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., Uber Rosen ldsst sich dichten,
in die Apfel muss man beiBen!”

i (Johann Wolfgang GOETHE, ab 1782 von GOETHE , * 28. August 1749 in Frankfurt am Main, !
i T22.Marz 1832 in Weimar, war ein deutscher Dichter und Naturforscher. Er gilt als einer der be- |
deutendsten Schopfer deutschsprachiger Dichtung.) ’

JANNER
Das Jahr geht an mit weil3er Pracht.
Drei K6nig stapfen durch die Nacht.
Das Rehlein scharrt den harten Grund,
klar ziehn die Stern in ernster Rund.
Der Weg verweht, das Haus so still,
der Bauer liest in der Postill,

der Ofen singt, die Stund vergeht,

nur sacht! Wir kommen nie zu spit.
Um Fabian, Sebastian
hebt neu der Baum zu saften an,

und an dem Tag von Pauls Bekehr B
Alles Gute, viel Evfolg und

ist halb der Winter, hin und her.
(Josef Weinheber) GWWZ'W W
N, ) ' Newe, Jahy 2022
wenschit
Johann Bawer
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GESUND

.ABHANGIGKEIT IST KEINE FRAGE DES MILIEUS”
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

EVeréinderungen im Suchtverhalten der Osterreicher unter der Lupe.

& Die Zeiten andern sich - und mit ihnen auch die Abhangigkeiten und Stichte der Menschen. ;
| Auffallend ist vor allem, dass mittlerweile alle Schichten der Gesellschaft betroffen sind. ,Nehmen !
Ewir als Beispiel die Droge Kokain, die derzeit wieder weit verbreitet ist”, (Lesen Sie weiter auf Seite 2)

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

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hiermit
die Ausgabe 113 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2021

INHALT DIESER AUSGABE
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1 (Fortsetzung von Seite 1 - Abhéngigkeit ist keine Frage des Milieus!)

‘erklart der Suchtexperte Prim. Univ.-Prof. Dr. Michael Musalek, &rztlicher Leiter des Anton Proksch
Instituts Wien. ,Z&hlte man friher vielfach Kinstler oder Musiker zu den Konsumenten, zieht sich§
'die Abhingigkeit heute durch alle (Berufs)gruppen. Das weiBe Pulver wird iberdies von vielen'
'verharmlost.
 Zur Alltagsdroge Zigarette hingegen greifen immer weniger (junge) Menschen, auch weil deri
iblaue Dunst nun in &ffentlichen Raumen und der Gastronomie verboten wurde. Unter anderem!
‘haben strengere Alkoholabgabegesetze in Supermarkten und Lokalen ebenfalls zu einem Ruck- |
'gang der massiven Trunkenheitsvorfalle (,Komasaufen”) unter Jugendlichen gefiihrt. Ebenso las- !
isen sich beim klassischen Gluicksspiel Rickgange verzeichnen, eventuell auch, weil Automaten aus§
'Bars o. 4. verbannt werden.
i,,Je leichter eine Droge verfligbar ist, desto mehr Menschen werden von ihr abhéngig - eine ei- |
'serne Regel”, so der Psychiater. ,Deshalb erleben wir auch einen Aufwind im so genannten All-
‘tagsdoping. Das beginnt schon damit, dass Betroffene ohne konkrete (Lesen Sie weiter auf Seite 3) |
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1 (Fortsetzung von Seite 2 - Abhangigkeit ist keine Frage des Milieus!) !
' Ursache Schmerzmittel einnehmen, um etwa einen Skitag durchzustehen. Oder manche brauchen

iAufputscher zur Leistungssteigerung im Job. Wie viele in dieser Weise Medikamentenabhingige !
- es wirklich gibt, weiB man nicht.”
'Schnelle Verfiigbarkeit lasst auch die Abhangigen im ,Online”-Bereich ansteigen. Dazu zéhlen
iGIUcksspieI, Gaming (z. B. ,Fortnite”) und Social Media (Facebook, Instagram und Co.). Weitere§
istoffungebundene Siichte, die durch das Internet stark angefacht werden, sind Kauf- und Sex- !
'sucht (Pornografie). Auch die Arbeitssucht wird immer mehr zum Thema, ebenfalls ,unterstiitzt" |
‘durch die standige Erreichbarkeit in der heutigen modernen Welt. ,Es gibt aber gerade hier wie-i
'derum zahlreiche Gegenbewegungen unter den jungen Menschen. Diese gestalten ihr Leben be- |
‘wusst ohne Handy und wollen zuriick zur Natur”, fihrt Prim. Musalek aus. ,Nattrlich dienen gera- |
ide beim Medienkonsum die Eltern stets als Vorbild. Ein Kind wird immer lieber mit Papa und Ma- !
'ma spielen, diese sollten also nicht selbst standig nur am Smartphone hangen.”
' Moderne Therapieprogramme fiir Abhéngige verschiedenster Siichte haben sich in den vergan- |
'genen Jahren stark verandert. ,Das beginnt schon mit der Aufmerksamkeit: Noch vor wenigen |
‘Jahrzehnten schwieg man das Thema Drogen tot, heute wird es in der Offentlichkeit deutlich
iwahrgenommen”, so der Psychiater. ,Unser Orpheus-Programm setzt auBerdem neue Akzente in
-der Suchtbekampfung. Da der reine, alleinige Verzicht auf Suchtmittel schwer fallt, heiBt es, diese |
§Bereiche des Lebens mit schoneren Aktivitaten (Musik, Sport etc.) zu fillen. Nur Ersatz reicht hieri
'nicht aus, es muss ein besseres Angebot erfolgen. So gelingt die Therapie ohne Verbote.”

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND“
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GESUND Fiindig wurden die Gelehrten bei der Untersu—i
_SRESS MACHT HAARE GRAU!" chung des unbewussten (= vegetativen) Ner—é
(von Dr. med. Wolfgang EXEL) vensystems. Dieses besteht aus den Anteileni
Sympathikus und Parasympathikus, die einan-
der im gesunden Organismus perfekt ergénzen.é
Doch unter Stress zeigte sich, dass Pigment-
Stammzellen in den Haarfollikeln (= Wurzeln)i
empfanglich fir Signale des sympathisches)g

EZwar wurde der Test nur an Mausen durch-
i gefiihrt, er hat aber dennoch Aussagekraft
i auch fiir Menschen.

5 Dass Menschen (iber Nacht graue Haare be-

Newsletter -

Ekommen kénnen, wenn ihnen etwas Schreckli-
iches passiert ist, haben die meisten von uns
ischon irgendwo gehért oder gelesen. Dass es
| stimmt, glauben vermutlich nur wenige. Nun ist
Eallerdings der wissenschaftliche Beweis gelun-
igen!

| Forscher der beriihmten Harvard Universitat in
i Boston (USA) hatten sich dieses Mythos ange-
inommen und im Tierversuch Uberprift, ob da-
Eran etwas Wahres sein kdnnte. Und wirklich: Bei
{Méausen flhrte akuter Stress tatséchlich zum
| Ergrauen der Haare innerhalb kirzester Zeit!

| Zundichst lagen die Wissenschaftler falsch, als
'sie eine Attacke des Immunsystems auf jene
EZeIIen vermuteten, die das farbgebende Pig-
iment erzeugen - gestresste Mause bekamen
i ohne entsprechende Immunzellen ein fast wei-
i Bes Fell. Das Stresshormon Cortisol erwies sich
| ebenfalls als schuldlos.
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Nervensystems sind. ;
Durch den bei Anspannung vermehrt ausge—i
schitteten Botenstoff Noradrenalin wurden die |
normalerweise meistens ruhenden Stammzellen |
massiv aktiviert. Ahnlich wie durch das eng ver-
wandte Adrenalin. Die Reifung der Melanin—i
Zellen erfolgte enorm beschleunigt. Sie starbené
bald ab. Nach kurzer Zeit blieben keine Stamm- |
zellen zur Bildung neuer Melanin-Zellen mehr!
tibrig: Alle nachwachsenden Haare waren daher !
farblos.
Nun nimmt man an, dass dieser Vorgang auch?
bei uns Menschen stattfindet. Ein neuer Ansatz|
fur die vielen Auswirkungen von Stress auf die |
meisten Lebewesen, also auch auf uns. Eini
Grund mehr, Stress tunlichst zu vermeiden.:
Wenn das immer so einfach ware . . . :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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»2021 EIN WEITERES JAHR
MIT CORONA*
| (von Johann BAUER)
5> Das Jahr 2021 begann wie
idas Jahr 2020 geendet hatte,
'mit  einem Lockdown bis
102.05.2021! Auch mein Wunsch
‘eines ,NORMALEN" Leben fir
12021 ging nicht in Erfillung. Es
'gab  weiterhin kein Héande
'schiitteln und auch die fiir mich
'so wichtige Umarmung gab es
iweiterhin nicht.
Das Jahr 2021 hat nicht nur mir,
'sondern auch uns allen wieder
'sehr viel abverlangt. Die
' Corona-Pandemie hat die Welt
'in Atem gehalten und tut es
iweiterhin immer noch, es gab
‘wieder viele Schicksalsschlage,
'und hat das Jahr wieder beson-
'ders schwierig gemacht.
' Mit ging es zwar zu Jahresbe-
iginn wieder besser und es ver-
lief alles relativ gut. Doch je

langer der Lockdown dauerte ,
durch das viele alleine sein,
und keine sozialen Kontakte,
blieb bei mir in weiterer Folge
nicht ohne Spuren. Ich kdmpfte
nun nicht nur mit den Corona-
Nebenerscheinungen sondern
auch wieder mit dem schwar-
zen Hund, der wieder die Ma-
schinerie (schlechte Gedanken)
in meinem Gehirn zu laufen
brachte und ich wieder von
Selbstzweifel aufgefressen wur-
de und ich Uberhaupt keine
Moglichkeit hatte das abzustel-
len. Trotz Psychotherapie wur-
de meine Stimmung immer
schlechter und ich verlor wie-
der die Kraft und den Antrieb.
Meine sonst so gut organisier-
te Tagesstruktur funktionierte
nicht mehr und ich schaffte
meinen normalen Tagesablauf
nicht mehr, auch der Spal3 und
die Freude an meiner sonst so
geliebten Selbsthilfearbeit ging

verloren. Es ging mir tiberhaupt |
nicht gut, die schlechte Stim—i
mung und die Midigkeit, die:
mir zeitweise das Geflihl gaben |
ich sei gelahmt, konnte ich of-
fensichtlich sehr gut verstecken
und immer Gute Mine zum bé—i
sen Spiel machen.
Das zur Folge hatte, dass es!
einige Monate wieder keinen'
Newsletter gab. In der Hoff-
nung das unser Leben wirklichi
bald ,NORMAL" wird, habe ich’
im neuerlichen Lockdown, wie- !
der die Kraft und Energie ge-!
funden um dort weiterzuma—§
chen wo ich im September den§
Faden verloren hatte, daher!
sollte in gewohnter Form der!
Newsletter wieder monatlich'
erscheinen. Das war in kurzen§
Worten meine Geschichte des§
Corona Jahr 2021, das in FoIge§
zweite Jahr, fir mich zum ver—§
gessen. |

Johann BAUER

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

******************************************************************************************************************************************

Eine weise Geschichte

~ARME LEUTE"

Anregende Worte zum Nachdenken und zum Weiterschenken

| & Eines Tages nahm ein Mann seinen Sohn mit in landliches Gebiet, um ihm zu zeigen, wie

iarme Leute leben. Vater und Sohn verbrachten einen Tag und eine Nacht auf einer Farm einer

' sehr armen Familie.

| Als sie wieder zuriickkehrten, fragte der Vater seinen Sohn: "Wie war dieser Ausflug?"
' "Sehr interessant!" antwortete der Sohn.

i"Und hast du gesehen, wie arm Menschen sein kdnnen?"
"Oh ja, Vater, das habe ich gesehen."

{"Was hast du also heute gelernt?” fragte der Vater.

'Und der Sohn antwortete: "Ich habe gesehen, dass wir einen Hund haben und die Leute auf der

| Farm haben vier. Wir haben einen Swimmingpool, der bis zur Mitte unseres Gartens reicht, und
'sie haben einen See, der gar nicht mehr aufhort. Wir haben prachtige Lampen in unserem Garten
iund sie haben die Sterne. Unsere Terrasse reicht bis zum Vorgarten und sie haben den ganzen |

' Horizont."
' Der Vater war sprachlos.

'Und der Sohn fligte noch hinzu: "Danke Vater, dass du mir gezeigt hast, wie arm wir sind."

(Quelle: Dr. Philip E. Humbert, The Innovative Professional’s Letter,
frei Ubersetzt und leicht geandert www.lichtkreis.at )
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freirzeit

Die schonen Seiten des Lebens.

~.DENKSPORT"
.KREUZWORTRATSEL"

Senkrecht: 1 Medizin: Keimfreiheit, 2 engl. Kf. Trakti—i
onskontrolle, 3 Verslehre, 4 lat: Mensch, 5 griech.!
Buchstabe, 6 engl. Stdpolforscher & 1912, 7 Singvogel,§
8 Schande, 9 Gebetsschlusswort, 10 Weichkaramelle,§
11 Wut, Rage, 12 Querstange am Segelmast, 13 Ben—i
zinbestandteil, 14 sich tauschen, 15 ital.: Zug, 16 Apos- |
tel der Gronlander %, 17 Schiffserbeutung, 18 zustellen, !
19 Reithindernis, 20 mannl. Kurzname, 21 Wasserfahr—§
zeug, 22 engl. Artikel, 23 Kurzform: Polizeirat ‘

Waagrecht: 1 Hammel, 2 siidamerik. und mexik. Wah- |
rung, 3 Kf.: Turn- und Spotclub, 4 ital. Mannl. Vorname, !
5 Landessprache: europ. Staat, 6 Normzeichen, 7 Kar—§
tenspiel, 8 franz. Hafen, 9 Walarbeiter, 10 kleine Ort-
schaft, 11 norweg. Insel, 12 gegorenes Milchgetrank, |
13 Feldertrag, 14 osterr. Popsanger (Ulli), 15 Abk.: In-
genieur, 16 Abscheu, 17 Oper von Verdi, 18 ménnl.§
Kurzname, 19 US-Autor (E. A) T, 20 leerer Zwischen—i
raum, 21 Spielblatt, 22 engl.: Hitte, 23 poet. erhaben,§
24 niederl. Kénighaus |

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!
( Losung auf Seite 13)

freizert

,DENKSPORT” - ,SUDOKU"

Die schénen Seiten des Lebens.
'Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die 2 618 8
izusétzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern 31145 4] |2 7 9
'aufgeteilt sind. 81514 711715 416
iJede Zeile, Spalte und Block enthalt alle > 6 8|3 1 6 4 2 2
 Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 719 6[4 711 318
iln ein paar der Felder sind bereits Zahlen [ 2 511 9( |3 9 151 (8} 17
| vorgegeben. 7 119/4116{2 54/
'Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann 51217 > 1 2 7]
‘von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen 6]3]1 2 2 :

iabhéngig sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. |
'Bei einem Sudoku darf es nur eine mogliche Losung geben, und diese muss rein logisch

' gefunden werden kénnen!

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!

(Losung auf Seite 13)

Newsletter -

Janner 2022

Seite 5



Newsletter -

INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 113

,DENKSPORT" -

fre1zeit

Die schonen Seiten des Lebens.

.QUIZ"

1) Was bedeutet der Name Silvester?

a) Silberkind, b) Neubeginn, c¢) Waldbewohner, d) Abschied

2) Wer dirigierte am 01.01.2021 das Neujahrskonzert?
a) Christian Thielemann, b) Franz Welser-Mast, ¢) Gustavo Dudamel, d) Riccardo Muti

3) Welcher wein wird mit Harz versetzt?

a) Chardonnay, b) Riesling, c) Syrah, d) Retsina

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 13)

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

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

BEWEGUNG -
SPORT

freizeit

Die schonen Seiten des Lebens.

.STARKE MUSKELN AUCH MIT 40+”

(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

§Mit richtiger Ernahrung und gezielter Bewe-
igung bleibt der Korper auch nach der Le-
. bensmitte schmerzfrei und vital.

' & Es besteht tatsachlich ein Zusammenhang
izwischen Erndhrung und Gelenksproblemen.
. Bringen Sie deshalb Abwechslung in den Spei-
' seplan, damit die Gelenke auch mit zunehmen-
'dem Alter beweglich und belastbar bleiben: Um
 dieses Ziel zu erreichen, sollte besonders auf die
iZufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
. renelementen geachtet werden. So sind zum
| Beispiel Vitamin D und Kalzium die Grundlage
 fir den Aufbau von Knochengewebe. Der Kor-
iper kann Vitamin D mit Hilfe von Sonnenlicht
iselbst produzieren (bei Mangel helfen entspre-
§chende Praparate). Es wird unter anderem fur
'den Einbau von Kalzium in den Knochen ge-
'braucht.

Entziindungen vorbeugen!

iVitamin C (etwa in Paprika, Erdbeeren, Oran-
:gen) ist an der Bildung von Collagen beteiligt (z.
B in Fasern von Sehnen, Bandern, Knochen und
'Knorpeln enthalten). Fiir gut funktionierenden
' Knochenstoffwechsel sind auch Vitamin K sowie
iZink und Mangan wichtig.

'Um Entzindungen in den Gelenken zu be-
‘kdampfen. Und diese beweglich zu halten, kann
'man unterstiitzend auch das Gewirz Kurkuma
ibeim Knochen einsetzen. Zusatzlich zeigt orga-

Janner 2022

nischer Schwefel (MSM) nach aktuellen Erkennt- |
nissen besonders bei Patienten, die an Arthrosei
leiden positive Effekte.
Dazu halten sportliche Aktivitaten fit. Mindes- |
tens zweieinhalb Stunden woéchentlich soIIten§
es sein, am besten auf finf Tage aufgeteilt, jei
eine halbe Stunde. GeméBigtes Laufen ist emp-
fehlenswert, bei Ubergewicht besser Nordic!
Walken auf weichem Untergrund mit kraftigem |
Stockeinsatz. Als Nebeneffekt werden dabei!
auch gleich die Arme trainiert. Welche sportli—i
chen Aktivitdten eignen sich? Durch den Auf-;
trieb des Wassers fallt den Gelenken Bewegung |
im kiihlen Nass besonders leicht. Ebenso kraf- |
tigt Radeln die Knie-, Hift- und FuBmuskeln. !
Aber bitte in der Ebene, eventuell mit Elektroan-
trieb bei Steigungen, um Uberanstrengung der
Gelenke zu vermeiden. :
Am Anfang Intervalltraining ;
Sehr zu empfehlen ist zunéchst ein Intervalltrai- |
ning - vor allem fur jene Menschen, die bereitsi
leichte Gelenk-Probleme haben, aufgrund von|
Ubergewicht oder nach langeren sportlichen |
Pausen zunichst keine kontinuierliche Belas- |
tung durchhalten kénnen. Dann beginnt man'
am besten mit jeweils zwei Minuten Trainingi
(also z. B. Laufen) mit anschlieBender einminditi- |
ger Erholung (gehen). Die Dauer der Sportein-
heiten schrittweise ausbauen, sodass Sie|
schlieBlich nach drei bis vier Wochen auf fUnﬂ
Minuten Training sowie zwei Minuten Erholungi
kommen. Danach die Anforderungen weiter!
langsam erhéhen. !

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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SCHAUMROLLEN f T GiZGi t

Die schonen Seiten des Lebens.

iZutaten : 1 Pk. Blatterteig, 1 Stk. Eigelb zum Bestreichen, 3 EL Milch zum Bestreichen, 1 Prise
' Staubzucker zum Bestreuen :
iZutaten fiir die Fiille : 70 g Kristallzucker, 1 Stk. Eiklar

Zubereitung:
1.) Den aufgetauten Blatterteig (40x40cm) auf einer bemehlten Arbeitsflache auslegen und in 3
cm breite Streifen schneiden. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die Streifen drauf

legen.
:2.) Die Milch mit Eigelb verriihren und auf die Teigstreifen einen diinnen Strich pinseln. Schnitt
‘ kanten der Teigstlcke bleiben dabei frei.
13.) Nun die Schaumrollenformen mit den Teigstreifen spiralenférmig umwickeln. Beginnend bei
. der dinneren Seite der Form rauf zur breiten Seite. An den Enden jeweils fest driicken.
'4.) Ein Backblech mit Wasser bespritzen und die Schaumrollen mit der Teignaht nach unten
. drauf legen. Die Oberflache wieder mit Ei bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C
ca. 15-20 Minuten backen.
5.) Danach die noch warmen Schaumrollen von der schmalen Seite der Form, durch leichtes dre
! hen abziehen und erkalten lassen.
16.) Fur die Fillung wird das Eiklar mit Kristallzucker Giber Dampf (etwa 40°C) schaumig geriihrt -
. der Zucker muss sich vollstandig aufgeldst haben. Die noch warme Creme mit dem Hand
. rihrgerat kalt schlagen und in einen Dressiersack
fullen.
:7.) Die Schaumrollen mit einem Dressiersack von beiden
' Seiten flillen.

iTipps zum Rezept
' Mit Staubzucker oder mit Schokoguss lberziehen.

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

Spruch des Monats
.Was ist Schicksal, als Gott selbst, Gott mit Weisheit und Liebe?”
(Johann Kaspar LAVATER)

. BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Blchertipps, horenswerte CDs, Filme
oder dhnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2
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BUCHTIPP

~WAHNSINN UM DREI ECKEN"
Eine Familiengeschichte

(Kerstin SAMSTAG - Friedericke SAMSTAG)
ISBN: 978-3-86739-171-9

BALANCE Verlag

Die Mutter eines psychisch erkrankten Sohnes und seine Schwester erzéhlen gemeinsam von den
Erschitterungen durch die psychischen Krisen ihres Sohns beziehungsweise Bruders. In Brief-
wechseln und kurzen Texten erfahren wir vom Gefiihl, selbst verloren zu gehen, vom Sich kiim-

mern, vom Herumsitzen auf psychiatrischen Stationen, von unter-
schwelligen Vorwirfen der Pflegekrafte, vom Schrecken und der
Sprachlosigkeit angesichts der Suizidgefahr. Ein ganzes Familiengeflige
bricht auseinander und wird doch wieder eins. Ein literarischer, ehrlicher
Einblick in das seelische Erleben von Angehdrigen.

Eine Familiengeschichte

Kerstin Samstag - Friederike Samstag

Zu den Autorinnen: Kerstin SAMSTAG, ist alleinerziehende Mutter
zweier mittlerweile erwachsener Kinder, sie ist Psychologische Psycho-
therapeutin und arbeitet in Miinchen mit traumatisierten Menschen.
Friederike SAMSTAG, Philosophin, befasst sich in ihrer Doktorarbeit ’ e
mit Inszenierungs- und Vollzugsformen von intellektueller und mysti-

scher Erfahrung in philosophischen Texten des Mittelalters. Die Erkran-

kung ihres Bruders erlebte sie wahrend ihrer Studienzeit. Zum Schutz

ihres Angehdorigen veroffentlichen beide unter einem Pseudonym.

MEIN EINZIGES WIEN

Mit Walzerkldngen,
in der Sternennacht,
am Rathausplatz,
das Herz, es lacht.

Man schwingt und singt
im Stillen mit,

man merkt um sich
die Friedlichkeit,

man fiihlt und splirt
die Lebensfreud’
im Lichterschein,
im Klang der Zeit.

Der Rathausplatz
Im Sternenmeer:
.Mein einziges Wien-
Ich liebe dich so sehr”.

(U-Bahn Karli)
www.u-bahn-karli.at

Herzlichen Dank an
Karl LESSIAK fiir diesen Beitrag!
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DAZUAGHEAN

Dazuaghean!
Und net nua storn!
A Teu vo da Gemeinschaft sein,
des wa fein!

Doch leida splilt’s des fiia mi so net.
Was Du eh, vo wos ( red?
| mecht mi net beschwean,
doch i find, ihr soit’s es olle hean,
{ ghea zu de,
de oftmoils ausgmocht wean.

Doch irgendwann im Leben,
wea i sicher drinnen stehn.
Und sptit ma di Kraunkheit net wieda an Streich,
bin i dann a bold ane vo Eich!

I Tua net liagn,
mecht net nur zu gern was gebn!
Des bedeitet fiir mi Leben!
Mein Beitrog leistn, so wie die meistn!
Des mecht i gern!
Dazuaghean ebn, und net nur storn!

(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank an
Angelika TIEFENGRABER fiir diesen Beitrag!
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SUIZID
Teil 3
~Haufige Fragen von Angehdrigen”

| Warum hat sich mein Verwandter / mein Freund das Leben genommen? :
| Auf diese Frage gibt es keine einfachen Antworten. Jede Situation erfordert individuelle Uberle- !
;gungen. Generell gelten jedoch folgende Aspekte: Ein Suizid entsteht meist aus einer Zwangssitu-
| ation (Einengung) heraus. Der Betroffene fiihlt sich in seiner aktuellen Situation véllig hilflos. Rat- |
i schlage, die darauf abzielen, Lésungen aufzuzeigen, werden héufig nicht angenommen, da der|
| Betroffene sich einfach keinen Ausweg oder keine Alternativen vorstellen kann. So kommt es zu |
ivélliger Hoffnungslosigkeit und zu Depression. Der Betroffene befindet sich in einer Krise und '
Esieht den Tod als ,einzigen Ausweg”. :
| Kann mir das auch passieren? :
! Ja, jeder Mensch erlebt in seinem Leben Krisen und kann daher in die Spirale Einengung - Hilfs- |
 losigkeit - Hoffnungslosigkeit - Depression - Suizid geraten. Es gibt allerdings, wie man heute |
EweiB, Menschen, die eine gewisse Anlage zur Depressivitat aufweisen. Dabei spielen erblich be- |
idingte Faktoren (Genetik) sowie psychosoziale Bedingungen (Umfeld, Familie etc) eine groBeE
i Rolle. Das bedeutet aber keineswegs, dass diese Personen zwangslaufig irgendwann in ihrem Le- |
{ben in eine depressive Stimmung geraten missen. Andererseits jedoch kénnen Menschen, die ein |
' solches Risiko nicht aufweisen, ebenso in eine depressive Phase geraten. Gerade in Krisenzeiten !
Ekann hier das soziale Netzwerk viel Unterstiitzung bieten. Sich rechtzeitig private oder professio—i
i nelle Hilfe zu holen ist keine Schande und stellt eine wichtige Schutzfunktion dar. :
{ Warum hat sich mir mein Verwandter / mein Freund nicht anvertraut? :
| Sich diese Frage zu stellen ist eine ganz natirliche Reaktion. Eine suizidale Entwicklung ist ein |
| Prozess, in dessen Verlauf sich der Betroffene zunehmend von seinem Umfeld zuriickzieht. Wer |
Eselbst keine Losungen mehr sieht, scheut haufig die Diskussion dariiber. AuBerdem muss mani
i verstehen, dass sich der Betroffene von einem Gesprach vielleicht auch deshalb scheut, weil er;
{ Angst hat, dass er nicht verstanden oder von seinem Vorhaben abgebracht wird. |
| Sind Suizidankiindigungen ernst zu nehmen? |
! Ja, bitte nehmen Sie jede Suizidankindigung aus lhrem Umfeld ernst! Bieten Sie in einem sol- |
Echen Fall das Gesprach an und zeigen Sie den Weg zu professioneller Hilfe auf. Denken Sie daran:
| Wer dariber spricht, ist in der Regel auch bereit, sich helfen zu lassen. Wenn Sie sich selbst Uber—é
| fordert fuihlen, so holen Sie sich selbst Unterstiitzung in Form von Gesprachen oder Beratung.

i Soll ich jemanden darauf ansprechen, wenn ich das Gefiihl habe, dass er an Suizid denkt? |
| Viele Menschen haben Angst, das Thema anzusprechen, aber man kann direkt fragen: ,Ich sehe, |
;dir geht es nicht gut, ist es auch so, dass du daran denkst, dir das Leben zu nehmen?” Wenn Siei
i nachfragen, bringen Sie den Betroffenen nicht auf die Idee, sich das Leben zu nehmen. Im Gegen—i
 teil, Sie erlauben dieser Person, Uber seine ,geheimen” und oftmals sehr quélenden Gedanken mit |
{lhnen zu reden. Wichtig ist, dass man sich fiir das Gesprach Zeit nimmt und zuhért. Stellt sich je- |
' doch heraus, dass kein Grund zur Sorge besteht, so haben Sie gezeigt, dass Ihnen die betreffende !
EPerson sehr wichtig ist und es ergibt sich womdglich ein fir beide Seiten hilfreiches und vertrau—i
iensvolles Gesprach. '
i Ich fiihle mich so schuldig. Hatte ich es verhindern kénnen? :
| Nein, als Angehoriger hatten Sie es nicht verhindern kénnen. In einem gewissen AusmaB geho- |
iren Schuldgefiihle zum Leben und es ist ganz normal, dass sich viele Hinterbliebene diese Frage !
Estellen. Diese Geflihle werden von vielen Hinterbliebenen sehr quélend und schmerzhaft erlebt.é
i Vorwdirfe in Form von ,Hétte ich gewusst, dann hatte ich . . ."-Sétzen fiihren jedoch zu nichts. Im
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ENachhinein ist es oft ,einfach” zu sagen, dass man gewisse Anzeichen fir den Suizid erkenneni
| hatte mussen. Wer Schuldgefiihle jedoch ber einen ldngeren Zeitraum als qualend erlebt, sollte |
isich umgehend professionelle Hilfe suchen. Auch Wut dartber, verlassen worden zu sein, sowiei
EAggressivitét kénnen nach dem Suizid eines Angehorigen auftreten. Solche Reaktionen sind je—i
i doch véllig normal. Wichtig ist es, darliber zu sprechen! !
{ Ich fithle mich so schuldig. Hatte ich es verhindern kénnen? :
| Nein, als Angehoriger hitten Sie es nicht verhindern kénnen. In einem gewissen AusmaB geho- |
iren Schuldgefiihle zum Leben und es ist ganz normal, dass sich viele Hinterbliebene diese Frage |
Estellen. Diese Geflihle werden von vielen Hinterbliebenen sehr qualend und schmerzhaft erlebt.i
i Vorwdirfe in Form von ,Hatte ich gewusst, dann hatte ich . . ."- Satzen fiihren jedoch zu nichts. Imé
i Nachhinein ist es oft ,einfach” zu sagen, dass man gewisse Anzeichen fiir den Suizid erkennen |
| hatte miissen. Wer Schuldgefiihle jedoch (iber einen langeren Zeitraum als qualend erlebt, sollte |
isich umgehend professionelle Hilfe suchen. Auch Wut dartber, verlassen worden zu sein, sowie§
EAggressivitét kénnen nach dem Suizid eines Angehorigen auftreten. Solche Reaktionen sind je—i
i doch véllig normal. Wichtig ist es, dariiber zu sprechen! :
i Macht mich meine Trauer krank? :
| Trauer ist keine Krankheit, sondern ein Prozess, der wichtig ist, damit die seelischen Verletzungen |
' heilen kénnen. Zuerst kommt die Trauer in wellenartigen Schiiben, daher sollte sie wenn méglich !
Eimmer mit Unterstlitzung von anderen Menschen stattfinden. Dabei ist es sehr wichtig in sich hin- |
ieinzufiihlen und die Traurigkeit nicht zu verdréngen. Grundsatzlich erlebt jeder Mensch Trauerg
i auf seine ganz individuelle Art und Weise. Eine Mdéglichkeit, den Trauerprozess besser zu verste- |
'hen, bietet das von Frau Dr. Verena Kast entwickelte Modell der ,4 Phasen der Trauer”. Wahrend |
' der ersten ,Nicht wahrhaben wollen”-Phase befinden sich die meisten Betroffenen in einem |
ESchockzustand. Die erste Phase kann kurz sein oder bis zu vier Wochen dauern. Der Trauerndeg
ikann nicht begreifen, was passiert ist, und fiihlt sich wie betdubt. Die zweite Phase nenn sich
| ,Aufbrechende Emotionen” und beginnt meist vier bis zwdIf Wochen nach dem Tod de gelieb- |
iten Menschen. In dieser Phase wechseln sich Gefiihle wie Traurigkeit, Schmerz, Wut, Angst und§
' Schuldgefiihle ab. Dieses Wechselbad der Gefiihle kann emotional und kérperlich sehr intensiv !
Esein. Die dritte Phase nennt sich , Suchen und Sich-Trennen” und zeichnet sich z. B. dadurché
iaus, dass der Trauernde Orte aufsucht, an denen sich der Verstorbene oft aufgehalten hat, oder§
i dass er Ahnlichkeiten in anderen Menschen sucht. Diese Suche endet jedoch immer mit der Er-|
' kenntnis, dass der Verstorbene tot ist. Somit wird der Verlust langsam realisiert und ins Leben in- |
itegriert. In der letzten Phase, der Phase des ,neuen Selbst- und Weltbezugs”, kommt der Trau—§
éernde immer besser mit dem Verlust zurecht und hat angefangen sich langsam vom Verstorbe-i
inen zu losen. Dauert der Trauerprozess jedoch iberméaBig lang (liber 9- 12 Monate), so kann die |
i Trauer chronisch werden und eine depressive Erkrankung entstehen. Dabei wird die Trauer oft
i sehr heftig erlebt und der schmerz lasst mit der Zeit nicht nach. In diesem Fall sollten Sie unbe- |
idingt professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. :
ESoII ich mit anderen iiber den Suizid meines Angehdérigen reden? :
1 Ja, fir die eigene psychische Gesundheit ist es wichtig, sich zu 6ffnen. Dies kann ein erster Schritt |
| zur Bewaltigung des schmerzhaften Verlustes sein. Hinterbliebene nach einem Suizid haben oft- |
i mals Sorge, andere zu belasten, wenn sie ein solches Tabuthema ansprechen. Auch Scham und |
iAngst vor Schuldzuweisungen fihren haufig zu einer Abkapselung. Dariiber reden ist aber fiir die !
EVerarbeitung und den Trauerprozess sehr wichtig. Wer das Gefiihl hat, mit seinem Umfeld nichtg
ireden zu kénnen, sollte sich professionelle Gesprachspartner suchen. Auch Selbsthilfegruppen |
isind eine gute Méglichkeit, um sich auszutauschen. |
| Wie kann ich meine Angehérigen unterstiitzen?

Eln schweren Zeiten ist es wichtig, dass man sich gegenseitig unterstiitzt und flreinander da ist.
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EOftmaIs kann es dem trauernden Angehdrigen sogar helfen, sich um seine eigene betroffene Fa—é
i milie oder Freunde zu kiimmern. So kénnen Sie einen lhrer Lieben unterstiitzen: '
® Signalisieren Sie Ihrer Familie / Ihrem Freund, dass Sie da sind.

| ® Gehen Sie aktiv auf lhren Angehérigen zu.

| ® Bieten Sie sich als Gesprachspartner an, aber nur, wenn Sie das Gefiihl haben, einem solchen

' Gesprach gewachsen zu sein.

O Bieten Sie Unterstiitzung im Rahmen lhrer Mdglichkeiten an.

| ® Achten Sie auch besonders auf lhre persénlichen Grenzen und holen Sie sich selbst Hilfe,

| wenn die Belastung zu groB wird.

;Was soll ich machen, wenn ich selbst Suizidgedanken habe? ;
{ Machen Sie sich bewusst, dass jeder Mensch Suizidgedanken haben kann. Nehmen Sie diese Ge- !
i danken jedoch ernst und verdréangen Sie sie nicht. Reden Sie mit einer Vertrauensperson aus Ih-;
i rem Umfeld dariiber. Wenn die Suizidgedanken haufig auftreten, quélend sind oder zu konkreten !
! Uberlegungen (Planung des Suizids) fihren, so kontaktieren Sie so rasch wie maglich lhren Arzt! |
EEs kénnte sich hierbei um ein Anzeichen einer behandelbaren Depression handeln. Wie bei jeder !
tanderen Krankheit sollte man in einem solchen Fall umgehend medizinische Hilfe in Anspruchi
i nehmen. :

In der nachsten Ausgabe der 4 und letzte Teil zum Thema ,Suizid”!

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

~ZAHL DES MONATS 258" .SUIZIDRATE IN PANDEMIE UM VIER
PROZENT GESUNKEN"“
Die Suizide wahrend der Covid-19-Pandemie
sind in Osterreich in der ersten Phase der Pan-
demie bis Ende Oktober 2020 (eher uberra-
schend) um vier Prozent gesunken. Das ist das
Ergebnis einer globalen Studie, an der 21 Lan-
der mit hohem und mittleren Einkommen teil-
nahmen. Den Grund dafir fuhren Expertinnen
g 2 Leute habe ich eine Pizza mit in und Experten auf rasche soziale, gesundheits-
' fordernde und andere unterstiitzende Mal3-
) den BUS gengmmen. Der Busfah— nahmen zuriick. Die Altersgruppe der 15— bis
rer meinte, dass ein Bus kein Restaurant sei. e veiat weltweit und auch in Oster-
) 9 g

Ich hab'e ihm danq gesag't, dgss das genau d'er reich die hochste Rate an psychischen Belas-
Grund ist, warum ich mein eigenes Essen mit- tungen wahrend der Pandemie. Wichtig sind

ST e [l weitere langfristige Unterstiitzungsangebote.

... Minuten taglich sind Jugendliche online, be-
richtet die deutsche ,JIM-Studie 2020". Damit
ist wahrend der Pandemie die tagliche Online-
nutzung um 53 Minuten gestiegen. Man darf
annehmen, dass die Ergebnisse in Osterreich
ahnlich ausfallen wirden.

e Otto ruft bei seinem Kumpel Karl an: ,Ich befiirchte meine Frau ist tot.”
v (s Karl erwidert: ,Oh Gott, wie kommst du denn darauf?”
/ ‘ Otto: ,Im Bett ist es eigentlich so wie immer, aber die Kiiche schaut aus . . ."

Verbringe nicht die Nacht in Sorge um die Zukunft.
Wenn der Tag anbricht, denke:
Was soll heute geschehen?
(aus Agypten)
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GESUND

., ALKOHOL IST IMMER EIN BRENNER"
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

Eln schweren Zeiten ,heben wir Osterreicher
igerne einen”. Bier, Wein und Co. Stellen trii-
| gerische Hilfsmittel dar, warnen Experten.

| > Der Griff zu Bierflasche oder Weinglas ist
Ehierzulande nach wie vor ein Thema, und vor
{allem jetzt in Krisenzeiten. Das hat naturlich Fol-
igen: 370.000 Osterreicher gelten als alkohol-
tkrank, knapp 735.000 konsumieren regelmaBig
i,,Geistiges" in einem gesundheitsschadlichen
EAusmaB. Rund 10 Prozent der Einwohner unsres
iLandes fallen im Laufe ihres Lebens der Alko-
iholkrankheit (14% der Manner, 6% der Frauen)
| zum Opfer.

EDas Problem liegt auch in der leichten Verflig-
i barkeit des Getranks. Hamsterkdufe von Hoch-
| prozentigem gehdren derzeit fiir viele dazu. In
iden sozialen Netzwerken wird einander zuge-
| prostet. Viele Eltern haben nach einem Tag Kin-
Ederbetreuung und Home-Office das Gefihl, sich
imit einem ,Achterl” beruhigen zu missen.
1 ,Alkohol ist aber kein Seelentroster”, warnt der
| Suchtexperte Prim. Univ.-Prof. Dr. Michael Mu-
isalek, arztlicher Leiter des Anton Proksch Insti-
Etuts in Wien. ,Gerade in schwierigen Zeiten die-
inen diese Getranke als Spannungs- und Angst-
iléser. Ab dem zweiten, dritten Glas setzt eine

kérperliche wie seelische analgetische (anti- |
schmerz-hafte) Wirkung ein, was viele als ange- |
nehm empfinden.” :
Ein Rausch macht die Probleme nicht besser

Leider wirkt Alkohol héchstens kurze Zeit, aufg
lange Sicht verschlimmert es nur die Schwierig- |
keiten. In Wahrheit verstarken Bier, Wein undi
Co. Traurig machende Zustande. ,Es steht zu'!
befiirchten, dass die Osterreicher in der Isolati- |
on mehr trinken werden. SchlieBlich gibt es der—i
zeit kaum Tagesstruktur, niemand ,schaut ge- |
nau hin’ wann der erste Drink genommen wird. |
Menschen, die schon vor der Krise an der ge—i
fahrlichen Grenze zum Alkoholismus schlitter-é
ten, kdnnten nun leichter ,abstlrzen’, warnté
Prim. Musalek. Dabei sollte man gerade jetzt|
weniger Alkohol trinken, denn dieser stért die
Immunabwehr massiv.
Deshalb gilt gerade in Krisenzeiten: Fillen Siei
lhren derzeit vielleicht eher langweiligen Alltag |
oder die freie Zeit mit schonen Aktivitaten wie |
Musik, Kunst oder Bewegung in den eigenen'!
vier Wanden).
Auch in der modernen Alkoholtherapie Wirdg
diese Konzentration auf ,Schoneres” angewen- |
det. Nur Ersatz reicht nicht aus, die Sorge Alko- |
hol muss ,Ubertroffen” werden. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND“

WUSSTEN SIE, DASS ... ALZHEIMER UND DEMENZ NICHT DASSELBE SIND?

Dies ist ein Mythos, der sich hartnickig halt. Uber 50 verschiedene Stérungen der geistigen Leis-
tungsfahigkeit werden unter dem Uberbegriff ,Demenz” zusammengefasst. Alzheimer ist mit
rund zwei Dritteln aller Falle die hdufigste Form der Demenz. Weitere Demenzformen sind bei-
spielweise die Vaskulare Demenz, die Lewy-Kdorperchen Demenz, die Frontotemporale Demenz

oder die Demenz bei Parkinson.

Das finden Sie wieder in der FEBRUAR Ausgabe des Newsletter:

~Bedrohliche Gefiihle”
+Angst gilt weltweit als die haufigste psychische Stérung. Studien zufolge ist die Belastung in
Corona-Zeiten enorm hoch.”
(von Jacqueline KACETL)

~Herz & Seele”
.Welche Auswirkungen die Psyche auf Herzpatienten hat.”
(von Dr. med. Wolfgang EXEL)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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> AUFLOSUNG ,, KREUZWORTRATSEL” und AT M
,,SUDOKU" Seite 5 und ,,QUIZ" SeiteG S C H (o) E P S
1.) ¢) Der Name entstammt dem lateinischen Wort sil PIE|[S]|O T|S|C
vestris - aus dem Wald stammend und bedeu P MI|lAIR I o
tet somit Waldbewohner - abgeleitet von silva,
dem lateinischen Wort fur Wald. S{U|O|M I T
2.) d) Der italienische Stardirigent Riccardo Muti leitete | D | I [ N S| K[A]|T
am 01.01.2021 nach 1993, 1997, 2000, 2004 und S E|lT!|E M
5 2018 zum sechsten Mal das Neujahrskon-
-" zert der Wiener Philharmoniker. H|O L y4 E R
3.) d) Retsina ist ein weiBer, trockener Ta-| D | O | R [ F O(NJ]A
felwein au§ GrithehIand, der mit Harz K E F I R H
versetzt wird. Wichtigste Erzeugungsge-
biete sind Attika, Eubda und Bootien in T E|R|N|T|E
der Nahe von Athen. Bl AlE E R R
| N G E K E L
3(2(1|7|5|/4|6|/8|9| |9|1|6|7|8|4|[5|2]|3 EIRINIAINII
6(7|9|8[(3|1|5(4|2| |4|3|2|6|5/1|7|8|9
8|/5(4(6/9/2[3]1|7] |7|5/|8]|2(3]|9|1|4]|6 A(D|I P|O|E
5/9|/6(4(8|3[2(7|1| |8|6|5(4|7/2[9]|3|1 LlulE K| E F
113(7]9|2|6|4|5|8| [2(4|7|1|9(3|8|6|5
2/4|8|5[|1]|7]|9|6(3| [1|9|3|5|6|8|4]|7]2 D K|1A|R E
7|8/2|13|6[/5[1]9]4| (6]2]|9|8|1|7(3[5|4||H | I HIE|HI|R
411(5]12|7(9(8|3|6| |5(8|1]|3|4(6[2|9|7
9le|3[1]4ls|7]2]5]| [3]7]4]9]2]5]6]1]s O|R|A|N]I N
SPONSOREN!
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. Polten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!
PsychoSozialer Dienst PSD
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Mobil: 0664/ 270 16 00
E-Mail: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Webseite: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Fir den Inhalt verantwortlich: Johann BAUER

Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mdchten, kénnen Sie sich hier abmelden!
>>>>> www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at/newsletter.php <<<<<
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