickelte die ,Dr. Julia Umek-Mental-
Coaching-Methode" fir Flhrungskrafte und hat bei Radio Wien ihre
eigene Sendung ,Gllcklich leben®.

Herzlichen Dank an Frau Anneliese AIGNER fiir die Buchtipps!

Ich wiinsche viel SpaB beim Lesen HansiB
COC OO OO OCOOOOOOOOOOOOOC OO O BUCHTIPPS ©¢ 000 00 ¢ 9
©000000 Zjtagt ©©000000000000000000000000000000000OO
Stolz ist die Kraft des Geistes, Demut die Kraft der Seele. (Carl Hilty)
Herzlichen Dank an Herrn Anton NICHTAWITZ fiir diesen Beitrag!
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oooooooo TERMINE! ocooooooooooooooOoOoOoOOoOOOOOOOOOOOOO
TERMINE
Ndachste Gruppentreffen:

Mittwoch, 07. Dezember 2011
Donnerstag, 22. Dezember 2011 (Adventfeier)
Donnerstag, 12. Janner 2012
Donnerstag, 26. Janner 2012
um 18:30 Uhr

im Landesklinikum Waldviertel HORN
Festsaal - 5.Stock

oooooooooooooooooooooooooooooooo IERMINE'loooooooo

~ ~ ~ ~ ~  Worte zum Nachdenken und Weiterschenken ! ~ ~ ~ ~

JETZT

Ich wiinsche dir zum groBen Fest was, das sich nicht verpacken ldsst, das man auch nirgends
kaufen kann, nicht heute und nicht irgendwann.

Sei nicht enttduscht, es scheint nicht viel, was ich dir gerade schenken will.

Es ist nur so ein Stickchen Zeit, nicht Zukunft, nicht Vergangenheit, und wird von allen
unterschatzt, das unbeschreiblich kleine JETZT.

In deinen Augen liegt es drin und ist beim nachsten Blick dahin, ein Hauch, der deine Seele
streift und fort ist, wenn man nach ihm greift.

Du planst das Morgen, sorgst dich sehr und tragst auch noch am Gestern schwer, doch
wahrend dem versaumst du glatt, was dir das JETZT zu bieten hat.

Die Sonne die durch Wolken bricht, auch nur ein Lacheln im Gesicht, erst dann, wenn wir’'s am
Foto sehn sagt jeder: Schau, da war’s doch schon!

In diesen Zeilen liegt’s versteckt, vielleicht hast du’s auch schon entdeckt:

Das JETZT war da, ganz ungestért, denn du hast still mir zugehort!

Herzlichen Dank an Frau Helga ARTNER fiir diesen Beitrag!
~n~ o~~~ o~~~ Worte zum Nachdenken und Weiterschenken ! ~ v vvvv v v

++++++++ SPRUCH DES MONATS ++++++++++++++++++++++++++++++
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Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Bichertipps, hérenswerte CDs, Filme oder ahnliches
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 SchloBberg
174, A-3571 Gars/Thunau.

Vielen Dank !
HHUEHHBHHFHRHHRH A A H AR AR A AT FHSEHRH

000000 e Etwaszum Lachen! 00 0000000000000 00000000000000000000

oooooooooooooooooooooooooooooooooEtwaszum LaChen ! 00000000
TERMINE 2012

Jeder 2. und 4. Donnerstag im Monat um 18:30 Uhr!

Donnerstag, 12.Janner 2012 Donnerstag, 26.Janner 2012
Donnerstag, 09.Februar 2012 Donnerstag, 23.Februar 2012
Donnerstag, 08.Méarz 2012 Donnerstag, 22.Méarz 2012
Donnerstag, 12.April 2012 Donnerstag, 26.April 2012
Donnerstag, 10.Mai 2012 Donnerstag, 24.Mai 2012
Donnerstag, 14.Juni 2012 Donnerstag, 28.Juni 2012
Donnerstag, 12.Juli 2012 Donnerstag, 26.Juli 2012
Donnerstag, 09.August 2012 Donnerstag, 23. August 2012
Donnerstag, 13.September 2012 Donnerstag, 27.September 2012
Donnerstag, 11.0ktober 2012 Donnerstag, 25.0ktober 2012

Donnerstag, 08.November 2012 Donnerstag, 22.November 2012
Donnerstag, 13.Dezember 20122 Donnerstag, 27.Dezember 2012

im Landesklinikum Waldviertel Horn
3580 Horn Spitalgasse 10
Festsaal im 5.Stock

Kontaktperson:

Johann BAUER - A-3571 Gars/Thunau, am SchloBberg 174
E-Mail: johann.bauer@hansib.at

Telefon: 02985 / 30205

Mobil: 0664 / 2701600

<K<K
Informationsblatt der Selbsthilfegruppe fiir 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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