
 
 

 

 
40.Ausgabe   -   Juli  2014    

 Liebe Leserinnen  
 und Leser!  
   
   
 Wir freuen uns   
 Ihnen hiermit   
 die Ausgabe 40  
 des Newsletter  
 zu präsentieren.  
   
   
 Bitte leiten Sie den  
 Newsletter an   
 Interessierte weiter!  
   
   
 Lob, Kritik und  
 Anregungen werden  
 gerne angenommen! 
   
   
   
   
   
   
   
 Selbsthilfegruppe  
 für seelische  
 Gesundheit  
 „WOLKENLOS“  
 Horn  
   

 
 

SHG-Wolkenlon-Horn@inode.at       

 
Lustig gelebt und selig gestorben heißt den 

Teufel die Rechnung verdorben! 
 

( Deutsches Sprichwort) 
 
 

Einen schönen und erholsamen Urlaub! 
 

 

 
 
 

APRILSCHERZ  IM  JULI 
 

Die Sonne strahlt auf die Terrasse. 
Urplötzlich ist es wieder warm. 

Und das ist wirklich Extraklasse. 
Man greift zum T-Shirt ohne Arm. 

 

(lesen Sie weiter auf Seite 2) 
 

(von Roman HERBERTH) 
 

Die Dinge sind nicht das was sie sind, 
sie sind das was man aus ihnen macht 
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Die Wurzeln spüren noch den Regen. 

Die Blätter strecken sich ins Licht 
und gönnen sich den Sonnensegen. 
Ich frage nach. Warum auch nicht. 

 
Die Wolken haben sich verzogen. 
Ein forscher Wind hat sie verjagt. 

Man hofft sie machen einen Bogen. 
Mir scheint April ist angesagt. 

 
Aus Westen ziehen Schäfchenwolken 

auf breiter Front ins Himmelblau. 
Man kennt sich aus mit ihren Folgen. 
Bald droht von dort ein Wolkenstau. 

 

 
Artikel bereits erwähnt – sehr erfreulich. 
Da psychische Probleme inzwischen die häufigste 
Ursache für frühzeitiges Ausscheiden aus dem 
Erwerbsleben sind, initiierte und organisierte das 
Sozialministerium das Projekt „Invalidität im 
Wandel 2“ mit Schwerpunkt auf psychische 
Erkrankungen. 
Die drei themenbezogenen ExpertInnen-
Arbeitsgruppen erarbeiteten ein Paket von 
Maßnahmen und Vorschlägen, das u. a. folgende 
Punkte umfasst: 
 Ausbau der extramuralen medizinischen, 
psychotherapeutischen und psychologischen 
Versorgung psychisch Erkrankter 
 Stärkere Verknüpfung medizinischer und 
beruflicher Rehabilitation 
 (Weiter-) Entwicklung von berufsrehabilitativen 
Leistungen bei psychischen Erkrankungen 
 Entwicklung von Modellen für einen flexiblen 
(Wieder-) Einstieg von ArbeitnehmerInnen mit 
psychischen Erkrankungen 
Für nähere Informationen zum Projekt siehe: 
www.sozialministerium.at/site/Soziales/Pensionen/ 
Invaliditaet_im_Wandel_2/  
 

Der  Ausbau psychotherapeutischer Behandlungen 
liegt im Bereich des Gesundheitsministeriums bzw. 
der Krankenkassen. Allerdings können im Rahmen 
eines Pilotprojekts im Programm fit2work für 
TeilnehmerInnen zusätzliche klinisch-
psychologische und psychotherapeutische 
Angebote zur Schließung akuter Versorgungslücken 
zur Verfügung gestellt werden. Für nähere 
Informationen zur Personenberatung im Rahmen 
von fit2work siehe: 
www.fit2work.at/home/Angebot_fuer_Personen/ 
Ablauf/?lang=DE  
 
Veranstaltungshinweise und Möglichkeiten zur 
Mitwirkung erhalten Sie auch hier: 
Gesundheit fördert Beschäftigung ist die 
Kommunikantionsplattform des Sozialministeriums 
für AkteurInnen aus den Themenkreisen 
Gesundheitsförderung/Prävention und 
Arbeitsmarktintegration. Die Kommunikationsplatt-
form Gesundheit fördert Beschäftigung soll die 
AkteurInnen unterstützen, Kompetenzen zu 
aktuellen Themen (z.B. IP neu) aufzubauen, Best 
Practice Beispiele zu ermitteln und eine Best 
Practice Community einzurichten. 
Hierfür stellt die Kommunikationsplattform 
Gesundheit fördert Beschäftigung entsprechende 
Kommunikationsstrukturen zur Verfügung. Alle 
Organisationen aus den Themenkreisen Arbeit und 
Gesundheit sind, unabhängig von ihrer Größe, 
herzlich eingeladen kostenlos Mitglied der Gfb-
Community zu werden. 
www.gfb.or.at/netzwerkmitglieder/mitglied-
werden.html  
Wir wünschen Ihnen weiterhin viel Erfolg für Ihre 
wichtige Aufklärungsarbeit und Interessens-
vertretung. 
Mit freundlichen Grüßen für den Bundesminister Dr. 
phil. Christian OPERSCHALL 
 

Bericht von Johann BAUER 

 

 

 

AUFGESCHNAPPT 
Neues aus der 
Vereinswelt 

 
HSSG Landesverband NÖ 

www.hssg.at 
 

 
Wie in der letzten Ausgabe des Newsletter 
berichtet hat der HSSG Landesverband NÖ einen 
Brief an den Sozialminister Hundstorfer zu einem 
Zeitungsartikel in der Kronen Zeitung vom 
10.05.2014  mit der Überschrift „Initiative gegen 
Frühpensionen – Ausbau der Rehab für 
Menschen mit psychischen Problemen“ 
geschrieben. Der HSSG erhielt am 23.05.2014 
folgende Antwort: 
Sehr geehrter Herr Heintz! 
Ihr Schreiben an Herrn Bundesminister 
Hundstorfer wurde zur Bearbeitung an die 
zuständige Fachabteilung weitergeleitet. Wir 
bedanken uns für Ihr Interesse, Engagement und 
die Übermittlung des Positionspapiers des HSSG 
vom Februar 2014. 
Wir werden Ihre großteils unterstützenswerten 
Anliegen und Vorschläge in unsere Überlegungen 
einbeziehen, müssen jedoch gleichzeitig erwähnen, 
dass nicht alle Ihre Forderungen in den 
Zuständigkeitsbereich des Sozialministeriums 
(sondern etwa des Gesundheitsministerium oder 
des Landes Niederösterreich) fallen.  
Die Bundesregierung bekennt sich in Ihrem 
Arbeitsprogramm 2013-2018 zur Stärkung der 
Gesundheitsförderung und Prävention, u. a. durch 
Maßnahmen zur Erhaltung der psychischen 
Gesundheit mit Schwerpunkt Früherkennung. 
Herrn Bundesminister Hundstorfer ist es ein großes 
Anliegen, Menschen länger gesund im 
Erwerbsleben zu halten. Eine umfassende 
Nachbetreuung und schrittweise 
Wiedereingliederung in den Arbeitsprozess sind 
dabei gerade für psychisch Erkrankte von 
besonderer Bedeutung. Dass die ambulante 
Rehabilitation für Menschen mit psychischen 
Erkrankungen ausgebaut und in weiteren 
Landeshauptstädten ausgerollt wird, ist auch aus 
unserer Sicht – wie in dem von Ihnen zitierten  
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GESUND & FAMILIE 
 

„KLEINE SEELE GROSSES LEID“ 
 

Bereits fünf Prozent aller Kinder und Jugendlichen 
sind von ADHS betroffen. 
 

„ZAPPELPHILIPP? 
HANS GUCK-IN-DIE-LUFT?“ 

 

(Fachliche Leitung 
 Prim. Dr. Rudolf GRÖSSLER 
Redaktion Karin PODOLAK) 

 
 Philipp schaukelt so lange beim Mittagessen 
mit dem Sessel hin und her, bis er nach hinten 
kippt und das Tischtuch samt allen Tellern und 
Speisen mit sich reißt. 
Ein anderer Bub pfeift am Schulweg vor sich hin, 
schaut in den Himmel oder in die Luft – und 
stolpert zuerst über einen Hund, bevor er auch 
noch ins Wasser fällt. Er kann zwar gerettet 
werden, die Schultasche samt Inhalt ist aber 
verloren. 
Das könnte Ihr Kind sein? Nun, es handelt sich um 
den „Zappel-Philipp“ und den „Hans Guck-in-die-
Luft“ aus dem Struwwelpeter, geschrieben vom 
deutschen Arzt Heinrich Hoffmann 1845. 
Die Symptome „Aufmerksamkeitsstörung“ und 
„Hyperaktivität“ AD(H)S sind also keine moderne 
Erscheinung und sie kommen auch nicht aus 
Amerika, wie oft vermutet (obwohl in den USA 
tatsächlich mehr Fälle bekannt sind). Die Diagnose 
betrifft in Österreich etwa fünf Prozent aller Kinder 
und Jugendlichen, viermal mehr Burschen als 
Mädchen und stellt somit eines der häufigsten 
Probleme in dieser Altersklasse dar. 
Nicht jeder unfolgsame Bub und jedes quirlige 
Mädchen leidet unter einer behandlungswürdigen 
Störung. Was sind nun Anzeichen für ADHS? 
Es herrscht hier keine Einheitlichkeit, aber ein paar 
Beispiele. 
 Hyperaktivität: Anhaltende motorische Unruhe 
wie Zappeln, Hüpfen, Klettern, Hin- und 
Herrutschen, Herumlaufen in unpassenden 
Situationen. 
 Unaufmerksamkeit: Leicht ablenkbar, 
Schwierigkeiten im Organisieren von Aufgaben 
bzw. vorzeitiges Abbrechen, Verlust/Vergessen von 
Aufgaben, Vermeiden längerer Konzentration. 
Außerdem - Impulshaftigkeit: ungebremste 
Antworten, Dazwischenreden, Unterbrechen und 
Stören, mangelnde Frustrationstoleranz, Ungeduld, 
Erregungszustände. 
Natürlich müssen bei der Diagnose viele 
unterschiedliche Faktoren wie Alter, reife, 
Familiensituation, psychosoziale Einflüsse, aber 
auch organische Störungen berücksichtigt werden. 
Es gilt außerdem eine Abgrenzung zu normaler 
Unaufmerksamkeiten (Legasthenie) usw. zu 
finden. Daher muss eine Abklärung immer von 
Fachleuten erfolgen und darf nicht auf bloßer 
Annahme beruhen! Zumal es sich auch um 
Begleiterscheinungen einer psychischen Krankheit 
wie Depression, Angst- oder posttraumatischen 
Störungen handeln kann. 

 

Therapie: Auch sie steht in Zusammenhang mit 
den vorher genannten Punkten und ist abhängig 
von der Intensität der Störung. Prim. Dr. Ralf 
Größler, Vorstand der Kinder- und 
Jugendpsychiatrie und Behindertenpsychiatrie 
Erwachsene am Krankenhaus Hietzing mit 
Neurologischem Zentrum Rosenhügel in Wien: „Die 
Behandlungsmöglichkeiten sind sehr gut, hierbei ist 
neben der Symptomverringerung die 
Entwicklungsförderung essenziell. Bei milder 
Symptomatik sind zunächst 
psychotherapeutische/psychologische Maßnahmen 
sinnvoll, Gespräche mit Patienten/Eltern/Lehrern, 
Konzentrationsübungen, Verhaltenstraining usw.“ 
Es gibt zwar eine lange Erfahrung mit 
Medikamenten, der Einsatz muss aber genau 
geprüft werden. 
Nahrungsergänzungsmittel mit essenziellen 
Fettsäuren (Omega 3 Alpha-Linolsäure und Omega 
6 Linolsäure) bringt einen Nutzen bei leichteren 
Fällen. 
„Im Jugendalter nimmt die motorische Unruhe 
meist ab, was oft als Krankheitsstillstand gedeutet 
wird. Dies ist aber eine übliche Entwicklung und 
sollte nicht unbedingt zum Therapieabbruch 
führen“, gibt Prim. Größler zu bedenken. Es besteht 
die Gefahr, dass Betroffene ihr Leiden 
„verschleiern“ und mit Alkohol, Drogen oder 
Risikoverhalten selbst „therapieren“. 
 

Quelle:  Kronen Zeitung „GESUND & FAMILIE“ 

 
NAMENSÄNDERUNG 

Bundessozialamt 
 

Seit 01.Juni 2014 hat das Bundesamt für Soziales 
und Behindertenwesen einen neuen Namen.  

Aus Bundessozialamt wurde 
SOZIALMINISTERIUMSERVICE 

 

 
 

 
 

 
 

Mit der neuen gesetzlichen verankerten 
Bezeichnung „Sozialministeriumservice“ für das 
Bundessozialamt wird der hohen und geschätzten 
Servicekompetenz der „operativen Hand“ des 
Sozialministeriums noch besser Rechnung getragen 
und die Zugehörigkeit zum Sozialministerium klar 
zum Ausdruck gebracht. 

www.sozialministeriumservice.at 
 05 99 88 österreichweit 
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GESUND & FAMILIE 
 

„KLEINE SEELE GROSSES LEID“ 
 

Betroffene Kinder haben nicht nur Defizite, 
sondern meist auch ganz spezielle Fähigkeiten. 
 

„AUTISMUS: 
IN SICH SELBST GEFANGEN“ 

 

(Fachliche Leitung 
 Prim. Dr. Rudolf GRÖSSLER 
Redaktion Karin PODOLAK) 

 
 Als Operndiva Anna Netrebko Anfang des 
Jahres bekannte, dass ihr fünfjähriger Sohn Tiago 
an Autismus leidet, tat sie das mit dem Appell an 
alle betroffenen Mütter, die Hoffnung nicht 
aufzugeben, ihre Kinder zu fördern und keine 
Angst zu haben. Denn spezielle Therapien und 
Schulungen machen es autistischen Kindern in 
vielen Fällen sehr wohl möglich, ein Leben 
innerhalb einer Gemeinschaft zu gestalten 
Dabei kommt es auf die Ausprägung und Schwere 
des fast ausschließlich genetisch bedingten Leidens 
an. Früher als „Geisteskrankheit“ betrachtet, weiß 
man heute, dass es sich um eine unnatürliche 
Reifung und Entwicklung des Gehirns schon im 
Mutterleib handelt. Auch das Verhalten der Eltern 
ist nicht für einen Ausbruch verantwortlich. In den 
ersten Lebensjahren kommt es zu 
Wachstumsschüben von Gehirn und Kopf, eine 
ungewöhnliche Anordnung von Nervenzellen findet 
statt (die Gründe sind noch nicht geklärt). 
Die Diagnose Autismus bedeutet nicht automatisch 
eingeschränkte Denkfähigkeit – beim Asperger-
Syndrom besteht oft sogar eine 
überdurchschnittliche Intelligenz und 
Sprachentwicklung. Mit Frühförderungsprogram-
men und Verhaltenstherapie können nennenswerte 
Erfolge erzielt werden. Es sind mehr Burschen als 
Mädchen betroffen, man geht – bezogen auf alle 
„Autismus-Spektrum“-Störungen – von mehr als 
einem Prozent der Gesamtbevölkerung aus. 
Frühkindlicher Autismus (Kanner-Syndrom) 
beginnt vor dem dritten Lebensjahr, geht zumeist 
mit Intelligenzminderung einher. Es zeigen sich oft 
Über- und Unterempfindlichkeit einzelner oder 
mehrerer Sinnesorgane (z.B. auf Wärme, 
Berührung, Augenkontakt), Schlafstörungen, 
Essstörungen, nicht nachvollziehbare, grundlose 
Angst- und Wutausbrüche, autoaggressives 
Verhalten (Kratzen, Beißen, Schlagen). Jegliche 
Veränderung der vertrauten Umgebung erzeugt 
Gefühlsausbrüche. 
Eine richtige Sprachentwicklung findet nicht statt, 
die Kommunikation ist auf allen Ebenen gestört. So 
werden fehlende Worte nicht durch Mimik oder 
Gestik ersetzt. Die Kinder befinden sich in einer Art 
„Blase“ einer Isolation mit sich selber. Sie können 
daher in sozialen Situationen nicht angepasst 
reagieren, Signale anderer nicht deuten und 
mitfühlend agieren. Manchmal entwickeln sie eine 
eigene Sprache, meist werden aber nur stereotyp 
Wörter wiederholt. 
Störungen, die nach dem dritten Lebensjahr 

 

auftreten, wie das Asperger-Syndrom, zeigen sich 
oft zunächst durch Beziehungsstörungen im 
Kindergarten und ähnlichen, aber nicht so stark 
ausgeprägten Zügen wie eben beschrieben. 
Auffallend sind ritualisierte oder ungewöhnliche 
Beschäftigung, wenn etwa beim Spielen nur 
Teilbereiche wie spezielle Farben oder Formen 
erfasst werden. Sonderfähigkeiten gesellen sich 
später dazu: Fahrpläne auswendig lernen, 
Baupläne studieren, Zahlenakrobatik, aber ohne 
Zusammenhänge mit dem alltäglichen Leben. 
Autistische Patienten mit guter Intelligenz können 
ihre Einschränkungen manchmal erkennen und 
darauf reagieren. Zunächst mit Wut und 
Enttäuschung – daher ist eine umfassende 
Betreuung für die ganze Familie notwendig. 
Zusammen mit Logopäden, Ergo- und 
Physiotherapeuten ist es geschulten Psychologen 
und Pädagogen möglich, mit den Kindern soziale, 
sprachliche, sensorische und andere Fähigkeiten zu 
trainieren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quelle:  Kronen Zeitung „GESUND & FAMILIE“ 

  

 

AUTISMUS 
wird von der Weltgesundheitsorganisation zu 
den tiefgreifenden Entwicklungsstörungen 
gerechnet. Er wird von Ärzten, Forschern, 
Angehörigen und Autisten selbst als eine 
angeborene, unheilbare Wahrnehmungs- und 
Informationsverarbeitungsstörung des 
Gehirns beschrieben, die sich schon im frühen 
Kindesalter bemerkbar macht. Andere 
Forscher und Autisten beschreiben Autismus 
als angeborenen abweichenden 
Informationsverarbeitungsmodus, der sich 
durch Schwächen in sozialer Interaktion und 
Kommunikation sowie durch stereotype 
Verhaltensweisen und Stärken bei 
Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Gedächtnis 
und Intelligenz zeigt. 
 

ASPERGER-SYNDROM  
ist eine tiefgreifende Entwicklungsstörung 
innerhalb des Autismusspektrums , die vor 
allem durch Schwächen in den Bereichen der 
sozialen Interaktion und Kommunikation 
gekennzeichnet ist sowie von eingeschränkten 
und stereotypen Aktivitäten und Interessen 
bestimmt wird. Beeinträchtigt ist vor allem 
die Fähigkeit, nonverbale und parasprachliche 
Signale bei anderen Personen intuitiv zu 
erkennen und intuitiv selbst auszusenden. 
Das Kontakt- und Kommunikationsverhalten 
von Asperger-Autisten erscheint dadurch 
„merkwürdig“ und ungeschickt und wie eine 
milde Variante des frühkindlichen Autismus 
(Kanner-Syndrom). Da ihre Intelligenz in den 
meisten Fällen normal ausgeprägt ist, werden 
sie von ihrer Umwelt nicht als Autisten, 
sondern als „wunderlich“ wahrgenommen. 
Gelegentlich fällt das Asperger-Syndrom mit 
einer Hoch- oder Inselbegabung zusammen.  
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GESUND & FAMILIE 
 

„KLEINE SEELE GROSSES LEID“ 
 

Traumatisierte Kinder brauchen Sicherheit – bitte 
nicht wegsehen. Mindestens 20 Prozent aller 
Kinder- und Jugendlichen erleben traumatische 
Erfahrungen. Bei sexuellem Missbrauch ist die 
Dunkelziffer besonders hoch. 
 

„Greif mich nicht an,  
tu mir nicht weh“ 

 

(Fachliche Leitung 
 Prim. Dr. Rudolf GRÖSSLER 
Redaktion Karin PODOLAK) 

 
 Schockierend: Jeder Fünfte macht als Kind 
oder Jugendlicher eine traumatische Erfahrung! 
Mädchen sind häufiger betroffen – vor allem auch 
von sexuellen Missbrauch. Die Statistik geht hier 
von sieben Prozent der Männer aus, die 
Dunkelziffer liegt weitaus höher! Etwa ein Drittel 
der Opfer kann sich daran nicht erinnern, weil sie 
es bis zur Amnesie verdrängt haben (die 
Folgestörungen treten aber sehr wohl auf). Einige 
Studien weisen darauf hin, dass jede dritte Frau 
als Kind missbraucht worden ist, die Hälfte davon 
mit genitalem Kontakt. Höchstes Risiko: zwischen 
acht und 12 Jahren, die TäterInnen kommen zum 
Großteil aus dem familiären Umfeld oder aus deren 
Bekanntenkreis, nur 20 Prozent sind Freunde. 
Ein traumatisches Ereignis geht mit massiver 
Bedrohung einher, das können Familientragödien, 
Gewalttaten, Unfälle, Naturkatastrophen, 
Misshandlung usw. sein. Nicht jeder Mensch 
reagiert darauf mit einer sogenannten 
Posttraumatischen Belastungsstörung (PTSD). 
Auch kommt es in der Verarbeitung darauf an, ob 
das Erlebte unvorhergesehen und einmal auftritt 
oder lange andauert, bzw. sich wiederholt. 
Missbrauchte bzw. misshandelte Kinder leiden ein 
Leben lang an psychischen Wunden, die Hälfte 
davon zusätzlich an den chronischen Folgen wie 
Depression, Angststörungen, Suchterkrankungen 
etc.! 
Zudem behindern solche Traumata die 
Entwicklung der Kinder massiv. „Das Gehirn wird 
von Stresshormonen, körpereigenen Botenstoffen 
wie Noradrenalin und Endorphin (körpereigenes 
Opiat, natürlicher Schmerzhemmer) sozusagen 
überflutet. Dies führt im kindlichen Gehirn zu 
(bleibenden) Fehlentwicklungen und 
Veränderungen in der Informationsverarbeitung. 
Es bleiben „traumatische Narben“ zurück. Das hat 
etwa zur Folge, dass Gefühle wie z.B. Ängste nicht 
mehr an reale Gefahren angepasst werden können, 
es wird meist über- oder unterreagiert 
(Panik/Abstumpfung)“, beschreibt Prim. Dr. Ralf 
Größler, Abteilungsleiter der Kinder- und 
Jugendpsychiatrie und Behindertenpsychiatrie 
Erwachsene am Krankenhaus Hietzing mit 
Neurologischen Zentrum Rosenhügel in Wien. 
Eine PTSD kann sich oft zeitlich versetzt zeigen 
und meist ausgelöst durch eine Situation, die an 
das Erlebte erinnert (Streit, Geruch, Person)   

 

bisweilen sehr heftig auftreten. Das Herstellen 
eines Zusammenhangs ist dann schwierig. 
Hauptsächlich geht es aber darum, so früh wie 
möglich eine Trauma-Therapie einzuleiten. Dazu 
gehört vor allem einmal die Schaffung eines 
sicheren Rahmens, ohne den kein bleibender Erfolg 
zu erzielen ist. Die PatientInnen eignen sich 
imaginäre Techniken an, wie sie sich beruhigen und 
entspannen können, nützen kreative Materialien, 
lernen, sich mit dem Erlebten auseinanderzusetzen, 
erarbeiten Zukunftsperspektiven und werden in 
ihrer altersgemäßen Entwicklung gefördert. Am 
Ende steht die Integration des Problems in die 
eigene Lebensgeschichte – denn ungeschehen kann 
man es ja nicht machen, es aber ein- und 
unterordnen. 
Medikamente/Psychopharmaka haben in der 
Therapie nur geringe Bedeutung. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle:  Kronen Zeitung „GESUND & FAMILIE“ 
 

 

 
„Der Weg von der Umkleide 
zum Ring ist aber weit“, 
mault der Boxer. „Beruhige 
dich“, sagt der Trainer. 
„Zurück wirst du sowieso 
getragen.“ 

 

Wann sollte an ein Trauma gedacht 
werden? 
Immer, wenn deutliche Verhaltensveränder-
ungen, Stimmungs- und Befindlichkeits-
veränderungen, Veränderungen in der 
Leistungsfähigkeit (Kinder sind „mit dem Kopf 
woanders“, können sich auf einmal nicht mehr 
konzentrieren), Schlafstörungen etc. auftreten, 
die NICHT mit der altersbezogenen 
Entwicklung zu erklären sind. Symptome von 
PTSD: Intensive Furcht, wollen über Erlebtes 
nicht sprechen, sind angespannt, reizbar oder 
übertrieben schreckhaft, verstecken sich, sind 
manchmal wie erstarrt oder auch sehr agitiert 
(krankhaft unruhig). Häufige Harnwegs- und 
Genitalinfekte im Kindesalter, Rötungen im 
Genitalbereich usw., vor allem in 
Zusammenhang mit psychischen Veränder-
ungen können Richtung sexueller Missbrauch 
verdächtig sein. Wichtig: Behutsames 
Vorgehen, Experten und Traumazentren (wie 
Boje, Möwe in Wien), Kinderabteilungen, 
Kinder- und Jugendpsychiatrien zur 
Unterstützung kontaktieren. 
 

„BEITRÄGE“ 
 

Wenn auch Sie ähnliche Beiträge wie 
Büchertipps, hörenswerte CDs, Filme oder 
ähnliches kennen, und diese mit anderen 
Menschen und Betroffenen teilen möchten, so 
senden Sie einfach ein Mail an:  
SHG-Wolkenlos-Horn@inode.at   
oder im Kuvert an: 
Johann  BAUER  
A-3571 GARS/THUNAU - Am Schloßberg  174 
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                               „DENKSPORT“ 
 
 
 
„KREUZWORTRÄTSEL“ 
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Senkrecht: 1 Flussregion in Osttirol, 2 Abbauform 
im Bergbau, 3 südamerikanische Riesengeier, 4 
Stirnreif, 5 Abkürzung Balkon, 6 Kfz-Zeichen 
Lienz, 7 Mittelloser, 8 Gesindel, 9 rau, derb, 10 
französischer Schriftsteller † 1980, 11 Herzog aus 
Goethes „Egmont“, 12 ebenfalls, 13 spät am Tag, 
14 geschlossener Hausvorbau, 15 einstellige Zahl, 
16 Kochstelle, 17 weiblicher Nachkomme, 18 
Schulfestsaal, 19 griechischer Buchstabe, 20 
frühere schwedische Popgruppe, 21 Erinnerungs-
foto, 22 ein Körperteil, 23 Begriff beim Boxen 
Waagrecht: 1 teuflisches Verhalten, 2 
Seidenstoff, 3 Zahlungsmittel, 4 an dieser Stelle, 5 
Kurzform: Erstbezug, 6 Musikdrama, 7 
Buchstabenversetzrätsel, 8 hartnäckig, verbissen, 

 
9 Vorname Kokoschkas † 1980, 10 österreichischer 
Fußballspieler (David), 11 schwarzer Vogel, 12 
intimes Abendlokal, 13 Schneidegerät, 14 Pension, 
15 ugs.: still, ruhig, 16 serbisch-österreichischer 
Autor † 2005 (Milo), 17 englische Kurzform: 
Bachelor of Science, 18 Wasserpflanze, 19 Initialen 
Bogarts † 1957, 20 Kf.: Doppelbesteuerungsabk., 
21 französischer Schauspieler † 1982, 22 Vorname 
des Sängers Gott, 23 Kaufmannssprache heute, 24 
Kurzform: Milliarde 
 

Viel Spaß beim Lösen wünscht HansiB! 
 

( Lösungen auf Seite 9 ) 
 
                                    „SPORT“ 
 
 
 
 
 
 

„WIE BANANEN KRÄMPFEN BEIM 
SPORT VORBEUGEN“ 

 

(von DDr. Manfred LAMPRECHT)  
 

Magnesiumreiche Nahrungsmittel unter-
stützen den Muskel bei seiner Arbeit. 
 

 Die Fußball-Weltmeisterschaft hat vor kurzem 
begonnen. Dabei sind Höchstleistungen der Kicker 
gefragt. Neben Technik, Training und Taktik spielt 
dabei auch die Ernährung eine wichtige Rolle, vor 
allem die Zufuhr von Mineralstoffen.  
In einem Fußballmatch steigt der Energieverbrauch 
eines Spielers bis um das 15-fache im Vergleich 
zum Zuschauer vor dem Fernseher. Der 
Flüssigkeitsverlust kann bei heißen Bedingungen, 
und das wird in Brasilien der Fall sein, bis zu drei 
Liter pro Stunde betragen. Mit dem schweiß gehen 
viele Mineralstoffe verloren, vor allem Magnesium 
und Kalium. 
Mangel an z.B. Magnesium ist die häufigste 
Ursache für Krämpfe beim Sport. Meistens treten 
diese in jener Muskulatur auf, die am stärksten 
belastet wird. Im Fußball und in Laufsportarten ist 
das im Regelfall die Wadenmuskulatur, weshalb 
man vor allem in Verlängerungen von 
Fußballmatches oft Spieler mit Krämpfen in der 
Wade beobachten kann. 
Ein erwachsener Mensch benötigt pro Tag 300-400 
mg Magnesium. Sporternährungsstudien belegen, 
dass im Hochleistungssport dieser Bedarf doppelt 
so hoch werden kann. 
Aber nicht nur die tägliche Menge dieses 
Mineralstoffes ist wichtig, sondern auch der richtige 
Zeitpunkt: ein magnesiumreicher Snack als letzte 
Mahlzeit vor dem Spiel oder ein magnesiumreiches 
Getränk ist ideal. 
Außerdem ist auf die einmalig verabreichte Menge 
zu achten: Mehr als 150 mg pro Portion können bei 
manchen Personen zu Magen-Darm-Beschwerden 
führen. In Kombination mit reichlich Wasser ist die 
Verträglichkeit am besten. 
Lebensmittel, die reich an Magnesium sind und  
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auch vor sportlicher Belastung gut vertragen 
werden, sind Reis, Mais, Haferflocken, Bananen, 
Beerenobst, Tomaten oder Buttermilch. Vitamin D 
und vor allem Kalium verbessern die Aufnahme 
von Magnesium. Unmittelbar vor, während oder 
nach der Belastung sind in Wasser aufgelöste 
Produkte für Leistungssportler empfehlenswert. 
Der ideale Teampartner des Magnesiums ist 
Kalium. Es ist ebenfalls für die Funktion der 
Muskelzellen unentbehrlich. Ohne dieses Mineral 
kann die Muskelzelle die Information sich 
anzuspannen oder zu entspannen nicht umsetzen. 
Ist der Kaliumvorrat erschöpft, zeigt sich das bei 
sportlicher Belastung in erster Linie durch 
Leistungsabfall. In schweren Fällen kann es aber 
auch zu Herzrhythmusstörungen kommen. 
Ein erwachsener Mensch benötigt pro Tag zwei 
Gramm Kalium. Wie bei Magnesium brauchen 
Menschen mit hohem Schweißverlust und 
Energieverbrauch ca. die doppelte Menge pro Tag. 
Das Timing der Verabreichung ist mit dem von 
Magnesium ident. Die Kaliumaufnahme vom Darm 
in das Blut beträgt über 90 Prozent, das ist etwa 
doppelt so effektiv wie bei Magnesium. 
Gute und leicht verträgliche Kaliumquellen sind 
Bananen, Tomaten, Haferflocken, Joghurt und 
Trockenfrüchte. 
Welche Rolle spielen Magnesium und Kalium im 
Hobbysport? 
Viele Menschen essen zu wenig pflanzliche und 
vollwertige Nahrung. Somit kann es auch bei 
Nicht- oder HobbysportlerInnen zu Unterversor-
gung kommen. Oft wird nicht genügend über 
Lebensmittel aufgenommen. Vor allem, wenn der 
Alltag zusätzlich auch noch stressig ist, sollte auf 
ausreichende Magnesium- und Kaliumversorgung 
geachtet werden. 
Neben der Zufuhr der oben erwähnten 
magnesium- und kaliumreichen Lebensmittel 
sollten Sie auch mineralstoffreiche Getränke wie 
Mineralwässer, Beerensäfte oder Molkegetränke zu 
sich nehmen. Das schafft gleichzeitig eine 
Verbesserung der Flüssigkeitsbilanz und fördert 
Leistungsfähigkeit sowie Wohlbefinden. 
 

(Priv.-Doz. Mag. DDr. Manfred LAMPRECHT – 
Institut für Physiologische Chemie – MedUni 
Graz) 
 

Quelle:  Kronen Zeitung „GESUND & FAMILIE“ 
 

 

tut, kommt nirgendwo so direkt zutage wie beim 
Pilgern. Der Begriff bezeichnet nicht ohne Grund 
eine Person, die aus religiösen Gründen in die 
Fremde geht – Ziel ist zumeist ein als „heilig“ 
betrachteter Ort. Dementsprechend gilt beim 
Pilgern ganz besonders die Devise „Der Weg ist das 
Ziel“ – und auf diesen Wegen gibt es viel zu 
entdecken. Die Rede ist nicht nur von den 
verschiedenen Landschaften oder 
Sehenswürdigkeiten entlang der Strecke, sondern 
das Erlebnis liegt hier im Detail: Von Blumen am 
Wegrand bis zu einer idyllischen Bank zum Rasten 
– pilgern „schult“ die Wahrnehmung und lässt den 
Geist zur Ruhe kommen. 
Blau-gelbe Pilgerwege – eine kleine Auswahl 
Niederösterreich bietet mannigfaltig Möglichkeiten, 
nicht nur beim Wandern in Gaststätten 
einzukehren, sondern auch während des Wanderns 
innere Einkehr zu betreiben: 
 

 Pielachtaler Pilgerweg:  www.pielachtal.info  
 Via Sacra:  www.viasacra.at  
 Weltkulturerbe-Steig:  www.donau.com  
 Weinviertler Jakobsweg:   
    www.jakobsweg-weinviertel.at  
 

Details, die bis zu einzelnen Routen-Abschnitten 
reichen, findet man unter:  
 

www.niederoesterreich.at 
 

unter dem Menüpunkt „Freizeit und Sport. 
Mit Öffis verschiedene Pilgerwege erkunden 
Entgegen vielen Meinungen ist Pilgern nicht rein 
damit verbunden, die Ganze Wegstrecke per pedes 
zurückzulegen. Hier bieten sich die schönsten 
Verbindungen zwischen Natur und Technik an – die 
Regionalbahnen Niederösterreichs: Reisen zu oder 
zwischen den Pilgerorten ist mit der Mariazeller-, 
der Waldviertel- und Wachaubahn oder auch der 
Citybahn Waidhofen zu empfehlen. Genauere Infos 
bietet hier die Internetseite  www.noevog.at  
 

Quelle:  Kronen Zeitung „BESTE JAHRE“ Das 
50+ Journal für Niederösterreich 

 
     „BACKEN“ 
 
 
 
 
 
 
  „AMEISENKUCHEN“ 
 
 
Zutaten: 5 Eier, 250g Butter, 250g Zucker, 250g 
Mehl, ½ Pck. Backpulver, 1Pck. Vanillezucker, 
125ml Eierlikör, ½ Pck. Schokostreusel 
 
Zubereitung: Die Eier trennen, und die Eiweiße 
mit der Hälfte des Zuckers zu Schnee schlagen. Die 
Dotter mit dem restlichen Zucker und der Butter 
schaumig rühren. Mehl, Backpulver, Vanillezucker, 
Eierlikör und Schokostreusel dazu mengen. Danach 
den Schnee vorsichtig unterheben. 

 
                                  „WANDERN“ 
 
 
 
 
 
 

„SEELENHYGIENE PER PEDES“ 
 

 

Dem Alltag endwandern: Auf eine ganz 
besondere Weise gelingt dies auf den 
Pilgerwegen im blau-gelben Land. 
 

 Das Wandern Körper und auch der Seele gut 
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Den Teig in eine gefettete Kastenform füllen und 
bei 180°C auf der untersten Schiene ca. 50 
Minuten backen. 
 

 
 

Gutes Gelingen wünscht HansiB! 
 

Herzlichen Dank an Frau Mag. Marlene KAINZ 
für das Rezept! 

 

viele glückliche Momente wir erleben. 
Selbsterfüllende Prophezeiung nennt man das in 
der Psychologie. „Unsere Lebenseinstellungen, 
Glaubenssätze, Konditionierungen und 
Beurteilungen kommen da richtig zur Geltung. 
Unser Verstand sucht wie ein exakt gepeilter 
Empfänger nach Hinweisen, die uns in unserer 
Einstellung Recht geben“, erklärt Manfred 
Rauchensteiner, Glücksforscher und Autor des 
Buches „Glücklich leben“. „Wenn ich denke, dass 
ich ein Pechvogel bin, ist meine Aufmerksamkeit 
darauf fixiert, nach negativen Situationen zu 
suchen. Da kann es schon genügen, dass man zwar 
einen prima Tag hatte, aber abends keinen 
Parkplatz findet.“ Glück ist also auch 
Ansichtssache.  
Glaubenssätze wie „Ich muss immer perfekt 
sein“, „Ich will von allen geliebt werden“ oder „Ich 
darf nie scheitern“ lähmen uns im Fröhlichsein. Nur 
wer keine Fehler scheut, nimmt sich den Druck, 
perfekt zu sein und bringt mehr Lebendigkeit in 
sein Leben. Wir haben die Wahl: wollen wir mehr 
Aufmerksamkeit auf die Schattenseiten unseres 
Lebens richten, oder lieber die schönen Erlebnisse 
und Begegnungen in den Vordergrund stellen? 
 

„Umgib dich mit Leuten, mit denen du gerne 
zusammen bist“ 
 

Studien belegen: Menschen, die Dankbarkeit und 
Wertschätzung als Ressource entdeckt haben, 
denken positiver. Die irische Neuorowissen-
schafterin Elaine Fox ist überzeugt: Pessimismus 
kann man durch eine Simple Übung ablegen. Zwei 
Monate lang ließ sie Testpersonen 4-mal 
wöchentlich 30 Minuten am Computer fröhliche 
Gesichter aus grantigen, bösen, traurigen und 
zornigen heraussortieren. Erstaunlicherweise polte 
sich durch dieses einfache Training die 
Wahrnehmung um. „Das geht auch im Alltag: 
Suchen Sie nach freundlichen Gesichtern und 
positiven Momenten!“, rät Fox. 
Worauf es im Leben wirklich ankommt, zeigt 
Bronnie Ware in ihrem Bestseller „5 Dinge, die 
Sterbende am meisten bereuen“. Darin erzählt die 
Pflegerin von todkranken Menschen, wie zum 
Beispiel Grace, die immer allen alles recht machen 
wollte, ihre eigenen Wünsche hintenanstellte, um 
dann am Totenbett zu erkennen, dass sie ihre 
Sehnsüchte unterdrückt hatte. Ihr ganzes Leben 
lang machte Grace das, was von ihr erwartet 
wurde. Sie verzichtete auf die Scheidung von ihrem 
tyrannischen Ehemann – nur um niemanden zu 
enttäuschen und zu verletzen. Und sie hat auf den 
Tag gewartet, an dem sie endlich frei ist, ist es zu 
spät – Grace ist todkrank. Zurück bleibt Leere und 
die reue: „Warum habe ich nicht einfach getan, 
was mir wirklich wichtig war?“ 
 

Sterbende geben einen neuen Blick aufs 
Leben 
 

Oder John, der seine Arbeit und seinen Status über 
alles stellte. Deshalb ignorierte er die Wünsche 
seiner geliebten Frau, bis er sie nicht mehr erfüllen 
konnte, weil sie plötzlich schwerkrank wurde. Keine 
einzige der bis ins letzte Detail geplanten Reisen 

 

„GEHEIMNISSE DES GLÜCKS“ 
 

Ein Lotto-Sechser, ein neues Auto, ein 
Karrieresprung? Glücksforscher und Menschen mit 
Lebenserfahrung sagen: Es sind ganz andere 
Dinge, die unserem Leben Freude und Sinn geben. 
 

(von Susanne ZITA und Lisa BACHMANN) 
 

 Ach, das muss Glück sein! Nicht mehr arbeiten 
müssen und keine anderen Sorgen zu haben als 
die Wahl der Champagnermarke und des 
Designerkleides. Und jetzt würden Sie staunen, 
wenn Sie erfahren, dass diese Luxuswesen nicht 
glücklicher sind als unsereins auf dem kleinen 
Mietbalkon mit Kräutertöpfen, den 
Alltagsproblemchen und dem manchmal ziemlich 
schlimmen Hund.  
Wir wollten es genau wissen und haben 
Glücksforscher befragt, was unser Leben 
lebenswert macht. Was uns mit Freude und 
Zufriedenheit erfüllt. Wir haben starke, erfahrene 
und positive Persönlichkeiten befragt, wie sie ihr 
Lebensglück aller Rückschläge zum Trotz bewahrt 
haben, und nachgeforscht, welche Faktoren es 
sind, die Glück und Sinn in unser Leben bringen. 
Gleich vorweg: Der neueste Stand der 
Glücksforschung zeigt, dass 50 Prozent unseres 
Glückspotenzials in unserem Charakter verankert 
sind. Für die andere Hälfte der Glücksgefühle, so 
die Hirnforscher Sandra Aamodt und Samuel 
Wang, sind Beziehungen, Gesundheit, 
Lebensumstände und ein ausreichendes 
Einkommen ausschlaggebend. 
 

Ob wir glücklich sind, entscheiden nur wir 
allein. Das Talent ist angeboren. 
 

Das liebe Geld spielt mit vier Prozent aber eine 
kleine Rolle. Ein lächerlich geringer Anteil, wenn 
man bedenkt, wie viel Mühe wir uns machen, um 
an mehr zu kommen. Wahr ist nur eins: Der 
Mensch sollte zwar finanziell abgesichert sein, aber 
jede Summe darüber hinaus macht nicht 
fröhlicher.  
Unsere Einstellung zum Glück beeinflusst, wie 
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konnten sie mehr unternehmen. Es war zu spät. 
Unter die Haut geht die Geschichte von Rosemary. 
Nachdem sie sich in jungen Jahren von ihrem 
lieblosen Ehemann scheiden ließ, fing sie ein neues 
Leben an. Doch anstatt es zu genießen, verbot sie 
sich, fröhlich zu sein. 80-jährig am Sterbebett 
gestand sie sich ein: „Ich hab einfach gedacht, 
dass ich kein Glück verdiene. Aber ich verdiente 
es.“ 
Nachdenklich stimmten auch die Ratschläge von 
Sam Berns, der an einer Krankheit litt, die ihn 
vorzeitig altern ließ. Mit jungen 17 Jahren 
philosophierte er über ein glückliches Leben: 
„Akzeptiere, was du nicht tun kannst, weil es so 
vieles gibt, was du stattdessen machen kannst.“ 
Die wichtigsten Dinge des Lebens sind Familie und 
Freunde: „Umgib dich mit Menschen, mit denen du 
gerne zusammen bist“, sagt Berns. Vergeuden Sie 
Ihre Lebenszeit nicht mit Personen, die es nicht 
wert sind. 
Diese Beispiele zeigen, dass das Leben nicht in 
einer vagen Zukunft stattfindet, sondern immer 
nur in dem Augenblick, in dem man die 
Entscheidung für sein eigenes Glück trifft. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle:  Kronen Zeitung „KRONE BUNT“ 
 

 

10 GEBOTE DES GLÜCKS 
 

 

Sich in Gelassenheit üben: Die 
Dinge so nehmen, wie sie 
kommen, und versuchen, das 
Beste aus einer Situation zu 
machen. Lassen Sie locker! 

  

 

Den Moment leben – nicht in der 
Zukunft oder der Vergangenheit. 
Planungen sind wichtig, und ein 
strukturiertes Leben macht 
einiges leichter. Aber ewige Pläne 
dürfen Ihnen nie im Weg stehen, 
die Dinge wirklich zu beginnen. 
Und zwar hier und jetzt (siehe 
Interviews mit Sterbenden im 
Text). 

  

 

In Ihrem Leben gibt es nichts 
Positives? Notieren Sie doch 
täglich jede Kleinigkeit: die heiße 
Dusche oder ein liebes 
Kompliment. Sie werden staunen, 
was da zusammenkommt. 

  

 

Sich selbst die beste Freundin/der 
beste Freund sein. Schließlich ist 
jeder von uns 24 Stunden und an 
sieben Tagen der Woche mit sich 
selbst unterwegs. 

  

 

Wahre Freunde: manche 
Menschen sind wahre 
Energieräuber. Im Berufsleben 
kann man es sich nicht immer 
aussuchen, aber umgeben Sie 
sich privat mit Menschen, die 
Ihnen guttun. 

 

 

Nicht Nichtstun macht glücklich, 
sondern das genaue Gegenteil. 
Ziele und Aufgaben, die uns 
erfüllen, geben dem Leben einen 
Sinn und eine Bedeutung. 

  

 

Die Kraft der Liebe hilft, 
Schicksalsschläge zu überwinden 
und stärkt das Immunsystem. 
Bindung macht glücklich, sie 
zählt zu den wesentlichen 
Fundamenten des Lebens. 

  

 

Machen Sie das Glück nicht von 
anderen abhängig. SIE sind 
Ihres Glückes Schmied. Seien 
Sie egoistisch(er). 

  

 

Vermeiden Sie Gedankengänge 
wie „Hätte ich nicht . . ., dann 
wäre . . .“ Zu viel grübeln ist Gift 
für unsere Seele. Viele trauern 
alternativen Lebenswegen nach, 
die sie nicht gewählt haben. 

  

 

Starten Sie genau hier und jetzt 
in diesem Augenblick! 

 
INTERVIEW MIT GLÜCKSFORSCHER 

MANFRED RAUCHENSTEINER 
 

Was macht uns wirklich froh? 
 

Wie entsteht Glück? 
Zum größten Teil durch eine positive 
Beurteilung der Welt, wie Dinge, Personen, 
Ereignisse, Umstände, aber auch durch das 
Akzeptieren dessen, was ist. Eine bewusste 
Aufmerksamkeit auf alles, was im Leben 
passt und gut läuft, was einem gefällt, 
genauso wie Dankbarkeit, Vertrauen und 
Liebe. 
Wie steigert man sein Glück? 
Indem man bewusst lebt – Im JETZT – und 
mit einem sinnlosen Verhalten, wie sich 
Sorgen zu machen, aufhört – das ist eines 
der schlimmsten Programme, die am 
Glücklichsein hintern. Alle gesprochenen und 
gedachten Sätze wie „ich sollte“, „ich muss“ 
am besten meiden – sie schädigen den 
eigenen Selbstwert. Enorme 
Glückssteigerung erfährt man, wenn man 
negative Beurteilungen durch positive 
Glaubenssätze wie „das ist spannend/ 
interessant/ aufregend/ eine Herausforder-
ung“ ersetzt. 
Entscheiden Faktoren wie Wohlstand 
und Status über unser Glück? 
Nur in geringem Maß. Was aber wichtig ist 
für das eigene Glück: dass die eigene 
Existenz gesichert ist. 
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Im Tal der Tränen 
 

Im Tal der Tränen da sieht man kein Licht hohe 
Berge verstellen die Sicht. 

Im Tal der Tränen ist es finster und kalt. 
Im Tal der Tränen wird niemand alt. 

Im Tal der Tränen da ist es nicht schön, ins Tal der 
Tränen will keiner freiwillig gehen. 

Im Tal der Tränen fällt alles so schwer, manchmal 
hat man das Gefühl du schaffst es nicht mehr. 

Im Tal der Tränen da hast du doch nichts verloren. 
Im Tal der Tränen da bist du niemals glücklich. 
Im Tal der Tränen da hast du noch nie gelacht. 

Im Tal der Tränen ist die Liebe gestorben. 
Im Tal der Tränen machst du dir oft unnötige 

Sorgen. 
 

AUS  STOPP  SCHLUSS! 
 

Im Tal der Tränen da ist nicht das Ende. 
Im Tal der Tränen hast du die Chance zu einer 

Wende. 
 

Doch der Weg zum Licht führt über einen steilen 
Berg, Du bist müde fühlst dich wie ein Zwerg.  

Nur Mut und nimm dir Zeit, es wird sich lohnen, du 
wirst beim Licht wohnen. 

Der Weg wird mühsam sein, aber ich lass dich 
nicht allein. 

 

Am Berg beim Licht ist es schön. 
Am Berg beim Licht spürst du die Sonne, wie sie 

dich wärmt. 
Am Berg beim Licht hast du neue Perspektiven. 

Am Berg beim Licht kannst du das Leben genießen. 
Am Berg beim Licht hörst du Vögel singen, ja man 

sieht Rehe springen. 
Am Berg beim Licht wirst du wieder lachen. 

Am Berg beim Licht fühlst du dich wie neugeboren. 
Am Berg beim Licht ist alles leichter. 

Am Berg beim Licht wirst du endlich wieder einmal 
glücklich sein. 

 

Schau noch einmal ins Tal der Tränen, du brauchst 
dich wirklich nicht schämen. 

 

Aber dann beginn zu gehen, wenn du müde bist 
bleib stehen, raste dich aus, komm sicher und 

langsam nach Haus. 
 

Der Weg ist schwer, aber er wird sich lohnen. 
Du wirst am Berg beim Licht wohnen! 

 

(Martha RANFTL  -  15.06.2012) 
 

Herzlichen Dank an Frau Martha Ranftl für 
das Gedicht! 

 

 
 
www.facebook.com/arbeitsassistenz.ibi.interwork 

 
Nun ist auch die PSZ Arbeitsassistenz ibi interwork 
mit einem eigenen Account auf der Social Media 
Plattform vertreten. Diese Seite ist verbunden mit 
einem Blog um NutzerInnen Zugriff auch auf 
längere Texte zu ermöglichen. Die PSZ 
Arbeitsassistenz ibi interwork will diesen 
zeitgemäßen Austausch nutzen, um 
InteressentInnen über aktuelle Aktivitäten der 
Arbeitsassistenz zu informieren. 

 
Werden Sie Fan und  

sprechen Sie mit uns! 
 

 
 

   Buchtipp   
 
„Nur keine PANIK “ 
 
(Wolfram  PIRCHNER)      
                                                                         
Amalthea Verlag 
 
ISBN: 
978-3-88414-540-1 
 
Wenn alles zu viel  
wird ...  
 
Der beliebte und  
preisgekrönte TV-Moderator 
Wolfram Pirchner erzählt seine  
persönliche Geschichte.  
 
"Ja, ich leide unter Panikattacken!" Mit diesem 
Outing vor laufenden Kameras verblüffte Pirchner 
ganz Österreich. Und auch sich selbst. In diesem 
Buch erzählt er von der Bewältigung einer 
Krankheit, die viele Menschen gefangen hält: von 
den anfänglichen Ängsten, an einer 
Herzerkrankung zu leiden über die Diagnose und 
Leugnung bis hin zur Therapie. Dabei verrät er 
auch seine persönlichen Tipps und Tricks! 
 
Autor: Wolfram Pirchner (* 21. April 1958 in 
Innsbruck) ist ein österreichischer 
Fernsehmoderator. 

 

 

 
SPRUCH DES MONATS 

 
 

Kein Mensch ist so beschäftigt, dass er 
nicht die Zeit hat, überall zu erzählen, 

wie beschäftigt er ist! 
 

(Robert LEMBKE) 
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„TRAINERIN ÜBERZEUGT: 
PFERDE SIND SPIEGEL  UNSERER SEELE“ 
Engagierte Frau aus dem Waldviertel hilft nun Jung 
und Alt. Seit langem gilt das Pferd als der Spiegel 
der eigenen Seele. Diese wertvolle Eigenschaft 
sowie dessen besondere Wirkung auf Menschen hat 
sich eine junge Tierfreundin aus dem Waldviertel 
mehr als zu Herzen genommen. Sie bietet 
Seminare für Manager ebenso wie für Kinder und 
Lehrlinge. 

(von Sabine OBERHAUSER) 
 Sich selbst bewusster zu erleben und das 
eigene Auftreten in einem Spiegel zu sehen, das 
dürfen die Teilnehmer bei den Seminaren von 
Patricia Mayerhofer erfahren. „Meine Schüler 
erleben ihr eigenes Führungsverhalten, aber auch 
ihre Wirkung auf die Gruppe oder auf den Chef 
direkt vom Pferd aus“, erzählt die junge 
Pferdefreundin. Sie hatte schon als kleines Kind 
eine besondere Beziehung zu den edlen Tieren, und 
sie wusste vermutlich schon damals, dass sie ein 
unsichtbares Band mit den Pferden verbindet. „Für 
Lehrlinge bieten die Trainings eine hervorragende 
Chance, gezielt in das Berufsleben einzusteigen 
und sich bewusst zu entwickeln. Außerdem ändert 
sich die Sichtweise meiner Kursteilnehmer oft auch 
in vielen anderen, privaten Bereichen drastisch“, so 
die fesche Lehrerin. Bei den Übungen sowie auch 
bei den anschließenden Videoreflexionen sehen die 
Teilnehmer bestmöglich, wie das Pferd sie spiegelt. 
Dadurch können bestimmte Situationen exzellent in 
das Privat- sowie auch Berufsleben transferiert 
werden. Ebenso eignet sich die Arbeit mit den 
Pferden für Familien, Paare oder Kinder. Je nach 
Fall können diverse Themen behandelt werden. 
Pferdegestützte Trainings werden u.a. auch zur 
Burnout-Prävention, zur bewussten Zieldefinition, 
zur Persönlichkeitsbildung und vielem mehr 
eigesetzt. Eine Erfahrung mit Pferden oder 
bestimmte Vorkenntnisse sind bei einer Teilnahme 
nicht erforderlich.  

 

Das finden Sie alles in der August Ausgabe des Newsletter: 
 

„DIE GROSSE ERSCHÖPFUNG!“ 
(Immer mehr Menschen leiden an Burnout-Zuständen, Angsterkrankungen und Depressionen) 

 

„ZU DICK, ZU DÜNN, ZU WENIG LIEBE!“ 
(Prim. Dr. Ralf Größler) 

 

„WIE SÜCHTIG MACHT DAS!“ 
(Prim. Dr. Ralf Größler) 

 

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp! 
 

  SPONSOR !   
 

Wir bedanken uns für die Unterstützung 
beim PsychoSozialen Dienst der Caritas 
Diözese St. Pölten! 
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