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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

Das schonste Denkmal, das ein Mensch bekommen kann,

steht in den Herzen der Mitmenschen.” Liebe Leserinnen und
Leser!
(Ludwig Philipp Albert Schweitzer * 14. Januar 1875 in Kay- _ )
sersberg im Oberelsass bei Colmar, + 4. September 1965 in Lam-  \ch freue mich Ihnen hier-
baréné, Gabun, war ein deutsch-franzésischer Arzt Philosoph, M die Ausgabﬂe 83{ des
evangelischer Theologe, Organist, Musikwissenschaftler und Pazi- ~ Newsletter zu prasentieren.
. Bitte leiten Sie den
fist)
Newsletter an Interessierte
weiter!

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

SELBSTHILFE SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2018

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

GESUND
.ES GIBT NICHT NUR DEN EINEN STRESS”
(von Karin PODOLAK)

AuBerdem reagieren Manner und Frauen unterschiedlich. Aber immer mehr werden zu
Frust-Essern.

> Folgendes wird wohl die meisten Leser ein unangenehmes Gefiihl bescheren: Oje, schon
wieder Streit mit dem Partner! - Véllige Uberforderung beim Aufraumen - alles durcheinander!
- Zahlenchaos beim Mathelernen, Erstellen der Steuerklarung oder der Jahresbilanz.
Niemand ist davor gefeit, sich unangenehmen Aufgaben widmen zu mussen, in Zeiten ver-
mehrter Arbeit die Ubersicht zu verlieren, mit Teilleistungsschwéchen zu kdmpfen oder auch ein-
mal Uberfordert zu sein. Gestehen Sie sich das ein - nobody is perfect!

(Lesen Sie weiter auf Seite 2)

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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(Seite 9)1

Septembermorgen
Im Nebel ruhet noch die Welt,
Noch trdumen Wald und Wiesen:
Bald siehst du, wenn der Schleier fdllt,
Den blauen Himmel unverstellt,
Herbstkrdftig die geddmpfte Welt
In warmem Golde flieBBen.
(von Eduard Morike)

Viel wichtiger ware es, zu erkennen, wie wir auf Stress reagie-
ren und individuelle Strategien zu finden, um ihn bestmdglich zu
bewaltigen. Daflr sollten (erreichbare!) Ziele definiert und Priorita-
ten gesetzt werden. Gestehen Sie sich auch einmal zu scheitern,
das nimmt den Druck raus. Man kann es nicht immer allen recht
machen! Frauen erholen sich besser an der frischen Luft, bei Spa-
ziergangen oder im Garten, Manner bei der Austibung eines Hob-
bys. Sport ist auf jeden Fall ein guter Tipp, um Alltagsprobleme
abzubauen. Aber - ein Patentrezept gibt es nicht. ..

Mitschuld an der weiter steigenden Zahl Ubergewichtiger
ergibt sich aus dem Unvermégen, mit Druck umzugehen. Eine Stu-
die, die von Psychiatern aus San Francisco durchgefiihrt wurde,
ergab namlich, dass 43 Prozent der Befragten Essen als Mittel zum
Stressabbau einsetzen. Es kommt in dieser Situation 6fter zu Kon-
trollverlust, ungeziigelter und ungezielter Nahrungsaufnahme so-
wie HeiBhunger auf Kalorienreiches wie zum Beispiel Chips, StBig-
keiten und Snacks, die starkes Geschmacksempfindung hervorru-
fen, daher fettreich und aromatisiert sind. Besonders Menschen,
die schon als Kind gelernt haben, sich mit Essen zu belohnen, nei-
gen zu diesem Verhalten. Der Stress wird dadurch nicht weniger,
das Gewicht dagegen aber mehr - ein Teufelskreis!

Dazu lauft gerade ein vom Wissenschaftsfonds FWF geforder-
tes Projekt (,Emo-Eat”) am Department fiir Psychologie der Univer-
sitat Salzburg. Derzeit werden nur Frauen untersucht, gesunde und
solche mit Bulimie. Das Ziel ist, die Zusammenhange von Stim-
mungslage und Essverhalten zu entschlisseln. Vorangegangene
Forschungen zeigten, dass bei Traurigkeit mehr gegessen wird als
bei Wut und Angst. Letztere hangt mit der Ausschittung des
Stresshormons Kortisol zusammen, wie Neurowissenschaftler be-
richten. Dieser korpereigene Stoff programmiert uns seit Urzeiten
auf ,Flucht” und unterdriickt das Hungergefiihl. Trost— und Frust-
essen hingegen dirften erlernt sein.

Fiir alle gilt: Auf Vitamin— und mineralstoffreiche Erndhrung ach-
ten: Obst, Gemise, Fisch, Omega-3-Fettsauren, Volkornprodukte,
Hilsenfrichte. B-Vitamine wirken Mudigkeit sowie Erschopfung
entgegen, Vitamin C, E, Zink und Selen schitzen vor oxidativem
Stress, Biotin fordert den Energiestoffwechsel.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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GESUND

.DAS KONNEN WIR VON
VIKTOR FRANKL LERNEN"

(von Mag. Monika
KOTASEK-RISSEL)

Am 02.September 2018 jahrt
sich der Todestag
(02.09.1997) des groBen
Wiener Psychiaters und Phi-
losophen zum 21.Mal. Sein

Der damalige Schiler reagierte
emport darauf und suchte Ant-
wort auf seine brennende Fra-
ge: ,Hat das Leben einen
Sinn?”

Mit 16 hielt er darlber sei-
nen ersten Vortrag und entwi-
ckelte zwei Grundthesen:
1.,Dass wir nach dem Sinn des
Lebens nicht zu fragen haben,
vielmehr sind wir die, die den

haben.” Das heiBt, nicht zu kla-
gen, warum die eigenen Le-
bensbedingungen so schwierig
sind, sondern auf die Frage
JWOZU fordert mich diese
konkrete Situation jetzt her-
aus?” die beste Antwort zu ge-
ben.

2.,Das Leben macht unter allen
Umstanden Sinn. Auch wenn es
einem gerade nicht gut geht,

Credo: Eine lebens- und sinn-

bejahende Hal-
tung, egal was pas-
siert.

» ,Wozu lebt man,
wenn man sterben
muss?” Bereits als
Vierjahriger widme-
te sich Viktor Frankl
aufgrund eines To-
desfalles in der Fa-
milie dieser Frage.
Spater antwortet er
folgendermaBen:
Ware das Leben
nicht zeitlich be-
grenzt, ware es no-
tig, sinnvoll zu han-
deln. Das Wissen
um unsere Sterb-
lichkeit spornt uns
an, sinnvoll zu le-
ben!”

.Im Alter von 13
Jahren stellte es sich
gegen die Ansicht
seines Biologiepro-
fessors, der dozierte,
das Leben sei nichts
anderes als ein Ver-
brennungsprozess”,
erzahlt Johanna
Schechner, Psycho-
therpeutin und Lei-
terin des  Viktor
Frankl Museums.

Lebensfragen zu antworten

Seine Sinnlehre auf den Punkt gebracht
.Der Mensch ist frei zu entscheiden, wie er mit seinem Le-
ben umgehen will und trdgt die Verantwortung dafiir
(vorausgesetzt er ist nicht mental beeintrdchtigt und bei
Bewusstsein)
Also Armel aufkrempeln und gestalten!
JEr ist nicht vollkommen abhdngig von seinem Lebenslauf
und seinen Mitmenschen. Vielmehr ist er einmalig einzigar-
tig, unersetzbar und gebraucht - um sich und die Welt
positiv mitzugestalten.”
Schwere Kindheit, ungute Mitmenschen als ewige Aus-
rede? Besser die dadurch gewonnene Erfahrung einset-
zen!
.Der Mensch kann - positiv oder negativ - zu seinem
Korper, zu seinen Stimmungen und Geftihlen Stellung neh-
men. Seine Wahl wird ihn und sein Umfeld prdgen.
Auch wenn Schnupfen, Kopfweh oder miese Stimmung
einen plagen - trotzdem freundlich, aufmerksam und
sinnvoll leben!
.Man kann an unvermeidbaren leidvollen Schicksalsschld-
gen verzweifeln oder tapfer Stellung nehmen und dadurch
die Situation fiir sich selbst und alle Beteiligten erleichtern.”
Schwere Krankheit, Tod, Ungliick kommen unverdient
und doch konnen sie gemeistert werden.
.Der Mensch weiB3, dass er sterben muss: Er kann sich davor
flirchten und sein Leben versdumen, oder er gestaltet seine
Lebenszeit gerade deshalb sinnvoll.”
Statt ,,um Gottes Willen”, mein Leben verrinnt: Welch
ein Gliick, dass ich lebe! Was ist noch zu tun?
,Er mus nicht darauf warten geliebt zu werden, dadurch
macht er sich abhdngig. Der Mensch kann jederzeit ent-
scheiden, Liebender zu sein.”
Opferhaltung ablegen und auf die eigene Liebeskraft
vertrauen!
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ist der Glaube an die Sinnhaf-

tigkeit und Heraus-
forderung dieser
konkreten Situation
lebensrettend.”
LAls junger Arzt
arbeitete er im psy-
chiatrischen  Kran-
kenhaus  Steinhof,
Wien, mit schwer
depressiven Patien-
ten. Dort wurde ihm
klar, dass Menschen,
die eine Sinnper-
spektive in ihrem
Leben sehen, auch
Traumata (berste-
hen konnen”, be-
richtet die Expertin.
1937 verfasste er
sein erstes Buch mit
dem Titel ,Arztliche
Seelsorge”. Er be-
schreibt darin mogli-
che Bewaltigungs-
strategien, wenn das
Leben schwer wird
(siehe dazu seine
noch immer aktuel-
len Thesen im Kas-
ten). AuBerdem er-
offnete er eine ei-
gene Praxis. 1938
musste er diese als
Jude wieder schlie-
Ben.
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Frankl durchlitt vier Konzent-
rationslager. Dort erprobte er
sein Gedankengebaude und
bestdtigte seine These von der
Gestaltungsfahikeit des Men-
schen trotz widrigster physi-
scher und psychischer Bedin-
gungen eindrucksvoll. Er wird
befreit - und erfahrt, dass sei-
ne Liebsten umgekommen
sind. Auch wenn ihn das
Schicksal beinhart getroffen
hatte, entschied er sich gegen
einen Suizid. Er wollte sich der
neuen Lebenschance als wir-

dig erweisen.

Seine Lehre vom ,Sinn des
Lebens” vermittelte er
schlieBlich unermdidlich an
209 Universitaten aller Kon-
tinente, erhielt weltweit 29
Ehrendoktorate und schrieb

45 Blcher, die in 50 Spra-|

chen Ubersetzt wurden.
Frankl stirbt am 02.09.1997,
mit sich und seinem Leben
im Reinen: ,Ich habe das
Meinige getan.”
Quelle: Kronen Zeitung
.GESUND"

> |ch habe den Sinn meines Le-

bens

Menschen zu helfen, Sinn in ihrem
Leben zu sehen.

darin gesehen, anderen

Viktor E. Frankl
(26.03.1905 - 02.09.1997)

GESUND
. WENN ZWANGE DAS LEBEN DIKTIEREN"
(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Sucht nach Ordnung und Kontrolle, aber
auch von Gedanken besessen zu sein, ist
krankhaft.

» Zum wiederholten Mal dreht Franz um
und kontrolliert, ob der Herd wirklich abge-
schaltet ist. Sigrid muss sich nach jeder Berih-
rung grundlich die Hande waschen, Tom sperrt
stets zehnmal auf und zu, bevor er die Woh-
nung verlassen kann.

.Der Wunsch nach geregelten Ablaufen ist
grundsatzlich gesund. Er hilft dem Menschen,
seinen Alltag zu organisieren sowie zu bewalti-
gen. Ordnung gibt Sicherheit und das Gefihl,
das Leben gestalten und kontrollieren zu kon-
nen”, erklart die Wiener Klinische und Gesund-
heitspsychologin Mag. Maria Moritzer.
Ordnungsliebe stellt allerdings dann eine Be-
lastung und ein krankheitswertiges Symptom
dar, wenn sie zu einer Zwangshandlung wird.
.Betroffene verlieren sich in immer gleich ablau-
fenden Handlungen, die unzahlige Male wieder-
holt werden mussen. Das fuhrt zu Wasch— und
Putzzwang, den Drang, zu zahlen oder zu ord-
nen sowie bestimmte Reihenfolgen einzuhalten.
Es zeigen sich manchmal aber auch andere ritu-
alisierte Ablaufe, die nicht aufgegeben werden
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kdnnen. Der Kontrolltzawng, also sich tber die
MaBen oft zu vergewissern, ob die Tire abge-
sperrt oder der Herd abgedreht ist, gehort
ebenfalls dazu. Diese qualenden Verhaltenswei-
sen verbrauchen enorm viel Zeit und Kraft.
Auch wenn einem bestimmte Dinge standig
im Kopf ,herumgeistern”, kann das ausarten. So
genannte Zwangsgedanken sind immer wieder-
kehrende Ideen, Impulse und Vorstellungen, die
unangenehm und verangstigend wirken, aber
nicht Beiseite gelassen werden kénnen. Oft geht
es um aggressive und sexuelle Inhalte oder um
chronische Zweifel an der Ehrlichkeit anderer
Personen.

Solche Gedanken und Rituale kennen die
meisten Menschen von sich selbst. ,In mildem
AusmaB bedeutet das noch keine Erkrankung.
Wenn der Alltag dadurch allerdings deutlich
eingeschrankt wird und ein groBer Leidensdruck
bei den Betroffenen besteht, spricht man von
Behandlungsbedirftigen Zwangsstorungen. In
schweren Fallen ist ein normales Leben gar
nicht mehr moglich. Das bendtigt dann auf je-
den Fall professionelle therapeutische Hilfe”,
betont Mag. Moritzer.

Der Ursprung von zwangshaften Verhaltens-
weisen und Gedanken liegt vermutlich in der
frihen Kindheit. Oft gibt es mehr oder weniger
traumatisierende Erlebnisse oder Situationen,
verbunden mit dem Gefiihl von Kontrollverlust,
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die beim Kind groBe Angst hervorrufen kénnen
und sich in spateren Jahren auf diese Weise
auswirken. Etwa zwei bis drei Prozent der Bevol-
kerung ist im Laufe ihres Lebens davon betrof-
fen.

Um die Symptome schwerer Zwangserkran-
kungen zu verbessern, wird zunachst medika-
mentds behandelt, unterstltzt durch Psycho-

rochirurgie vorgestellt wurden, zeigten, dass
hier die ,tiefe Hirnstimulation” eine Alternative
darstellen kann. Durch einen operativen Eingriff
wird eine Art Schrittmacher eingesetzt, der kon-
tinuierlich schwache elektrische Impulse in
Strukturen, die in der Tiefe des Gehirns liegen,
abgibt. Bei mehr als der Halfte der Patienten
stellen die Experten eine Reduktion der Be-

therapie. Bei 20 bis 30 Prozent der Betroffenen schwerden fest.
schlagt diese Kombination allerdings nicht an.
Neueste Forschungsergebnisse, die auf der Jah-

restagung der Deutschen Gesellschaft fir Neu-

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

~.DENKSPORT” - ,SUDOKU"

» Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusatzlich in 3 x 3 Blécken 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.

Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann
von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen
abhangig sein oder aber auch von der Posi-
tion der angegebenen Zahlen.

Bei einem Sudoku darf es nur eine mdgli-
che Lésung geben, und diese muss rein lo-
gisch gefunden werden koénnen!

2(6 1 6 4
6 31815 2|6 47

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

KREUZWORTRATSEL

Senkrecht: 1 Hindugottheit, 2
Schlange in ,Das Dschungelbuch”, 3
Mutter des Perseus, 4 Aufgussgetrank, 5 Windrichtung,
6 zwolf Dutzend, 7 Glasschrank, 8 gehbehindert, 9
Schweiz. ugs. GruBwort, 10 Kf.: Allg. burgerliches Ge-
setzbuch, 11 Tiermund, 12 englisch alt, 13 mannlicher
Vorname

Waagrecht: 1 englisch Gesetz, 2 Sage: siidarabisches
Volk, 3 Landschaft am Bodensee, 4 Hab-, Raffsucht, 5
weiblicher Vorname, 6 alter Schlager, 7 Zahlstelle, 8
poetisch: tiefer Gram, 9 Hauptstadt von Sidkarolina,
10 Wiste im Iran, 11 afrikanische Antilope, 12 Laut-
starkeeinheit

11

13

10 11

12

Viel Spal3 beim Losen wiinscht HansiB!
( Losung auf Seite 11)
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Wissen Sie das?

1.) Welche spanische Stadt hatte auch auf einer Eistiite Platz?
Malaga, b.) Cordoba, c.) Tarifa, d.) Salamanca

2.) Der Orient-Express verkehrte erstmals am 05.Juni 1883 zwischen Paris . . .7
Istanbul, b.) Novi Sad, c.) Budapest, d.) Giurgiu

3.) Warum handelt es sich bei Gastropoden?
Darmbakterien, b.) Gasthaus-Kontrolleure, c.) Schnecken, d.) Tibetische Tempel

Viel Spal3 beim Losen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 11)

RADFAHREN
.PEDALRITTER"

(von Werner SCHRITTWIESER)

In Niederosterreich lockt ein Radtournetz von 4.200 Kilometern zu spannenden Entde-
ckungsreisen.

» Der Fruhling ist da. Hochste Zeit, das Fahrrad aus dem Keller zu holen. Auch wenn die
Motivation groB ist, sofort den warmeren Temperaturen und Sonnenstrahlen entgegen zu fahren
- vor der ersten Ausfahrt sind eine griindliche Reinigung sowie ein Fahrrad-Check von Noten.
Entweder im Rahmen eines Fahrradservices bei einem Fachhandler oder von eigener Hand.
Korper in Fahrt bringen

Aber nicht nur der Drahtesel benotigt einen Feinschliff, auch der eigene Kérper muss wie-
der in Schwung kommen, wenn im Winter das Bewegungsprogramm auf der Strecke geblieben
ist. Bevor es also mit groBeren Ausfahrten losgeht, dirfen es zum Start gerne kirzere und ge-
mutliche Touren sein. So gewoéhnt sich der Korper wieder langsam an die Belastung und wird
nicht Uberfordert. Und Sie haben wirklich Spall am Radeln. Die sportliche Betatigung hat viele
positive Effekte auf die Gesundheit: Breits kurze Fahrten, beispielsweise zur Arbeit, reduzieren
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Radfahren verbessert zudem die Knochensubstanz,
stabilisiert Gelenke und baut Muskeln auf und trainiert die Koordinationsfahigkeit. Es gibt also
viele gute Griinde, tagliche Wege mit dem Fahrrad zurtickzulegen. Mit dem hoheren Fitnesslevel
steigen auch die Lust und Motivation fiir groBere Abenteuer.

Donauradweg als Vorreiter

Sind die Voraussetzungen erfillt, steht einer Entdeckungsreise quer durch Niederdster-
reich nichts mehr im Wege. Da die bekannten und groBen Routen meist entlang von Flissen o-
der ehemaligen Bahnlinien verlaufen, ist ein einfacher Streckenverlauf ohne nennenswerte Stei-
gungen garantiert. (Der Donauradweg zdhlt mit jéhrlich rund 400.000 Radfahrern zu den belieb-
testen Radrouten Mitteleuropas und flihrt unter anderem quer durch die schéne Wachau. Radfah-
ren in Niederdsterreich: leichte Strecken fiir die ganze Familie, vielfiltige Landschaften und zahlrei-
che Griinde fiir genussvolle Pausen.) Der Donauradweg ist eine von Streckenfiihrung, Infrastruktur,
Sehenswirdigkeiten und Raststationen vorbildliche Route. Mit dem in diesem Leichtturm-Projekt
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gewonnenen Know-how wurden in den letzten Jahren in ganz Niederosterreich weitere attraktive
Radtouren errichtet.

Der Ybbstalradweg mit dem im letzten Jahr ausgebauten Herzstlick zwischen Waidhofen/
Ybbs und Lunz am See ist das neue Highlight im Mostviertel. Die besonders bei Familien beliebte
Route entlang der einstigen Ybbstalbahn weist kaum Steigungen auf und ist frei von Autover-
kehr. Dafiir gibt es allerhand zu sehen, wie beispielsweise das ,Ofenloch”, die imposante Schlucht
mit malerischen Rundbogenbriicken bei Opponitz.

Ebenfalls familienfreundlich prasentiert sich der Traisental-Radweg von der Donau bis nach
Mariazell. Idyllische Platze entlang der Traisen laden zum Rasten ein und es gibt zahlreiche M6g-
lichkeiten, auf die Bahn umzusteigen.

Auf Entdeckungsreise

Im Waldviertel geben die ehemaligen Bahntrassen der Thayatal-Bahn und der Gopfritz-
Raabs-Bahn den Weg der 2017 ertffneten Thayarunde vor. Entlang der Strecke gibt es zahlreiche
Burgen und Schldsser oder Relikte der Bahnstrecke zu entdecken. Mit der Renaissancestadt
Slavonice und der alten Sommerfrische Pisecné liegen auch zwei Orte jenseits der tschechischen
Grenze am Weg.

All jene, die Kunst und Kultur schatzen, haben am Piestingtal-Radweg zwischen Sollenau und
Gutenstein ihre Freude. Auf der 35 Kilometer langen Strecke warten einige Pavillons, die Einblicke
in die Zeit des Biedermeiers von 1815 bis 1848 bieten.

Expeditionen & Action

Um Kindern neben dem Radfahren auch ein entsprechendes Rahmenprogramm zu bieten,
stehen 14 eigens angelegte ,Radeln fir Kids"-Routen zur Auswahl. Diese flihren zu Bauernhofen,
Spielplatzen, Strandbadern oder interessanten Expeditionen. So gilt es beispielweise entlang der
March-Thaya-Auen im Weinviertel die artenreiche Tierwelt zu erkunden. Auf der elf Kilometer
langen Strecke im faszinierenden Augebiet warten seltene Amphibien und interessante Vogelbe-
obachtungsverstecke auf die kleinen Entdeckerinnen und Entdecker. Auf dem Tirnitzer Bahnrad-
weg radeln Kinder durch drei verschiedene Tunnel und werden im Ziel mit jeder Menge Action
belohnt. Der knapp Uber ein Kilometer lange Eibl-Jet ist die modernste Allwetter-Rodelbahn in
Niederosterreich.

Mountainbiken

Mountainbikerinnen und Mountainbiker kommen in Niederdsterreich durch das auBerst
weitlaufige Streckennetz im Waldviertel sowie durch eigene Guides und individuell angepasste
Routen in den Wiener Alpen ebenfalls auf ihre Kosten. AuBerst beliebt sind die Bikeparks am
Semmering und Konigsberg, die die perfekte Buhne fir Downbhiller und Trickliebhaber bieten.
Der im vergangene Herbst neu er6ffnete Mini-Bikepark am Annaberg ist konzipiert, um Fahr-
gefihl, Gleichgewicht und das Mountainbiken im Geldnde zu trainieren. Das frei zugangliche Are-
al ist fur Radfahrer jeden Kénnens geeignet und fuihrt durch verschiedene Streckenvarianten tber
Wellen und Steilkurven sowie zahlreiche Hindernisse.

Dieses Radfahrvergniligen bietet sich nicht nur im Friihjahr und Sommer an, auch im Herbst kann
man hier in Niederdsterreich beim Radfahren auf seine Kosten kommen.

Quelle: ,,GESUND und LEBEN”

Spruch des Monats

. Wie wunderprdchtig die Farben der Natur doch leuchten. so schlieBe die Augen
und atme tief ein-ja, dafiir muss man doch dankbar sein.”

(Hugo MALER)
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BACKEN - ,BANANA-JOSEPHINE-SCHNITTEN"

Zutaten:

Biskuit: 4 Eier (KI. M), 100 g Zucker, Salz, 80 g Mehl, 60 g gemahlene Hasel-
nusse, 1 TL gemahlener Zimt

Fiillung: 0.5 Vanilleschote, 500 ml Milch, 1 EL Zucker, 1 Eigelb (KI. M), 1 Pk. Vanille-
Puddingpulver, 200 g Marzipanrohmasse, 240 g Butter, 4 groBe Bananen (oder 6 kleine), 6 EL
Orangensaft, 1 EL Kakaopulver

Zubereitung:

1.Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handrihrers 5-6 Mi-
nuten dick-cremig aufschlagen. Mehl, Haselnlisse und Zimtmischen, zur
Ei-Zucker-Masse geben und mit einem Schneebesen unterheben. Ein
Backblechmit Backpapier belegen und den BiskuitteiggleichmaBig da-
rauf verstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Um-
luft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten10-12 Minuten backen.

P —

2.Die Vanilleschote ldngs halbieren. 450 ml Milch mit der Vanilleschote
aufkochen. Restliche Milch mit Zucker, Eigelb und Puddingpulver verriihren und unter die ko-
chende Milch rihren. Pudding unter standigem Ruhren aufkochen lassen und von der Kochstelle
nehmen.

3.Marzipan grob raspeln und 200 g Butter wirfeln. Mit den Quirlen des Handrlhrers das Marzi-
pan unter den heilen Pudding rihren, dann die Butterwirfel zugeben und unter die Puddingcre-
me schlagen, bis keine Butterklimpchen mehr vorhanden sind. Creme mit Klarsichtfolie abge-
deckt mindestens 1 Stunde kaltstellen.

4.Die Bananen langs halbieren und jeweils 4 Halften in einer Pfanne mit 20 g Butter von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Bananen auf einem Teller abkihlen lassen. Vorgang mit den restli-
chen Bananenhalften und der restlichen Butter wiederholen.

5.Die Biskuitplatte halbieren. Bananenhalften auf einer Biskuitplatte verteilen. Die Halfte der Mar-
zipancreme auf den Bananen verstreichen. Die 2. Biskuitplatte daraufsetzen und mit Orangensaft
bepinseln. Restliche Creme in einen Spritzbeutel mit mittlerer Lochtille fillen und dicht an dicht
kleine Tupfen auf die Banana-Josephine-Schnitte spritzen. Schnitte 1 Stunde kaltstellen und vor
dem Servieren mit Kakao bestauben und in Stlicke schneiden

Gutes Gelingen wiinscht HansiB!

. BEITRAGE”
Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Bichertipps, horenswerte CDs, Filme oder dhnliches ken-
nen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen mochten, so senden Sie einfach
ein Mail an:

1 office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
£ oder im Kuvert an:
‘ Johann BAUER - A-3571 GARS/KAMP - Albrechtgasse 562/1/2

LUnter einer Sage”, erklart der Lehrer, ,versteht man eine Erzahlung, der eine wahre Begebenheit
zugrunde liegt, die aber durch rege Phantasie stark ausgeschmickt wird. Wer kann mir eine be-

kannte Sage nennen?” o4
Da meldet sich Paul: ,Die Wettervorhersage!” L4
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WUNSCHLOS GLUCKLICH"
Uber seelische Gesundheit und den alltdglichen Wahnsinn

(Adam P

HILLIPS)

ISBN: 978-3-525-40407-2 - Vandenhoeck & Ruprecht Verlag

Ob man als Baby von neuen Erfahrungen tberflu

tet wird, als Pubertierender vielen neuen Verwir-

rungen ausgesetzt oder durch seine eigenen sexuellen Phantasien als Erwachsener irritiert ist —
die Verricktheit scheint Uberall zu lauern und gleichzeitig ein vollig »normaler« menschlicher Zu-

stand zu sein. In unserer Leistungsgesellschaft nehmen psychische
Krankheiten zu, wo doch das »Normalsein« gefordert ist. Die Verriickt-
heit umgibt — wenngleich sie letztendlich oft destruktiv wirkt — ein

Hauch von Glamour, in ihrer Begleitung finden

Genie, Kreativitat und Individualitat. Der Begriff Gesundheit jedoch

verwirrt. Was ist (seelische) Gesundheit, was mac

wir »gesund« und »normal«? Adam Phillips sucht und findet Antwor- __
ten auf diese Fragen, die (iberraschen und zum Nachdenken anregen. =

Zum Autor: Adam PHILLIPS: Ist Psychoanalyti

Adam Phillips

sich oft Begriffe wie

ht sie aus? Wann sind

ker mit eigener Pra- | 3

xis in London. Er hat Aufsatze und Biicher zu Literatur, Geschichte, Phi-

losophie, Biografie, Kinderpsychologie und Psychoanalyse veroffent-

licht. Er schreibt regelmaBig fiir die »London Review of Books«, den o8

»Observer« und die »New York Times« und ist H

schen Gesamtausgabe von Sigmund Freuds Werk (Penguin Books).

erausgeber der engli-

MENSCHLICHKEIT

Ich wiinsche dir,
dass du liebst, wo man hasst,
dass du verzeihst, wo man beleidigt,
dass du verbindest. Wo Streit ist,
dass du die Wahrheit sagst, wo Irrtum ist,
dass du Glauben bringst, wo Zweifel droht,
dass du Hoffnung weckst, wo Verzweiflung quiilt,

dass due ein Licht anziindest, wo Finsternis regiert,

dass du Freude bringst, wo Kummer wohnt.
(Franziskus von ASSISI)

Beitrag von Johann Bauer

GESUND
.MOBBING IST KEIN KINDERSPIEL"
(von Nikola KRISCH)

Wie unterscheidet man es von normalen
Konflikten, woran erkenne ich, dass mein

Informationsblatt - September 2018

MUSS ICH MIT DER ANGST LEBEN?

Nein, es gibt wirkungsvolle Therapien ge-
gen Phobien! Daflir muss man sie sich aber
erst einmal eingestehen - es besteht kein
Grund sich zu schamen, Angststdrungen
sind weit verbreitet, allen voran jene vor
Spinnen und Insekten, engen Raumen oder
Aufziigen und Men—l
schenansammlungen.

Am besten hilft eine
Kombination aus Psy-
chotherapie und kurz-
fristiger Medikamenteneinnahme.

Sprossling betroffen ist, was kann ich tun? !
» Wenn ein Kind ein anderes schlagt oderi
weitere aggressive Verhaltensweisen zeigt, viel-!
leicht auch mehrfach, kann es sich um Mobbing |
handeln. !
Anhand von vier Merkmalen ist es maglich, |
einen Konflikt davon zu unterscheiden: :

|
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i1. Bei Ublichen Streit stehen einander etwa
' gleich starke Parteien gegenuber. In mobbende
Handlungen sind mehrere Personen involviert.
' Das konnen Verblindete, aber auch manipulier-
'te Unwissende sein. Das radelsfihrende Kind
1 sucht sich gezielt weitere Schiiler, um gemein-
1sam starker gegen den Betroffenen vorgehen
1 zu kénnen.

EZ. In einem Konflikt streiten die Beteiligten um
'eine Sache, bei Mobbing geht es um eine
' Machtdemonstration, es gibt keinen Streitinhalt.
'Vermeintliche Probleme mit dem einzelnen
| Sprossling werden vorgeschoben oder erfun-
den, um das Handeln zu rechtfertigen. Das
i macht es fir Lehrpersonen sehr schwer, Mob-
' bing zu erkennen.

13.  Die Sticheleien sind immer gegen ein und
 dieselbe Person gerichtet.

i4. Mobbing ist etwas Langerfristiges. Derartige
' Gruppenprozessse kénnen Wochen oder sogar
'einige Jahre dauern.

'Woran kann ich erkennen, dass mein Kind
| betroffen ist?

. ® Achten Sie auf erste Warnsignale (z. B. Geld
L oder Spielsachen gehen ,verloren”, Schulutensi-
lien sind zerstért oder beschmutzt, Verhaltens-
:énderungen, korperliche Symptome).

i ® Der Nachwuchs méchte nur noch in die Schu-
'le gefahren werden.

' ® Er will gar nicht mehr hingehen.

| ® Bei Leistungen lasst er nach.

___________________________________

® Der Betroffene will/kann keine Erklarung fir
sein andersartiges Verhalten geben.
® Er zieht sich zurlick.
® Gut schlafen ist nicht mehr moglich.
Was kann ich tun, wenn sich mein Kind mir
anvertraut?
Einige Beispiele dazu:
® Seien Sie ein guter Zuhorer. Bleiben Sie dabei
ruhig und sachlich.
® Vermitteln Sie lhrem Nachwuchs das Gefihl,
dass Sie ihn verstehen!
® Nicht nachbohren! Lassen Sie ihn méglichst
frei erzahlen.
® Der Sprossling sollte jede Aktion protokollie-
ren.
® Suchen Sie das Gesprach mit der Schule.
® Setzen Sie sich nicht mit den Eltern des mob-,
benden Kindes in Verbindung! Sonst bekame es
den Eindruck, Ihr Nachwuchs kénne sich nicht
selbst zur Wehr setzen.
® Suchen Sie Fachleute auf!
Damit es gar nicht so weit kommt, fiihren Ex-
perten Praventions-Workshops an Schulen
durch. Hier sind externe Berater empfehlens-
wert.
Nikola KRISCH, Anti-Mobbing— sowie Kinder—
und Jugendmentaltrainerin.

Kontakt: nikola.krisch@erlernbar.at

https://www.erlernbar.at

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

Das finden Sie wieder in der OKTOBER Ausgabe des Newsletter:

.Erfolgreich reden mit dem Arzt”
.Missverstandnisse, Pannen, Behandlungsfehler -
daran sind oft Kommunikations-Probleme schuld.”

(von Eva ROHRER)

.Depression - krank oder nur ,schwach”
LLeider herrschen immer viele Mythen Uber diese Krankheit,
das zeigt vor kurzem ein Kongress in Ottenschlag (NO) auf.”
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

,Ich bin wer anderer. ...

7]

»Zu viel FleiB hat seinen Preis . . .”

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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> AUFLOSUNG ,SUDOKU” - ,KREUZWORTRATSEL Seite 5 und , QUIZ" Seite 6

a) Malaga (Malaga ist eine Stadt im spanischen Andalusien — und eine Eistorte, verfeinert
durch Zugabe von Rosinen, die zuvor in Malagawein, einem siiBen Dessertwein, eingelegt
wurden!)

d.) Giurgiu (Der Orient-Express verkehrte anfangs zwischen Paris & Giurgiu in Rumanien. Von
dort ging es weiter via (anderen) Zug und Schiff nach Konstantinopel (seit 1930 Istanbul)!

118l3lsl2lelalo]7]C) Schnecken (Bei den Gastropoden handelt es sich um Schnecken -

6lolol1lal713]8ls eine Gruppe der Schalenweichtiere (Conchifera), die mit rund 38000

51701alsl3le|2]1]6|Arten die groBte der Weichtiere ist!)

4(5/6[(3|7(1[8]|2]9

2(3(8|9(6[(4]|5|7]|1 S K D

7/9(1]12(8|5|6[3|4 A C T A S R A

3(4(7]16(1/2]9[5]|8

8(1(5[4(9|3|7|6]|2 H E G U N

9(6(2|7(5/8|1[4]|3 G I E R E v A

5(1(3|16[(8[9]2|7|4 w o L D I E

8(2(6|1[(4[7]5]9]|3

4/9|7|5|2|3]|6|1]|8 K| A|S|S|A T

6(8(1|9|3|2]4]|5]|7 A HIl AR IM

9(4(5|8(7[1]3|6]2

3|7|2|4|5|6|9]8]1 c/ojL{UM|B|I |A

2(3|9|7|1|5]|8|4]|6 ulT GIN|lu

115(8]|3|6|417|2|9

7l6|4|2]9]8]1]3]5 D E|Z 1 |B|E|L
SPONSOREN !

Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. Polten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!

PsychoSozialer Dienst / PSD « 1
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Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten méchten, kénnen Sie sich hier
>>>>> abmelden <<<<<
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