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,»ESs ist nicht der Berg, den wir bezwingen;
wir bezwingen uns selbst!*

(Sir Edmund Percival HILLARY * 20. Juli 1919 in Auckland; t 11. Januar 2008
ebenda, war ein neuseelédndischer Bergsteiger. Zusammen mit dem nepalesi-
schen Bergsteiger Tenzing Norgay, einem Sherpa, gelang ihm am 29. Mai
1953 die Erstbesteigung des Mount Everest, des hochsten Bergs der Erde)

Gesund & Familie

»24 STUNDEN ONLINE*
(von Eva ROHRER)

Standig am Handy, immer erreichbar, stundenlang Computer
spielen—auf das Gehirn der Kids prasselt heute eine Unmenge
an Reizen ein. Kinder verbringen oft schon mehr Stunden mit
neuen Medien als im Schulunterricht. Schlaf— und Ruhe-
Phasen kommen dabei vielfach zu kurz und mitunter auch die
personlichen Kontakte. Wie sich das auf die Psyche der
Sprosslinge auswirkt lesen sie hier.

» Kids im Dauerstress mit neuen Medien. Wie Handy, soziale
Netzwerke und standige Erreichbarkeit die Psyche von Kin-
dern verandern kénnen.

Das Handy ist stumm. Lisas Unruhe wdchst, wenn nicht sofort die
Antwort der Freundin ,fiept" oder ein erlésendes Klingeln ertént. Alles
muss heute schnell gehen. (Lese Sie weiter auf Seite 2)

Die Dinge sind nicht das was sie sind,
sie sind das was man aus ihnen macht

EIN GLUCKLICHES NEUES JAHR

Das neue Jahr soll ein Glicksjahr fir dich werden,
alles wohlgesonnen hier auf Erden.
Auch wiinsche ich dir Glick bei allen Dingen
was du dir vornimmst—soll gelingen.

Du sollst dir auch manches Gute génnen,
um von herzen fréhlich sein zu kénnen.
Vielleicht den gliicksgriff beim Lotto machen,
oft Grund zu haben—uviel zu lachen.

Um dich Menschen—die dich lieben,
gute Freunde, die geblieben.

Im Herzen Zufriedenheit zu haben
und viel Gesundheit an allen Tagen.

Dies alles wilinsch' ich dir firwahr
fr ein wunderschdénes neues Jahr.

(Aus dem Gedichtband ,Wenn die Weihnachtsengel fliegen®
von Elisabeth HOFBAUER)

Informationsblatt - Janner 2016 Seite 1

Informationsblatt - Janner 2016

Liebe Leserinnen und Leser!

Wir freuen uns Ihnen hiermit
die Ausgabe 57 des Newslet-
ter zu prasentieren.

Bitte leiten Sie den Newslet-
ter an Interessierte weiter!
Lob, Kritik und Anregungen
werden gerne angenommen!
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,Freundeskreis".

Fantasy-Welt.
L, Wir

Zeigen Sie sich von Anfang an interessiert, was ihre Kinder
im Netz tun, und begrenzen Sie die Nutzungszeiten.

nie da gewesenen Reizlberflutung ausgesetzt. Sie sind sozusagen 24
Stunden mit der Welt verbunden. Tausende Informationen prasseln auf
die Nervenzellen ein und soziale Netzwerke beanspruchen auch jede
Menge Zeit. Die Kids verbringen oft schon mehr Stunden mit Handy,
Computer & Co als im Schulunterricht. Laut einer Studie des Gesund-
heitsministerium (2014) verbringen manche Jugendliche an schulfreien
Tagen schon mal 7,5 Stunden vor dem Fernseher, Computer, mit dem
Handy oder der PlayStation. Die Folgen: Viele kdnnen nicht mehr lange-
re Zeit zuhoren oder sich mit einer Sache beschaftigen.

Obwohl Jugendliche heute deutlich schneller im Stande sind Informa-
tionen zu verarbeiten als noch vor 20 Jahren, weil sich das Gehirn an
neue Anforderungen anpasst, stecken nicht alle den Dauerstress so ein-
fach weg.

..In den vergangenen Jahren beobachten wir in den Therapien ver-
mehrt junge Menschen zwischen 19 und 26 Jahren, die unter Belastung
vorwiegend korperlich reagieren, etwa mit Unruhe, Kopfweh, Harn-
drang, Horsturz bis Tinnitus oder zu Gewaltausbriichen gegen sich
selbst oder andere neigen. Auch Drogenexzesse kommen vor. Diese
Jugendlichen leiden an permanenter Rastlosigkeit, Hyperaktivitat, ha-
ben Einschlaf- und Konzentrationsprobleme sowie Schwierigkeiten lan-
gere Texte sinnerfassend zu verstehen", berichtet Dr. Oswin Wagner,
Facharzt fur Psychiatrie und Neurologie sowie Psychoanalytiker aus
Wien.

Immer schneller und besser sein! Durch diese Anspriiche flihlen sich
viele Kinder uberfordert. Dr. Wagner: ,Die Jugendlichen leben in einer
Welt, in der alles nur eine Frage der richtigen Entscheidung, der eige-
nen Anstrengung ist. Man tragt selbst schuld, ein Loser zu sein, weil
man an seinem Glick nicht hart genug gearbeitet hat." Manche unter-
werfen sich dem Leistungsdruck, andere verweigern komplett.
,.Hauptsache, Du bringst Leistung, alles andere ist uns egal—so er-
scheinen manchen Kindern die Vorstellungen der Eltern®™, schildert Dr.
Wagner. ,Es muss alles perfekt sein: Sex, Job, Kdrper, Familie. Das
wird auch standig in Medien und Werbung vermittelt." Die Realitat sieht
anders aus. Verwirrt von dieser Diskrepanz flichten Jugendliche erst
recht in die Scheinwelt der Medien.

Dazu kommt: Beim Kontakt Uber SMS und Facebook fallt die Ausei-
nandersetzung von Angesicht zu Angesicht weg. Andere einzuschatzen,
Absichten zu erkennen oder mitzuftihlen, sind Eigenschaften die ver-
kimmern.

Allein und ohne Handy zu sein, schaffen manche junge Menschen
nicht mehr. Dr. Wagner: ,Kindern muss auch einmal fad sein dirfen.
Das brauchen sie, um diese Spannung aushalten und eigene kreative
Spiele entwickeln zu kédnnen. Wer standig online, auf Facebook und mit
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Dazwischen im Internet surfen, Uber ,WhatsApp"
Nachrichten checken, auf Facebook bis weit in die
Nacht hinein beobachten, was sich gerade tut im
Burschen werden Stunden lang
zum War-Game-Krieger, Maddchen kampfen in der

sind damit aufgewachsen, fiir uns ist das
normal®, meint Michi (14) auf die Vorwlrfe seiner
Mama, endlich das Handy aus der Hand zu legen
oder die Onlinekampfer wegzuklicken und sich mit
realen Freunden zu treffen.

Die schone neue Medienwelt ist nicht aufzuhalten.
Mit vielen Vorteilen und so manchen Schatten-
seiten: das Gehirn der jungen Menschen ist einer

1
Wie lange vor |
dem PC? X
|
1
1

1Das hangt u. a. mit Alter,
| Personlichkeit, Entwicklung
:usw. zusammen. Als Orien-:
itierung empfiehlt der deut-)
1sche Padagoge Prof. Dr. !
:Norbert Neuf3 im ,Scoyo;
1 Eltern! Magazin® fir Medien-
1 konsum: 30 Minuten t'aglich:
| fur Vier- bis Sechsjéhrige,
:Sieben— bis Zehnjahrige 45:
1Minuten, eine Stunde fir)
| ZWoIf- bis 13-jahrige. Ab 141
:rét er zum gemeinsam ver-
1 einbarten wéchentlichen |
: Zeitbudget (exklusive Schul- :
jaufgaben) und Alternativen:
: fUr die Freizeitgestaltung.
1 INFOS z. B, auch unter:

www.schau-hin.info
www.handywissen.at
www.land-oberoesterreich.gv.at

Lo o o o o -

.BEITRAGE*

Wenn auch Sie ahnliche Bei-
trage wie Bichertipps, ho-
renswerte CDs, Filme oder
ahnliches kennen, und diese
mit anderen Menschen und
Betroffenen teilen mdchten,
so senden Sie einfach ein
Mail an:

office@selbsthilfe-seelische-
gesundheit.at

oder im Kuvert an:
Johann BAUER
A-3571 GARS/KAMP
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5 Jahre Newsletter

Und wir wollen uns
nicht an dem erreich-
ten ausruhen, sondern
wir wollen uns schon
wie in den vergange-
nen Jahren weiterent-
wickeln. Daher gibt es
ab dieser Ausgabe ein
neues Layout. Wie in
gewohnter Weise wer-
den wir wieder viel In-
formationen zum The-
ma seelisches Wohlbe-
finden im Newsletter
bringen.

Die Redaktion

Hier bekommst Du Hilfe!

Rettung / Notarzt
Telefon: 144
o

Telefonseelsorge / bundesweit
Telefon: 142
(taglich 0-24 Uhr - kostenlos)
www.telefonseelsorge.at
<
Vergiftungsinformationszent-
rale AKH Wien
Notruf - Telefon:

01/ 406 43 43
(taglich 0-24 Uhr)
www.goeg.at
o
24 - Stunden Frauennotrufe der
Stadt Wien
Telefon: 01/ 71719
(taglich 0-24 Uhr)
www.frauennotruf.wien.at
<
Frauenhelpline gegen Manner-
gewalt / bundesweit
Telefon: 0800/ 222 555
(taglich 0-24 Uhr - kostenlos)
www.frauenhelpline.at
<
Rat auf Draht / bundesweit
Telefonhilfe fir Kinder und
Jugendliche
Telefon: 147
(taglich 0-24 Uhr - kostenlos)
www.rataufdraht.orf.at
<
Drogen - Hotline / bundesweit
Telefon: 0810/ 20 88 77
Montag, Freitag
09:30 - 12:00 Uhr
Dienstag, Donnerstag
09:30 - 13:00 Uhr
und 14:00 - 16:00 Uhr
www.api.or.at
<
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Computerspielen beschaftigt ist, verlernt diese Fahigkeiten." Manchen
gelingt es nicht mehr, innere und duBere Wahrnehmungen zu trennen.
Dann stellen sich psychische Probleme ein. ,Betroffene schlafen schwer
ein, schrecken nachts auf und finden keine Ruhe, weil diese Bilder all-
gegenwartig sind“, warnt Dr. Wagner und rat:

# Neue Medien nicht verteufeln, sondern den Nachwuchs von Anfang
an begleiten. Zeigen Sie sich interessiert, lassen Sie sich Spiele erkla-
ren usw.

# Phasen des ,Fadseins" keinesfalls abschaffen, nicht sofort Aktivitaten
anbieten.

# Beginnen Sie schon bei den Jingsten, den richtigen Umgang mit
Handy & Co zu zeigen. Die Zeit flr Spiele, Telefonieren begrenzen
(siehe Kasten oben). Alternativen mit Ausfligen, Treffen mit anderen
Kindern, Abenteuerurlaub usw. organisieren.

# Vorbild sein! Wenn Sie selbst stéandig das Handy am Ohr haben, onli-
ne sind oder fernsehen, werden die Kids Zeitlimits kaum akzeptieren.

# Fernseher, Tablets, Handy nicht als Babysitter einsetzen. Vorlesen
sollte weiterhin seinen Platz im Kontakt mit dem Kind haben.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

Gesund & Familie

»WIE DER BAUCH GEWICHT
UND PSYCHE BEEINFLUSST*
(von Eva ROHRER)

Wussten Sie, dass Darmbakterien mit dem Gehirn in Kontakt
sind? Sie steuern zum Beispiel den Appetit. Sogar ein Zusam-
menhang mit Depressionen und Alzheimer wurde entdeckt.

> Kaum vorstellbar, dass uns zehn Mal mehr Mikroorganis-

men besiedeln als wir Kdérperzellen besitzen. Allein im Darm tum-
meln sich etwa ein bis zwei Kilo Bakterien, die nicht nur fir die Ver-
dauung zustandig sind, wie sich immer mehr herausstellt. Das Ge-
biet des Mikrobioms, das ein Superorgan ist, auf das selbst unser
Gehirn hort, wird derzeit emsig beforscht.

Torte oder Schweinsbraten? Das entscheiden nicht nur wir,
die Mikroorganismen haben ein Woértchen mitzureden. Sie produzie-
ren Botenstoffe, die sich im Gehirn in unser Essverhalten einmi-
schen. Es gibt Spezialisten fiur Kohlenhydrate, fir Fette usw.. Je
nachdem, wer vorherrscht, verlangt ,seine Nahrstoffe", die er ins
Blut weiterleitet, aber auch selbst davon lebt.

Essen wir, was die Darmbewohner wollen, regen sie die Aus-
schittung von Glliickshormonen an, wir werden belohnt. Die Zusam-
mensetzung des Mikrobioms entscheidet also unter anderem dar-
tiber, ob wir dick oder diinn sind. ,Die Darmbewohner Ubergewichti-
ger holen offenbar mehr Energie aus der Nahrung heraus als jene
von schlanken Menschen®, berichtet Univ.-Prof. Dr. Peter Holzer,
Institut fir Experimentelle und Klinische Pharmakologie, MedUni
Graz.

Mit bewusster Auswahl von Nahrungsmitteln kénnen wir aber
steuern, welche Helfer sich stirker vermehren. Anderungen des
Speiseplans, beginnen sich bereits nach wenigen Tagen in der Zu-
sammensetzung der Darmflora bemerkbar zu machen.

Ob und wie sich Lebensmittelzusatzstoffe auf das Mikrobiom
auswirken, wird derzeit ebenfalls nachgegangen. Laborstudien geben
Hinweise darauf, dass z. B. ein Emulgator (etwa in manchen Eiscre-
men und Margarinesorten) oder Zusatzstoffe in Fertigsaucen die
Vielfalt der Mikroorganismen verandern und das Risiko fiir Entziind -
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ungen beglinstigen kénnen.

Ist die Darmschleimhaut nicht intakt, wird sie auch fir
schadliche Stoffe durchlassig, die dann ins Blut gelangen kon-
nen. Chronisch entziindliche Darmleiden, Allergien, erhdhte Nei-
gung zu Infektionen werden damit in Zusammenhang gebracht.
Nahrungsqualitat und Mikrobiom sind fiir die mentale Ge-
sundheit nicht unerheblich. ,GroBe Studien konnten zeigen, dass
vorwiegend Erndahrung mit Fast Food das Risiko, eine Depression
zu entwickeln, deutlich erhéht®, berichtet Prof. Holzer.

Das Superorgan arbeitet unabhangig vom zentralen Ner-
vensystem, ist aber in engem Kontakt damit und verstandigt
sich Uber elektrische Signale, Hormone und bestimmte EiweiB-
stoffe (Zytokine). Eine Stérung auf Grund dieser engen Zusam-
menarbeit zwischen Darm-Mikrobiom und Hirn wird auch bei
Nervenerkrankungen wie z. B. Alzheimer vermutet.

Es gibt Hinweise, dass der Wachstumsfaktor BDNF, der
eine wichtige Rolle bei der Bildung neuer Gehirnzellen spielt, von
der Darmflora beeinflusst wird, wie die ,Apotheker-Krone"™ be-
richtet. Bei Alzheimer-Patienten ist die Produktion dieses Faktors
verringert. Noch ist aber nicht klar, ob dies Ursache oder Folge
der Erkrankung ist.

Interessant auch dieser Zusammenhang: Wird Stuhl
angstlicher Tiere auf mutige Ubertragen, so werden Letztere
ebenfalls @ngstlicher. ,Einige Berichte belegen, dass Stuhltrans-
plantation von gesunden die Symptome bei Patienten mit Multip-
ler Sklerose. Morbus Parkinson, chronischer Erschépfung und
Depressionen bessert. Und jene von Schlanken Menschen Uber-
gewichtigen beim Abnehmen helfen kénnte."

(Mehrere hundert Bakterien wohnen im Darm, ohne sie kénnten
wir die Nahrung nicht verwerten. Gleichzeitig bilden sie einen
Schutzwall gegen krankheitserregende Keime—der Darm zahit
zum Immunsystem -, verdrangen die bdsen und neutralisieren
deren Zellgifte.)

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

GESUND WERDEN & BLEIBEN

v,

lll.i‘!'l--
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»DIE ANGST GEHT UM*

Immer mehr Menschen haben Angst. Das hat auch viel mit
unserer ,,schonen, neuen Arbeitswelt*“ zu tun. Dazu eine
Betrachtung und zwei Buchempfehlungen.

> Angst gehdrt zum Menschen wie Freude, Trauer oder
Wut. Die Psychologie bezeichnet sie als Grundgefiihl oder Basise-
motion. Wir alle haben schon erlebt, dass sie bei Gefahr im Ver-
zug eine wichtige Funktion hat, denn sie scharft die Sinne und
kann ein der Situation angemessenes Verhalten einleiten. Aller -
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Hier bekommst Du Hilfe!

03 Kummernummer
Telefon: 116 123
(taglich 16:00 - 24:00 Uhr)
www.kundendienst.orf.at
<o
Suizid Hinterbliebene und
verwaiste Eltern
Telefon: 0664/ 533 60 44
(taglich 14:00 - 20:00 Uhr)
www.verwaisteeltern.at
<&

Institut flir Suizidpravention
www. hilfe-in-der-krise.at
<&
Clearingstelle fiir Psychotherapie
Telefon: 0800/ 202 434
Montag, Mittwoch
08:30 - 12:30 Uhr
Dienstag, Donnerstag
08:30 - 12:30 Uhr
und 13:30 - 17:30 Uhr
Freitag 08:30 - 14:30 Uhr
www.psychotherapieinfo.at
o

Telefonischer Krisendienst fiir NO
Telefon: 0800/ 20 20 16
Montag - Freitag 17.00 - 07:00 Uhr
Samstag, Sonntag, Feiertag
0-24 Uhr
www.telefonischer-krisendienst.at

BUCHTIPP

»Angst bei der Arbeit -
Angst um die Arbeit*

ANGST

BEI DER
ARBEIT

NGST

UM DIE
ARBEIT

(Rainer GROSS)

Psychische Belastungen
im Berufsleben.
ISBN: 9783456854014
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dings hat wahrscheinlich jeder auch schon erfahren, dass zu viel
oder unangemessene Angst auch das Gegenteil bewirken, quélend
und schwer lebensbeeintrachtigend werden kann.

Das ist heute leider bei immer mehr Menschen der Fall -
viele Experten konstatieren eine Zunahme der Angsterkrankun-
ken, die sich Paradoxerweise in wissenschaftlichen Studien kaum
nachweisen lasst. Trotzdem: Mit fast 15 Prozent aller psychischen
Storungen sind sie wohl die eindeutig haufigste Krankheit der
Seele, die viele Betroffene aber nicht behandeln lassen, und das

ist zugleich eine Erklarung fir den fehlenden Niederschlag der Angst- r------=-=-=-=-=---—----- -
stérungen in den entsprechenden Untersuchungen, ,Angststérungen
sind héchstwahrscheinlich noch schambesetzter als Depressionen, denn BUCHTIPP
sie lassen einen die Autonomie verlieren, und das ist flir unser Selbst-
bild héchst bedrohlich®, sagt Dr. Rainer Gross, Ehem. Leiter der Sozial-
psychiatrischen Abteilung im Landesklinikum Hollabrunn. Der Psychia-
ter, Psychotherapeut und Autor schreibt in seinem soeben erschienenen
Buch ,Angst bei der Arbeit - Angst um die Arbeit": ,Das heuti-
ge ,Erfolgsmodell' des Menschen ist der rational-autonome, emotional
fast schon autarke Homo oeconomicus, die allseits flexible und belast-
bare Ich-AG. Das bewusste Erleben von Angst ist in diesem Modell nicht
vorgesehen, darf keinen Platz haben.™

Der steigende Druck

Das alles hat auch viel mit unserer ,schénen, neuen Arbeitswelt" zu
tun, und dass die diesbezliglichen Belastungen steigen, stellt auch der
niederdsterreichische Psychologe Dr. Norman Schmid fest. ,Die Arbeits-
bedingungen haben sich fir viele Menschen stark gewandelt, und die
mentalen Belastungen, die damit einhergehen, haben - etwa im Ge-
gensatz zu korperlicher Belastungen - die unangenehme Eigenschaft,
sich nicht so leicht abschalten zu lassen. Dazu kommt, dass das gesell-
schaftliche Ideal von Leistung, Erfolg und Geldverdienen noch immer
sehr weit verbreitet ist - all das macht enormen Druck auf die Men-
schen.

Tatsachlich erfahren wohl viele von uns zunehmend, wie sehr
wir in einem Hamsterrad gefangen sind: Die Lebenserhaltungskosten

,,Abschalten &
Auftanken*

(Norman SCHMID)

52 Ubungen fiir

steigen sténdig, wahrend Léhne und Gehélter dem kaum angepasst Achtsamkeit
werden, trotzdem sollen wir stets funktionieren um jeden Preis. Flexibi- ISBN:
litat, Mobilitat und standige Erreichbarkeit sind neue Werte, die machen 9783990020036

vielleicht schon sauer aufstoBen, aber ein Ende dieser
~Weltanschauung" ist nicht in Sicht.

Die grofRe Nervositat

Interessant ist in diesem Zusammenhang allerdings ein Blick in
die Geschichte, denn bereits im Zeitalter der Industriellen Revolution ==-=-----ccc o ccmmcoaoo-
litten die Menschen unter dhnlichen Angsten wie heute. Das hat viel mit

der auch damals als zu groB empfundenen Beschleunigung aller Le-

bensvorgdnge und dem gestiegenen Leistungsdruck zu tun. Spruch des Monats
Spatestens um 1880 wurde die daraus resultierte ,Nervositat"

vieler Zeitgenossen unter dem begriff Neurasthenie zu einer echten 7
Krankheit erklart, und das Erscheinungsbild wurde mit einer tiefen Er- EyW@Wl’g/W

schépfung der Nervenkraft bei gleichzeitig Ubersteigerter nervoser Reiz- | Ende und im Ende
barkeit beschrieben. Zusatzlich litten die Patienten unter Symptomen

wie Erréten, abnormen Schwitzen, Herzklopfen, Muskelzittern etc. kWM@\ULg/d&f
Unterdrickt oder alleingelassen?
Wenn das alles an heute sehr Bekanntes erinnert und man un- AVLﬁ?ng/.

schwer die Angst als darunter liegende ,Weltanschauung® erkennen

kann, so werden in unterschiedlichen Zeitaltern jedoch unterschiedliche (P@t@l" ROéeg«g@V)
Angste gesellschaftlich mehrheitsfahig und dominant. ,Wé&hrend in

der ,Ordnungsgesellschaft' in den Sechziger und Siebziger Jahren des
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,,DENKSPORT*

,»SUDOKU*

» Ein Sudoku besteht aus 9
x 9 Feldern, die zusatzlich in 3
x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern
aufgeteilt sind.

Jede Zeile, Spalte und Block
enthalt alle Zahlen von 1 bis 9
jeweils genau einmal.

In ein paar der Felder sind
bereits Zahlen vorgegeben.
Der Schwierigkeitsgrad eines
Sudoku kann von der Anzahl
der vorgegebenen Zahlen ab-
hangig sein oder aber auch
von der Position der angege-
benen Zahlen.

Bei einem Sudoku darf es nur
eine mogliche Ldsung geben,
und diese muss rein logisch
gefunden werden kénnen!

4 3|7
8 2|4 6|5
1({5|9|6 8|4
2|3 6
5 3
5 8
7|3 2|1|18|4
2|5 8|4 7
8|4 9

7 2
8|6 24 5
9 3 4
1 7
9 1 4
7 2|3 6|8
3 6

6 9(7/3|1|5

Viel SpaB beim Ldsen
wunscht HansiB!

( Lésungen auf Seite 11 )
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20.Jahrhunderts noch klaustrophobie Angste dominierten - Angste
vor Unterdriickung, vor dem Gefangnis verinnerlichter Verbote, hat
sich das Bild geandert®, schreibt Rainer Gross. ,Heute beschreiben
viele Menschen ihre Angste als Angst vor Exklusion: Sie fiirchten
abgehangt und allein zurlickgelassen zu werden, fihlen sich jetzt
Uberfordert durch ein Zuviel an Autonomie und Freiheit." Gross kon-
statiert eine daraus resultierende zunehmende Sehnsucht nach Si-
cherheit und Aufgehobensein in einer kleinen Uberschaubaren Ge-
meinschaft. Er schreibt: ,Ein Grundgeflihl von zu wenig Sicherheit
und zu viel Angst fihrt bei vielen Menschen dazu, dass ihnen auch
keine Entscheidungen zunehmend schwerer fallen, dass sie immer
vorsichtiger und defensiver im Bekannten verharren und jegliche
Veranderung vermeiden. Eine solche Haltung aber mindert die beruf-
lichen wie auch die privaten Chancen in unserer Multioptionsgesell-
schaft, die ja Entscheidungsfreudigkeit (. . .) und Flexibilitat als
zentrale Qualitédten des dynamischen Arbeitnehmers idealisiert.
Kontraproduktive Positivbotschaften

Ein Teufelskreis also, und kein Wunder, dass die psychischen
Reaktionen darauf mitunter schillernde Bluten treiben. Denn wenn
wir von Arbeit und Angst sprechen, so meinen wir nicht nur handfes-
te Existenzdngste, sondern auch soziale Angste wie etwa die Angst
vor Konkurrenz und Mobbing oder vor mangelnder Wertschatzung
und Anerkennung, sowie Leistungs— und Versagensangste, die sich
durch Stress und heute so gangige Positivbotschaften wie ,Jede Kri-
se ist auch eine Chance" oder ,Wer sich genltigend anstrengt, wird
auch Erfolg haben™ oft nur weiter potenzieren.

Angesichts dessen nimmt es nicht wunder, dass so viele von
Angststorungen Betroffene ihr Leiden nicht so sehr als seelische Er-
krankung, sondern als Schicksal, mit dem sie selbst zurechtkommen
missen, empfinden. Von Angst gequalte Menschen versuchen
manchmal, in Eigenregie mit Alkohol oder Beruhigungstabletten ge-
gen Angst anzukampfen. Vielleicht auch eine Art der Verdnderung
von Angst.

Was Verdrangung kann

Es stellt sich die Frage, ob Veranderung in dieser Hinsicht ein
gangbarer Weg ist. ,Wie so oft dirfte das MaB an Verdrangung als
Bewadltigungsmechanismus entscheidend sein“, sagt Rainer Gross.
~Wenn Verdrangung der vorherrschende oder gar einzige Mechanis-
mus im Umgang mit negativen Ereignissen ist, dann erhéht dies das
Risiko, korperlich zu erkranken - zum Beispiel an Bluthochdruck."
Auf der anderen Seite aber ,kann Veranderung auch fur die Opfer
massiver Traumata einen gangbaren Weg des Umgangs mit dieser
Belastung darstellen. Und: ,Je nach individueller Personlichkeit
(aber auch je nach Art des Traumas) kann ein konsequen-
tes ,Schwamm driber' genauso gut funktionieren wie die schmerzli-
che Aufarbeitung mit psychologischer Hilfe.

Entscheidend scheint jedenfalls die Eigenschaft der Resilienz
zu sein, Uber die manche Menschen von vornherein verfligen und die
eine Sozialwissenschaftlerin einmal so zusammenfasste: ,Ich HABE,
ich BIN, ich KANN. Ich habe Menschen, die mich lieben und mir hel-
fen. Ich bin liebenswert und zeige Respekt anderen gegeniber -
aber auch mir selbst gegenliber. Ich kann meine Probleme I6sen,
kann mein Leben im Wesentlichen selbst bestimmen." Die gute
Nachricht in diesem Zusammenhang ist, dass man Resilienz ein Le-
ben lang nachbessern kann.

Welche professionelle Hilfe es gibt

Das alles heiBt auch, dass es neben dem exogenen Faktoren
der Arbeitswelt, die unbedingt ernstgenommen werden sollten, auch
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intrapsychische Belastungsfaktoren gibt, an denen man
selbst oder mit professioneller Hilfe von Psychiatern,
Psychologen oder Psychotherapeuten arbeiten kann. Letzte-
res werden viele brauchen, die hilflos erlebt haben, wie es
sich anflhlt, wenn die Angst sich verselbststandigt und
tibermachtig wird. ,Bei den meisten Angsten kommt es im
Sinne eines Teufelskreises zur Aufschaukelung von Angstge-
fihlen, negativen Gedanken und ko&rperlicher Anspannung
mit Symptomen wie Herzklopfen, Schwitzen, Schwindel etc.
Bei der Therapie ist es wichtig dem Patienten eine Erklarung
fir die Angste zu geben. Das gemeinsame Reflektieren des
individuellen Teufelskreis gemeinsam mit dem Psychologen
oder Therapeuten ermdglicht eine Einsicht in die eigene
Angst und erdéffnet damit Wege zur Angstbewaltigung®, sagt
Psychologe Norman Schmid, der bei Angstpatienten haufig
mit Kognitiver Therapie und Entspannung arbeitet.

Bei der Kognitiven Therapie geht es darum, bestimm-
te negative Gedanken, die bei Angstpatienten haufig sind,
festzustellen und auf ihre Angemessenheit hin zu Uberpri-
fen, und es ist wichtig, Mdglichkeiten zu erarbeiten, aus die-
sen negativen Gedanken auszusteigen und selbst zu lernen,
aus der Angst herauszufinden. Die Entspannung ist eine
weitere wichtige Strategie bei der Bewaltigung der Angst.
~Angst und Entspannung sind einander entgegengesetzt.
Wenn man sich entspannt, nimmt die Angst ab, und ver-
schiedene Entspannungsverfahren wie Progressive Mus-
kelentspannung, Biofeedback, Autogenes Training oder Me-
ditation koénnen daflir gut eingesetzt werden“, so Norman
Schmid. Er betont, dass die Entspannung am besten unter
professioneller Anleitung erlernt werden sollte.

Was Achtsamkeitstraining bewirkt

Eine neue Methode der Selbsthilfe, die sowohl Psychi-
ater Gross als auch Psychologe Schmid in seinem Buch
,abschalten & auftanken. 52 Ubungen fiir Achtsamkeit & Co"
empfehlen, ist das auf jahrtausendalten buddhistischen Me-
ditationspraktiken basierende und nach neuen wissenschaft-
lichen Untersuchungen als wirksam bestatigte Konzept der
Achtsamkeit. Jener Achtsamkeit, die wir alle kennen, wenn
wir ganz in den Augenblick versunken sind, zum Beispiel bei
einer groBartigen Landschaftserfahrung oder im intensiven
Liebesspiel. Achtsamkeitstraining will nichts anderes, als
diese Fahigkeit auch fir den Alltag nutzbar zu machen.
Tatsachlich geht es beim Achtsamkeitstraining, das
sich laut Rainer Gross ,auch flir pragmatische Realisten,
denen der philosophische Uberbau gleichgiiltig ist", eignet,
darum, einen Zustand zu erreichen, in dem wir unsere Ge-
danken und Empfindungen ganz auf das Hier und Jetzt kon-
zentrieren, ohne sofort zu bewerten, aber auch ohne uns
gefihlsmaBig mitreiBen zu lassen. Und laut Norman Schmid
kann ,durch eine achtsame Grundhaltung bereits der Weg
zur Arbeit ein besonderes Erlebnis werden, wenn durch die
bewusste Aufmerksamkeit Dinge wahrgenommen werden,
die vielleicht jahrelang unbemerkt geblieben sind. So kann
das Alltagliche den Zauber des Neuen gewinnen", und es
wird auch mdglich, den achtsamen Umgang mit Stress zu
erlernen.

Quelle: ,,GESUND & LEBEN IN NO*
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Um sich vor Alzheimer zu schut-
zen, sollte man seinen Lebensstil
verandern. Wichtig: Geistig und
sportlich fit bleiben!

» Senioren werden immer wieder
dazu aufgefordert, Kreuzwortratsel
zu losen. Denkaufgaben starken die
Verbindungen zwischen den Nerven-
zellen und bilden eine kognitive Re-
serve, die - sollte Alzheimer auftre-
ten - das Gehirn im Kampf gegen
die Zerstoérung unterstlitzen, bevor
Symptome auftreten. Die mentale
Gesundheit ist auch eine wichtige
Voraussetzung, sich vor Alzheimer
im Alter zu schitzen. So flhrt nicht
selten Einsamkeit zu einem be-
schleunigten Abfall der kognitiven
Leistungsfahigkeit.

Arzte verweisen in Bezug auf Alzhei-
mer-Pravention zudem auf den Leit-
satz ,Was gut fur dein Herz ist, ist
auch gut fur dein Hirn." Je friher mit
sportlicher  Betatigung begonnen
wird, umso besser. Eine Studie unter
3200 jungen Erwachsenen zeigt: Die
am wenigsten Aktiven besaBen in
ihrem mittleren Jahren auch die
schwachsten kognitiven Fahigkeiten.
Beschaftigungen wie standig vor
dem TV sitzen, beeintrachtigen die
Leistungsfahigkeit des Gehirns und
steigern das Alzheimer Risiko, Stu-
dien der internationalen Alzheimer's
Association haben auBerdem gezeigt,
dass schlechte Schlafqualitat das
Risiko von Alzheimer erhoéht.

Quelle: Kronen Zeitung
,.BESTE JAHRE NO*
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»BEWEGLICH BLEIBEN - STURZGEFAHR SENKEN!*

Mit viel Bewegung und bewusster Erndhrung wirkt man dem Muskelabbau
entgegen und starkt die Knochen.

» Jetzt kommt sie wieder: die Zeit der Stlirze! Die Tage werden kiirzer, die Temperaturen
sinken - und auch viele Menschen ,fallen". Besonders beim Wechsel von Herbst auf Winter verzeich-
net man die haufigsten Stiirze mit Knochenbriichen. Dauert der Winter Ianger, stellen sich die Leute
darauf ein und die Sturzhaufigkeit sinkt. Die Bruchrate steigt natirlich mit dem zunehmenden Alter an
und Frauen sind haufiger betroffen als Manner. Die Zahlen sind flr ,Nichtarzte" oft schockierend: 25%
der Patienten sterben nach dem Schenkelhalsbruch innerhalb eines Jahres! Grund dafir ist weniger die
Operation als vielmehr die Folgen. Und Uber drei Viertel davon werden auf Dauer immobil!
Stolperfallen zu Hause

Besonders im trauten Heim kann man sehr viel gegen Stirze machen: Die schénen alten Per-
serteppiche gehoren hinaus oder dem Enkel geschenkt, Stromkabel dirfen nicht auf den Gangen her-
umliegen, im Badezimmer gehdrt eine rutschfeste Matte neben der Badewanne sowie in die Dusche.
Hausschuhe sollten nicht wegen der Schdnheit gekauft werden, sondern wegen der guten Passform und
der rutschfesten Sohle.

Auch beim Schuhwerk auBer Haus sollte man auf eine re---===T=TTT/TT=T 7 77" !
passende Fersenfiihrung mit Erhéhung tiber das Sprunggelenk Was heil3t hier arm?
und eine feste Sohle Wert legen. Wichtig: Der FuB muss Halt Ar”}_Ut &.ArgnuttSbe.k?]mp'
im Schuh haben und der Schuh Halt im Gelande und auf ung 1h Lsterreic
Schnee bieten. Bei Glatteis sollte man, wenn Mdglich, am bes-
ten gar nicht auBer Haus gehen! Die Kinder und Enkelkinder
kénnen schon einmal flir die GroBeltern einkaufen gehen,
Manchmal springt auch ein hilfsbereiter Nachbar ein und holt
die dringenden Lebensmittel fiir das tagliche Leben.

Erndhrung und Gehhilfen
Gerade in der kalten Jahreszeit braucht man auch viel

Obst und Vitamine. Die ,Sonnenzeiten® werden weniger, da-
her muss das Vitamin D Uber Tropfen zugefiihrt werden.

In Seniorenheimen bekommt fast jeder Uber dem
70.Lebensjahr Vitamin D-Tropfen. Denn die Einnahme von

Jeder 8.Mensch in Oster-
reich lebt unter der Ar-
mutsgrenze.

» Was ist Armut?
Armut bedeutet immer
einen Mangel an Mdglich-
keiten. Wer von Armut
betroffen ist, hat ein ge-
ringes Einkommen,
schlechte Bildungschan-
cen, ist haufiger krank
und kann am gesell-
schaftlichen Leben nur

Vitamin D kann Stiirze verhindern - zeigten schon viele in- eingeschrankt teilneh-
ternationale Studien. Empfehlenswert sind auch sogenannte men. Von Armut und
Huftprotektoren - also ,Schutzpolster" fiir die Hiftgelenke. mehrfacher Ausgrenzung

spricht man, wenn 2 oder
3 der folgenden Merkmale
zutreffen: geringes Ein-
kommen, keine oder sehr
geringe Erwerbsintensitat
und Einschrankungen in
sehr zentralen Lebensbe-
reichen. Als Einkommens-
grenze werden 60% des
mittleren Pro-Kopf-
Haushaltsein-kommens

definiert. Von Einschran-
kungen in zentralen Le-
bensbereichen betroffen
zZu sein, bedeutet zum
Beispiel abgetragene Klei-
dung nicht ersetzen, sich
nicht gesund ernahren,
die Wohnung nicht warm
halten, und keine uner-
warteten Ausgaben tati-
gen kdénnen. Wer in Ar-
mut lebt, erfahrt oft auch

Damit kann man Hiftfrakturen verhindern bzw. mildern, je-
doch haben sich diese Hilfsmittel bei uns leider noch nicht
durchgesetzt. Sie ,tragen®™ namlich im Bereich der Huften auf
- die Eitelkeit durfte hier noch starker sein als der Sicher-
heitsaspekt. Auch Gehilfen sind keine Schande! Kriicken, Geh-
stock und Co. Sind viel besser als ein Schenkelhalsbruch . . .
Mit diesen Hilfsmitteln bleibt man auch in Bewegung
und vermeidet den Muskelabbau. Die Muskulatur kann man
aber auch zu Hause ohne viele Zusatzmittel kraftigen: Einfa-
che Bewegungslibungen im Sitzen oder mit Anhalten sollten
besonders fiir die Lenden-Becken-Hiftregion bis zum Ober-
schenkel durchgefiihrt werden - diese Muskeln brauchen wir
namlich besonders fir einen stabilen Gang!

Nicht aufgeben heiBt die Devise, es ist nie zu spat. Die
Fernseh-Vorturnerin der Nation, Ilse Buck, hatte einst das
Motto ,Taglich beweglich® - und gab Turnstunden Uber das
90.Lebensjahr hinaus.

Quelle: Kronen Zeitung ,,BESTE JAHRE NO*
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Ausgrenzung, Einsamkeit und Isolation. Sie oder er kann es sich nicht mehr leisten, Freun-

dinnen oder Verwandte zu sich zum essen einzuladen, gelegentlich ins Cafe, Kino oder zum

Sport zu gehen. (Johann Bauer) Mehr dazu unter: www.armutskonferenz.at |
DER ALTE Nﬁ%LLR VON DRUBEN Die Ehefrau kommt von einer Iangen Geschéftsreise
HAT SICH HEUTE NOCH UBER GAR NICHTS spat Nachts nach Hause. Im Schlafzimmer bemerkt

BESCHWERT. WAS, SCHATZ?

Sie zwei Paar FuBe aus der Bettdecke ragen, anstatt
nur eins. Sie holt sich den Baseballschlager und
drischt drauf ein, immer wieder, bis die Schreie und
das Wimmern verstummen. Sie geht eine Etage ho-
her ins Wohnzimmer, wo sie von ihrem soeben auf-
gewachten Mann begriufBt wird:

"Hallo Schatz, meine Eltern sind zu
Besuch, also dachte ich, dass sie bes-
ser in unserem Schlafzimmer unterge-
bracht waren.

Ist doch OK mit dir, oder?"

Das einsame Marienkéaferl

Es war irgendwann, an einem wunderschdnen Nachmittag im Frihjahr. Die Sonne lachte, die Pflanzen
sprie3ten und ich hatte so ein angenehmes Gefuihl im Bauch, das mich dazu drangte, etwas zu unter-
nehmen. Ich ging durch die Wohnung und sofort folgte mir meine Hundin. Sie sah mich treuherzig an
und ich wusste auch schon, was ich zu tun hatte. Durch den Hof schlenderte ich genau dorthin, wo die
Leine meiner Fee hing. Ich nahm sie herunter und befestigte sie an ihrem Halsband. ,,Auf geht”s, Fee!*
rief ich und schon spazierten wir durch das Tor dem Wald entgegen.

Nach etwa zehn Minuten verlieRen wir den Ort und wanderten auf einem Feldweg weiter. Unser Ziel war
die Leopold-Figl-Warte mitten im Wienerwald. Endlich hatten wir den Waldesrand erreicht und es wur-
de rings um uns finster und kalt. Je weiter wir gingen, desto mysteridser wurde es. Bald hdrten wir nur
noch den Wind in den Baumen und vereinzelt Vogelgezwitscher, sonst nichts! Zugegeben, hétte ich
nicht meine Fee dabeigehabt, ich hatte mich ein wenig gefurchtet. So machten wir einen Schritt nach
dem anderen und ich konnte es schon gar nicht mehr erwarten, ans Ziel zu gelangen.

Mitten in dieser diusteren Stimmung erkannte ich plétzlich in einiger Entfernung eine Waldeslichtung.
,Dort machen wir Pause“, keuchte ich erleichtert meiner Fee zu und steuerte geradewegs daraufhin.
Nach wenigen Minuten standen wir schon auf dem kleinen, wiesenahnlichen Fleck; rundherum gab es
Gras, vereinzelt Blumen und viele Baumstimpfe. Auf einem davon wollte ich Platz nehmen, um auszu-
ruhen, doch gerade als ich mich setzen wollte, bemerkte ich ein kleines rotes Kaferchen.

Ausgeschlossen, es war ein Marienkafer mit gezahlten funf Punkten auf seinen Fligerin. Da ich sehr
gerne mit Tieren spreche, fragte ich es:* Ja wer bist denn Du und woher kommst Du?“ Natirlich erwar-
tete ich keine Antwort und war total erstaunt, als es ganz leise zu piepsen begann. Ich konnte es ein-
fach nicht glauben, da bot ich ihm meinen Zeigefinger an und vorsichtig, zugleich wackelig kraxelte es
hinauf. Ich hob es empor und betrachtete es von alles Seiten. Nachdem ich ihm in seine winzig kleinen
Augen sah, wurde ich den Verdacht nicht los, dal} es weinte. Ich wiederholte meine Fragen nochmals
und hielt es vorsichtig an mein Ohr. Das Marienkaferl antwortete ganz leise und mit weinerlicher Stim-
me:“ Ich bin Mimmi, das Marienké&ferl, und ich komme von ganz weit her.” Ich fragte weiter: "Aber wa-
rum weinst Du?“ ,Das ist eine sehr lange Geschichte und ich will Dich damit nicht belasten“, seufzte
Mimmi. Ich betrachtete es nochmals und es wurde mir klar, daf3 es dringend Hilfe bendétigte.

»Was war los, erzahl™ es mir bitte!” forderte ich sie auf. Mimmi aber verneinte, niemand kénne ihr hel-
fen, schon garnicht ein Mensch. Lange verhandelten wir hin und her und schlief3lich lie3 sie sich erwei-
chen und packte aus: ,Es begann voriges Jahr im Herbst, als ich mich mit meinen Geschwistern und
Eltern einrichtete um zu Uberwintern. Wir hatten schon alles notwendige beisammen, als alle anderen
bis auf mich aufbrachen, um noch zusatzlich etwas zu holen. Ich war eben schon sehr mude und wollte
mich ein wenig ausruhen. Doch keiner von meinen Lieben ist von dieser Reise wieder zuriickgekehrt.
Stundenlang habe ich gewartet und mir gro3e Sorgen gemacht, bis ich schliel3lich erschépft einschlief.
Von nun an begannen erst recht meine Qualen, denn ich hatte furchterliche Alptraume. Zwischendurch
wurde ich immer wieder wach und konnte diese Einsamkeit kaum ertragen. Ich hatte riesige Angst vor
meinen Feinden und drohte daran zu ersticken. Als nun der Winter vorbei war, begann ich verzweifelt
nach meiner Familie zu suchen; doch alles umsonst. Ich konnte sie nirgends finden, auch sonst keine
anderen Marienkaferl. Alle moglichen Tiere habe ich schon gefragt, keiner konnte mir helfen; auch nicht
die lieben Schmetterlinge auf der Wiese. Nun habe ich mich hierher verirrt und beschlossen, zu ster-
ben! Ich will nicht mehr ganz alleine weiterhin auf dieser Welt sein.”
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Ich war sehr berthrt von dieser traurigen Erz&hlung und kampfte ebenfalls mit den Tr&nen. Ohne zu
Uberlegen erwiderte ich: ,,Du tust mir sehr leid, liebes Marienkéferl, ich kann es wahrscheinlich gar nicht
nachfuhlen, wie sehr Du gelitten hast. Trotzdem mdchte ich Dein Freund sein, obwohl zwischen uns ja
Welten liegen. Du kannst bei mir wohnen und ich werde Dir alles beschaffen, was Du zum Leben
brauchst. Wir kénnen stundenlang miteinander plaudern und Du bist nicht mehr allein. Hab™ keine
Angst mehr!* Mimmi sah mich etwas erleichtert an, mit ihren kleinen Augelchen, tiberlegte eine Weile
und meinte schliel3lich: ,, Das ist sehr lieb von Dir, aber in einer Wohnung kann ich nicht tberleben; ich
brauche die Natur und meine Freiheit. Ich bleibe hier, bis ich sterbe!*

Nun muf3te ich aber tief in meiner Trickkiste wihlen, ich wollte Mimmi unbedingt retten. Plotzlich hatte
ich eine gute ldee: ,Mimmi, was sagst Du dazu: Du kannst weiterhin in der freien Natur bleiben, doch
wenn Du Angst hast, oder einfach mit mir reden willst, besuchst Du mich. Wahrend der warmen Jahres-
zeit lasse ich immer ein Fenster fur Dich gedffnet.”“ Das Marienkéferl runzelte die Stirn und erwiderte:
»Klingt nicht schlecht.” Mittlerweile habe ich mich auf den Baumstamm gesetzt und wartete auf eine
genauere Antwort. Es verging tber eine Minute und ich beobachtete Mimmi genau. Tranen gab es schon
langst keine mehr, die Stirnfalten wurden immer weniger und der Mund formte sich zaghaft zu einem
leichten Lacheln. ,Einverstanden®, kam es pl6tzlich wie aus einer Pistole geschossen, ,,aber wo wohnst
Du eigentlich?“ Ich erklarte Mimmi, dal} ich sie erst einmal mitnehme, um ihr mein Zuhause zu zeigen;
vorher wollte ich aber noch zu meinem Ziel, der Leopold-Figl-Warte.

Gleich darauf brachen wir auf und spazierten weiter durch den finsteren Wald. Fee folgte brav an mei-
ner Seite, Mimmi flog einmal neben mir, dann setzte sie sich auf meinen Finger und einmal, sie ist ein
kleiner Scherzbold, verbrachte sie eine Weile mitten auf meiner Nase. Endlich waren wir angelangt und
kletterten auf die Warte, ganz nach oben. Dort erwartete uns prachtvolle Aussicht und Mimmi, mittler-
weile auf meiner Schulter, hatte sich schon ganz gut erholt.

Gerade als wir wieder gehen wollten, passierte folgendes: Da Mimmi schon einige Zeit durch die Ge-
gend flog, machte ich mir auch Sorgen. Plotzlich kam sie zurlck, mit ihr aber ein zweites Marienkaferl.
Beide setzten sich auf meine Schulter und Mimmi erklarte, daR sie endlich ein weiteres Marienkaferl ge-
funden hatte, das von

einer groRen Familie stammt, in der auch Platz fur sie ware. Sie findet zwar mein Angebot sehr lieb und
hilfreich, mochte aber lieber wieder bei einer ganzen Familie von Marienké&fern leben. Sie bedankte sich
noch, gab mir ein Bussi auf die Wange und wollte abdisen. ,Moment mal“, sagte ich, ,,Du kannst jetzt
doch nicht einfach abhauen! Falls Du wieder einmal Probleme hast, hier von der Warte aus sieht man
mein Haus. Ich zeig”s Dir noch und dann kannst Du meinetwegen wegfliegen.*

Beim Heimweg mufdte ich standig Uber dieses Ereignis nachdenken. Es freute mich zwar, da Mimmi
gefunden hatte, wonach sie suchte, doch war ich traurig, weil ich sie wahrscheinlich nie wieder sah. Da-
heim o6ffnete ich aber trotzdem das Fenster, fur alle Falle halt.

Es war schon spat am Abend, ich wollte gerade Schlafengehen, als ich ein leises Summen vernahm. Ich
war nicht wenig erstaunt, als pl6tzlich ein ganzer Schwarm Marienkéaferl in meiner Wohnung war. Doch
als ich Mimmi~s Stimme horte, wunderte mich garnichts mehr. Sie bedankte sich fir meine Hilfsbereit-
schaft und versicherte, fir immer eine Freundin zu bleiben. Sie versprach, mich 6fters zu besuchen und
schon zischten alle wieder ab. Seither habe ich wahrend der warmen Jahreszeit Tag und Nacht immer
ein Fenster geoffnet.

Liebe GrufRe Ludwig GRATZL
(Herr Ludwig Gratzl ist Betroffener. Herzlichen Dank an Herrn Ludwig Gratzl fiir diesen Beitrag!)

" & ‘r*i. ,, BACKEN*

TR BANANA-JOSEPHINE-SCHNITTEN*

m Zutaten Biskuit: 4 Eier, 100g Zucker, Salz,

B T oy ™= 80g Mehl, 60g gemahlene Haselniisse, 1 TL ge
— 4 mahlener Zimt

Zutaten Fullung: 0,5 Vanilleschote, 500ml
4 Milch, 1 EL Zucker, 1 Eigelb, 1 PKt. Vanille-Puddingpulver, 200g Marzipan
s Rohmasse, 240g Butter, 4 groBe Bananen, 6 EL Orangensaft, 1 EL Kakao-
" pulver

Zubereitung: 1.Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handrihrers 5-6 Minute dickcremig
aufschlagen. Mehl, Haselnlisse und Zimtmischen, zur Ei-Zucker-Masse geben und mit einem Schneebe-
sen unterheben. Ein Backblechmit Backpapier belegen und den BiskuitteiggleichmdBig darauf verstrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 10
-12 Minuten backen.

2.Die Vanilleschote langs halbieren. 450 ml Milch mit der Vnilleschote aufkochen. Restliche Milch mit
Zucker, Eigelb und Puddingpulver verriihren und unter die kochende Milch rihren. Pudding unter stan-
digen Rihren aufkochen lassen und von der Kochstelle nehmen.

3.Marzipan grob raspeln und 200 g Butter wirfeln. Mit den Quirlen des Handrihrers das Marzipan unter
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den heiBen Pudding rihren, dann die Butterwtirfel zugeben und unter die Puddingcreme schlagen, bis
keine Butterklimpchen mehr vorhanden sind. Creme mit Klarsichtfolie abgedeckt mindestens 1 Stunde
kalt stellen.

4. Die Bananen langs halbieren und jeweils 4 Halften in einer Pfanne mit 20 g Butter von beiden Seiten
goldbraun anbraten. Bananen auf einem Teller abkihlen lassen. Vorgang mit den restlichen Bananen-
halften und der restlichen Butter wiederholen.

5. Die Biskuitplatte halbieren. Bananenhalften auf einer Biskuitplatte verteilen. Die Halfte der Marzipan-
creme auf den Bananen verstreichen. Die 2. Biskuitplatte daraufsetzen und mit Orangensaft bepinseln.
Restliche Creme in einen Spritzbeutel mit mittlerer Lochtille fillen und dicht an dicht kleine Tupfen auf
die Banane-Josephine-Schnitte spritzen. Schnitte 1 Stunde kalt stellen und vor dem Servieren mit Ka-
kao bestauben und in Stlcke schneiden.

Gutes Gelingen wiinscht HansiB!

Das finden Sie wieder in der Februar Ausgabe des Newsletter:

»Wer dran glaubt, wird krank*“

~Nach dem Lesen des Beipacktextes treten samtliche Nebenwirkungen auf? Schon beim An-
blick der Injektionsnadel tut einem der ganze Arm weh? Dann hat der ,,Nocebo-Effekt" zuge-
schlagen, Beschwerden oder sogar Krankheiten, die nur durch die Erwartungshaltung des
Patienten, nicht aber durch Wirkstoffe entstehen"
(von Karin PODOLAK)

».Nebenwirkungen rechtzeitig verhindern!*

~Wer regelmdBig Medikamente einnimmt, kann nach einiger Zeit schlecht mit bestimmten
Vitaminen und Mineralstoffen versorgt sein.™
(Mag. Martin SCHILLER)

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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* %% SPONSOR ! % %%
Wir bedanken uns fur die Unterstutzung bei dem Verein
HSSG Landesverband NO (Hilfe zur Selbsthilfe fuir seelische Gesundheit)

www.hssg.at
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