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., Die Engel, die nennen es Himmelsfreud’, die Teufel, die nennen es Hollenleid,
die Menschen, die nennen es Liebe."”

(Christian Johann Heinrich HEINE * 13. Dezember 1797 als Harry Hei-
ne in Duisseldorf, Herzogtum Berg; 1 17. Februar 1856 in Paris, war einer der bedeutends-
ten deutschen Dichter, Schriftsteller und Journalisten des 19. Jahrhunderts.)

JANUAR

Wohin man schaut, nur Schnee und Eis,
Der Himmel grau, die Erde weiss;
Hei, wie der Wind so lustig pfeift,
Hei, wie er in die Backen kneift!

Doch meint er’'s mit den Leuten gut, o 18 e, v
Erfrischt und stdrkt, macht frohen Mut. M Ll e
lhr Stubenhocker schédmet euch, Alles Gute, ée&é'rfblgwmd
kommt nur heraus, tut es uns gleich.
N Gesundhedit fiiv das
Bei Wind und Schnee auf glatter Bahn,
Da hebt erst recht der Jubel an. WJW2023
(Robert REINICK 1805-1852) winscht

. W
S

"y

GESUND
~MIT DEM HUND GASSI GEHEN TROTZ MS*“
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

iPatienten diirfen den Mut nicht verlieren und sollten sich selbst realistische Ziele setzen,i
'um den Alltag lebenswerter zu gestalten.
E" Etwa 13.500 Menschen leiden in Osterreich an Multipler Sklerose, einer chronisch entziind- |
lich neurologischen Erkrankung, die das zentrale Nervensystem (Gehirn und  (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 125 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2023
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i (Fortsetzung von Seite 1 - Mit dem Hund Gassi gehen trotz MS!) '
:Rickenmark) betrifft. Es stehen zahlreiche Therapien zur Verfliigung, die individuell angepasst:

iwerden missen. Die ,Krone" befragte OA Dr. Herbert Kollross-Reisenbauer:

| Wer bekommt héiufiger Multiple Sklerose? :
{Es sind dreimal mehr Frauen als Manner betroffen. Generell hat ,sie" ein hoheres Risiko fiir |
iAutoimmunIeiden wie z. B. rheumatoide Arthritis oder Morbus Crohn. Der Grund dafur wirdi
Ein der Wissenschaft noch weiter erforscht. '
| In welchem Alter ist der Erkrankungshéhepunkt' ;
| Hdufig tritt MS bei Menschen zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr auf. Auch Kinder und
iJugendIiche (etwa 5% aller MS Patienten) und sehr selten Patienten nach dem 40. Le-i
ibensjahr (.,Late onset") werden neu diagnostiziert. :
Wie kann man MS friih erkennen? |
{Erste Symptome neben Verschlechterung des Sehens, stellen Gefihlsstérung, Kraftminde- |
irung oder Stérung des Gleichgewichts dar. Auch reduzierte (Lesen Sie weiter auf Seite 3) |
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E(Fortsetzung von Seite 2 - Mit dem Hund Gassi gehen trotz MS!) !
: Aufmerksamkeit, Stimmungsschwankungen sowie abnorme Midigkeit (Fatigue) kénnen auftre- |

i ten. Daneben sind pl6tzlich auftretender Harndrang oder Harnwegsinfekte méglich. |
| Voraussetzung ist die neurologische Untersuchung und weitere Befunderhebung, um Beschwer- |
iden einzugrenzen. Hier hat sich neben einer Lumbalpunktion (Analyse der Ri- |
ickenmarksflUssigkeit) und Blutbestimmung vor allem die Magnetresonanztomografle (MR) desi
EGehirns und des Riickenmarks als wichtige Untersuchungsmethode in den vergangenen 25 Jah- |
iren erwiesen. |
| Wird das 7-Tesla-MR bereits verwendet? |
{In Osterreich gibt es, im Gegensatz zu anderen europaischen Landern, einen niederschwelli- |
igen Zugang zur MR-Untersuchung, die hilft, das Leiden frih festzustellen. Ublicherweisei
Ewerden MR-Geréate mit einer Magnetfeldstarke von 3 Tesla fiir das Gehirn und 1,5 Tesla fir |
idas Riickenmark eingesetzt. Hohere Magnetfeldstarken von bis zu 7 Tesla haben ihren Platz |
{in der medizinischen Forschung und noch nicht im Routineeinsatz. '
| Welche Behandlung kommt zum Einsatz? .
| Heute stehen insgesamt 17 MS-Therapien zur Verfugung, die individuell abgestimmt auf deni
EKrankheitsverIauf von spezialisierten Neurologen oder neurologischen Ambulanzen einge-|
:setzt werden. Man unterscheidet Medikamente, die in der schubhaften und der voranschrei- !
itenden Phase zum Einsatz kommen.
| Eine baldige effektive Behandlung ist wichtig, da. 50% aller anfanglich schubhaften MS-Leiden in'
 fortschreitende Verlaufsform mit zunehmender kérperlicher und geistiger Beeintrachtigung Uber-
Egehen. Man sollte deshalb eng mit einem MS-Spezialisten zusammenarbeiten. Bei neu auf-|
i getretenen oder sich verschlechternden Symptomen, langer als 24 Stunden, unbedingt den Arzt!
| kontaktieren! :
| Wie lange kann man nach der Diagnose noch ein gutes Leben fiihren' :
| Um welche Form der MS es sich auch handelt, es gilt, den Mut nicht zu verlieren und mit Arzten:
Eund Therapeuten als Team zusammen zu arbeiten. MS ist eine nicht heilbare, aber gut behandel- |
: bare Erkrankung.
| Rechtzeitige Diagnose und effektive Immuntherapien von Beginn an haben die Prognose
' deutlich gebessert. Wichtig dabei ist eine umfassende Information der Betroffenen, damit mané
' die Erwartungen in Medikamente realistisch einschatzen kann. Die optimale Wirkung wird |
Edurch kontinuierliche Einnahme erreicht. Behinderung kann so verhindert werden. Man kann
ieine gute Lebensqualitat Gber Jahrzehnte erreichen. :
| Bei Verstarkung der Symptome Arzt aufsuchen! Jeden beschwerdefreien Tag genieBen.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

..........................................................................................................................................

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

GESUND .Eine belgische Studie kam zu dem Ergebnis, |
_GLUCKLICHSEIN BEGINNT IM BAUCH"” de?ss bei Mensc.hen .r.nit Depressionen zwei b‘e—i
stimmte Bakterienstamme fehlten oder nur in:
| (von Mag.” Regina MODL) geringer Anzahl vorhanden waren. Was wir es- |
' Wie sich die Darmflora auch auf unser seeli- sen, hat massiven Einfluss auf die Bakterien und
' sches Gleichgewicht auswirkt. in weiterer Folge Uber die Darm-Hirn-Achse
% Das Gehirn gilt als der Ort, an dem Gefiihle auch auf die Emotionen und unser Verhalten",i
'entstehen. Doch der Verdauungstrakt dirfte berichtet Mikrobiologin Dr. Eva Maria Hoff-:
'hier ebenso ein Wortchen mitreden. Besser ge- mann-Gombotz, PhD. :
'sagt, seine Bewohner, deren Art und Vielfalt Bakterien sind nicht immer schlecht

isich laut Forschern auf unser Befinden und die Stress oder Gefiihle wie Angst sowie ungesun-
' Laune auswirken. de Ernahrung bzw. Medikamente (vor allem
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iAntibiotika) gefallen den Darmbakterien Uber-
‘haupt nicht und bringt diese gehérig durch-
'einander. Beispielsweise verstarkt fettreiche Nah
i—rung das Geflihl von Angst oder fiihrt sogar zu
.depressiven Verstimmungen. Gemise, Obst,
iballaststoffreiche Getreidesorten, Nusse, Hul-
' senfriichte, probiotische Lebensmittel (enthalten
'lebende Milchsaurebakterien) wie Naturjoghurt,
iButtermiIch, Sauerkraut etc. kdnnen dem ent-
' gegenwirken.

., Um die mentale Gesundheit zu stéarken, ge-
‘niigt die richtige Kost alleine nicht - es
'braucht eine generelle Verinderung des Le-

reduziert werden", so Dr. Hoffmann-Gombotz. |
Yoga und Atemiibungen helfen, Un-!
ruhezustande abzubauen.
Positiv auf das mikrobielle Gleichgewicht|
wirkt auch Korperkontakt. Dabei werden Bak- !
terien ausgetauscht - 80 Millionen sind es bei
nur einem Kuss. Geschwister oder auch Hau—§
stiere zeigten schon bei Kindern eine héherei
Bakterienvielfalt.
Gute Laune entsteht nicht nur im Gehirn. Einfluss |
hat auch unser Lebensstil. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

Newsletter -

'bensstils. Allem voran sollte chronischer Stress
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Eine weise Geschichte

" DREI MERKWURDIGE GASTE
. UND EIN GUTER STERN

Anregende Worte zum Nach-
denken und zum Weiter-
schenken

' = Die vornehmen Leute aus
'dem Osten hatten den Stall
‘und die Krippe noch nicht lan-
ige verlassen, da trug sich eine
'seltsame Geschichte in Bet-
ilehem zu, die in keinem Buch
'verzeichnet ist.

Als die Reitergruppe der Koni-
ige gerade am Horizont ver-
'schwand, néherten sich drei
'merkwiirdige Gestalten dem
Stall.

iDie erste trug ein buntes Fli-
'ckenkleid und kam langsam
‘néher. Zwar war sie wie ein
'SpaBmacher geschminkt, wirkte
‘aber hinter ihrer lustigen Mas-
ike eigentlich sehr, sehr traurig.
 Erst als sie das Kind sah, husch-
‘te ein leises Lacheln Uber ihr
'Gesicht. Vorsichtig trat sie an
‘die Krippe heran und strich
idem Kind zartlich Uber das Ge-
'sicht: ,Ich bin die Lebensfreu-
'de” sagte sie. ,Ich komme zu

Janner 2023

dir weil die Menschen nichts
mehr zu lachen haben. Sie ha-
ben keine Freude mehr am Le-
ben. Alles ist so bitterernst ge-
worden.” Dann zog sie ihr Fli-
ckengewand aus und deckte
das Kind damit zu. ,Es ist kalt in
dieser Welt. Vielleicht kann dich
der Mantel des Clowns warmen
und schiitzen.”

Darauf trat die zweite Gestalt
vor. Wer genau hinsah, be-
merkte ihren gehetzten Blick
und splrte, wie sehr sie in Eile
war. Als sie aber vor das Kind in
der Krippe trat, schien es, als
falle alle Hast und Hektik von
ihr ab. ,Ich bin die Zeit" sagte
sie und strich dem Kind zartlich
Uber das Gesicht. ,Eigentlich
gibt es mich kaum noch. Die
Zeit, sagt man, vergeht wie im
Flug. Dariiber haben die Men-
schen aber ein groBes Geheim-
nis vergessen. Die Zeit vergeht
nicht. Zeit entsteht. Sie wachst
Uberall dort, wo man sie teilt."
Dann griff die Gestalt in ihren
Mantel und legte ein Stunden-
glas in die Krippe. ,Man hat
wenig Zeit in dieser Welt. Diese
Sanduhr schenke ich dir, weil es

noch nicht zu spat ist. Sie soll!
dir ein Zeichen dafir sein, dass§
du immer so viel Zeit hast, wie!
du dir nimmst und anderen
schenkst.”
Dann kam die dritte Gestalt an'!
die Reihe. Sie hatte ein ge—i
schundenes Gesicht voller di-
cker Narben, so als ob sie im- |
mer und immer wieder ge-!
schlagen worden ware. Als sie
aber vor das Kind in der Krippei
trat, war es als heilten die Wun-
den und Verletzungen, die ihr:
das Leben zugefiigt haben!
musste. ,Ich bin die Liebe” sag-
te die Gestalt und strich demi
Kind zértlich Uber das Gesicht. !
,Es heiBt, ich sei viel zu gut fur!
diese Welt. Deshalb tritt man |
mich mit FiBen und macht!
mich fertig.” Wahrend die Liebei
so sprach, musste sie weinen |
und drei dicke Tranen tropften |
auf das Kind. “Wer liebt, hat viel |
zu leiden in dieser Welt. Nimm !
meine Tranen. Sie sind dasi
Wasser, das den Stein schleift.
Sie sind wie der Regen, der den |
verkrusteten Boden  wieder!
fruchtbar macht und selbst die'
Wiste zum Blihen bringt.” |
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iUnd die Tranen verwandelten
'sich in drei wunderschéne bli-
'hende rosa Rosen.

iDa knieten die Lebensfreude,
‘die Zeit und die Liebe vor dem
'Kind des Himmels. Drei merk-
‘wiirdige Gaste, die dem Kind
‘ihre Gaben gebracht hatten.
iDas Kind aber schaute die drei
‘an, als ob es sie verstanden
hatte.

' Plotzlich drehte sich die Liebe
'um und sprach zu den Men-
ischen. "Man wird dieses Kind
'zum Narren machen, man wird

es um seine Lebenszeit bringen
und es wird viel leiden mussen,
weil es bedingungslos lieben
wird. Aber weil es Ernst macht
mit der Freude und weil es sei-
ne Zeit und seine Liebe ver-
schwendet, wird die Welt nie
mehr so wie friiher sein. Wegen
dieses Kindes steht die Welt
unter einem neuen guten Stern,
der alles andere in den Schat-
ten stellt.”

Darauf standen die drei Ge-
stalten auf und verlieBen den
Ort. Die Menschen aber, die all

das miterlebt hatten, dachteni
noch lange Uber diese ratsel-|
haften Worte nach.
Auch unser Leben und unsere !
Zeit stehen seit der Geburt Jesu
unter einem neuen guten Stern, |
der alles Dunkle hell macht und |
alle Verletzungen heilt. Das ist!
die groBe Freude, die allem!
Volk zuteil wird, auch mir undi
dir. :

mit freundlicher Genehmigung
des Autors "Ulrich Peters"
Quelle: www.lichtkreis.at

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

freizert

Die schonen Seiten des Lebens.

~DENKSPORT"

,KREUZWORTRATSEL"

Senkrecht: 1 Islamischer Name Jesu, 2 Oberlauf deri

Ybbs, 3 Stadt an der Bode, 4 orient. Kopfbedeckung, 5'
Gebiet der Moabiter, 6 engl. Kurzform: mitteleuropéi—§
sche Zeit, 7 Bruder des Romulus, 8 friherer Kaukasier, 9
Vorname der Schauspielerin Zambo, 10 Folge, Serie, 11
Biicher-, Warengestell, 12 wortbriichig, 13 Ebene in
Niederosterreich, 14 qualendes Nachtgespenst, 15 po- |
etisch: Einflussreich, 16 licht, beleuchtet, 17 engl.: Auge,§
18 franz.: nein, 19 ugs.: Haarschopf, 20 Qualm, 21 Kf.:i
Einfamilienhaus, 22 Bestandteil schott. Namen, 23 engl.

Waagrecht: 1 gut zusammenpassend, 2 Osterr. Kaba—i
rettist (Otto), 3 Osterr. Filmkomiker %, 4 aushandigen, 5
Klang, Ton, 6 Fragewort, 7 Maaszufluss, 8 Spriihvorrich- !
tung, 9 US-Raumfahrtprogramm, 10 Atemnot, 11 Kf.:
nordl. Breite, 12 echt, existent, 13 haufiger Flussname, |
14 i. Dienst treten (Schiff), 15 Kf: US-Footballliga, 16
Trauben pressen, 17 Passionsspielort, 18 poet.: Hoch- |

Viel SpaB beim I6sen wiinscht HansiB!

( Losung auf Seite 13)

1 2 3
1 4 5
53 ;
84 9
i 6 107 11
5 Artikel
9 13
10 14
11 |15 12
13 16
14 17 18
15
herzigkeit, 19 platt, eben, 20 Mitteleuropaer
16 19 20
17
18 21 22 23
19
' [20
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

_DENKSPORT” - .SUDOKU"
7 2 sl I5[7 4 1(‘ *
4 8 7 9 3 1 7 8 4 E' S d k Dies£i€€n£§g££ls
6|7]all Tal 8] [1] |3 - -udoku

besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusatzlich |n‘
3 x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern aufgeteilt |
sind. !

2 ! 21911419 211 6 Jede Zeile, Spalte und Block enthalt aIIe
2[111]9 5 2 7 3 1 |
6 5(8l9 716 5 Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal.

In ein paar der Felder sind bereits Zahlen
> 9 1 4 3[5

1 vorgegeben. !
' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen abhangig |
sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. |
'Bei einem Sudoku darf es nur eine mogliche Losung geben, und diese muss rein Ioglsch
' gefunden werden kénnen!

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 13)

| fr GiZGjt .DENKSPORT” - ,QuUIZ"

Die schonen Seiten des Lebens.

1.) Wer schrieb den Kurzroman ,Friihstlck bei Tiffany“?
a) Haper Lee, b.) Truman Capote, c.) John Steinbeck, d.) Ernest Hemingway

2.) Worum handelt es sich beim Schweizer Engadin?
a) Tal, b.) Kanton, c.) Berg, d.) Kase

3.) Aus welchem Land stammt das legendare Jump-,n’-Run-Videospiel Super Mario Bros.?
a) GroBbritannien, b.) Frankreich, c.) USA, d.) Japan

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 13)

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

BACKEN ,FEINER GUGELHUPF AUS OMAS KOCHBUCH" freizeit

Die schonen Seiten des Lebens.

iZutaten: 1 Prise Salz, 5 Eier, 70 g Rosinen, 100 g Haselnulsse gehackt, 100 g Bitterschokolade ge—i
‘hackt, 3 EL Rum, 1 Pk. Vanille Zucker, 200 g Mehl, 200 g Zucker, 200 g Butter, 1 Pk. Backpulver |

| Zubereitung:

'1.) Mehl mit Backpulver, Niisse und Schokolade mischen.

2.) Die Butter mit 1/3 Zucker, Vanillezucker und einer Prise Salz schaumig rihren.

13.) Nach und nach die Eidotter beigeben, dann Ro-

. sinen und Rum.

' 4.) EiweiB mit dem restlichen Zucker sehr steif
schlagen und danach den Ei-Schnee und Mehl-
mischung abwechselnd einrihren.

5.) Das Ganze in eine gebutterte und bemehlte Gu-
gelhupfform fiillen und bei 170° im vorgeheiz-
ten Ofen, bei Ober- und Unterhitze fiur ca. 45-50
Minuten backen (Nadelprobe).

6.) Erkaltet mit Staubzucker bestreuen.
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iTipps zum Rezept ‘
' Die Nadelprobe kann mit Hilfe einer Stricknadel durchgefiihrt werden, dazu die Stricknadel in den
Kuchen stecken, beim Rausnehmen der Nadel sollten keine Kuchenreste mehr drauf sein. Sind
ijedoch Kuchenreste vorhanden, muss der Gugelhupf noch fiir einige Minuten im Ofen bleiben.

. Fur diese Mengenangaben kann eine Gugelhupfform mit einem @ von 25 und 26 cm verwenden.
iZusétinch kann die Form mit Butter bepinselt und mit Mehl oder Semmelbrésel ausgestreut wer-
' den. Den Gugelhupf dann vorsichtig mit einer Teigspachtel vom Rand l&sen und warm stiirzen. |
' Den Rum kann man auch weglassen und zusatzlich kann der Masse Zitronenabrieb hinzugefiigt
iwerden.

. Wer keine Rosinen mag, lasst sie einfach weg.

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

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

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

freizejt SPORT - BEWEGUNG

Die schdnen Seiten des Lebens. .IN DIE PEDALE TRETEN STARKT KORPER & GEIST"
(von Mag.* Regina MODL)

iAusdauersport schiitzt das Herz, aktiviert den Stoffwechsel und hebt die Stimmung.

| & RegelmdiBige Bewegung ist gut fiir den gesamten Organismus, auch die Psyche profitiert. |
'Erklaren lasst sich dies mit der Ausschiittung von Endorphinen sowie Serotoninen !
i(GIUckshormone) und Reduktion des Stresshormons Cortisol. Ablenkung und Zerstreuung i
 stressigen Zeiten gehen also mit sportlicher Freizeitgestaltung einher, auch Depressionen kanni
'man vorbeugen.
' Radfahren ist im Vergleich zum Laufen und auch Gehen gelenkschonender. Der runde Tritt er- |
maoglicht das Verbrennen von Kalorien ohne starke Belastung von Knien und Knocheln. Laut Welt-
igesundheitsorganisation (WHO) wird durch regelmaBiges Radeln auch das Risiko fir Herzinfarkti
 fast halbiert, jenes fiir Typ-2-Diabetes ebenso wesentlich reduziert.
| Fiir Glicksgefiihle sorgt zudem die Natur: Man kann auf zwei Radern die schénsten Platze ken- |
'nenlernen. Dies ist etwa im Rahmen von breitensportlichen Events méglich. Auf dem Fahrrad die |
‘wunderschéne Landschaft genieBen. 1

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

R BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrdge wie Biichertipps, horenswerte CDs, Filme

gy
5 \7; i 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

Spruch des Monats
~Schmerz und Freude liegen in einer Schale; ihre Mischung ist der Menschen Los."”

(Johann Gottfried SEUME)

gemeinnutzige Organisationen spenden. Und mit 29.999.990 wirde ich dann so
richtig Party machen gehen.

(258 ( <« Wiirde ich 30 Millionen im Lotto gewinnen, dann wiirde ich bestimmt 10 davon an
\ ’ >
(7

Newsletter - Janner 2023 Seite 7



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 125

Schluss mit Selbstsabotage!

Feinde verlieren ihre Stimme!

psychisch Kranke.

Zum Autor: Dr. Matthias HAMMER ist Psychologe und arbeitet am |
Rudolf-Sophienstift (Stuttgart) in einer Rehabilitationseinrichtung fir '

BUCHTIPP

.DER FEIND IN MEINEM KOPF*
Stopp den inneren Kritiker

(Matthias HAMMER)
ISBN: 978-3-8338-4268-9

Grafe und Unzer Verlag

In jedem Menschen wirken viele verschiedene Anteile seiner Personlichkeit. Einige davon sind
hilfreich , wie der innere Verantwortungsbewusste oder die innere Flrsorgliche. Andere behindern
uns im Leben, sind regelrechte Feinde im eigenen Kopf. Der erfahrene = =
Verhaltenstherapeut Matthias Hammer geht diesem Phanomen auf -
den Grund und macht finf Typen von inneren Saboteuren aus: den
Kritiker, den Antreiber, den Harmoniestichtigen, den Katastrophisierer
und den Vermeider. Ein detaillierter Selbsttest zeigt, welche dieser Ty-
pen am starksten ihr Unwesen treiben. Mit Hilfe von Matthias Ham-
mers Analysetools und zahlreichen Ubungen findet sich ein Weg zu-
rick zu Selbstmitgefihl und innerer Achtsamkeit - und die inneren

-------------

DECK’L ODER TOPF -
TOPF ODER DECK’L

A jeder' Deck'l
find't sein Topf,
die Aussog' hot's

schon immer geb'n.

Topf oder Deckl
Jjo die Frog,
gibt's a hei uns
im 0Oi-togsleb'n.

denn viile frog'n sich
die Frog' so sehr,
so sog'n sie a ihr'n Liebling,

in mir, do gibt's die Frog,

von Tog zu To g.

Bin i a Deck'l,
oder a Topf,

oder umgekehrt,

Liebling, und wos bist Du,
a des, des is' mci Frog'.
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Ein jeder Deckel,
findet seinen Topf,
diese Aussage hat es
schon immer gegeben.

Topf oder Deckel,
a diese Frage,
gibt es auch bei uns
im Alltagsleben.

Denn viele fragen sich
die Frage so sehr
so sagen sie auch ihrem Liebling
in mir, da gibt es diese Frage,
von Tag zu Tag.

Bin ich ein Deckel,
oder ein Topf,
oder umgekehrt,
Liebling, und was bist Du,
auch dieses, das ist meine Frage

(U-Bahn Karli)
Herzlichen Dank an Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag
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MEINE BUNTE WELT

Hab ich Dir schon erzihlt von meiner bunten
Welt? Nein?

Dann lad ich Dich jetzt ein, aufmerksam zu sein.
Mein Heim léddt zum Verweilen ein.
Die gemditliche Ecke dient dem Zwecke,
mich zuriick zu ziehen
und in die Welt der Trdume zu entfliehen.
Das Sofa rot, die Vorhénge orange,
ein Tdsschen Melange
und ein Stiick Kuchen dazu,
so entsteht ein kleines Paradies im Nu.
Musik, Bilder und ein paar Pflanzen
fligen dies alles zum Ganzen.

In der Kiiche klein und fein,
wie kénnte es denn anders sein,
mochte ich euch drauf verweisen,
sind schon entstanden viele leckre Speisen!
Zum Kontrast,
ist das Schlafzimmer in blau gefasst.
Mein Computer samt Internet
macht das blaue Zimmer erst komplett.
Alles was ich brauche
ist in unmittelbarer Ndhe,
was ich als groBen Vorteil sehe!

Um mein Leben zu genieB3en,
will ich drin wohnen,
auch wenn mir graue Haare spriefBen.

Musik, Kabarett, Theater und Tanz
verleihen meinem Leben besonderen Glanz.
Ich méchte nicht damit prahlen,
doch eines meiner Hobbys ist das Malen.
Als Single ich durchs Leben tingle.

Hab mein Heim ganz fiir mich allein.

Ich liebe die Ruhe, ganz und gar,
in meiner kleinen Oase bin ich der Star.
Bin mein eigner Herr
und das genieB3 ich sehr!

Kann tun und lassen was ich will,
wenig schuften oder viel.

Nattirlich will ich nicht immer alleine sein,
dann lade ich mir Freunde ein.

Es wird geblddelt und gelacht
und so mancher Witz gemacht.

Oft reden wir liber Schwierigkeiten,
die uns Angst und Pein bereiten.

Im Gesprdch tauschen wir uns aus,
das macht fiir mich ein. begliickendes Leben aus!
Wichtig ist in meinem Leben, nach Inhalt
und dem Sinn zu streben. Das alles gehért
zu meiner bunten Welt, in der zu leben es

mir gefdllt!
(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank
an Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

ZUM NEUEN JAHR

Wir wiinschen allen, das ist klar
1 gesundes neues Jahr.
AuBerdem — besonders fiir euch-

4 Jahreszeiten - an Erlebnissen reich.
SchlieBlich sei allen auch beschieden:
12 Monate in dauerhaften Frieden.
Es mogen ins Land dann gehen,

52 Wochen erfolgreich und schon.
Weiters erbitten wir ohne Frage,
365/366 besonders wundervolle Tage.

Auch das bringt euch tber die Runden:
8760 frohliche, unbeschwerte Stunden.
Wichtig ist — allein oder zu zwei'n -
525600 Minuten zufrieden zu sein.
Und schlieBlich blickt ihr dann zurtick
auf 31536000 Momente voller Gliick.

Ein gutes neues Jahr 2023!
(Margit PREINFALK)

Herzlichen Dank
an Margit PREINFALK
fiir diesen Beitrag!

~Z Ein Computer sollte immer am Boden stehen.
v : WeiBt du auch warum?
So kann er nicht abstlrzen.

Newsletter -

Janner 2023
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PSYCHISCH KRANK IM JOB. WAS TUN?
: Teil 3

| VORBEUGEN

éUrsachen fiir psychische Erkrankungen

| Psychische Erkrankungen kénnen vielfaltige bio-
tlogische, psychologische und soziale Ursachen
'haben. Aktuelle Theorien gehen davon aus, dass
ipsychische Erkrankungen aus einem Zusammen-
Espiel verschiedener Faktoren entstehen. Belas-
itungen am Arbeitsplatz konnen dabei Verstérker
toder auch Ausldser einer psychischen Stérung
!sein. Diese Belastungen konnen zwar nicht
igrundsétzlich vermieden werden, sie kdnnen
Eaber positiv ausgeglichen und in ihren Folgen
: gemildert werden.

| Belastungsfaktoren als Ausléser fiir eine psy-

 chische Erkrankung

 Viele Menschen verbinden mit dem Gedanken
Ean psychische Erkrankungen Begriffe wie Stress,
{ Burnout oder Mobbing. Dies sind aber keine psy-
i chischen Erkrankungen im medizinischen Sinne.
'Es sind jedoch Risikofaktoren, die die Seele be-
‘lasten und das Entstehen einer ernstzunehmen-
Eden psychischen Krankheit begtinstigen. Der
| Korper reagiert auf kontinuierliche psychische
| Belastungen mit Stress- oder Burnout- Sympto-
' men, die zu einer diagnostizierbaren psychischen
iErkrankung heranwachsen konnen, wenn keine
EPréventionsmaBnahmen ergriffen werden. Haufig
1 gehen diese Erscheinungsbilder mit korperlichen
iSymptomen  wie  Schlaflosigkeit,  Herz-
 Kreislauferkrankungen oder Leistungsabfall ein-
Eher.

| > STRESS

| Unter arbeitsbedingtem Stress werden kérperli-
iche und emotionale Reaktionen auf schadliche
Eoder unglnstige Aspekte der Arbeit, des Arbeits-
iumfeldes oder der Arbeitsorganisation verstan-
iden. Stresszustande entstehen haufig durch
i Mehrfachbelastungen und sind in der Regel mit
i dem Gefiihl verbunden, die Situation nicht mehr
Ebewéltigen zu konnen und Uberfordert zu sein.

1 Ob eine Person in einer bestimmten Arbeitssitu-
{ation Stress empfindet, ist individuell unter-
| schiedlich und u. a. abhingig von der Uberein-
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stimmung der vorhandenen Qualifikationen mit!
den verlangten Anforderungen. Wahrnehmung,i
Interpretation und Bewertung von bestimmteng
Arbeitssituationen spielen ebenso eine Rolle wie |
die inneren und &uBeren Ressourcen und Be-|
waltigungsstrategien, die dem Beschaftigten zur !
Verfligung stehen. :
> BURNOUT |
Als Burnout bezeichnet man einen Erschop-|
fungszustand, ein seelisches Ausgebranntsein, |
bis hin zur volligen Kraftlosigkeit. Dies sind Sympi
-tome, die vor allem im Arbeitskontext auftretené
und Menschen treffen, die sich tiber die MaBen
in ihrem Arbeitsleben engagiert haben. Zahlrei- |
che Symptome eines Burnout-Syndroms sind mit
denen einer Depression identisch. Nicht wenige !
Fachleute bezeichnen mittlerweile das Erschei—i
nungsbild eines Burnout als bislang nicht diag- |
nostizierte Depression. Im Gegensatz zu einer|
Depression ist Burnout mit einer besonders ho- |
hen Leistungsfahigkeit assoziiert und entgehti
damit dem Stigma ,Depression”. :
> MOBBING ,
Unter Mobbing wird verstanden, wenn ein im Ar!
-beitsumfeld Unterlegener tber lingere Zeit An-:
griffen durch Kollegen oder Vorgesetzte ausge—é
setzt ist. Der Betroffene sieht keine Mdglichkeit, |
sich gegen die Diskriminierung oder den Aus-|
schluss aus der beruflichen Gemeinschaft zu'
wehren. Mobbing kann verschiedene Ausdrucks- |
formen haben: durch Schadigung der sozialeni
Beziehungen oder des Ansehens des Betroffe-|
nen, indem Geriichte verbreitet werden oder die
Kompetenz in Frage gestellt und der Mitarbeiter |
ignoriert wird. :
Belastungsfaktoren am Arbeitsplatz |
Belastungsfaktoren am Arbeitsplatz kénnen in |
der Art der Arbeitsorganisation, in der Qualitéti
der Interpersonalen 2 Kontakte oder in den'

Rahmenbedingungen der Arbeit begrUndetE
sein. :
> ARBEITSORGANISATION

Eine hohe Intensitat der Arbeit kann auf Dauer
eine psychische Belastung fiir die Mitarbeiter dar-!
stellen. Sie ist z. B. gegeben durch hohen Zeit—é
druck oder eine hohe Komplexitat der Arbeit.!
Auch der Wettbewerb zwischen verschiedenen
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EAufgabensteIIungen und das damit verbundene
| ,Task Switching", d. h. der Wechsel zwischen die-
isen verschiedenen Aufgaben, zahlen zu einer ho-
hen Arbeitsintensitat.

| Ein weiterer Belastungsfaktor kann ein dauerhaft
| eingeschrénkter Handlungsspielraum sein, z. B.
i geringe Autonomie bei der Planung der Arbeits-
' schritte oder der Gestaltung des Arbeitsplatzes,
Ekaum Maoglichkeiten, Ideen und Vorschlage ein-
1zubringen oder die fehlende Uberprifbarkeit der
i eigenen Arbeitsergebnisse. Kommt zu einem ge-
iringen Entscheidungsspielraum noch eine hohe
iVerantwortung der Mitarbeiter hinzu, erhoht sich
édie Belastung.

| Eine kontinuierliche Uber-, aber auch Unterfor-
iderung, unzureichende Anweisungen oder wi-
' derspriichliche Auftrage zahlen zu den Belas-
‘tungsfaktoren, die ebenfalls mit der Arbeitsor-
Eganisation in Zusammenhang stehen.

{ > INTERPERSONALE KONTAKTE

| Die Kooperation und die Kommunikation zwi-
'schen Vorgesetzten und Mitarbeitern sowie un-
Eter den Mitarbeitern bergen viele Risiken flr
| Belastungsfakto-ren.

| Hierunter fallen z. B. eine geringe Rucksicht-
inahme auf personliche Belange oder eine feh-
‘lende Kornmunikation Gber Meinungen und
;Fragen.

| Ein weiterer Belastungsfaktor ist ein gering mit
| arbeiterorientierter Fuhrungsstil, der sich z. B. in
ifehlender Kommunikation oder Information,
| ibermaBiger Kontrolle, fehlender Anerkennung
;der Arbeit oder einem unangemessenen Um-
1 gangston duBern kann.

| Eine schwierige Atmosphare unter den Kollegen
' kann die psychische Gesundheit ebenfalls belas-
'ten. Diese ist gegeben bei fehlender Teamarbeit
Eoder Kontrolle durch Kollegen.

| > RAHMENBEDINGUNGEN

i Rahmenbedingungen, die psychische Belas-
‘tungen hervorrufen kénnen, sind u. a.:

e Angst vor Arbeitsplatzverlust

i @ Umstrukturierung im Unternehmen

1o flexible", nicht planbare Arbeitszeiten Ar-
| beitsverhaltnisse wie Leiharbeit und befristete
Arbeitsvertrage

Das Modell beruflicher Gratifikationskrisen

Janner 2023

(Eftort - Reward - Modell) nach Siegrist!
(2002) i
Es gibt verschiedene wissenschaftliche Modelle,i
die das Zusammenspiel von Belastungsfaktoren |
am Arbeitsplatz und psychischen Erkrankungen
erklaren. Ein Ansatz ist das Modell beruflicher|
Gratifikations-Krisen des Soziologen Johannes |
Siegrist. Er geht davon aus, dass hoher Arbeits—é
einsatz allein nicht das Problem ist. Wichtig ist!
vor allem, ein Gleichgewicht zwischen entlas- |
tenden und belastenden Faktoren herzu- |
stellen und aufrecht zu erhalten. Nach die—§
sem Modell entsteht eine Gratifikationskri—i
se dann, wenn ein Ungleichgewicht zwi-|
schen beruflicher Verausgabung und Be-|
lohnung entsteht. Eine Gratifikationskrise !
ist eine starke psychische Belastung, die zu '
einer psychischen Erkrankung fuhren kann.

Betriebliche Gesundheitsforderung

»> MABNAHMEN ZUR REDUKTION VON
PSYCHISCHEN BELASTUNGEN AM ARBEITS-
PLATZ |
MaBnahmen zur Reduktion psychischer Belas-i
tungen setzen auf verschiedenen Ebenen an. Esi
wird unterschieden zwischen verhaltnisbezoge- |
nen MaBnahmen auf betrieblicher Ebene und|
verhaltensbezogenen MaBnahmen auf der Ebe- !
ne der Mitarbeiter. Um psychische Belastungeni
effektiv zu reduzieren, sollten MaBnahmen auf!
beiden Ebenen umgesetzt werden. Es ist emp- |
fehlenswert, vor der Umsetzung von MaBnah- |
men zur Reduktion psychischer Belastungen zu- !
nachst eine Analyse der Belastungsfaktoreni
durchzufihren. :
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> VERHALTNISBEZOGENE MABNAHMEN neue Arbeitsbereiche :
| (BETRIEBLICHE EBENE) e Handlungs- und Entscheidungsspielrdume
iVerhéItnisbezogenen MaBnahmen kénnen auf vergréBern |
Estruktureller Ebene oder auf der Ebene der Fiih- o Akuten Termindruck vermeiden

i rungskrafte ansetzen. e Individuelle Leistungsrickmeldung gebeng
| Strukturelle Ebene (positiv & negativ) '
| @ Arbeitszeitgestaltung flexibilisieren e Engagement wiirdigen :
‘o Ubereinstimmung zwischen Arbeitsaufga- e Kommunikationsstrukturen aufbauen/Pflege
Eben und Qualifikationen herstellen einer positiven Kommunikationsstruktur '
i@ Psychische Erkrankungen enttabuisieren e Klare Vorgaben von Anforderungen, Zieleng
tdurch Aufklarung und Erwartungen '
io Kommunikationsstrukturen aufbauen e (z. B. im Hinblick auf Prioritaten)

o Sport- und Entspannungsangebote einrichten e Klare Zustandigkeiten |
| Gesundheitsversorgung innerhalb des Unterneh- e Unterstutzung, Férderung und Qualifizierung:

i mens der Mitarbeiter :

aus(f)bauen e Interesse an der Person und ihrer beruﬂichen§
'@ Arbeitskreis (psychische) Gesundheit einrich- Entwicklung
ten e Beteiligung an Veranderungsprozessen |

o Starkung der Kompetenz der Betriebsarzte (friihzeitige Kommunikation)
1 bzgl. Diagnostik und Motivierung zu adaquater e Eigenes Vorbild (eigene Lifedomain-Balance)

Behandlung »> VERHALTENSBEZOGENE MABNAHMEN
‘e Niederschwelliges Versorgungsangebot fir (MITARBEITER-EBENE) ’
EMit—arbeiter (z. B. psychologische Sprechstunde e Stressmanagement-/

i oder Stresspraventionsseminare Kommunikative

i Vertrauensperson) einrichten Kompetenzen erweitern (Netz-

| Ebene der Fiihrungskrdfte werkbildung, Grenzsetzung)

| @ Seminare zur gesunden Mitarbeiterfihrung e Qualifikation ;
o Gesprachstraining e Gesundheitskompetenz der Mitarbeiter schu- !
i ® Vermeidung psychischer Fehlbelastungen als len :
| Fihrungsaufgabe In der ndchsten Ausgabe Teil 4

'@ Adaquate Einarbeitung neuer Mitarbeiter in

Das finden Sie wieder in der FEBRUAR Ausgabe des Newsletter:

.4 Jahrzehnte mit fremden Herz"
.Walter Weiss ist der alteste lebende Patient Osterreichs, dem ein Pumporgan
eingepflanzt wurde”
(von Dr."Eva GREIL-SCHAHS)

~Eine Tablette fiir jede Lebenslage”
.Seit Coronabeginn hat sich der Medikamentenverbrauch drastisch erhéht. Geschatzte
300.000 Personen sind arzneimittelabhangig!”
(von Karin PODOLAK)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

~ 7 4 -+ Meine Lehrerin war wiitend auf mich. Sie meinte, sie erwartet meinen Vater mor-
"~ gen mit mir zusammen in ihrem Biro. Ich freue mich schon total. Endlich lerne ich
J mal meinen Vater kennen.
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> AUFLOSUNG , KREUZWORTRATSEL Seite 5, ,SUDOKU” und ,QUIZ" Seite 6
2
-‘ I (o) E
S| T| I |M[M|[I |G
JIA|[U|S (o) E
1.) b) ,Frihstlck bei Tiffany” ist ein Kurzroman von R CIAIR]E
Truman Capote aus 1958. Zu einem der bekanntesten A|B|G|E|B]|E]|N
Schriftsteller stieg er durch den Tatsachenroman
LA T M
,Kaltblitig” (1965) auf. v
2.) a) Das Engadin ist ein Hochtal im schweizerischen WIAININ RIVUIR
Kanton Graublinden. Es ist eines der hochstgelegenen N D|U S| E
bewohnten Taler Europas und mehr als 80 Kilometer clelmlt IInl G
lang.
3.) d) Super Mario Bros. ist ein Jump-,n’-Run- AlS|T|HIM|A
Videospiel des japanischen Unternehmens Nintendo.| N | B | R R|E|A]|L
I hi 1 in E k i Jah
n_J.apan erschien es 1985, in Europa kam es zwei Jahre AlclnHlE H
spater auf den Markt.
A|N|H|E|U R
8|5(7(3]9]4[6]2]|1]| |3|7|1]4]|6]/2]5|9|8 Nl EIL Y
1/6(3]|5/7/2]|8|4|9| |6/4[8]7|9]|5[2]3]1
2141918(6[1]7|3|5| |9]/5]/2]8|1]/3([6]|7]|4 K|E|L|T|E|R|N
711/2(6/3|5(4/9(8| (1|2|6]|5|3|/9]|4|8]|7 EIlR| L o A
613[5[(9/4[8|1|7|2]| [4]|9]|7]|2|8[1]3|5]|6
4/9(8|2|1|7]|5|6|3| [8]3|5[6[7]4|1]2]9 E|D L u|rT
5(2(4|7|8|3]|9|1|6]| |2[1]|9]|3|4|7[8]|6]5 I LIAlclH
3/7/6(1/5/9|2|8|4| [7|/6|3]|1]|5/8]|9/|4|2
9|8|1]4]2]|6]3]5|7] [5]8]4]9]2]6|7[1]3] | T |S|C|H|E|C]|H
SPONSOR'!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein g
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO! (Y
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