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JUBILAUMSAUSGABE*

,Aller Eifer, etwas zu erreichen, nutzt freilich gar

nichts, wenn du das Mittel nicht kennst, das dich zum

erstrebten Ziele tragt und leitet.

(Marcus Tullius Cocero 106 — 43 v. Chr., romischer Redner
und Staatsmann)

14.Juni — Vatertag

einfach
der beste

Alles Liebe zum Vatertag

Ich schenk dir einen Blumenstraull
und du siehst leicht verlegen aus.
Ich sage Dank mit viel Gefuhl
und sehe, dir wird langsam schwil.
Ich setze drauf noch ein Gedicht.
Ach konnt ich malen dein Gesicht.
Erlésung naht, ich komm zum Schluss,
Umarmung und ein kleiner Kuss.

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH ZUM VATERTAG!

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

Ausgabe 50

Liebe Leserinnen
und Leser!

Wir freuen uns
Ihnen hiermit
die Ausgabe 50
des Newsletter
ZUu prasentieren.

Bitte leiten Sie den
Newsletter an
Interessierte weiter!

Lob, Kritik und
Anregungen werden
gerne angenommen!

Selbsthilfegruppe
fur seelische
Gesundheit
. WOLKENLOS*
Horn

SHG-Wolkenlos-Horn@al.net
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Es bleibt nichts wie es mal war,
drum bist Du heut’ ein Jubilar.
. Der Ehre halber sind wir hier,
S Gluckwiinsche senden wir Dir.
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50 AUSGABEN NEWSLETTER

Aus einer Idee im Oktober 2012 entstand der erste
Newsletter im Dezember 2012. Aus dem
Informationsblatt fir die Selbsthilfegruppe fur
seelische Gesundheit Horn entwickelte sich
uber die Jahre der Newsletter zu einem
,, Informationsblatt zum Thema SEELISCHES
WOHLBEFINDEN*. Mittlerweile wird der
Newsletter von vielen Betroffenen aber auch von
anderen Personen gelesen. Eine Mischung aus
Information, Freizeitgestaltung und Fachbeitragen
wird von den Leserinnen und Lesern geschatzt,
was die Reaktionen von betroffenen und Profis
zeigen. Nun gibt es 2,5 Jahre spater bereits die
50.Ausgabe des NEWSLETTER, der in ganz
Niederdsterreich ein Begriff geworden ist. Es zeigt
was Betroffene fur Betroffene und allen anderen
Interessenten, trotz psychischer Erkrankung,
erstellen kénnen. Fir mich persdnlich bedeutet der
Newsletter einen Teil meines Genesungsweges
zwischen 2008 und 2013, der Newsletter hat mir
auf dem steinigen Weg zuriick in ein erfllltes und
lebenswertes Leben mit meiner psychischen
Erkrankung geholfen. Ich freue mich schon auf die
nachsten 50 Ausgaben des Newsletter und
versichere lhnen dass ich weiter fur Betroffene da
sein werde um sie zu unterstitzen wo und wie ich
nur kann. Vielleicht gelingt mir ja, gerade mit
meinem Newsletter jemanden auf seinem
Genesungsweg zu unterstitzen und zu helfen ein
schones erfulltes und lebenswertes Leben zu
erlangen.

Gars/Kamp, 30.April 2015 - Johann BAUER

Leserbrief vom 10.04.2015:

(Br. Karl Neuwirth aus Neunkirchen)
Besonders gefallen hat mir der Krokus auf der
Titelseite, das Sprichwort ,,Schweigen ist oft der
lauteste Schrei* (leider unbekannter Autor) und
das Gedicht ,,Fruahling*“ der Waldviertlerin Maria
Ranftl! Auch ich bin gebirtiger Waldviertler
(geboren in Gross Radischen, Probsteipfarre
Eisgarn). Ich bin betroffener. Gottseidank werde ich
hier in Neunkirchen sehr gut behandelt und betreut:
im PSD gibt es von Montag bis Freitag einen
Freizeitclub mit Kaffee, Spielen, Kochen,
Mittagessen und verschiedenen Therapien, unter
anderem Musik- und  Tanztherapien. Die
Betreuerinnen sind kompetent und freundlich. Auch
Sozialarbeiterinnen, ein Sozialarbeiter und
Arztinnen und ein Arzt stehen zur Verfiigung! Alles
sozusagen ,,vor meiner Haustur“. Ich fahre mit dem
Fahrrad lediglich eine Minute! Nicht verhehlen will
ich, dass ich dem 3.0rden des HI. Franziskus
angehore. Ich bin daher in der Pfarre gut integriert.
Die Priester hier sind Franziskaner-Minoriten, und
ich habe hier auch einen guten Beichtvater
gefunden. Seit meiner Kindheit begleitet mich die
réomisch-katholische Kirche: eine GroRBmutter sang
beim Kirchenchor in Reingers, ein GroRvater war
Vorbeter und die Sonntagsmesse war ein fixer
Punkt! Einer meiner Religionslehrer war der
bekannte Probst und Heimatforscher Stephan
Biedermann. Auf seinem Grabstein in Eisgarn steht:
,Auferstehung ist unser Glaube, Wiedersehen
unsere Hoffnung, und die Liebe stirbt ja
nicht.” Ja, die Religion ist eine grofle Stitze und
Hilfe fur mich! Ich winsche dem Herausgeber des
.Newsletter” einen ,,langen Atem*!

Seit 2012 bieten Herr Bauer und die SHG Wolkenlos Horn in ihrem monatlichen Newsletter viel

Information zu allgemeinen Themen

psychischer

Gesundheit, zu Praventions- und

Behandlungsansétzen, zu Veranstaltungen sowie aktuellem Informationen zu Aktionen in Osterreich.
Aber auch Kochrezepte, Kreuzwortratsel, literarisches und Tipps finden sich unter den vielféaltigen
Inhalten, fur eine breite Leserschaft gut verstandlich aufbereitet.

Ich méchte dem Newsletter und besonders Herrn Bauer, der diesen jeden Monat gestaltet, zur

50.Ausgabe gratulieren.

Herr Bauer ist schon seit Jahren im Rahmen des Bundnis gegen Depression als Co-Refrent bei
unseren Veranstaltungen aktiv, gestaltet in unserer Organisation als Teilnehmer von Arbeitsgruppen

Konzepte und Aktivitaten mit,

leitet mehrere Selbsthilfegruppen und

ist nunmehr auch als

ausgebildeter Genesungsbegleiter im Universitats-klinikum Tulln tatig. Es erfordert viel Wissen,
Kompetenz und Mut sich neben eigenen gesundheitlichen Belastungen fur die Anliegen psychisch
erkrankter Menschen einzusetzen und dabei selbst aus der Anonymitat herauszutreten. Dieses
Engagement braucht eine starke Betroffenenbewegung, die informiert, ihre Anliegen vertritt und

auch uns als Organisation in Bewegung bringt!

Ich bedanke mich fir die bisherige fruchtbare Zusammenarbeit und wiinsche dem Newsletter und
allen Beteiligten alles Gute fiur die Zukunft! (23.04.2015 - Mag. Doris Rath PsichoSoziale
Zentren GmbH Stockerau - Bereich Innovation und Entwicklung, Offentlichkeitsarbeit)

Herzliche Gratulation zur JubilAumsausgabe des Newsletters! Regelmafiges und bestandig leuchtet
er in den Postfachern vieler Organisationen und Personen auf, die mit Depression zu tun haben: als
Betroffene, Angehdrige oder professionelle Helfer und Helferinnen. Nicht nur in unseren Postfachern,
sondern auch in unseren Koépfen verankert sich so die Selbsthilfe als tragende Saule in der
psychiatrischen Versorgung. Lieber Herr Bauer, danke fur das Engagement und die Begeisterung,
mit dem Sie diesen Newsletter immer wieder lesenswert gestalten! Ich freue mich auf weitere
wolkenlose Emails! (23.04.2015 - Mag. Elisabeth Gundendorfer PsichoSoziale Zentren GmbH
Stockerau — Fachbereichsleitung PSD, Club und Wohnen)

Ausgabe 50
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Gratulation zum 50. (1) ,Newsletter® der
Selbsthilfegruppe ,Wolkenlos*. Es ist wirklich
beeindruckend was hier unter der Federfiihrung
von Herrn Bauer regelmaRig zu Papier gebracht
wird. Es findet sich hierin eine umfangreiche
und interessante Zusammenstellung an
fachlichen Beitrégen, Berichten von
Betroffenen, Buchtipps, Veranstaltungs-
hinweisen bis hin zu Kochrezepten und Ratseln.
Man spurt formlich das Engagement und die
Begeisterung mit der hier regelmafig und nicht
nur fur Betroffene interessante und hilfreiche
Informationen zum Thema seelisches
Wohlbefinden erstellt werden.

Ich wiinsche Herrn Bauer auch fur die nachsten
50 Ausgaben viel Kraft und Freude und allen
Leserinnen und Lesern viel Freude bei der
Lektire. (23.04.2015 - Mag. Martin Kaukal
Geschaftsfuhrer PsichoSoziale Zentren
GmbH Stockerau)

Seit Jahren kenne ich Herrn Bauer als
engagierten Vertreter der Selbsthilfebewegung
fur psychisch Erkrankte.

In vielen gemeinsamen Vortrdgen beim
Bundnis gegen Depression, als Leiter fir
Selbsthilfegruppen im Wein- und Waldviertel
und als einer der politischen Vertreter der
Betroffenen-Bewegung (HSSG) macht er
hervorragende Arbeit.

Fur mich als psychiatrisch Tatiger ist er einfach
einer der Ansprechpartner in der
Zusammenarbeit geworden! (20.04.2015 —
Dr. Wolfgang Grill PsichoSoziale Zentren

Zum Jubilaum!

Es ist dies bereits die 50. Ausgabe des
Newsletters von Hansi Bauer. Ich mdchte ihm
dazu herzlich gratulieren und danken, fur die
viele Muhe, die er sich stets gibt.

Die Newsletter bieten fur jeden etwas, neben
Fachthemen auch Ratsel, Kochrezepte,
Buchprasentationen, Gedichte, Spriche uvm.
Ich danke ihm auch fur die Beitrdge zu
bipolaren Stérungen, welche mich aus
gegebenem Anlass am meisten interessieren.
Ich freue mich auch sehr, dass Hansi mir die
Mdoglichkeit gibt, einige meiner Gedichte und
Texte zu veroffentlichen.

FUr die nachsten 50 Ausgaben Wiinsche ich ihm
alles Gute, viel Freude und Schaffenskraft!

Herzliche Gruf3e Ludwig Gratzl

50.Ausgabe Newsletter

Es gibt nicht jeden Tag Grund zum Feiern.

In dieser Ausgabe jedoch freuen wir uns, ein
erfreuliches Ereignis gebuhrend wirdigen zu
kdénnen.

Wer hat ihn nicht schon des Ofteren zur Hand
genommen, fir die Gruppenarbeit verwendet,
Zuspruch in einem trdstlichen Zitat oder
Gedicht gefunden, Uber einen lustigen Beitrag
geschmunzelt, interessante Artikel gelesen und
sich an schénen Bildern erfreut:

Die Rede ist — uns allen schon zur wertvollen

GmbH Stockerau Arztliche Leitung PSD) Selbstversténdlichkeit geworden — vom

NEWSLETTER.

Es erscheint hiermit die 50. Ausgabe und unser besonderer Dank dafur gilt Hansi Bauer.
Dir ist es ein besonderes Anliegen, diesen Newsletter sehr inhaltsreich an das Publikum zu bringen.
Deine guten Tipps, sorgfaltig recherchierten Beitrage und detailreichen Gestaltungen machen diese
Schriften zu jeweils ganz besonderen Werken.

Stets direkt am Punkt fur die Anliegen der Selbsthilfe ist die gesamte Gestaltung des Newsletters
schon mehr als eine nebenbei zu bewerkstelligende Aufgabe geworden.

Wie ich weil3 ist der Newsletter neben deiner Tatigkeit in der Selbsthilfe als Obmann Stv. beim HSSG
(Hilfe zur Selbsthilfe fur seelische Gesundheit), in der Tatigkeit als ,, EX-IN“ Genesungsbegleiter im
Universitatsklinikum Tulln zu einer echten Lebensaufgabe fur dich geworden, das ja zur Stabilitat in
deiner eigenen psychischen Erkrankung fuhrt.

Fur all die Energie, die Kreativitat, den zeitlichen Einsatz und der Liebe zu diesem ,,Produkt® sei Dir
an dieser Stelle einmal ganz besonders herzlich DANKE gesagt!

Lieber Hansi, lob muss man aushalten. — Ein Uberraschender Gedanke, aber gar nicht so abwegig.
Nicht nur Kritik ist fur manchen schwer auszuhalten, sondern auch Dank oder eben gar Lob. Es fallt
manchen schwer, damit umzugehen. Fur dich trotzdem die herzliche Botschaft: Das hast du verdient
und musst es dir einfach mal gefallen lassen!

Wir wiunschen uns noch hoffentlich viele Ausgaben dieser hilfreichen Monatszeitschrift und freuen
uns auf das Jubildum der 100. Ausgabe.

,,Jede kiunstlerische Leistung ist ein Sieg Uber die menschliche Tragheit*

(28.04.2015 - FiUr das Team des HSSG Obmann Herbert Heintz)

Ich moéchte mich fur das Lob und die vielen Gluckwinsche recht herzlich bedanken.
Johann Bauer Gars/Kamp im Juni 2015
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Gesund & Familie

,,HAUSMITTEL:
UND SIE WIRKEN DOCH!*

(von Karin PODOLAK)

> Wirkstoff-Power in der Huhnersuppe

Der ,Superstar® unter den Hausmitteln: An der
Universitat Nebraska, USA, wurden die
Inhaltsstoffe der Brihe einer Untersuchung
unterzogen. Das in der Suppe enthaltene Cystein

fordert die Schleimabsonderung, Zink wirkt
abschwellend. Organsulfide aus dem
Suppengemiuse, Zwiebel und Knoblauch

stimulieren die Produktion von Makrophagen, den
Fresszellen des Immunsystems. Vitamin A und
Karotinoide (gelbe und rote Pflanzenfarbstoffe)

unterstitzen  Antikdrperbildung, Vitamin E
beeinflusst die Konzentration weiller
Blutkdrperchen. Wichtig: Das Fett aus dem

Suppenhuhn nicht abschépfen, dadurch kénnen
die Vitamine erst in den Organismus
aufgenommen werden.

Carnosin, eine Verbindung zweier Aminosauren,
die vor allem in Fleisch und Gefligel vorhanden
sind, wurde als wichtiges Antioxidans identifiziert.
Der Eiweil3stoff hilft Zellschadigungen zu beheben
und wird bereits als Anti-Aging-Faktor bezeichnet.
Zwiebelsaft gegen Hals- und
Ohrenschmerzen

Erforscht ist hier Alliin, eine schwefelhaltige
Aminoséure, die antibiotische Wirkung aufweist.
Weitere Eigenschaften der krautigen Pflanze laut
Testungen: antimikrobiell, antiasthmatisch,
antiallergisch. Alliine sind Ubrigens auch in Lauch
und Knoblauch enthalten. Zwiebeln werden als
Wickel oder Hustensirup (mit Zucker oder Honig
ansetzen) verwendet. Auf der Brust aufgelegt,
lindern sie Bronchitis.

Honig schiutzt sogar Herz und Gefal3e

Ein Glas Zitronentee mit Honig hilft bei
Halsentzindungen? Ja, meinen Biochemiker. Denn
im Bienenprodukt ist Gluko-Oxidase enthalten, ein
Enzym, das Eiweil} zu Stoffen aufspalten kann, die
desinfizierend und antibakteriell wirken. Im
Zusammenspiel mit Vitamin C wird das
Immunsystem angeregt. Bei Halsweh mehrmals
am Tag einen Loffel Honig langsam auf der Zunge
zergehen lassen.

Herzschutz: Bei Blutuntersuchungen an der
Universitat von Kalifornien in Davis, im Zuge derer
Probanden einen Monat lang jeden Tag vier
Essloffel dunkle Honigsorten zu sich nahmen,
bildete sich ein messbarer Gefal3schutz durch die
Zufuhr von Antioxidantien heraus.
Essigpatscherln gegen Fieber muissen kuhl
sein

Fest steht — sie wirken. Ob dies mit dem Essig zu
tun hat ist fraglich, wohl entziehen kihle, feuchte
Socken und/oder Wadenwickel dem Korper
Warme, damit kann die Temperatur um bis zu
einem Grad gesenkt werden. Wichtig: Der Korper
wie auch FuRe und Hande missen warm sein, da
nur so die Blutzirkulation ungestort ablauft. Wenn

Ausgabe 50

die Tiucher/Socken auch erwarmt sind, sofort
tauschen, sonst erreicht man das Gegenteil einer
Fiebersenkung — lasst die Kuhlung nach, reagiert
der Kérper umso schneller wieder mit Erwarmung.
Wenn die Anwendung innerhalb weniger Stunden
nicht greift und das Fieber auf 39 Grad steigt,
Medikamente einsetzen, vor allem bei Kindern,
alteren und geschwachten Menschen.

Bei Zahnfleischbluten mit Salbeitee spiilen
Zur medizinischen Verwendung kommen die
frischen und getrockneten Blatter des Salbeis. Als
heilend gelten in der Pharmakologie die atherischen
Ole mit den Hauptbestandteilen Thujon (auch in
Wermut und Absinth enthalten), Lineol und
Kampfer, die sich als krampflésend bewéahrt haben.
Der Bitterstoff Salvin hemmt Entzindungen, die
atherischen Ole wirken antimikrobiell, Gerbstoffe
ziehen die wunde Haut zusammen (=
adstringierend). Aktuell wird die Ursolsaure der
Blatter erforscht: In Versuchen zeigte sich eine
zellzerstérende Wirkung auf das Krebsgeschehen
sowie eine Senkung von Blutzucker- und
Blutfettwerten.

Kein Topfen, kein Wickel

Auch hier ist die Wirkung in der Naturheilkunde
mannigfach belegt: Bei Prellungen und
Verstauchungen, Sonnenbrand, Entziindungen der
Haut und Gelenke (Knie!) helfen Topfenauflagen.
Die Milchsaurebakterien im Topfen kénnen Schleim
verflissigen und hemmen Entziindungsstoffe. Die
feuchte Kalte wirkt kuhlend, schmerzlindernd,
entzieht dem Entzindungsherd Warme. Gegen
Husten hingegen muss der Topfenwickel warm
eingesetzt werden.

Topfen immer zum Auflegen auf ein Leinentuch
geben, nicht direkt auf die Haut aufbringen.
(Weitere Informationen dazu finden Sie auf:
www.krone.at/gesund

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*
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Schwimmt ein Elefant im Tumpel. Kommt eine Maus
ans Ufer und sagt: ,Komm mal eben raus!* Darauf
der Elefant: ,Wieso?“ Die Maus wiederholt sich, der
Elefant steigt aus dem Wasser. Da sagt die Maus:
»Schon gut, ich dachte nur, du hattest meine
Badehose an®.
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Gesund & Familie

»WIE VIEL SCHLAF
BRAUCHEN WIR?*

(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Unterschiedlich! Wer sich aber am Tag
ausruht und fit fuhlt, verfugt uber genugend
Nachtruhe. Neugeborene bendtigen
insgesamt 16 Stunden Schlaf.

> Erwachsene schlafen im Schnitt sechs bis acht
Stunden. 7,5 Stunden gelten als ideal und
versprechen Forschern zufolge ein langes Leben.
Manche Menschen benétigen aber auch nur funf,
andere sogar mehr als zehn Stunden. Wie
unterschiedlich dieses Bedirfnis sein kann, zeigen
auch zwei historische Beispiele: Albert Einstein soll
14 Stunden, Napoleon vier Stunden Nachtruhe
gehalten haben.

Wer sich tagsuber fit und ausgeruht fuhlt (mit
Ausnahme eines kurzen ,Mittagstiefs*), kann
davon ausgehen, genug geschlafen zu haben —
ganz egal, wie viel Zeit er im Bett verbracht hat.
Haufiger Schlafmangel zieht — zum Teil
schwerwiegende — Folgen nach sich: Am
haufigsten treten Unruhe, Reizbarkeit, Angst und
Erschopfung auf. Da sich das Immunsystem
nachts nicht ausreichend erholen kann, wird man
aufBerdem anfalliger fur bestimmte Erkrankungen.
Starke Midigkeit und geringere
Konzentrationsfahigkeit untertags erhéhen weiters
die Wahrscheinlichkeit fir Unfalle, etwa im
StralRenverkehr oder am Arbeitsplatz.

In vielen Fallen helfen einfache Mallhahmen gegen
Schlafstérungen, z.B. auf koffeinhaltige Getréanke
(Kaffee, Tee, Cola) drei bis vier Stunden vor dem
Zubettgehen zu verzichten, ebenso auf Uppige
Mahlzeiten und Alkohol. Sport spéatestens sechs
Stunden vor dem Hinlegen ausiben. Tipp:
Milchprodukte enthalten die schlafstérende
Substanz Tryptophan und eignen sich daher als
kleine Nachtmabhlzeit.

Schlafstorungen, die mindestens einen Monat
mehr als dreimal wo6chentlich auftreten und
Beschwerden nach sich ziehen, sollten von einem
Arzt abgeklart werden. Denn Schlafmangel ist
mitunter auch Symptom oder Ausléser von
Erkrankungen. So kénnen etwa Depressionen oder
Herz-Kreislauf-Probleme fir schlechte Nachtruhe
verantwortlich zeichnen. Immer wiederkehrende
Schlafdefizite fordern anderseits manchmal auch
psychische Erkrankungen.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

Gesund & Familie
,,GESUNDHEITSFALLE ARBEITSWEG**
(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Allzu lange Fahrten zum Job kosten Zeit, Geld
und Nerven. Und das kann ganz schdn krank
machen.

» Uber zwei Millionen Osterreicher pendeln jeden
Tag zur Arbeit, 300.000 davon missen Wege von
Uber 50 Kilometern in Kauf nehmen, um an ihren
Schreibtisch zu gelangen. Die Zahl der Betroffenen
hat sich in den vergangenen 20 Jahren fast
verdoppelt und wird auch weiter ansteigen, wie
Forscher vermuten.

Deutsche Studien zeigen auf, dass Pendler
haufiger an psychosomatischen Erkrankungen wie
Kopf- und Rickenschmerzen leiden, seltener Sport
betreiben und haufiger unter Zeitdruck stehen.
Diese Beschwerden sind umso schlimmer
ausgepragt, je eher der Arbeitnehmer die Situation
als fremdbestimmtes Muss denn als eigene
Entscheidung ansieht.

Zu ahnlichen Ergebnissen kamen &sterreichische
Experten im Rahmen einer heimischen
Untersuchung: ,Der groRte Stressfaktor ist das
Gefluhl, ohne Kontrolle dem Verkehr ausgeliefert zu
sein. Je langer der  Arbeitsweg, desto
unangenehmer. Dabei ist es egal, ob man im Auto
sitzt oder in der Bahn. Stau oder Verspatungen
verursachen groRen Druck. Zu vermehrten Arger
fuhren auch die durch das Pendeln verursachten
Kosten“, erlautert Dr. Peter Hofmann,
Arbeitsorganisations-, Wirtschafts- und klinischer
Gesundheitspsychologe der Wiener Arbeiter-
kammer. ,Diese Belastung wirkt sich negativ auf
Herz und Kreislauf aus, gemeinsam mit dem langen
Sitzen  verursacht sie Verspannungen im
Bewegungs- und Stiutzapparat. Auch auf die
Verdauung kann sich der morgendliche Stress
schadlich auswirken. Schlielllich mussen manche
um 04:00 Uhr auer Haus, fruhsticken nicht und
trinken nur Kaffee.“

Der tagliche Pendler - Wahnsinn: Nerven-
raubender Stau, langes Warten auf
Verkehrsmittel, hohe Kosten durch lange

Autofahrten. Das alles geht an die
Substanz.
In offentlichen Verkehrsmitteln kommt der

sogenannte ,Crowding factor“ zum Tragen: ,Es
geht hier darum, wie viel Platz jemand flr sich
alleine hat“, erklart Dr. Hoffmann. ,,Wenn alles voll

besetzt ist und die Menschen aneinander gedrangt stehen mussen, bedeutet das puren Stress.*“

Was kann der Arbeitnehmer tun, um dem Pendlerdruck méglichst effizient zu entgehen?

In unserer Studie zeigten jene Menschen den niedrigsten Stresslevel, die zumindest kurze Wege
selbstbestimmt, also mit dem Fahrrad oder zu Full3 zuriicklegen konnten“, so Dr. Hoffmann. Deshalb —
wenn moglich — zumindest versuchen, eine Station friiher aussteigen oder das Auto einmal weiter weg
zu parken! Wer sich bewegt, baut zudem die Stresshormone leichter ab. Denn Arger und Druck mit ins
BlUro zu nehmen, ist keinesfalls ein guter Start in den Arbeitstag!

Der Psychologe rat deswegen, sich selbst im Job zehn Minuten Zeit zu geben, um richtig anzukommen.
Tief durchatmen, eventuell Entspannungsiibungen zu machen. Wichtige Termine sollte man nicht gleich
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in der Frih ansetzen. So wird die Panik, zu spat zu
kommen, nur unnétig vergroRert.

In 6ffentlichen Verkehrsmitteln die Zeit am besten
zum Lesen oder Entspannen niitzen — sofern es der
Platz zulasst.

Auch die Firmen sind gefragt: ,Wichtig waren
etwa flexiblere Arbeits- und Schichtzeiten oder die
Moglichkeit, ein- bis zweimal pro Woche von zu
Hause aus zu arbeiten”, schlagt Dr. Hoffmann vor.
Dem Wohlgefuhl dienlich waren angenehmere,
eventuell beheizte Wartehduschen bei Bus und
Bahn, die vor Kalte Schutz bieten.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

,»AUSFLUG*

-KAMPTAL: GENUSS TOTAL*
(von Christoph CHROMY)

Wer die engen dunklen Taler im Westen von
Osterreich kennt, weiR: das Kamptal ist
eigentlich nur ein ,,Talchen*“. Aber was fur
eines! Vor allem am Unterlauf zeigt es grol3
auf. Das Kamptal und der Wein bilden eine
Symbiose, die es den Gasten ermoglicht, die
Schénheit der Landschaft mannigfach zu
geniel3en.

> Langenlois, Schiltern Zdébing, Gobelsburg,
Stral3, Etsdorf, Hadersdorf, Grafenegg, Schénberg,
Lengenfeld, Reith, Stiefern, Mittelberg — alles Orte
im Kamptal, die bei Weinliebhabern einen guten
Klang haben. Der Wein hat hier auch seine
architektonischen Spuren hinterlassen:
Kellergassen, Winzerh&auser und Weinbaubetriebe
im traditionellen oder im hochmodernen Stil — im
Kamptal findet man das auf Schritt und Tritt.
Konzentriert findet man diese Jahrhunderte
Uberspannende Weinkultur im LOISIUM, der
Keller-Erlebniswelt, in der man Geschichte,
Faszination und Mystik des Weines auf den Grund
gehen kann. Der vom amerikanischen Star-
Architekten Steven Holl entworfene Komplex mit
Besucher-Gebaude, Kellerwelt und Hotel ist
mittlerweile zum neuen Wahrzeichen des
Kamptales geworden und ein Beweis daflir, dass
man hier bei aller Weinbautradition voll und ganz
im Heute angekommen ist. Die Reben sorgen aber
nicht nur fur ausgezeichnete Weine und
Weinhauer-Architektur, sie pragen auch das Bild
der Naturlandschaft, einer unvergleichlichen
Mischung aus Wald, Fluss und Wein. Von den
schroffen Felswanden und den dichten Waldern im
Norden des Kamptales Uber die steilen
Weinterrassen bis zu den sanften Hugeln und
Ebenen im Siden — eine Fahrt durch das Kamptal
ist immer auch eine spannende Reise durch die
unterschiedlichen Landschaften, wie sie in Jahr -
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tausenden und Jahrmillionen entstanden sind. Und
weil sich Kunst und Kultur schon immer gern zum
Wein gesellt haben, findet man im Kamptal an jeder
Ecke kulturelle Kleinode und GroRbauten: Schldsser
(allem wvoran Schloss Grafenegg mit der
bemerkenswerten Freiluftbihne ,,Wolkenturm* und
Rudolf Buchbinders ,Musik-Festivals®), Burgen,
Kirchen, Museen — man spurt die Kulturgeschichte
im Kamptal und kann sie hier erleben.

Kamptaler Wein. Das Klima, die Béden

Es klingt unglaublich, aber irgendwie gelingt es den
Kamptalern trotz der Verschiedenartigkeit der
Boéden und klimatischen Besonderheiten immer
wieder, Weine zu keltern, die ,typisch Kamptal“
sind. GroRRe ist nicht alles. Aber die Tatsache, dass
die Weibauflache des Kamptales groRer ist als jene
von Steiermark und Wien zusammen, sagt vieles
Uber den Stellenwert aus, den der Wein hier
genieldit. Man lebt hier mit dem und fur den Wein.
Basis fur den Charakter eines Weins ist das
Zusammenspiel von ganz besonderer Finesse und
Vielfalt. Denn hier haben wir es gleich mit dreierlei
Arten von Béden zu tun: Urgestein, Léss und Lehm.
Das ist zum einen der ,Gfohler Gneis“, das
Urgestein. Aus diesem Stein sind die Higel des
Kamptales gemacht. Dartber lagert Braunerde.
Zum Teil meterdick, zum Teil lediglich 20
Zentimeter hoch. Da ist zum anderen Ldss.
Flugstaub, der in der Eiszeit ins Kamptal geweht
wurde und sich hier zum fruchtbaren Boden
verdichtet hat. Und schlie3lich die Lehmbdden, die
sich direkt an den Ufern des Kamp gebildet haben.
»Gewlrzt“ wird das Ganze durch ein Klima, das man
getrost als Kamptaler Kleinklima bezeichnen kann
und das in dieser Konstellation wohl an wenigen
Orten der Erde zu finden ist. Das trocken-heil3e
pannonische Klima und die rau-kihlen Einflisse des
Waldviertels bilden ideale Bedingungen fir den
Wein. Verstarkt wird dieser Effekt durch die
Topographie des Kamptales, das sich zum warmen
Donautal hin o6ffnet und nach Norden hin
»zumacht“. Typisch fir das rund 200 bis 300 Meter
hoch gelegene Tal sind heile Tage und kuhle
Nachte im Sommer sowie lange sonnige
Herbstperioden.

Wenn die Reben aufatmen

Die groRen Temperaturunterschiede zwischen Tag
und Nacht machen eine Konservierung der feinen
Aromen mdoglich. Die Reben kénnen hier kréftig
durchatmen. Tagsuber tanken sie Sonne, nachtens
atmen sie durch und nehmen die wirzige Aromatik
des Bodens auf. Diese kontrastreichen Bedingungen

verleihen den Kamptal-Weinen ihren
unvergleichlichen, kristallklaren, mineralischen
Charakter.

Mehr Infos zu Wein & Leuten:
www.kamptal.at

Quelle: Kronen Zeitung ,,REGIONAL KRONE*

Der Wein halt nichts geheim.
(Deutsches Sprichwort)

Informationsblatt - Juni 2015 - Seite 7


http://www.kamptal.at/

VI (X
Y

i
i\

»DENKSPORT*

. KREUZWORTRATSEL* ( Lésung auf Seite 11)
1 2 3 2 5 6
1 7 82 9 10 |11
3 2 12 5
6 13 7 14
8 159 10 16
11 |17 18 13
12
14 19 15 20
16 17 21
18 22 19 |23
20 21
22 24 23 25
26 25
24
26 29 30
27
28 31
29
30 32 31 |33 32 34
35 36 37
33 34
35 |38 39 36 40 37 41
38 39 42
40 41

Senkrecht: 1 Freizeitdomizil,

Computer

Viel SpalR beim Ldsen winscht HansiB!

2 Stadtteil

Innsbrucks, 3 Kurzform von Arthur,
Wahrungsuntereinheit, 6 rom. Kaiser (Mark .....), 7 chem. Zeichen fur Kobalt, 8 Bodenvertiefung, 9
Druckbuchstabe, 10 Int. Von Nietzsche # 1900, 11 ital. Dichter ¥+ 1595 (Torquato), 12 Amtstracht, 13
skand. Miunze, 14 Fluss durch Bern, 15 Kurzform: Milliarde, 16 Hauptschlagader, 17 erster Mensch, 18
Kfz-Z. Hallein, 19 Beiname von Kaiser Friedrich 1., 20 mannl. Vorname, 21 zurlicklegen, aufbewahren,
22 aus einer Ehe stammend, 23 frz.: Prachtstrasse, 24 lat. Vorsilbe: halb, 25 veraltet: Kunde, Sage,
26 ital. Insel, 27 Hawaiiinsel, 28 Magnetende, 29 Singvogel, 30 Sudosteuropéer, 31 Kehricht, 32 ,,Reich
der Mitte”, 33 flussige Speisewirze, 34 Fahrzeug, 35 mannl. Vorname, 36 lat.: drei, 37 US-Staat, 38
Abk.: Ankunft, 39 Eichhornfell, 40 franz.: Osten, 41 ruméan. Wahrungseinheit (Mz.), 42 Kf.: Personal

4 Schanktisch, 5

Waagrecht: 1 Experiment, 2 Meeresbrise, 3 bunter Papagei, 4 einfarben, 5 weibl. Vorname, 6
Wunschperson, 7 Musikstlick, 8 bras. FuBballidol, 9 Stift an der Donau, 10 geograf. Kartenwerk, 11
selten, 12 Getreidebliutenstand, 13 Kf.: ohne Obligo, 14 engl.: Zerkleinerungsmaschine, 15 veraltet:
Staatsvermogen, 16 griech. Wortstamm: Erde, 17 Kf.: Riesentorlauf, 18 lat.: ebenso, 19 Hauptstadt
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vom Jemen, 20 Kf.: Gesellschaft mit beschrankter Haftung, 21 Kfz-Z. Villach Stadt, 22 réom. Kupfergeld,
23 frz.: Frau, 24 Laubbaum, 25 Flachenmall, 26 letzter Tag des Monats, 27 frihere 0Osterr.-dt.
Grenzstation, 28 Kf.: US-Geheimdienst, 29 Techniker, 30 &6st. Physiker % 1916, 31 unverletzt, 32
bulgar. Wahrungseinheit, 33 Liebesbeziehung, 34 poetisch: Tauschung, 35 Stadt in Israel, 36 altes
Holzraummal, 37 tierisches Fett, 38 essbares Tiereingeweide, 39 franz.: Nische in Gaststatten, 40

haarlos, 41 Einkaufskupon

g
n i"’f‘.".""
W

\lj

,,BACKEN* ':@I
!

»PRINZREGENTENTORTE*

Dauer: 2 Stunden 30 Minuten
Schwierigkeit: schwierig

Zutaten fur den Teig: 4 Eier, 2509 Zucker, 1
Prise Salz, 1 TL abgeriebene Zitronenschale, 2509g

Butter, 200g Mehl, 2 EL Speisestarke, 1 TL
Backpulver, 1 TL Butter
Zutaten fur die Creme: 1 Packchen

Schokoladenpuddingpulver, 2 TL Speisestéarke,
100g Zucker, 2 EL Kakao, 500 ml Milch, 50 g
Zartbitterschokolade, 300g Butter

Zutaten fur den Guss: 250g Zartbitterkuvertire

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. Fur den
Teig die Eier trennen. Die Eidotter mit dem Zucker
schaumig ruhren. Salz, Zitronenschale und die
flissige Butter einrihren.

Dann Mehl, Starke und Backpulver portionsweise
unterrihren. Die Eiweile zu steifem Schnee
schlagen und vorsichtig unterziehen. Den Teig in 7
Portionen teilen. In der gebutterten Springform
nacheinander 7 dinne Bdden im vorgeheizten
Backofen je 6-8 Minuten backen. Die Boden sofort
von der Form lésen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

2. Das Puddingpulver mit der Starke, Zucker und
Kakao in etwas kalter Milch zum Kochen bringen,
die Schokolade darin auflésen, die angeruhrte
Puddingmasse hineingeben und einmal Kkurz
aufkochen lassen. Dann vom Herd ziehen und

abkuhlen lassen. Die weiche Butter schaumig
schlagen und den Pudding essloffelweise
einrdhren.

3. 6 der ausgeklhlten Totenbdden dinn mit Creme
bestreichen und aufeinander setzen. Den letzten
Boden abschlieBend aufsetzen und die Torte
rundherum hauchdinn mit der restlichen Creme
einstreichen. AnschlieBend kalt stellen. Zum
Uberziehen die Kuvertiire grob hacken und uber
einem heiRen Wasserbad schmelzen lassen. Etwas
abkihlen lassen und sobald die Kuvertire beginnt
anzuziehen, mit einer breiten Palette die Torte
ringsum einstreichen. Kihl stellen und fest werden
lassen.

Gutes Gelingen wiinscht HansiB!
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,.,DIE BURNOUT LUGE*

Buchtipp

(Dr. Martina LEIBOVICI-MUHLBERGER)
edition a Verlag
ISBN: 978-3-99001-062-4

Das Phanomen Burnout ist eine Erfindung der
Gesellschaft, die sich damit nicht dem wahren
Problem stellen muss: Wir verlernen allzu leicht,
Verantwortung fur unser Leben zu tbernehmen und
ihm einen Sinn zu geben. Burnout-Patienten sind
jene Menschen, bei denen die Sinnentleerung
sichtbar wird. Die Gesundheits- und
Wellnessindustrie verdient viel Geld mit der
Diagnose Burnout, doch sie macht alles nur noch
schlimmer. Work, pray, love. Ruhe, Entspannung
und Ausgliederung aus der Arbeitswelt sind der
falsche Weg. Work, pray, love! , empfiehlt die
renommierte Arztin und Psychotherapeutin Martina
Leibovici-Muhlberger zur Vorsorge und Heilung:
Arbeit, die uns erflllt, spirituelle Entfaltung und
intensive zwischenmenschliche Beziehungen.
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Zur Autorin: Dr. Martina LEIBOVICI-
MUHLBERGER, Mutter von vier Kindern, ist
Praktische Arztin, Gynakologin,
Psychotherapeutin, Arztin fir Psychosomatik,
Lehrmediatorin, analytische
Gesprachspsychotherapeutin und hat das

European Certificate of Psychotherapy. Neben
zahlreicher Mitwirkung in mehreren
Arbeitsgruppen Zu Erziehungsfragen in
verschiedenen offentlichen Gremien, u.a. im EU-
Parlament, leitet sie die ARGE Erziehungsberatung
und Fortbildung GmbH, ein Ausbildungs-,
Beratungs- und Forschungsinstitut mit
sozialpsychologischem Fokus auf Jugend und
Familie. Die Buchautorin und Verfasserin
zahlreicher wissenschaftlicher Fachartikel ist im
Osterreichischen Fernsehen Help TV -Nanny, hatte
eine eigene Kolumne zu Erziehungsfragen in der
Kronen Zeitung und ist Family-Coach beim Kurier

Wachse, liebes Ganseblimchen,
wachse ruhig

Du liegst zerknittert am Boden,
sehr verkrimmt; irgendjemand hat Dich
ricksichtslos zusammengetreten.
Deine Bluten lassen schon alles hangen,
Dein Zustand lasst vieles zu wiinschen ubrig.

Verzweifelt kAmpfst Du noch
gegen Dein Verderben, doch allein
bist Du schon viel zu schwach.
Ich habe Dich heute durch Zufall
entdeckt im Garten,
und mich sofort entschlossen, Dir zu helfen.

Als erstes werde ich das hohe Gras
rings um Dich schneiden,
damit Du wieder die liebe
Sonne zu spuren bekommst.
Danach werde ich Dich taglich zweimal gief3en,
sodass Du genug Nahrung zu Dir nehmen kannst.

AuBerdem komme ich 6fters vorbei,
um mit Dir zu reden,
mochte Dich aufmuntern und Dir
geben seelische Kraft!

Du wirst sehen, wenn wir
beide zusammenarbeiten,
gelingt das fast unmégliche und
Du bekommst wieder Saft!

Du wirst wieder aufwachsen zu neuer Bllte,
wirst Dich an Dir und der Welt wieder erfreuen,
far mich bist Du durch Dein Schicksal von
besonderer Gute, ich kann Dir das Angebot
meiner Hilfe nur erneuern!

Doch Du allein hast Dein Leben in der Hand,
ich mdchte Dir bei Gott nicht irgendwas
aufzwingen. Du entscheidest, ob Du meine
Bemihungen annimmst, und ob Du auf dieser
schonen Welt weiterleben willst.
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Wenn es uns beiden gelingt, Dich in
Zusammenarbeit wieder hochzubringen,
so geht ein kleiner Traum fur mich in Erfallung!
Ich kdnnte mich den ganzen Sommer Uber an
Deiner Schonheit erfreuen und so gibst auch Du
mir Stéarke, in dieser Welt zu bestehen.

Bedanken brauchst Du Dich nicht bei mir, sondern
beim lieben Gott, er ist es letztendlich, der
entscheidet Uber Tod und Leben.

Auch wenn ich fir meine Arbeit an Dir von
anderen ernte Spott, Du hast mir nie etwas
genommen, sondern viel mehr gegeben!

Wachse, liebes Ganseblimchen, wachse ruhig
wieder in die Hohe, hab” keine Angst, es wird Dich
niemand mehr zusammentreten. Glaub”™ an Dich
und Deine wunderschoéne Blite und an Deinen
besonderen Auftrag auf dieser schonen Welt!

Liebe GruRe Ludwig GRATZL

(Herr Ludwig Gratzl ist Betroffener. Herzlichen
Dank an Herrn Ludwig Gratzl fur diesen Beitrag!)

SPRUCH DES MONATS

Wer immer alles beim Alten lasst,
wer nicht offen fir
Veranderungen ist, wer nichts
Neues wagt, wer nichts riskieren
mochte, wer sich nichts zutraut,
dem kann es passieren, dass er
seine Talente so tief vergrabt,
dass er sie nie Wiederfindet!

(unbekannter Autor)

NG

..BEITRAGE*

b

Wenn auch Sie ahnliche Beitrédge wie Blchertipps,
hérenswerte CDs, Filme oder ahnliches kennen, und
diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen
mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:
SHG-Wolkenlos-Horn@al.net

oder im Kuvert an:

Johann BAUER

A-3571 GARS/KAMP — Berggasse 91/1/6

Geht eine fette Frau in eine .

Béackerei und sagt: £y

"Ich méchte Rumkugeln!” ' ‘ - |

Darauf der Backer:
"Aber nicht in meinem Laden!" '
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Das finden Sie wieder in der Juli Ausgabe des Newsletter:
Teil 2 der Versorgung in Niederdsterreich!

»-Schnuppern, Schmecken, Schmieren* (von Karin PODOLAK)
,Die Wirkung der Atherischen Ole. Pharmakologische Studien beweisen: Aromen aus der Natur wirken
nicht nur auf die Psyche, sondern verandern auch die Gehirndurchblutung.“

.Denk an dein Gedachtnis!* (von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)
»Das Gehirn lasst sich mit einfachen MaBnahmen in Schwung halten.*

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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