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Nur wer die Gegenwart bewusst zur Kenntnis nimmt
ist in der Lage, daraus fur die Zukunft die
die entsprechenden Schlisse zu ziehen.

(Wolfgang Kownatka *1938 ist deutscher
Oberstleutnant a. D. und Journalist)

NOVEMBER

Schwarzbefrackte kahle Baume
stehen nass in den Alleen.
Nebel I6scht die Farbentraume
schweigend im Vorubergehn.
Und die Hauser, miud und leise,
ducken sich im Nebelhauch.
Einsam klingt der Krahen Weise,
Uberm Dache kriecht der Rauch.

(Ingrid Herta DREWING)

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

ol
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Liebe Leserinnen
und Leser!

Wir freuen uns
lhnen hiermit
die Ausgabe 34
des Newsletter
Zu prasentieren.

Bitte leiten Sie den
Newsletter an
Interessierte weiter!

Lob, Kritik und
Anregungen werden
gerne angenommen!

Selbsthilfegruppe
fur seelische
Gesundheit
»WOLKENLOS*
Horn

SHG-Wolkenlon-Horn@inode.at
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SuUlzZIb

,.Suizid — todliches Seelenleid*
(AO Univ.-Prof. Dr. Peter HOFMANN)

[X> GRUNDSATZLICHES

Wie viele Suizide gibt es pro Jahr?

» Etwa 1.300 Menschen nehmen sich pro Jahr in
Osterreich das Leben — damit rangiert Osterreich
im europaweiten Spitzenfeld. Global nehmen
Selbsttétungen zu. In den Industrielandern (also
auch in Osterreich) ist jedoch seit Beginn der
1980er-Jahre eine stetige Abnahme zZu
verzeichnen, was vor allem mit der guten
Versorgung an Antidepressiva zu erklaren ist.

Ist eine bestimmte Personengruppe besonders
gefahrdet?

Statistisch gesehen sind alleinstehende Manner im
fortgeschrittenen Alter besonders suizidgefahrdet.
In Osterreich ist die Selbsttétungsrate bei Mannern
doppelt so hoch wie bei Frauen und nimmt mit
steigendem Alter noch mehr zu.

Suizid ist in den meisten Fallen das Resultat einer
(unbehandelten) Depression bzw. einer anderen
psychischen Stérung wie bipolare Stoérung,
Schizophrenie oder Angststoérung. Neben
psychischen Erkrankungen gibt es auch noch
andere Suizidgrinde, die jedoch relativ selten
vorkommen, wie z. B. eine schwere, schmerzhafte
Erkrankung, eine Lebenskrise oder Gesichtsverlust.
Ein besonderes Ph&nomen unserer Zeit ist das
Problem des ,Alterssuizids®“. Die uUber 60-jahrigen
sind die einzige Personengruppe, in der
Selbsttétungen zahlenméRig zugenommen haben.
Da es noch nie zuvor so viele alte Menschen
gegeben hat, ist diese Entwicklung relativ neu. Man
nimmt an, dass beim Alterssuizid die personliche
Lebensbilanz eine wichtige Rolle als Ausléser spielt
(..Bilanzsuizid*).

In welchem Zusammenhang stehen Suizide mit
anderen psychischen Erkrankungen?

Wie bereits erwahnt, sind Selbsttétungen zum
Grof3teil das Resultat einer Depression oder eines
anderen seelischen Leidens. Etwa 90 Prozent der

vollendeten Suizide (und 60 Prozent der
Suizidversuche) werden von Menschen
unternommen, die an einer psychischen

Erkrankung leiden. Da die Diagnose in vielen Fallen
erst im Nachhinein gestellt wird, ist diese Zahl
jedoch mit Vorsicht zu betrachten.

[X> ANZEICHEN

Wann besteht Suizidgefahr?

Menschen, die sich selbst das Leben nehmen
wollen, sind hin- und hergerissen zwischen den
zwei widerspruchlichen Gefuhlswelten
Sterbewunsch  und  Lebenswille. In  dieser
Anspannung reden sie Uber ihre Arbeit oder deuten
auf andere Weise auf ihre mégliche Tat hin. Laut
Professor Erwin Ringel (grundete 1948 das erste
Selbsttétungsverhitungszentrum) gibt es drei
wichtige Anzeichen, die auf eine besondere
Suizidneigung hinweisen.
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1. Einengung

Die betreffenden Patienten fuhlen sich in einer
eingeengten Situation, wobei sie das Gefiuhl haben,
schwer herauszukdnnen. Sie beschéftigen sich
gedanklich immer wieder mit dieser Problematik
und erfahren auch zwischenmenschlich eine
Einengung, indem sie sich zunehmend isolieren
und dadurch vereinsamen.

2. Gehemmte und gegen die eigene
Person gerichtete Aggression
Sie besteht darin, dass Menschen, die unter
Aggression leiden und diese aus verschiedenen
Grunden nicht ausleben oder besprechen kdnnen,
diese gehemmten Aggressionen dann gegen die
eigene Person richten.

3. Suizidfantasien
Diese verlaufen ebenfalls in drei Phasen:
1. Phase: ,Ich mdchte tot sein.“
2. Phase: ,Ich konnte mich selbst toten.
3. Phase: ,Wie werde ich es tun und wann?“
Der betroffene konkretisiert seine Suizidfantasie
(oft bis ins kleinste Detail). Hochste Gefahr ist
geboten!
Wie erkennt ein  Angehdriger, dass ein
nahestehender Mensch suizidgeféhrdet ist?
Beobachten Sie bei einem Menschen mehrere der
folgenden Verhaltensweisen, sollten Sie hellhérig
werden:

X Zunehmende soziale Isolation

X Dinge werden in Ordnung gebracht:
ein Testament wird gemacht, Gegenstande von
persdnlichen Wert werden verschenkt

X Widersprichliche Gemutslage:
Reizbarkeit, Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit
verandern sich sprunghaft zu Euphorie und
Uberdrehtem Verhalten

X Antriebslosigkeit:
kein Interesse mehr an friheren Hobbys,
No-Future-Gedanken, Mangel an Energie und
Initiative

X Beschaftigung mit dem Tod
X Korperliche Veranderungen

X Leichtfertiges Verhalten

z. B. im StraRenverkehr
Welche Moglichkeiten hat ein Arzt, eine akute
Suizidneigung festzustellen?
Viele Betroffene suchen vor dem eigentlichen
Totungsakt einen Arzt auf und kindigen ihre Tat
(unbewusst) an. Hier ist die Hellhérigkeit des
Arztes gefragt, die Alarmzeichen richtig zu deuten.
Im Idealfall erkennt der Arzt schon vor dem ersten
Suizidversuch, dass die Moéglichkeit einer suizidalen
Handlung gegeben ist. Liegt der Grund fiur die
Suizidneigung in einer psychischen Erkrankung,
wird der Allgemeinmediziner einen Facharzt in die
weitere Behandlung miteinbeziehen.
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[X> RASCHE HILFE

Wie kann ein Angehdriger einem suizidgefédhrdeten
Menschen helfen?

Grundsatzlich gilt in der Suizidpravention der
Leitsatz: ,Hunde, die bellen, beiBen auch!*“ Der
GroR3teil aller Suizide (80 Prozent) wird

angekundigt. Wichtig ist, diese Drohungen ernst zu
nehmen (auch scheinbar harmlose). Sprechen Sie
den Betroffenen direkt auf die Moglichkeit einer
Selbsttdtung an. Versuchen Sie auch
herauszufinden, ob der Gefédhrdete bereits konkrete
Vorstellungen hat, wie er sich das Leben nehmen
will. Je genauer die Vorstellungen sind, desto
groler ist das Risiko!

Was unternimmt ein Arzt, wenn er bei
Patienten eine hohe Suizidneigung feststellt?
In Osterreich gibt es zwei Fille, in denen man eine
Person gegen ihren Willen in eine Psychiatrie
einweisen kann: wenn Gefahr fur das eigene oder
Gefahr fur ein fremdes Leben besteht. Es obliegt
allein dem Arzt, den Ernst der Lage — und damit die
Notwendigkeit einer Einlieferung — festzustellen.
Der Betroffene wird so lange professionell
Uberwacht, bis keine akute Suizidgefahr besteht.
Neben der Hilfe im ,,Notfall“ spielt auch die arztliche
Nachsorge eine wichtige Rolle. Eine nachfolgende,
konsequente Behandlung der seelischen
Erkrankung ist wichtig, einen erneuten
Suizidversuch zu verhindern.

An wen kann sich ein Betroffener in Krisenzeiten
wenden?

Menschen mit Suizidgedanken und —absichten
sollten so schnell wie mdglich professioneller Hilfe
zugefuhrt werden. Versuchen Sie den Betroffenen
dazu zu bewegen, einen Arzt aufzusuchen oder
eine anonyme Telefonseelsorge anzurufen. Die
Notrufnummern stehen natirlich auch ratlosen
Angehdrigen zur Verfugung. Wenn Sie mit der
Situation eines suizidgefahrdeten Menschen in
lhrem Familien- oder Freundeskreis Uberfordert
sind oder nicht wissen, wie Sie dem Betroffenen
am besten helfen konnen, stehen lhnen
Kummernummer & Co zur Seite.

einem

um

FACT-BOX

Rund 1.300 Suizidfalle gibt es in Osterreich pro
Jahr. Betroffen sind vor allem Menschen, die an
einer (unbehandelten) psychischen Erkrankung
leiden. Personen, die sich das Leben nehmen
wollen, kiindigen ihre Tat vorher an!

03-ORK KUMMERNUMMER
116 123 dsterreichweit (16-24 Uhr, kostenlos)

TELEFONSEELSORGE
Notruf dsterreichweit 0-24 Uhr:
142 (kostenlos)

KRISENINTERVENTIONSZENTRUM:
01 406 95 95 O
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SORGENTELEFON FUR KINDER,
JUGENDLICHE UND ERWACHSENE:

0800 201 440 (Montag bis Samstag 14-18 Uhr,
kostenlos)

ORF ,,RAT AUF DRAHT*:
147 — Osterreichweit (kostenlos)

PSYCHOSOZIALER NOTDIEST:
01 310 87 79 oder 01 310 87 80

WIENER KINDERTELEFON:
01 319 66 66

SOZIALPYCHIATRISCHER NOTDIENST
WIEN:

Taglich von 0-24 Uhr - 365 Tage im Jahr
01 313 30

Noch mehr Telefonnummern finden Sie im
ortlichen Telefonbuch oder im Internet, z. B.
unter www.depression.at

~WOHLFUHLEN IM WINTER*
(von Hannelore MEZEI)

Die vorweihnachtliche Hektik kann das Befinden
stark beeintrachtigen. Daher gezielt gegensteuern!
Alle Jahre wieder: Statt besinnliche Stunden
geniel3en, lassen wir uns von Einkaufsstress und
Hektik den Advent verderben. Hochste Zeit, um
gegenzusteuern! Wer gezielt auf die funf
wichtigsten Wohlfuhlfaktoren Gesundheit,
Entspannung, Umfeld, Liebe und soziale Kontakte
setzt, hat gute Chancen, statt Weihnachtsstress
eine Wellnesszeit zu erleben.

,,Lebenslust statt Weihnachtsfrust*

Funf Faktoren, die lhr korperliches und seelisches
Wohlbefinden trotz Stress steigern kdnnen.

> »,Wie geht es Dir?“ — Wohl ein Grof3teil von uns
antwortet in der Vorweihnachtszeit auf diese Frage
»,Bin total im Stress“. Dabei hatten wir uns ganz
fest vorgenommen: Diesmal soll alles anders
werden! Die Geschenke wollten wir schon wéahrend
des Jahres nach wund nach besorgen, der
beginnende Winter sollte so richtig zu einer
besinnlichen und genussvollen Zeit fir uns selbst
und unsere Familie werden: Hin und wieder ein
entspannendes Bad, die Sinne durch herrliche
Dufte verwbhnen, bei angenehmer Musik in
Buchern schmdékern und das Zusammensein mit
dem Partner und den Kindern ausgiebig geniel3en.

Bevor Sie wieder in den alljahrlichen Stress
abgleiten, sollten Sie sich schon jetzt eine
Gegenstrategie in  Form eines personlichen
~Wellnesskonzeptes“ zurechtlegen. Daflir muss

man sich aber erst einmal bewusst machen, was
Wohlfiihlen eigentlich bedeutet. Denn mehrere
Faktoren muissen zusammenwirken, um uns ein
Gefuhl der inneren Ruhe und Behaglichkeit zu
erzeugen:
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WOHLFUHLFAKTOR 1:

Korperliche Gesundheit

Nur wer frei von Schmerzen und Wehwehchen ist,
kann die Zeit auch tatsachlich geniel3en. Das ist
gerade im Advent, der ja mit der Erkaltungssaison
gleichzusetzen ist, nicht immer ganz leicht. Oder
macht das Singen von Weihnachtsliedern bei den
Adventfeiern noch Spaf, wenn der Hals schmerzt
und statt wohlklingender Téne nur ein Kréchzen
der Kehle entweicht? Daher sind beispielweise
desinfizierte Gurgellésungen ein Muss in der
vorweihnachtlichen Hausapotheke. Sie kénnen
bereits bei den ersten Anzeichen eingesetzt
werden, bringen aber auch bei bestehenden
Entzindungen im Rachenraum und bei
Halsschmerzen wohltuende Linderung.

Dass Uberlastung die Gesundheit angreift und das
Immunsystem schwécht, ist allgemein bekannt.
Der vorweihnachtliche Stress bildet da keine
Ausnahme. Um dem entgegenzutreten heildt es,
schon vorbeugend die Leistungsfahigkeit zu
starken! Regelméafige Bewegung, ausreichend
Schlaf und ausgewogene Erndhrung sind dafur
unerlasslich. Unterstitzung bieten auBerdem die
erhdhte zZufuhr von Vitaminen und Lecithin. Dieser
aus der Sojapflanze gewonnene Vitalstoff kann die
Leistungskraft von Korper und Geist erhéhen und
Sie fir die ach so ,stille Zeit* optimal risten.

Eine wesentliche Rolle fir das Immunsystem spielt
der Darm. Wir wissen heute, dass dort ein grol3er
Teil der Immunzellen sitzt und eine Balance der
Darmbakterien die optimale Voraussetzung fur
starke Abwehrkrafte darstellt. Von zusatzlicher
Bedeutung ist der Einfluss der Darmgesundheit auf
Psyche und Stressverarbeitung. Denn das so
genannte ,Bauchhirn® mit rund 100 Millionen
Nervenzellen stellt eine direkte Funktionsachse
zwischen Darm und dem zentralen Nervensystem
dar.

WOHLFUHLFAKTOR 2:

Regelmélige Entspannung

Stress ist grundsatzlich ja nichts Schlechtes.
Vorausgesetzt, es stimmt die Balance zwischen
Anspannung und Entspannung. Daher unter allem
Umstanden regelméaRige Pausen einplanen, in
denen Sie zur Ruhe kommen. Wie diese Pausen

aussehen sollten? Moderater Sport oder ein
Spaziergang an der Winterluft eignen sich dafir
ebenso wie ein entspannendes Bad mit

beruhigenden Zusatzen (Manche dieser Zusatze
haben sogar Mehrfach-Wirkung, weil sie auch
Erkaltungen vorbeugen bzw. vertreiben), Lesen
oder Musikhéren bzw. absolutes Nichtstun und auf
dem Sofa ,chillen“. Letzteres kann man auch
Meditation nennen . . .

WOHLFUHLFAKTOR 3:

AuRere Einfliisse

Unsre Stimmungslage wird nicht nur durch uns
selbst, sondern vielfach auch durch &uRere
Einflusse bestimmt. So wird man wohl neben einer
stark befahrenen Autobahn weniger entspannt auf
Dinge blicken als an einem idyllischen Seeufer. Die
optimalen &auReren Bedingungen Ilassen sich
allerdings zuhause gezielt schaffen: durch sanfte
Lichtinseln, ein angenehmes Raumklima mit
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ausreichender Luftfeuchtigkeit, vor allem aber
durch Difte, die man ganz gezielt je nach
Stimmungslage einsetzen kann. Atherische Ole
kénnen unser Stimmungsbarometer ganz erheblich
beeinflussen. Lavendel beruhigt beispielweise,
Zitrusoéle beleben und wirken stimmungsaufhellend.
WOHLFUHLFAKTOR 4:

Lust und Liebe

Jeder von uns kennt das Gefuihl: Verliebtheit macht
uns unverwundbar, wir sehen die Welt durch eine
rosarote Brille und sind stets guter Laune. Doch
selbst wenn nach einiger Zeit aus Verliebtheit Liebe
und Verbundenheit wird, wirkt sich das enorm
positiv auf Gesundheit und Seelenleben aus. Ein
wichtiges Element dabei: Regelmé&Riger Sex auch in
langjahrigen Beziehungen. und tatsachlich
bestatigen Umfragen, dass Sex fir 69 Prozent der
Osterreicher wichtiger ist als alle anderen
Lebensbereiche. Paartherapeutin Dr. Gerti Senger
bezeichnet ein erfllltes Sexualleben sogar als
Schrittmacher des Lebens. ,Sexualitat bietet die
Mdglichkeit, auf einer Ebene mit einem Menschen
Nahe zu spuren, die durch andere Erlebnisse nicht
herstellbar ist".

Allerdings kommt es gerade auf dem Gebiet der
Sexualitat bei Paaren immer wieder zu Problemen.
Das haufigste Sexualproblem fur IHN ist etwa der
vorzeitige Samenerguss (Ejaculatio praecox).
Méanner aller Altersklassen kénnen davon betroffen
sein. So sehr Punktlichkeit in anderen
Lebensbereichen geschatzt wird, wer auf diesem
Gebiet allzu frih dran ist, bringt sich nicht nur
selbst um den vollen Genuss des Erlebnisses,
sondern frustriert auf lange Sicht auch seine
Partnerin. Lange Zeit herrschte die Meinung vor,
das Problem sei rein psychisch bedingt. Heute weil}
man, dass verschiedene kdrpereigene Botenstoffe
ebenfalls wesentlich daran beteiligt sind. So kdnnen
etwa vermehrte Ausschittung von Histamin oder
ein gestodrter Serotoninspiegel verantwortlich fir
vorzeitigen Samenerguss sein. Der gezielte Einsatz
regulierender Nahrstoffe und Aminosauren (z. B. L-
Methionin, Kalzium, oder Magnesium) kann hier
ausgleichend wirken.

(Vorweihnachtlicher) Stress und keine Lust auf
Liebe? Davon sind in erster Linie Frauen betroffen.
Aktuellen wissenschaftlichen Studien zufolge leiden
europaweit mehr als 40 Prozent der befragten
Frauen zwischen 18 und 59 Jahren unter dem
Mangel an Lust (Libido). Auch hier spielt der
Botenstoff Serotonin im Gehirn eine entscheidende
Rolle. Abhilfe kénnen beispielweise pflanzliche
Stoffe wie Schisandra oder Ingwerextrakt in
Kombination mit Vitaminen schaffen. Sie haben
einen positiven Einfluss auf das Lustempfinden der
Frau und kdnnen gleichzeitig die Stimmung heben.
WOHLFUHLFAKTOR 5:

Soziales

Soziale Kontakte mit Familie und Freunden sind ein
wichtiger Bestandteil fur die Gesundheit und ein
ausgeglichenes Seelenleben. Gerade die Zeit vor
und rund um Weihnachten eignet sich dafir, diese
Kontakte zu pflegen und besonders liebevoll
miteinander umzugehen. Im Ubrigen wissen wir
alle aus Erfahrung, dass der alte Spruch ,,Geben ist
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seliger als Nehmen* stimmt. Gibt es eine grodRere
Freude als jemanden Freude zu bereiten? Wer
anderen Geschenke furs Wohlfihlen unter den
Baum legt, tragt wesentlich zu einer eigenen
Zufriedenheit bei.

Quelle KRONEN ZEITUNG - ,,GESUND Ihr
Magazin fur praktische Lebenshilfe™!
SuUlzIiIb
»Suizidpravention —
einen Lichtblick setzen!**
(Chefarzt Prim. Dr. Georg PSOTA)
= GRUNDSATZLICHES
Depression ist aufgrund der Suizidgefahr eine

potenziell tédliche Krankheit — ist diese Botschaft
bereits bei der breiten Offentlichkeit angekommen?

» 2.400 Jahre nach Hippokrates, der die
Melancholie bereits in seiner Typenlehre erwéhnt
hat, wird noch immer die Frage gestellt, ob
Depression uUberhaupt eine Krankheit sei. Haufig
wird Depressiven sogar ,Schuld® an ihrer
Erkrankung gegeben. Und das, obwohl es weit
mehr Depressiv- als Aids- oder Malariaerkrankte
gibt. Da ist noch viel Aufklarungsarbeit notig.
Suizidneigungen zu erkennen und entsprechend zu
handeln ist nicht nur fuar medizinische Laien ein
Thema, wie die Fakten zeigen: Jede funfte
Depression wird vom Allgemeinmediziner nicht
erkannt, selbst nach zahlreichen Kontakten wurde
nur jeder zweite depressive Patient als solcher
diagnostiziert.

Ein weiteres gangiges Vorurteil ist, dass man gegen
Depression nicht viel machen kann. Anders als z. B.
ein gebrochenes Bein muss man seelischen
Schmerz quasi hinnehmen und schicksalhaft
ertragen. Auch das ist unwahr. Depression kann

sofern sie professionell behandelt wird, in den
meisten Fallen geheilt werden. Wichtig ist in
diesem Zusammenhang, immer wieder

klarzumachen: Nicht behandelte Depressionen sind
in Osterreich der haufigste Suizidgrund!

Gibt es ein Stadt-Land-Gefélle in
Suizidstatistik?

Bis in die 80er-Jahre lagen die stadtischen Gebiete
bei der Suizidrate stets vor den landlichen,
mittlerweile hat sich dieses Verhaltnis umgekehrt.
Karnten steht auf der Negativ-Liste der Suizide
ganz oben. Den grof3ten Erfolg bei der Reduktion
von Selbsttétungen hat hingegen Wien erreicht.
Was ist der Schlissel zum Erfolg in
Suizidpravention?

Unserer Erfahrung nach steht und féllt erfolgreiche
Suizidvermeidung mit der — moglichst
niederschwelligen — raschen und professionellen
Krisenhilfe. Die niedrigen Suizidzahlen in Wien etwa
lassen sich darin begriinden, dass Arzte,
Ambulatorien und Spitéler in der Stadt leichter und
unkompliziert erreichbar sind. Ein wesentlicher
Faktor ist auch die grdRere Anonymitat der Stadt,
welche die Suche nach Hilfe erleichtert. In einem

der

der
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kleinen Dorf wirde es sich wahrscheinlich schneller
herumsprechen, was viele Betroffene dazu zwingt,
ihr Leid im Stillen zu ertragen.

Welche Probleme sind es vorwiegend, die in der
heutigen Zeit zu Depression oder Suizidgedanken
fihren?

Wahrend es friher vor allem Patienten in
psychiatrischen Krisensituationen waren, die sich
an den Psychosozialen Notdienst gewandt haben,
sind es mittlerweile immer mehr Menschen in

schwierigen Lebenssituationen. Ereignisse wie
Scheidung, Trennung, Arbeitslosigkeit und
existenzielle Note verursachen emotionale

Erschitterungen, die in unserer schnelllebigen Zeit
nicht immer so ,abgefedert* werden kdénnen, wie
das notig ware. Oft fehlt es dafir an sozialen
Beziehungen und Netzwerken, um Krisen den
Beigeschmack der Katastrophe zu nehmen und die
Ressourcen der Lebensbewaltigung zu aktivieren.
Hinzu kommt eine generelle Verunsicherung der
Menschen, bedingt durch die Wirtschaftskrise,
Veranderungen am Arbeitsmarkt und
gesellschaftliche Umbriche. Man kann sagen, die
heutige Zeit stellt veranderte Herausforderungen

an die Psyche — die Nachfrage nach
dementsprechenden Hilfsangeboten steigt
zusehends.

Wie hoch ist die Bereitschaft sich in einer

Krisensituation Unterstitzung zu holen?

Die Menschen sind in der heutigen Zeit sicher eher
bereit, eine psychische Krise behandeln zu lassen
als fruher. Das zeigen auch die Zahlen des
Hauptverbandes der Sozialversicherungstrager.
Zwischen 1991 und 2009 ging die Zahl der
Krankenstandtage um 4 Prozent zuriick. Anders bei
den ,,psychiatrischen Krankheiten*“: Fast dreimal so
viele Krankenstandstage gab es aus diesem Grund
im selben Zeitraum. Daraus lasst sich herauslesen,
dass psychisches Leid ernster genommen wird, als
es fruher der Fall war, und das Bewusstsein fur die
Wichtigkeit kompetenter Hilfe zunimmt.

Was sind die Ziele der Suizidpravention?

Die Zahl der Suizide ist leicht ricklaufig. Dennoch
gibt es durchaus Potenzial fur eine weitere
Reduktion der Suizide. 12,2 pro 100.00 Einwohner
lautete die Rate im Jahr 2009 in Wien. Das nachste
Ziel muss sein, dass wir unter 11 pro 100.000

kommen, was allerdings auch von &uReren
Faktoren — beispielweise wirtschaftlichen —
abhangt!

Gibt es eine Zielgruppe, die punkto Pravention
besonders im Mittelpunkt steht?

Besonderes Augenmerk ist sicherlich auf die
Gruppe Senioren zu legen. Die Selbsttétung von
Jugendlichen und Mannern in der Midlife-Crisis
steht zwar medial mehr im Mittelpunkt, weil diese
Form der Suizide meist in einem dramatischen
Kontext steht. Wie die Statistik der ,Wiener
Werkstatte far Suizidforschung®, einer
interdisziplindren Arbeitsgruppe, beweist, sind
Manner ab 65 aber in besonderem MaRe gefahrdet.
Sorgen macht uns auch die Zunahme der
Selbsttétungen unter Kindern und Jugendlichen,
auch hier sind entsprechende MalRnahmen
gefordert, um der jungen Generation zu helfen.
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Kontakt:

Chefarzt Prim. Dr. Georg PSOTA (Psychosozialer
Dienst Wien)

A-1030 Wien - Modecenterstrasse 14/84

@ 01/ 4000 53021

E-Mail: chapost@psd-wien.at

FACT-BOX

Rasche Hilfe, wenn die Seele brennt —
Psychosoziale Dienste (PSD) am
Beispiel von Wien

Seit ihrer Grindung 1979 im Zuge der
Psychiatriereform bilden die
PSYCHOSOZIALEN DIESNTE WIEN ein
breites Netzwerk an ambulanten
Einrichtungen fir eine umfassende
sozialpsychiatrische Grundversorgung.

Im Mittelpunkt steht die bedarfsgerechte
und qualitativ hochstehende Behandlung

und Betreuung psychisch kranker
Menschen.
Vorrangiges Ziel des PSD st es,

psychiatrisch erkrankten Menschen und
deren Angehdrigen unkompliziert und
schnell Hilfe zZu leisten. Unsere
zahlreichen Einrichtungen sind daher tber
das gesamte Wiener Stadtgebiet verteilt.
Wir orientieren uns speziell am Bedarf
und Bedurfnis der Hilfe suchenden
Menschen und sind rund um die Uhr
erreichbar. Eine Beratung erfolgt
kostenlos, ohne E-Card auch auf Wunsch
anonym. Dieser flexible Zugang soll die
bestmdgliche Therapie gewéhrleisten:
wohnortnah und niederschwellig.

www.psd-wien.at

Lichtblick — Stopp Suizid!

Eine Info-Initiative der innenwelt, in
Kooperation mit Experten und
engagierten Mitarbeitern, um auf die
Wichtigkeit von Suizidpravention
aufmerksam zu machen und das Wissen
Uber erfolgreiche Suizidvermeidung zu
fordern.

www.innenwelt.at

Zwei Manner unterhalten sich. Sagt einer der
beiden: "Wenn mein Sohn betrunken ist, fahrt er
jedes Mal freihandig Auto." Fragt der andere:
Warum das denn?" Sagt der eine: "Ist

doch klar. Es heiBt doch schlieRlich: _ ##
'Bei Genuss von Alkohol Hande weg

vom Steuer!""
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SELBSTHILFEGRUPPEN

Teil 2
NO-Mitte (Zentralraum) und Thermenregion
Wie schon in der September Ausgabe des
Newsletters angekiindigt stellen wir hier die NO
Selbsthilfegruppen, die auf dem Gebiet von
psychischen Erkrankungen téatig sind, vor.

NO-MITTE (Zentralraum)

Selbsthilfegruppe fir seelische Gesundheit
Krems/Donau

Kontakt:

Ingrid EISCHER

Mobil: 0664 / 648 88 04

E-Mail: ingrid.eischer@gmx.at

Gruppentreffen:

jeden Dienstag (zweiwdchentlich) um 18:00 Uhr

im Raum ,Pulverturm“ 8.Stock Landesklinikum
Krems/Donau

A-3500 Krems/Donau - Mitterweg 10

* Kk * K Xk X X X X KX

Selbsthilfegruppe zur Verbesserung
seelischen Gesundheit Neulengbach
SHG RUHT! - Frau lzaak gibt jedoch Auskunft.
Kontakt:

Traude 1ZAAK

Mobil: 0664 / 593 45 84

E-Mail: traude.izaak@aon.at

der

* Kk * K X X X X X KX

Angstbewaltigung vor Operationen St. Pdlten
Kontakt:

Mag. Margit BINDER

Telefon/Fax: 02742/ 257 185 oder

02742/ 251 811

c/o Pensionistenverband Osterreich

A-3100 St. Polten - Steinergasse 3

* Kk * K X X X X X KX

SeGel — Arbeitsgruppe zur Starkung der
seelischen Gesundheit St. Pdélten

Kontakt:

Traude 1ZAAK

Mobil: 0664 / 593 45 84

E-Mail: traude.izaak@aon.at

Gruppentreffen:

jeden 1. Montag im Monat von 17:00 bis 19:00 Uhr
(auler Feiertage, Urlaubs- und Weihnachtszeit)

im Landesklinikum St. Pdlten ,Haus B“ 1.Stock
Veranstaltungsraum

A-3100 St. Polten - Probst-Fiuhrer Strasse 4

* Kk K* K* Kk X X K X KX

Selbsthilfegruppe ICH + DU !
Gruppenthema: Selbstwert

Kontakt:

Franz HESINA

@ 02742/ 9025 37518 Mobil: 0699 / 81 15 78 10
E-Mail: franz.hesina@noel.gv.at

Silvi MUEHRINGER

Mobil: 0680 / 204 93 74

E-Mail: silvi.muehringer@gmx.at
Gruppentreffen:

jeden 1. und 3. Freitag im Monat

im PSD A-3100 St. Polten - Brunngasse 23
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Selbsthilfegruppe gegen Depression, Angst-
und Panik Tulln

Kontakt:

Traude 1ZAAK

Mobil: 0664 / 593 45 84

E-Mail: traude.izaak@aon.at

Gruppentreffen:

jeden letzten Donnerstag im Monat von 18:00 bis
20:00 Uhr

im Verein ,,Gesundes Tulln*

A-3430 Tulln - Wilhelmstrasse 31

* * X K K K K Kk kX

MOWE — Verein zur Forderung der seelischen
Gesundheit Tulln

Kontakt:

DSA Mag. Peter GARDOWSKY

Fax: 02272/ 833 13 - Mobil: 0699 / 16 61 85 19
Vereinsadresse:

A-3430 Tulln - Jakob Schefzik Gasse 387 9/4/15
E-Mail: office@verein-moewe.at

Webseite: www.verein-moewe.at

* * X K K K K Kk kX

THERMENREGION

Selbsthilfegruppe ,,Aktiv Burnout**
Baden

Kontakt:

Gunter NOVAK & Gabi SIPOCZ

Mobil: 0664 / 849 94 39

E-Mail: info@aktivgegenburnout.net

Webseite: www.aktivgegenburnout.net
Gruppentreffen:

jeden 3. Montag im Monat um 19:00 Uhr

bei Interwork Baden (Arbeitsassistenz)

A-2500 Baden - Weilbergstrasse 4c

* * K* X X X X

gegen

Eintrag auf 22.08.2019

geloscht!

Verlangen am

* K* * X X X X

Selbsthilfegruppe fir seelische Gesundheit
Bruck/Leitha

Kontakt:

Ursula SIROTA

@ 02162/ 634 77

E-Mail: ursula.sirota@gmx.at

Heinz SAMT

Mobil: 0650 / 418 56 51

Gruppentreffen:

jeden 3. Freitag im Monat von 16:00 bis 18:00 Uhr
im Restaurant Stadthalle

A-2450 Bruck/Leitha - Leithagurtel 25

* K* K* X X X X

SSG — Selbsthilfegruppe
Gesundheit Himberg

Kontakt:

Herbert Heintz

@ 02235/ 871 87 — Mobil: 0664 / 404 05 41
E-Mail: herbert.heintz@aon.at

fur seelische
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Gruppentreffen:

jeden 2. Und 4. Montag im Monat um 15:00 Uhr
im Barbara Heim Himberg

A-2325 Himberg - Schulallee

* * X X K X X

Selbsthilfegruppe Burnout Klosterneuburg
Kontakt:

Harry STEINWENDER

Mobil: 0699 / 10 44 66 00

E-Mail: shg.burnout.klosterneuburg@gmail.com
Gruppentreffen:

1 x wochentlich im Landesklinikum Klosterneuburg
A-3400 Klosterneuburg - Kreutzergasse 12

* Kk * x X X X X X KX

Burnout Selbsthilfegruppe Médling
Kontakt:

Sabine PONTASCH-MULLER

Mobil: 0699 / 10 05 35 01

E-Mail: sabine.pontasch@moedling.org

Webseite: www.ent-spannung.info/Burnout-
Selbsthilfegruppe-Moedling
Gruppentreffen:

jeden 1. Und 3. Dienstag im Monat von 18:30 bis
20:00 Uhr

im Psychosoziales Gesundheits Zentrum Médling
A-2340 Modling - Wiener Strasse 18

* Kk K* K* Kk X X K X KX

Stabil und munter — Selbsthilfegruppe fir
Manisch-depressive Menschen Neunkirchen
Kontakt:

Andrea HOLLER

Mobil: 0664 / 450 88 89

E-Mail: bibolar-austria@gmx.at

Renee DWASCHA

Mobil: 0681 / 20 80 65 16

Gruppentreffen:

jeden 1. Und 3. Dienstag im Monat (auBer
Feiertag) Méarz bis Oktober von 18:00 bis 19:30
Uhr und November bis Februar 17:00 bis 19:00 Uhr
im Clubraum PSD (PSZ) Neunkirchen 2.Stock
A-2620 Neunkirchen - Wiener Strasse 23

* Kk K* K* * X X K X Kk

SSG — Selbsthilfegruppe fur seelische
Gesundheit Schwechat

Kontakt:

Marina JANY

Mobil: 0660 / 777 66 88

E-Mail: marina.jany@tmo.at

Gruppentreffen:

jeden Mittwoch um 17:00 Uhr

im Buro der Volkshilfe Schwechat

A-2320 Schwechat - Sendergasse 23-25
* * K* Kx K KX X

Club D & A Selbsthilfe bei Depressionen und
Angststdrungen Kostenpflichtig!

Kontakt — Clubleitung:

Michaela HAUK

Fax: 01/ 40 500 80 - Mobil: 0676 / 84 62 28 16
E-Mail: office@club-d-a.at

Webseite: www.club-d-a.at

* KX X KX X K KX

Selbsthilfegruppen zu allen Krankheitsbildern
finden Sie unter: www.selbsthilfenoe.at
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L, 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 enthéalt 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 abhéngig sein
oder aber auch von der Position der angegebenen
Zahlen.

Bei einem Sudoku darf es nur eine mogliche
Loésung geben, und diese muss rein logisch
gefunden werden kénnen!

1 2/8|4 6|5
5 1

N
©

4 5
6 3|2 1(8 7
419 1|8
58 2|9
9 1|6 417 8
5 1

Viel Spal beim Lésen winscht HansiB!

( Lésungen auf Seite 11 )

SPRUCH DES MONATS

4 Dinge kommen im Leben nicht mehr
zurick. Die Tage, die du erlebt hast. Die
Erfahrungen, die du gemacht hast. Die
Worte, die du benutzt hast. Die Chance,
die du verpasst hast!

(unbekannter Autor)
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»NATUR
BEOBACHTEN**

R o2 d )

| Porn
(Vs
(' ﬁl 7

,Jetzt werden Fauna & Flora
winterfest*

Der Herbst ist die ideale Zeit, mit offenen
Augen durch die Natur zu gehen. Sei es auf
den Feldern, im Wald oder auch nur im Garten
oder Park.

» Der Herbst hatte uns heuer viele milde, sonnige
Tage geschenkt. Doch bei den Wildtieren stehen
die Zeichen bereits auf Winter. Sie wahlen
unterschiedliche Strategien, um der kalten, kargen
Jahreszeit zu entgegnen. Die Ziesel — wie man sie
etwa auf der Schlossinsel, dem Auerlebnisgelande
des Schloss ORTH Nationalpark-Zentrums findet —
machen es vor: Sie schlagen sich dieser Tage noch
fest den Bauch voll, um gentgend Fettreserven fur
die langen Wintermonate anzusammeiln. Bald
jedoch werden sie sich in ihren Erdbauten
zuriickziehen und in Winterschlaf verfallen.

o' > Tl V) s e
(Zweifellos am gemiutlichsten: Den Winter einfach
verschlafen — wie es der Ziesel tut. Mit viel Glick

kann man sie noch beobachten)

Die Korpertemperatur sinkt ab und die

Vitalfunktionen sind vermindert. Neben den Zieseln

wéahlen auch Flederméause, Igel und Siebenschlafer

diese Strategie.

Diese Tiere sieht man in der Natur auch im

Winter

Manche Wildtiere bleiben schichtweg auch im

Winter aktiv — darunter Saugetiere wie Reh, Hirsch,

Wildschwein und Biber oder diverse Wasservogel.

Ein dichtes Fell bzw. wasserdichtes Gefieder und

Geschick bei der Futtersuche helfen ihnen, die

unwirtlichen Monate zu Uberdauern.

Neben dem echten Winterschlaf gibt es auch Tiere,

die Winterruhe halten — also l&énger Ruheperioden

mit kurzen aktiven Phasen. Eichhérnchen und

Mause etwa werden zwischendurch munter, um

sich mit Vorraten zu starken, die sie im Herbst

angelegt haben. Wechselwarme Tiere wie Reptilien
und Amphibien verfallen hingegen im Winter in
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Kéltestarre: Die Europaischen Sumpfschildkroten
im Nationalpark Donau-Auen werden etwa
demnéchst die Gewasserbdden aufsuchen, um zu
Uberwintern.

Im Herbst kommen in gro3er Zahl Végel aus vielen
Teilen Europas an die Donau, um hier den Winter
zu verbringen. Diese Wanderung Iladt ein,
zahlreiche Enten, Reiher, Taucher und andere
Wasservogel zu beobachten. Mit etwas Glick zieht
auch der ,Konig der Lufte”, der Seeadler seine
Kreise.

(Bis Ende Oktober auf Durchzug in warmere
Gefilde: ,,Der Purpurreiher®)
Schlussendlich kann man der Kalte auch
schlichtweg entfliehen: Derzeit auf ihrer (Ab-)Reise
wie etwa WeilRstorch, Singdrossel, Pirol oder
Flussregenpfeifer begeben sich rechtzeitig vor

Anbruch der kalten Jahreszeit in warmere Gefilde.
Wer also nun bei einem Herbstspaziergang mit
offenen Augen durch die Natur geht, wird viele
Anzeichen dafir finden, wie sich die Tierwelt den
Jahreszeiten stellt!

Quelle: Zeitschrift Herbstzeit im Waldviertel

»GARTEN*

Artenschutz im eigenen Garten

,,NATUR PUR*
(von MMag. Birgit KOXEDER)

Gartnern macht glucklich — umso mehr, wenn
sich Tiere und Pflanzen in einem naturnahen
Umfeld tummeln und im biologischen
Gleichgewicht leben kdnnen.

» Was gibt es Schoneres, als im eigenen Garten
Blumen zum Blihen zu bringen? Fir Uber drei
Millionen Hobbygartner in Osterreich nicht viel,
denn das ,,Garteln“ ist fir sie Quelle der Erholung
und Entspannung. Doch nicht immer beweisen sie
dabei einen griunen Daumen: Umweltgefahrliche
Unkraut- oder Schadlingsbekampfungsmittel
kommen zum Einsatz. Das musste allerdings nicht
sein, denn Artenschutz im eigenen Garten lasst

Ausgabe 34

Informationsblatt -

sich einfach umsetzen: ,In erster Linie geht es
darum, Vielfalt zu fordern und mit verschiedenen
Strukturen wie Stein- oder Wasserelementen,
Hecken oder Naturwiesen neue Lebensrdume flr
Tiere und Pflanzen zu schaffen. Das Um und Auf ist
zudem, keine chemisch-synthetischen Spritzmittel
zu verwenden“, sagt Mag. Bernadette Pokorny von
»Die Umweltberatung“ Wien. Wer verantwortungs-
voll mit Pflanzen und Tieren umgeht, orientiert sich
an der Natur und nicht dagegen.

Garteln ohne Gift

~Naturgemal gartnern ist nicht schwierig. Ein
Grundprinzip ist die Wahl der richtigen Pflanze und
des passenden Standorts“, bestéatigt der Biogartner
Karl Ploberger. Stimmt dieser nicht oder wird zu
viel gedungt, haben Schadlinge ein leichtes Spiel.
Denn: ,Bei Uberdiingung wachsen die Pflanzen zu
stark, was zu dunnen Zellwanden fuhrt und sie
anfallig fur Schadlinge macht”, weill Pokorny. Je
mehr unterschiedliche heimische Pflanzen hingegen
vorhanden sind, umso mehr nutzliche Tiere siedeln

sich an. ,Im Gemisebeet ist es sinnvoll,
Mischkulturen zu  betreiben. So gibt es
verschiedene Pflanzen wie Erdbeeren und

Knoblauch oder Karotten und Lauch, die besonders
gut zusammenpassen. Zum Schutz der Hochmoore
solite man zudem auf torffreie Erde sowie
heimische Pflanzen mit einfachen, ungefullten
Bliten setzen. Sie locken Nutzlinge an“, rat die
Gartenexpertin.

Apropos Tiere — diese sollten in keinem
Naturgarten fehlen. Marienkafer, Flor- und
Schwebfliegenlarven sowie Ohrwirmer haben es
auf Blattlause abgesehen. Korb- (etwa Sonnen-
oder Kornblume, Margerite) oder Doldenblutler
(Liebstockel, Petersilie) ziehen diese kleinen Helfer
besonders an. Gegen Schnecken hingegen helfen
Laufkafer oder Igel und gegen Raupen Voégel oder
Wespen. ,,Um die Nutzlinge anzulocken, sollte man
Bluhstreifen, Totholzstrukturen und offene
Erdstellen, etwa fur Wildbienen, sowie genigend
Futter- und Versteckmdglichkeiten schaffen”,
erklart Pokorny.

Die Pflanzengesundheit ist eine der wichtigsten
MalBnahmen zur Vorbeugung gegen Schéadlinge.
Nehmen diese dennoch Uberhand, kann der
Hobbygartner auch auf naturliche Mittel
zurickgreifen. Dazu zahlen Gemusenetze,
Leimringe oder Schneckenzédune sowie
Pflanzenbriihen oder Jauchen. Der wichtigste
Dunger im Garten ist gut ausgereifter Kompost. ,,In
einer Handvoll dieses extrem lebendigen Bodens
tummeln sich mehr Mikroorganismen, als es
Menschen auf der Erde gibt“, so Ploberger. Dass
absolut keine Schadlinge im Garten sind, kann und
soll nicht Ziel eines Naturgartens sein. Vielmehr
zahlt, das biologische Gleichgewicht zu erhalten
und Schadlinge als Teil der Nahrungskette zu
betrachten.

Tipps fur Balkonien

Doch nicht nur der Garten, auch auf ,Balkonien“
lasst sich Artenschutz betreiben: ,Hier empfehle ich
den Anbau von Krautern. Mit ihren Pollen bieten sie
vielen Tieren Nahrung und auch der Mensch erfreut
sich daran. So bluhen etwa Oregano oder Lavendel
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wunderbar”, sagt Ploberger. Auch Kletterpflanzen
sind ideal fur kleinste Naturraume. Sie bieten
Vogeln oder Insekten gute Verstecke. Neben
heimischen Wildgeholzhecken, Blumenwiesen,
Feuchtbiotopen oder Steinmauern gewahren auch
selbst gebaute Hauser vielen Tieren Unterschlupf.
Dazu gehdren etwa Nistkastchen. ,,Singvégel sind
grole Insektenvernichter. Meisen und ihre
Nachkommen fressen rund 70 Kilogramm pro
Jahr“, weill Ploberger. Nistkastchen sollten
unbedingt in einer Hohe angebracht werden, in der
Voégel vor Mardern oder Katzen geschitzt sind. Die
Einflugoffnung liegt idealerweise im Siden oder
Sudosten. Das Gleiche gilt fur Insektenhotels, die
etwa fur Schweb- oder Florfliegen sowie
Marienkéafer geeignet sind und naturliche Quartiere
wie hohe Baumstdmme ersetzen kdnnen. ,Diese
MaRRnahmen sind ein sichtbares Zeichen fur die
gednderte Herangehensweise vieler Menschen und
das groRere Verstandnis fir die Natur. Vor 20
Jahren hatte es so etwas wie Insektenhotels noch
nicht gegeben*, freut sich Ploberger.

Insektenhotel

Ein Nutzlingshaus lasst sich ganz einfach selbst
errichten: Bringen Sie es am besten an einem
nach Siden ausgerichteten, sonnigen, regen-
und windgeschutzten Platz an der Haus- oder
Schuppenwand an, im Optimalfall unter einem
Dachvorsprung. Die Quartiere sollten vor
Feuchtigkeit geschitzt sein (kein direkter
Bodenkontakt). ,Von Vorteil ist, wenn sich in
der Umgebung blihende Géarten befinden®, rat
Mag. Bernadette Pokorny. Die Gestaltungs-
moglichkeiten sind  vielfaltig: Gebundelte
Schilfhalme, mit Holzwolle gefiillte Blumentdpfe
oder mit unterschiedlich groen und langen
Lochern versehene Hartholzblécke ziehen
nutzliche ,Hotelgaste” wie etwa Schwebfliegen,
Ohrwirmer, Marienkafer oder Wildbienen an.

KOMMENTAR

LArtenschutz bedeutet, mit vielfaltigen Strukturen
neue Lebensraume im Garten zu schaffen. Als
Gartnerin und Gartner kann man mit der Auswahl
von heimischen Pflanzen, dem Verzicht auf
Pestizide und der Schaffung von gentigend Futter-
und Versteckmoglichkeiten viel dazu beitragen.”
(Mag. Bernadette Pokorny — Gartenexpertin von
»Die Umweltberatung* Wien)

Quelle: Zeitschrift Herbstzeit im Waldviertel
.BEITRAGE*
Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie

Buchertipps, hodrenswerte CDs, Filme oder
ahnliches kennen, und diese mit anderen
Menschen und Betroffenen teilen mochten, so
senden Sie einfach ein Mail an:
SHG-Wolkenlos-Horn@inode.at

oder im Kuvert an:

Johann BAUER

A-3571 GARS/THUNAU -Am SchloRberg 174
@ 02985/ 302 05 - Mobil: 0664/ 270 16 00

Ausgabe 34

Informationsblatt -

,,KOCHEN*

»STEIRISCHE
KURBISCREMSUPPE*

Zutaten: % kg Kiurbis (Hokkaido), 1 Zwiebel
gehackt, 1-2 Knoblauchzehen gehackt, neutrales Ol
oder Butter, 600 ml Gemuse- oder Huhnersuppe,
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, (Ingwer), 150 ml
Schlagobers, Kurbiskerndl, Kurbiskerne

Zubereitung: Fur dieses Rezept den Kirbis in
Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch in
Ol/Butter anschwitzen. Den wirfelig geschnittenen
Kurbis dazugeben, kurz résten und mit der Suppe
aufgieBen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und evt.
etwas Ingwer wirzen und kdcheln lassen. Wenn
der Kirbis weich ist, das Schlagobers hinzugeben
und im Mixer purieren und abschmecken. Auf
einem Suppenteller oder einem ausgehoéhlten
Kurbis servieren, mit etwas Kirbiskerndl betraufeln
und ein paar gertstete Kurbiskerne driiberstreuen.
Tipp: Du kannst den Schlag auch weglassen, das
tut dem Geschmack keinen Abbruch.

Gutes Gelingen wiinscht HansiB!

NIMM DIR ZEIT

Nimm Dir Zeit zum Arbeiten —
es ist der Preis des Erfolges.
Nimm Dir Zeit zum Denken —
es ist die Quelle der Kraft.
Nimm Dir Zeit zum Spielen —
es ist das Geheimnis ewiger Jugend.
Nimm Dir Zeit zum Lesen —
es ist der Brunnen der Weisheit.
Nimm Dir Zeit zum Traumen —
es bringt dich den Sternen néaher.
Nimm Dir Zeit, zu lieben und
geliebt zu werden —
es ist der wahre Reichtum des Lebens.
Nimm Dir Zeit, dich umzuschauen —
der Tag ist zu kurz, um selbstsiichtig zu sein.
Nimm Dir Zeit zum Lachen —
es ist die Musik der Seele.
Nimm Dir Zeit, freundlich zu sein —
es ist der Weg zum Gluck.

(aus Irland)
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L Buchtipp L - Zeichen oder der Flug der Schwalben (Gerhard HUBER)

Viele Menschen sind heute auf der Suche, weil sie immer mehr und
IEIE“EH : mehr spilren, dass das, was heute in der Wirtschaft, der Gesellschaft
L E und in der Politik abgeht, fur uns Menschen nicht gut ausgehen kann
? ¥ und auch nicht gut ausgehen wird. Doch wo anfangen? Wo beginnen?
Zu festgefahren und in viel zu festen Handen die Dinge unseres
Lebens zu liegen scheinen. Dass es aber Loésungen fir jeden
Einzelnen von uns gibt, dariiber berichtet dieses Buch, ohne dass Sie
in lhre Wohnung eine Alarmanlage einbauen, um lhr Haus einen
Burggraben ziehen oder dass Sie jede Menge Geld investieren
mussen, um das Erforderliche verandern zu kénnen, wenn sie nur auf
die Zeichen achten wiirden. Zum Autor: Mit knapp 20 Jahren, es war
so die Zeit des Matura-Zeugnisses, stand ich vor der Entscheidung,
den Weg eines mdglichen FuRRballprofis einzuschlagen oder doch einen
»anstandigen“ Beruf zu wahlen. Nachdem ich zu dem damaligen
Zeitpunkt schon gewusst habe das meine Freundin Sabine schwanger
war, habe ich mich fur die solidere Variante entschlossen und in

|
einem Geldinstitut angeheuert. Mit dieser Entscheidung war fir mich aber auch klar, dass ich

niemals fur einen anderen Verein auRer dem SV-Feldkirchen meine FuRRballschuhe anziehen
werde. Was ich dann auch getan habe. Beruflich war ich insgesamt uUber 25 Jahre fur die
Veranlagungsgeschafte der Bank verantwortlich. Bestellung und mehr Information zum Buch
unter: www.burnout-depressionen-fluch-oder-segen.at

Diese Berichte kbnnen Sie in der Dezember Ausgabe des Newsletter lesen:

,»Kindheit — gar nicht kinderleicht**
(Dr. Med. Christian KIENBACHER - Medizinische Universitat Wien
Universitatsklinik fur Kinder- und Jugendpsychiatrie)

,,Alkohol — Gesellschaftsdroge Nr. 1*
(Prim. Univ.-Prof. Dr. Michael MUSALEK - Anton-Proksch-Institut Wien )

OMBUDSLEUTE HELFEN WEITER
(Ombudsfrauen und —manner in den NO Landeskliniken)
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Wir bedanken uns fur die Unterstitzung
beim PsychoSozialen Dienst der Caritas
Dibzese St. Polten! PsychoSozialer Dienst PSD
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