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.Dankbarkeit macht das Leben erst reich.”

(Dietrich BONHOEFFER * 4. Februar 1906 in Breslau, * 9. April

1945 im KZ Flossenblirg, war ein lutherischer Theologe, profilierter

Vertreter der Bekennenden Kirche und am deutschen Widerstand
gegen den Nationalsozialismus beteiligt.)
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Die Dinge sin

M AUGUST

Am Ufer des Sees im heien August,

im Schatten der groBen Weide,

entspann’ ich so recht nach Herzenslust,

lausche und sinne und schweige.

Leis summt und raschelt's in den Zweigen,

Grillen zirpen im Wiesengruin,

Heupferdchen hiipft mit langen Beinen,

Leicht und duftig im Sonnenlichte
flattern junge Schmetterlinge,
zierliche Grazien der Liifte,
der Blumenwiese Lieblinge.

Sie schweben voller Anmut und Lust,

im Hauch des Sommers im August.
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X Libellen ziehn (ibers Wasser hin.
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: (von Elisabeth KREISL)
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Besuchen Sie uns auch im Internet unter:
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d nicht das was sie sind,
sie sind das was man aus ihnen macht

Liebe Leserinnen und
Leser!

Ich freue mich lhnen hier-
mit die Ausgabe 82 des
Newsletter zu prasentieren.
Bitte leiten Sie den
Newsletter an Interessierte
weiter!

Lob, Kritik und Anregun-
gen werden gerne ange-
nommen!

SELBSTHILFE SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2018

IM BRENNPUNKT
. WENN EINKAUFEN ZUR SUCHT WIRD"
(von Martina MUNZER)

Krankhaftes Konsumverhalten vor allem
bei jungen Osterreichern. Schuhe fiir
Frauen, Technik fiir Manner: Jeder Vier-
te gilt als gefahrdet. Die gute Nachricht:
Fiir Betroffene sind die Heilungschan-
cen hoch.

> Raus mit den Klamotten, runter mit
den Preisen. Bis zu minus 50 Prozent Ra-
batt, oft sind es sogar minus 70 Prozent -

der Sommerschlussverkauf. Steuert seinem
(Lesen Sie weiter auf Seite 2)

www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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Hohepunkt zu. Dabei wandert so einiges Uber die Ladentische, das
nicht wirklich benétigt wird.
Ganze Kasten quillen zuhause Uber. Bei immer mehr Konsu-
menten sorgt die Schndppchenjagd aber fir Katerstimmung da-
nach. Eine Studie im Auftrag der Arbeiterkammer hat dieses Pha-
nomen genau unter die Lupe genommen.
Jede vierte Person in Osterreich ist kaufsuchtgefdhrdet - das
bedeutet, sie weist ein pathologisches Verhalten auf. Kaufen ist in
diesem Fall Selbstzweck, der Kuafvorgang steht im Vordergrund
und bringt ein kurzfristiges Glicksgefinhl.
Betroffene kompensieren durch das Kaufen ein mangelndes
Selbstwertgefiihl. Konsequenzen und Begleitumstidnde sind Uber-
schuldung und soziale Isolation.
Frauen und junge Menschen sind haufiger davon betroffen.
Bei Jlingeren ist der Anstieg pathologischen Kaufverhaltens bereits
dramatisch. Auch Personen mit niedriger Bildung gelten als gefahr-
deter. Fir sie ist das Internet besonders verhangnisvoll: Sie kaufen
ofter per Mausklick ein als Personen mit normalen Kaufverhalten,
kdnnen den permanenten Einkaufsmdglichkeiten schwer widerste-
hen und verbringen viel Zeit auf Shopping-Seiten.
Plastikarten zuhause lassen spart Geld
Schwerwiegend wirkt auch das Zahlungsmittel. Wer haufig sei-
ne Bankomatkarte oder Kreditkarte ziickt, verliert die Ubersicht
und ist gefahrdeter als jene, die das selten machen. Tipp von Ale-
xander Maly, Chef der Wiener Schuldnerberatung: ,Am besten die
Karten zuhause lassen.” Wer gerade jetzt im Ausverkauf unterwegs
ist, vermeidet den einen oder anderen Spotankauf.
Weiters auffdllig: Wer nie Kontoausziige Uberprift, tappt
leichter in die Geldnot-Falle. Bedenklich: Kaufsucht spielt in der
offentlichen Wahrnehmung kaum eine Rolle, weil es im Gegensatz
zu Drogen- oder Alkoholmissbrauch nicht als verpdnt gilt. Shop-
pen ist wirtschaftlich und politisch erwiinscht, es dient als Beschaf-
tigungsmotor und zur Erhaltung des wesentlichen Lebensstan-
dards.
Prestige- und Identitatsversprechungen, vermittelt durch Wer-
bung, wirken anziehend. Die Botschaft: ,Ich kaufe, also bin ich.”
Durch Konsum wird auch Zugehdrigkeit manifestiert - armutsge-
fahrdete Haushalte konnen nur schwer mit den Anforderungen
mithalten und sind dadurch von sozialer Ausgrenzung betroffen.
Und: Der Konsum ist ein wesentliches Merkmal westlicher Ge-
sellschaften, die Entwicklung des Phanomens Kaufsucht ist daher
auch im Zusammenhang mit gesellschaftlicher Veranderungen zu
sehen.

Quelle: Kronen Zeitung ,,IM BRENNPUNKT"

Im Erdkundeunterricht erklart die Lehrerin: ,Wenn wir zu Bett ge-
hen, dann stehen die Leute in Amerika erst auf.” Da entristet sich
Anette: ,Das mussen ja verdammt faule Leute sein!”
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GESUND
~ONLINE OHNE PAUSE"”
(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

In den Ferien laufen Kinder
und Jugendliche Gefahr, die
freie Zeit fast nur am Smart-
phone zu verbringen. Das
kann zur Sucht werden.

» Das Handy ist schnell zur
Hand, wenn es gilt, Langeweile
zu Uberbriicken. Und der Inter-
net-Konsum der ,head down"-
Generation (Kopf unten, weil
stets auf ein Display schauend)
artet immer mehr aus. Gerade
in den Ferien, wenn Eltern die
.Zugel auch einmal locker las-
sen” wollen, laufen dann viele
Gefahr, sich gar keiner anderen
Beschaftigung mehr zu wid-
men.

Das Verlangen, stets online
zu sein, hat in den vergange-
nen Jahren deutlich zugenom-
men. ,Das ist leicht erklarbar
durch das rasch zunehmende

Angebot, die immer weitere
Verbreitung und den giinstigen
Zugang ins Netz, wodurch das
Suchtmittel einfacher verfigbar
ist”, erklart Prim. Dr. Kurosch
Yazdi, Klinik flr Psychiatrie mit
Schwerpunkt Suchtmedizin
(Neuromed Campus des Kepler
Universitatsklinikums Linz) so-
wie Leiter der Ambulanz fir
Spielsucht von ,pro mente
00". ,Dazu kommt, dass das
Einstiegsalter fir den Internet-
gebrauch stets niedriger wird.
Kinder sind besonders gefahr-
det - aufgrund der geringen
Fahigkeit zur Selbstbegrenzung
sowie der Schwierigkeiten vie-
ler Eltern, adaquate Zeitrahmen
zu schaffen und geeignete In-
halte zu erkennen.”

Die haufigsten Arten der In-
ternetsucht stellen Abhangig-
keit von Social Media (z. B. Fa-
cebook, Twitter, Instagram),
Surfen bzw. (Pseudo-) Informa-
tionssuche dar. ,Eine Sonder-

form ist die so genannte
,Handysucht”, erldautert Karl-
heinz Staudinger MsC, Psycho-
therapeut in der Ambulanz fur
Spielsucht (pro mente 00). ,
Das zentrale Element des
krankhaften Verhaltens bezieht
sich auf die standige Erreich-
barkeit am Mobiltelefon.”
Internetsucht ist behandel-
bar! Mit psychotherapeutischen
Verfahren kann gut gearbeitet
werden. Wichtiger Ansprech-
partner sind die Eltern. Junge
Menschen sollen heute die
richtige Nutzung des Gerates
erlernen. Der vollige Entzug -
wie bei anderen Sichten -
funktioniert nicht.
Kostenfreie Beratung
Behandlung.
Info:
www.spielsuchtambulanz.at
@& 05768087/39571
(Terminvergabe)

und

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

GESUND
.UND ES GIBT SIEDOCH . . .”
(von Eva ROHRER)

. . . Die ,WECHSELJAHRE" der Manner. Sie
' kommen aber getarnt daher und schleichen-

' der als bei Frauen.

1> Plotzlich steht der neue Sportwagen vor
'der Tur oder der Mitvierziger erklimmt mit dem
' Mountainbike die Berge, obwohl er vorher nie
' geradelt ist. Andere wiederum geben frihere
 Hobbys oder sportliche Aktivitaten auf, werden
| antriebslos, trinken mehr Alkohol oder werden
' mirrischer. Nur ein Klischee, dass Manner mit
140 plus sich in ihrem Auftreten verandern?

: Keineswegs, bei ihm setzen Zeichen der Alte-
irung mit dem Hormonabbau ein, die ,elegant”
‘als Midlife-Crisis bezeichnet werden. Welcher
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Mann wurde schon sagen, ich bin im Wechsel,i
wenn er Beschwerden hat? Wahrend Uber die:
Menopause der Frau oft ldchelnd bis abfllig !
gesprochen wird.

Also auch die Herren bleiben von den Wech-
seljahren nicht verschont, wenngleich manche |
Mediziner einem direkten Vergleich weniger,
zustimmen. Der Linzer Sexualmediziner Dr.,
Georg Pfau und Autor des Buches ,Manner-Die |
ganze Wahrheit” sieht aber sehr wohl einen Zu- |
sammenhang: ,Wechsel, lateinisch Klimax —i
daher das Wort Klimakterium - heiBt wc'jrtlich:
tbersetzt ,Wende” im Sinne einer kritischen'
Zeit". Und es ist unbestritten, dass Manner um !
40 auf Grund des sinkenden Testosteronspie-|
gels so eine Phase durchleben. Altern bedeutet |
Funktionsverlust, jede Zelle verliert Jahr fir Jahr,
einen kleinen Teil davon. Je alter man wird, des-
to rascher geht dieser Verlust vor sich.”
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iDr. Pfau sieht den Luxus der Jugend darin,
' dass der Korper junger Manner sozusagen aus
'dem Vollen schépfen kann und kleine Verluste
' nicht auffallen. Irgendwann komme es dann zu
| Fehlleistungen oder Befindlichkeitsstérungen.
| Jedes Organ hat seinen Wechsel, nicht nur die
' hormonaktiven.”

'Die Beschwerden der Méanner reichen von
iPotenzprobIemen bis hin zu depressiven Ge-
'danken. Viele leiden auch an Schlafstérungen,
' Haarausfall, setzen Bauchfett an, die Haut wird
'trocken und verliert an Spannkraft. Die Kno-
' chendichte nimmt ab, es zwickt in den Gelen-
ken, die Muskelkraft l1asst nach. Manche Manner
kénnen sich nicht mehr so gut konzentrieren
rund sind weniger belastbar. Vieles davon ist
.vom weiblichen Klimakterium bekannt, wenn-
:gleich bei ihm weiterhin - allmahlich abneh-
imend (etwa ein Prozent pro Jahr - Testosteron
'produziert wird und bei Frauen die Ausschit-
'tung von Ostrogen aus den Eierstocken viel ra-
'scher abnimmt und praktisch zum Erliegen
L kommt.

| Allerdings besteht nicht automatisch bei je-
,dem Mann in héheren Alter ein Testosteron-
' Mangel, bei manchen bleibt der Wert sehr lan-

Was tun, wenn sich Beschwerden einstellen? !
Wer sich keiner Hormonersatztherapie unterzie—i
hen mochte, kann es mit pflanzlichen Mitteln:
versuchen. Zur Vorbeugung und Besserung des !
Befindens ist es mdglich, einiges selbst beizu- |
tragen. Dr. Pfau rat: |
® Weniger Fettes und SiiBes essen, dafiir soll-,
te die Erndhrung reich an EiweiB sein. :
® Vorsicht bei Alkohol, er verwandelt, Testos- |
teron in weibliches Ostrogen. i
® RegelmaBig sportlich aktiv sein - eine Auf-!
forderung an alle, die in diesem Alter zum)|
Couchpotato mutieren. Jene, die bereits trainie- |
ren, wie eingangs erwahnt, sollten sich aber kei-
neswegs bis zur Erschépfung schinden. Als un-,
gefahrer Richtwert sollten Manner dreimal die,
Woche eine Stunde die Ausdauer verbessern,:
zweimal wéchentlich moderat die Muskeln kraf-
tigen.

® Nicht rauchen, Zigaretten sind ein Potenzkil-
ler.

®  Stress reduzieren! Unter Druck wird ver-
mehrt Cortisol freigesetzt - ebenfalls ein Feind
des mannlichen Hormons.

® Sex regt die Testosteronproduktion an.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

I . .
rge im normalen Bereich.
1

GESUND
,ICH WILL MICH NICHT MEHR KRANKEN LASSEN"
(von Karin PODOLAK)

Seelische Verletzungen kann man nicht verhindern, wohl aber lernen, damit umzugehen.
Ansonsten leidet auch der Korper. Sogar Herzinfarkt und Schlaganfall kénnen ausgel6st
werden.

» Ob man wegen der neuen Frisur ausgelacht wird, der Partner einen verachtlich macht o-
der der Chef einen als Versager hinstellt: Im Moment der Kréankung passiert immer eine Verlet-
zung des Inneren, die mitten ins Herz trifft. Denn es handelt sich um eine Entwertung. Je diinn-
hautiger ein Mensch, um so harter der Schlag.

Auch wenn es hier nicht um einen medizinischen Terminus geht, hat so ein starkes Gefinhl
durchaus einen Krankheitswert, wie OA Dr. Walter Neubauer, Leiter des Departments fiir Psycho-
somatik fir Erwachsene, Klinikum Wels-Grieskirchen, OO, betont.

»~Da es sich um eine Art Verletzung handelt, sollte auch eine ,Wundversorgung” stattfinden.
Wichtig ist, das Geschehen in Worte zu fassen und sich bei einer Vertrauensperson auszuspre-
chen. Wenn das nicht geht, schreiben Sie Ihre Geflihle auf. Benennen Sie die Krankung und schaf-
fen Sie dann Abstand von der Situation. Beruhigen Sie Ihren Geflihlszustand (das kann man auch
mittels spezieller Techniken lernen) damit Sie wieder handlungsfahig werden. Richten Sie lhren
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Blick auf Dinge, die Ihnen guttun. Erst dann wird es gelingen, mit den Krankenden ein klarendes
Gesprach zu fihren”, fasst Dr. Neubauer zusammen.

Achtung, Falle: Unsere Sprache kann sehr hart und aggressiv sein. Damit nicht weitere Ver-
letzungen passieren, moderate Worte finden, aber trotzdem erklaren, was in lhnen vorgeht.
Neben unachtsam hingeworfenen Worten oder einem Streit hat ,organisierte” Krankung
noch einen schlimmeren Stellenwert: Mobbing. Jeder flinfte 15-jahrige gibt an, zumindest einmal
im Monat von Schulkollegen gekrankt zu werden! Bereits zwei Prozent der dsterreichischen Ar-
beitnehmer missen wegen Mobbings in Frilhpension und leiden noch Jahre danach an psycho-
somatischen Beschwerden. Mittlerweile ist wissenschaftlich abgesichert, dass Krankung krank
macht! Studien bewiesen etwa den Zusammenhang zwischen dem Gefuhl, ungliicklich zu sein
und dem erhdhten Auftreten von Herzinfarkt und Schlaganfall. Eine Depression erhoht gar die
Gefahr, friher zu sterben, um 50 Prozent!

GegenmaBnahmen: Selbstvertrauen starken, soziale Kontakte pflegen, Herausforderungen
annehmen und meistern, anderen helfen, dem Leben einen Sinn geben.

Viel zu tun, aber es lohnt sich! Suchen Sie eventuell professionelle Unterstiitzung.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND”

KREUZWORTRATSEL

Senkrecht: 1 Nachname des ,King of Pop” ¥ 2009, 2
franz. Adelsrang, 3 spanisch: Taube, 4 Leine, 5 Gut-
5 8 schein, 6 osterr. Kinderbuchautor (Ferry), 7 Polsterma-
terial, 8 Tagesordnung, 9 nordruss. Halbinsel, 10 Ener-
giequelle, 11 Markt im Marchfeld, 12 Holzblasinstru-
8 10 ment, 13 poet.. griech.,, rom. Gott, 14 gebanderter
Schmuckstein, 15 jegliches, 16 kalkulieren, 17 Stufen-
gestell, 18 6sterr. Erfinder & 1929, 19 mannlicher Vor-
10 [13 11 name, 20 Stadt auf Istrien, 21 Kf.: quod est

12 14

Waagrecht: 1 finanzieller Aufwand, Zahlung, 2 lat.
3 siehe da!, 3 Anerkennung, 4 Heiligenbild, 5 arabisches
GruBwort, 6 engl. Hund, 7 polit. Biindnis, 8 bibl. Berg,
9 Nikolaus, 10 portug. Wehmitiges Lied, 11 kroati-
5 s 16 77— sche Insel, 12 best. Karte im Tarockspiel, 13 Fahrzeug-
teil, 14 engl.: Blitz, 15 Rheinzufluss in Vorarlberg, 16
Opernlied, 17 versteckt, verborgen, 18 franz. Spiel,
1018 o Kartenspiel, 19 Kurzform: Laborkraft, 20 Patron der
kath. Kirche, 21 Teil eines Boxkampfes, 22 int. Kfz-Z.
Irak, 23 keltischer Sagenkénig, 24 Einfall, Uberlegung

14 15

17 18

20 20

21

22 21 23
Viel Spal3 beim L6sen wiinscht HansiB!

24

( Losung auf Seite 11)
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~DENKSPORT” - ,SUDOKU"

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

Jede Zeile, Spalte und Block enthalt alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal.
In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben.
3 5 3 5 5 4 3 Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann
9|3 2 4ls 1 3lols von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen
2 abhangig sein oder aber auch von der Posi-
y nE tion der angegebenen Zahlen.
s AP 5 - . Bei einem Sudoku darf es nur eine mogliche
] ” . Losung geben, und diese muss rein logisch
] . gefunden werden kdénnen!
2 5[4 8 1(6 879 Viel SpaB beim Losen wiinscht HansiB!
6 2 6 2 4 8 ( Losung auf Seite 11)

‘ } ! Wissen Sie das?

1.) Wie lautet die Hauptstadt von Frankreich?
Paris, b.) Berlin, c.) Rom, d.) Madrid

2.) Welcher Agent steht im Zusammenhang mit der ,Lizenz zum Toten"?
Ethan Hunt, b.) Kingsmen, c.) James Bond, d.) Janson Bourne

3.) Welches Dateiformat 6ffnet man typischerweise mit dem Acrobat Reader?
BAT, b.) PDF, c.) EXE, d.) ARF

Viel SpaB beim Losen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 11)

GESUND
.SPORT UND SCHMERZ"

(von Dr. med. Wolfgang EXEL)
Wer das natiirlichste Warnsystem des menschlichen Koérpers ausschaltet, lebt gefahrlich!

» Experten warnen dringend vor sorglosem Umgang mit Schmerzmitteln im Sport! Laut
einer Umfrage unter Hobbyathleten gab mehr als die Halfte der Teilnehmer an, Medikamente
einzunehmen. Nicht als Doping, sondern um Uberhaupt Sport betreiben zu kénnen.

Mag. Dr. David Miiller von der nationalen Anti-Doping Agentur (NADA) sieht darin eine groB3e
Gefahr: ,Der Einsatz von sogenannten Analgetika im Sport ist kein neues Phanomen. Es werden
legale Substanzen wie Schmerzmittel verwendet, um die Leistung zu steigern oder abrufen zu
kdnnen. Sportrechtlich ist dieser ,Medikamentenmissbrauch” zwar erlaubt aber zumindest frag-
wurdig.”

Dr. Miiller spricht damit aber nicht ausschlieBlich den ,Fair-Play-Gedanken” an, sondern auch
eine andere Tatsache: Nur weil eine Substanz nicht auf der Doping-Verbotsliste steht, kann sie
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trotzdem gefahrlich sein! SchlieBlich wurden Arzneimittel fur kranke Menschen entwickelt und
getestet, nicht jedoch fir die Anwendung durch grundsatzlich gesunde Personen.

Das ist vielen Sportlern offenbar nicht bewusst. Es kommt immer wieder zu Uberh&hten
Dosierungen, die unter enormer korperlicher Belastung und Umwelteinflissen (Hitze, Kalte) gar
nicht erforscht sind. Auch die Wechselwirkung mit Nahrungsergdanzungsmitteln wurde in den sel-
tensten Fallen erhoben. Oft wird nach dem Motto geschluckt: ,Hilft's nix, dann schadet’s nix!"
Dieser naiven Einstellung widerspricht Sportmediziner Uni.-Prof. Dr. Norbert Bachl vehement:
.Schmerzmittel einzunehmen, um seinen Sport Uberhaupt ausiiben zu kénnen, ist ein sinnloses
Unterfangen, das in gesundheitliche Katastrophen miinden kann!” Der Facharzt begriindet diese
Ansicht auch sehr genau: ,Alle Schmerzmittel, die im Korper langer wirken, sind riskant, da sie
auch Tage nach der Einnahme sowohl die Nierenfunktion, die Blutgerinnung als auch die Darmta-
tigkeit beeintrachtigen kdnnen.”

Sport wirkt dabei unter Umstanden sogar ,strafverscharfend”, wie Bachl erlautert: ,Bei korperli-
cher Betatigung wird ein groBer Anteil des Blutes und damit des Sauerstoffs in die arbeitende
Muskulatur umgeleitet. Das bedeutet, dass innere Organe weniger durchblutet sind, was die Ver-
arbeitung der Praparate im Organismus verandert. Bei Laufern werden auBerdem Organe so er-
schittert, dass Blutungen entstehen kdnnen. Bei vielen Marathonlaufern wird nach dem Wett-
kampf Blut in Urin und Stuhl festgestellt.”

Welche Substanzen sind hier besonders bedenklich? Prof. Bachl: ,Der Aspirin-Wirkstoff Ace-
tylsalicylsaure (ASS) etwa schwacht die Barrierefunktion des Darms so, dass die Blutungsneigung
Uber langere Zeit hinweg verstarkt sein kann. Das wird dann bei Verletzungen bzw. notwendigen
Operationen zum groBen Problem!”

.Bei Schmerzen sollten Sportler nicht sofort Medikamente schlucken - abklaren lassen!”
Auch sogenannte Antirheumatika (schmerz— und entziindungshemmend) helfen wahrend der
Anstrengung erstes nicht zuverldssig gegen Muskel- und Gelenksbeschwerden, kénnen aber
zweitens Nieren und Magen schadigen.

Konsequenz fir Sportarzt Bachl: ,Schmerz hat Sinn! Dieses Warnsignal des Organismus bei kor-
perlichen Anstrengungen zeigt ein Missverhaltnis zwischen Belastung und Belastbarkeit an. Den-
ken wir an den akuten Brustschmerz als Zeichen eines Herzinfarkts - da wird man sich ja auch
nicht weiter sportlich betatigen . . ."

So dramatisch ist es zum Gllck freilich nur selten. Wer allerdings Schmerzen im Bewe-
gungsapparat konsequent ignoriert und nur mit Hilfe von Tabletten lauft, radelt oder FuBball
spielt, muss unweigerlich mit irreparablen Schaden an Gelenken, Muskeln und Sehnen rechnen!
Daran fihrt kein Weg vorbei.

Was der Sportmediziner daher naturgemaR rat: ,Schmerz niemals ausschalten und weiterma-
chen! Besser das Training langsam aufbauen und mit dem Sportarzt beraten, welche Manahmen
gegen allfallige Beschwerden wirklich nitzlich und unbedenklich sind.”

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

.BEITRAGE"
Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Buchertipps, hérenswerte CDs, Filme oder dhnliches ken-
nen, 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 - A-3571 GARS/KAMP - Albrechtgasse 562/1/2

3
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BACKEN - ,PFIRSICH-MELBA-TIRAMISU”

Zutaten:

Mascarpone-Creme: 3 Blatter weille Gelatine, 500 g Mascarpone, 500 g Ma-
gertopfen, 250 g Vanillejoghurt, 70 g Staubzucker, 100 ml Orangensaft (frisch
gepresst von 1 Orange)

Himbeerspiegel: 300 g TK-Himbeeren, 50 g Gelierzucker 3:1, 200 g frische Himbeeren

Zum Schichten: 3 Pfirsiche (reif, gelbfleischig, ersatzweise 8 Pfirsichhalften aus der Dose), 200 ml
Orangensaft (frisch gepresst von 3-4 Orangen), 4 El Zitronensaft, 250 g Biskotten

Zubereitung:

1.) Fir die Mascarpone-Creme Gelatine in reichlich kaltem Wasser
einweichen. Mascarpone, Topfen, Joghurt und Staubzucker gut ver-
rihren. Orangensaft leicht erwarmen, gut ausgedriickte Gelatine darin

auflésen. Mischung unter die Creme rihren. i
2.) Fur den Himbeerspiegel die TK-Himbeeren auftauen lassen. . u_\
3.) Die Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen, Halften in dinne '

Spalten schneiden. Zum Tranken Orangen- und Zitronensaft mischen. “
Die Halfte der Biskotten mit der gezuckerten Seite nach unten in eine \\ e
Form (ca. 25 x 25 cm) legen. Mit der Halfte der Orangen-Zitronensaft- ——
Mischung betraufeln. Die Halfte der Mascarpone-Creme darauf strei-

chen. Pfirsichspalten dicht an dicht darauflegen. Restliche Loffelbiskuits daraufsetzen. Mit dem

Rest der Orangen-Zitronensaft-Mischung betrdufeln, die restliche Creme darauf streichen. Kalt-
stellen.

4.) Aufgetaute Himbeeren purieren und durch ein Sieb streichen. Mit dem Gelierzucker in einem
Topf mischen. Unter standigem Rihren aufkochen, dann 3 Minuten kochen lassen. Masse in eine
Schussel flllen und abkihlen lassen.

5.) Wenn die Himbeer-Masse abgekihlt ist, diinn auf die Mascarpone-Creme streichen und die
frischen Himbeeren darauf verteilen. 2 Stunden kaltstellen. Das Tiramisu in 8 Stlicke schneiden,
auf einer Platte anrichten und servieren.

Gutes Gelingen wiinscht HansiB!

.DER INNERE SCHWEINEHUND BLEIBT ZU HAUSE"
Wie man durch Motivation seine Vorsatze verwirklichen lernt

(Stefan BIENENSTEIN)
ISBN: 978-3-7088-0656-3 - Kneipp Verlag

Jeder von uns wei3, wovon die Rede ist: Wir fassen oft gute Vorsatze, wie ein paar Kilos abspe-
cken, nicht mehr rauchen, unangenehme Beziehungs- oder Arbeitssituationen andern, die Klei-
derschranke endlich ausmustern usw. Doch der innere Schweinehund macht uns stets einen
Strich durch die Rechnung. Er lasst lieber alles so, wie es ist ... Stefan Bienenstein erklart in diesem
Buch, warum. Erfahren Sie, was uns daran hindert, Anderungen im Leben so schnell wie méglich
anzupacken, und wie der innere Schweinehund Strategien entwickelt, um an sein Ziel zu gelan-
gen. Am Ende gibt es 70 Tipps, die Sie nicht brauchen werden, weil Sie bis dahin ohnehin wissen,
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Der innere wo's langgeht. Denn Sie werden die Aufschieberitis kennen und kreativ be-
Schweinehund  kampfen lernen, mit Nonchalance den Saboteur in lhrer Seele an die Leine neh-
bleibt zu Hause men und ihn zum SchoBhiindchen machen.

S 7um Autor: Mag. Dr. Stefan BIENENSTEIN: Jahrgang 1965, ist Psychothera-
peut, Lehrtherapeut sowie Supervisor und fiihrt eine psychotherapeutische Pra-
xis in Wien. Gemeinsam mit seinem Team gestaltet er Fachvortrage und Work-

shops zu verschiedensten Themen

Spruch des Monats
,Den Menschen dienen, den dankbaren sowohl wie auch denen,
die uns nicht danken - das ist ein Mann.”
(Martin LUTHER)

FANTASIE ,Wenn Dein Vater wiisste wie dumm du dich in

Ich wiinsche dir, der Schule immer anstellst, wiirde er bestimmt

dass deine Augen es sind, graue Haare bekommen®, sagt der Lehrer miss-
unter denen die kleinen Dinge billigend zu Rolf.

des Alltags .Da wiirde sich mein Vater sicher freuen”, kldrt

lebendig werden. Rolf den Lehrer auf, ,Er hat ndmlich eine Glat-

1

ze.

-

;

-
L&

-
{ .-;“

Ich wtinsche dir,
dass unter deinen Hénden

L

TS Herr Hurtig erkundigt sich beim Lehrer nach
aus wertlosen Kleinigkeiten, seinem Sohn Roland, ,Er macht oft einen recht

aus fast einem Nichts, verschlafenen Eindruck”, gibt der Lehrer Aus-
immer wieder kunft.

das Wunderbare entsteht.

Darauf Herr Hurtig stolz: ,Das sind sicher die
(Renate & Georg LEHMACHER) Talente, die noch in ihm schlummern und erst

. eweckt werden miissen.”
eitrag von Johann Bauer 9

GESUND
.GAHNEN SIE DEN STRESS WEG!"”
(von Eva ROHRER)

Nicht von ungefihr liegt dieser Reflex auf der Lustskala ganz oben, entspannt, wirkt wie
ein Atemtraining und lindert Schmerzen.

» Uber viele Jahrhunderte herrschte die Angst vor, die Seele kdnnte beim Gahnen entwei-
chen und bdse Geister - bei Kindern Kroten und Krankheiten - wirden eindringen Heute ge-
bieten nur noch gesellschaftliche Normen, die Gahn-Lust zu unterdriicken. Dabei weiB3 man inzwi-
schen um die positiven gesundheitlichen Aspekte.

Lassen Sie sich also anstecken. Es gibt genug Mdglichkeiten, dieses Bedurfnis unbeobach-
tet bzw. in nicht heiklen Situationen auszukosten. Denn in nur sechs Sekunden - etwa so lang
dauert ein befreiender Gahnvorgang - schaltet der Kérper auf Entspannung. Es bleibt ein ange-
nehmes Korpergefihl zurtick.
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Nicht von ungefahr liegt Gahnen auf einer Lustskala von 1 (sehr schlecht) bis 10 (sehr gut)
bei 8,5 wie Peter Cubasch, Atemlehrer und Psychotherapeut in Wien sowie Autor des Buches
,Gahnen-der natirliche Weg zu Entspannung und Wohlbefinden” (HCD-Verlag) berichtet. Er bie-
tet unter anderem das von ihm entwickelte Chasmo-Training (Gahntraining) an, das darauf ab-
zielt, mit spielerischen Ubungen wieder Energie zu tanken und in Balance zu kommen.
Hektische Arbeitswelt und moderner Lebensstil machen viele Menschen geradezu atemlos,
weil diese rasanten Taktvorgaben unsere biologischen Rhythmen verdandern. Wir atmen schneller,
flacher, starrer. Spontanes Gahnen durchbricht diesen Ablauf und ermdglicht, dass sich Tempo
und Rhythmus neu einschwingen kénnen.
.Gahnen verlangert sowie vertieft die Atmung und hat starken Einfluss auf das parasympa-
thische Nervensystem, wir beruhigen uns”, erklart Cubasch. ,Das Zwerchfell senkt und hebt sich,
die Zwischenrippenmuskeln spannen sich an und I6sen sich wieder. Dabei wird die Lunge ge-
dehnt, das Herz wahrend des Einatmens ein wenig nach unten gezogen und steigt beim Ausat-
men wieder nach oben. Alle diese Ablaufe unterstiitzen den Atemvorgang und regen das Herz-
Kreislauf-System an.” Sanftes Gahnen und Dehnen wirkt auch schmerzlindernd, weil es die Schon-
haltung ,auflést” und von der Fixierung auf den Schmerz ablenkt.
Eine wahre Flut an Wiederholungen kann innerhalb einer Minute in Gang gesetzt werden.
.Geben Sie diesem Bedurfnis nach. Dies ist meist ein Zeichen dafir, dass Sie schon langer ihre
Balance zwischen Anstrengung und Erholung verloren haben”, meint Cubasch.
Dehnen am Morgen, nach langerem Sitzen, anstrengender Computerarbeit oder einer un-
angenehmen Situation erhalt nicht nur die Elastizitdit des Bindegewebes, der Muskelhillen
(Faszien) und bringt alle Muskeln in eine optimale Spannung. Automatisch wird dabei auch Gah-
nen ausgeldst, beides macht beweglicher und frischer.
Biochemische Untersuchungen haben sogar gezeigt, dass gemeinsames Gahnen mit ver-
trauten Menschen den Neurotransmitter Dopamin - zustandig fur Lust und Vergnigen - und
das Bindungshormon Oxytocin, das bei der Festigung zwischenmenschlicher Beziehungen aktiv
ist, angeregt.
Gahnen Sie also darauf los! Die Autorin dieses Artikels konnte sich des Reflexes kaum er-
wehren . ..
Als einfache Ubung empfiehlt Peter Cubasch ,So tun als ob":
® 3-mal bewusst gahnen - daraus kann der echte Reflex ausgeldst werden
® nach finf Versuchen setzen Speichelfluss und feuchte Augen ein
® 10-mal gahnen sollte innere Ruhe und gleichzeitig geistige Wachheit bewirken
Eine Ubung fiir Kiefergelenk-freundliches Gadhnen: Mit beiden Handen eine Weile den Unterkie-
fer halten, die Ellenbogen auf einem Tisch absttitzen. Nach einiger Zeit langsam und bewusst den
Mund aufmachen. Mund, Rachenraum und Kehle weiten sich, das Kiefergelenk 6ffnet sich nur
wenig. Gleichzeitig einatmen. Damit I6sen Sie den Gahnreflex aus, aber Sie behalten die Kontrolle
dartiber, wie weit und in welchen Tempo sie den Mund aufmachen.
Doch auch Tipps, um das Gahnen zu unterdriicken, wenn es gerade nicht passt, wollen wir
nicht vorenthalten: ® Von unten nach oben Uber die Stirn streichen ® Die Zdhne zusammenbei-
Ben ® Nase zuhalten ® Augen bewusst offen halten

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND*

Das finden Sie wieder in der SEPTEMBER Ausgabe des Newsletter:
.Es gibt nicht nur den einen Stress” ,Dass kénnen wir von Viktor Frankl lernen”

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. P6lten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!

G

PsychoSoz:’a!erDr’ensi. ; PSD @
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Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mochten, kénnen Sie sich hier
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