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—— —— NEWSLETTER

.Die Torheiten der Viiter sind fiir ihre Kinder verloren.
Jede Generation muB ihre eigenen begehen!.”

(Friedrich Il. oder Friederich der GroBe * 24. Januar 1712 in Berlin, * 17.August 1786 in Potsdam,
i volkstimlich der ,Alte Fritz” genannt, war ab 1740 Kdnig, ab 1772 Kénig von PreuBBen und ab

| 1740 Markgraf von Brandenburg und somit einer der Kurfiirsten des Heiligen Rémischen Reiches. Er
| entstammte der Dynastie der Hohenzollern..)

Sehnsucht

Fantasievoll erloschen
liegt das Meer.
Letzte Lichter tanzen
aufbdumend
wie mein Sinn
tiber Wellen her
und legt ganz sachte
meine Sehnsucht
in den Wind.

(Anna-Lena Mil)

..........................................................................................................................................

GESUND
~GEWALTVOLLE ERZIEHUNG: SCHON EIN KLAPS HAT FOLGEN"

(von Mag. Wolfgang ALTERMANN)

EEin Klaps auf den Po oder die ,,gesunde” Ohrfeige: Was fiir jeden fiinften Osterreicher alsi
' unbedenkliches Erziehungsmittel gilt, kann beim Nachwuchs dauerhaft negative Spuren
 hinterlassen. '

E" Im Gegensatz zum US-Bundesstaat Texas, wo Prigelstrafen unlangst wieder eingef(jhrt;
iwurden, sind in Osterreich kérperliche Strafen verschiedener Art seit Jahrzehnten verboten.§
' Dennoch vertreten einige Eltern die Ansicht, dass physische Bestrafungen in einem gewissen |
' Rahmen vertretbar und sinnvoll sind. Dr. Klaus Kapelari von der Osterreichischen Gesellschaft |
‘fur Kinder- und Jugendheilkunde (OGKJ) zeigt die Konsequenzen gewaltvoller Erziehung auf. '
E,,Kinder, die korperlich bestraft wurden, neigen langerfristig dazu, schnell und stark auf Stressi
'zu reagieren, Schwierigkeiten bei dessen Bewaltigung zu haben und auch psychische Sto- |
irungen zu entwickeln”, erldutert der Experte. Bereits das regelmé&Bige Erleben einer gewalt- |
Evollen Beziehung zwischen den Eltern kann gravierende Konsequenzen (Lesen SieweiteraufSeiteZ)E

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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Liebe Leserinnen und Leser!

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hiermit
die Ausgabe 135 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2023
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1 (Fortsetzung von Seite 1 - Gewaltvolle Erziehung: Schon ein Klaps hat Folgen!)
fUr die seelische Gesundheit des Nachwuchs haben.

Gewalt kann Probleme intensivieren |
'Die Grinde fir die negativen Verdnderungen durften laut Experten an psychologischen so-|
'wie physiologischen Reaktionen, insbesondere aber an Anpassungen in bestimmten Arealen des
iGehirns, liegen. Diese sind etwa auch bei Missbrauch aktiv. ,Es werden Nervenbahnen aktiviert, die§
ibesonders fur Gefahrensituationen zustandig sind”, fihrt Dr. Kapelari aus. Das kann bestehende |
 Verhaltensauffalligkeiten nicht nur verstarken, sondern auch die Entstehung einer Reihe weitereri
' seelischer Probleme begunstigen. Des Weiteren kann auch die schulische Leistung nachteilig beein-
§f|usst werden, was sich etwa durch einen plotzlichen Leistungsabfall duBert.
' Die aktuelle, krisengepragte Zeit stellt viele Erziehungsberechtigte vor enorme Herausforderun- |
igen. Geduld und Verstandnis schwinden dabei haufig, die Aggressionsbereitschaft steigt hinge—§
'gen. Das zeigt auch eine aktuelle Befragung aus dem Jahr 2020, bei der sich rund 20% der Oster-
‘reicher fir maBige korperliche Bestrafungen wie Ohrfeigen, einem Klaps auf den Po oder noch
ihértere ErziehungsmaBnahmen aussprechen. (Lesen Sie weiter auf Seite 3) |
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1 (Fortsetzung von Seite 2 - Gewaltvolle Erziehung: Schon ein Klaps hat Folgen!)

 Kinder- und Jugendarzt als erste Anlaufstelle ;
' Um so wichtiger ist es, sich rechtzeitig professionelle Beratung einzuholen, wie Dr. Kapela- !
'ri aufzeigt: ,Bevor Eltern voéllig' Gberfordert sind und Gefahr laufen, ihre Beherrschung zu'|
'verlieren, sollten sie sich an ihren Kinder- und Jugendarzt wenden." Dort erhalten Betroffene ei—i
'nen Uberblick tber geeignete Unterstitzungsmoglichkeiten wie etwa die ,Frithen 'Hilfen", die bei!
ider Betreuung von Kleinkindern zur Seite stehen kdnnen. Ziel ist es, dem Nachwuchs eine Gewalt-
' sowie angstfreie Entwicklung zu erméglichen. |
| Folgende Ratschlage kénnen in der Erziehung hilfreich sein:

| > Auf eine respektvolle Kommunikation achten. 1
iDabei ist es wichtig, nicht immer von oben herab zu sprechen, sondern auch die Meinung des
'Kindes zuzulassen. Generell lebt eine vertrauensvolle Beziehung von gegenseitiger Wert- |
' schatzung und Achtung voreinander. 1
| > Raum fiir Emotionen schaffen. !
§$o sollen sowohl die Eltern als auch der Nachwuchs die Moglichkeit haben, offen Gber ihre Gefiihle zu
 sprechen. Diese kénnen sowohl negativer (Enttduschung, Trauer.. .) als auch positiver Natur (Lob, Zu-|
'spruch, Freude. . ) sein. :
| > Konsequenzen aufzeigen und ausleben. 1
iRegeln und Grenzen sollten den Heranwachsenden rechtzeitig und in verstandlicher Form néher ge- !
ibracht werden. Wird eine Vereinbarung missachtet oder gebrochen, so muss das dem Kind még- |
lichst ruhig, aber entschlossen mitgeteilt und die zuvor aufgezeigten Konsequenzen (keine Gewaltl)
'vollzogen werden. Dadurch lernt der Nachwuchs, sich an Vorgaben zu halten und Grenzen der Er—§
iwachsenen zu achten. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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hatte Fieberblasen, Gelenkschmerzen und eineni
trockenen Mund", so die Niederdsterreiche- |
rin.
Doch Frau Krébmannsberger achtete nicht auf
die Hilfeschreie ihres Korpers. ,Ich konnte die |
Beschwerden gar nicht so richtig einordneni
und fand auch immer plausible Griinde dafir:
Der trockene Mund kam davon, dass ich im

‘ GESUND
~MEINE SEELE BRAUCHT EINEN NEUSTART"
‘ (von Dr."Eva GREIL-SCHAHS)

.Fiir Lisa Krobmannsberger wurde alles zu
iviel. So lernte sie, achtsamer mit sich selbst
' Zu sein.

Newsletter -

iv Es war ein ewiger Kampf mit mir selbst: Ich
§musste immer 100 Prozent geben, bei der Kin-
'derbetreuung, der Pflege meiner Oma. Immer
 Stress, Zeitdruck, ich konnte nicht mehr schlafen”,
ierinnert sich die 36-Jahrige. ,Als dann noch eine
iAutoimmunerkrankung festgestellt wurde, qual-
‘ten mich Panikattacken. Es stand fest: So geht es
'nicht mehr weiter, ich mache mich noch selbst
kaputt!"

Stress und unklare Beschwerden

iln der Frih die Kleinen versorgen sowie in Kin-
‘dergarten und Schule bringen, dann die kranke
' GroBmutter betreuen. Zuriick nach Hause und
fiir die Familie da sein. ,Kérperlich ging es mir
izunehmend schlechter. Ich war immer krank,
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Stress viel zu wenig trank, das Knie schmerz-
te nach dem Toben mit den Kindern. Erst nach§
mehreren Anldufen bei Arzten und nach eineri
Blutuntersuchung, die bestimmte Rheu-|
mafaktoren als erhoht zeigte, erhielt ich im!
April 2021 die Diagnose Sjoégren Syndrom!
(siehe Kasten nachste Seite).
Die Krankheit bedeutete zusatzlichen psy—i
chischen Stress. Ich fiel in ein tiefes Loch." Au-!
Berdem quaélten Lisa Schuldgefiihle, weil sie die!
GroBmutter in ein Pflegeheim (iberweisen las- !
sen musste. ,Es ging nicht mehr nur um meinen
kranken Korper. Ich merkte: Meine Seelei
braucht Hilfe!" ‘
Gemeinsam mit den behandelnden Arzten

Seite
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'beschloss  sie,/| SJOGREN SYNDROM
‘eine psychische
'Rehabilitation
Zu machen.
iM(’ngich waren
‘diese sechs
'Wochen
JAuszeit" in
iden Sommerfe-
‘rien. AuBerdem

Bei der chronisch-
entziindlichen Autoimmun-
erkrankung richtet sich das
Immunsystem falschlicher-
weise gegen Drisen, die Sek-
ret bilden, meist Tranen- und
Speicheldrisen. Mit der Zeit
produzieren sie immer weni-
ger. Die Betroffenen leiden an

‘konnte ihr ) .
iMann die Be trockenen Schleimhauten in
3 Augen und Mund. Die Sehor-
‘treuung der _— :
b gane brennen standig, die
‘Kinder (12, 6|2, . . .

und 4 Jahre) Bindehaute sind oft entziin-
L det. Kauen, Schlucken und
ibernehmen. R

P langeres  Sprechen  fallen
Die Be- .

ihandlun or schwer. Bei betroffenen
1 9 Schleimhduten der Atem-
folgte  ambu- . .

: . .. wege treten Heiserkeit und
lant in St. Pol-

‘ten. Am Abend
fuhr die Krem-
iserin immer
inach Hause.

| Auszeit vom an-
 strengenden All-
. tag

Husten auf.  Erschopfung
(Fatigue) macht zu schaffen,
die Gelenke schmerzen. Be-
handelt werden die Sympto-
me. Es wird u. a. mit Medika-
menten therapiert.

,Es gab Einzelgesprache und Gruppenthera-
ipien, Turnstunden, oder wir erlernten Entspan-
'nungstechniken.

' AuBerdem hat man Zeit fir sich selbst, kann
'sich endlich auf die eigenen Bediirfnisse kon-

zentrieren. Es war heilsam, sich mit, anderen Be—i
troffenen auszutauschen. Niemand schaut dich:
komisch an, es herrscht viel Verstandnis." Die—§
ses wiinscht sich Frau Krébmannsberger auch'
von Nicht-Betroffenen fir psychisch Erkrankte. |
Tdglich Zeit nur fiir sich selbst einplanen |
Die engagierte Frau lernte, achtsamer mit sich'
selbst umzugehen. ,Ich nehme mir jetzt z. B. die |
Zeit, taglich ,Fit mit Philipp' im TV mitzuturnen, |
diese Minuten gehoéren nur mirl Auch atme ich§
taglich mehrmals ganz bewusst tief ein und aus.i
Friiher habe ich eher gehechelt und viel zu flach’
geatmet."
Manchmal féllt die 36-Jahrige in alte Muster. !
,Wenn ich wieder ganz zittrig werde, dann|
sage ich zu mir selbst: ,Stopp!", erzahlt sie.%
.Da muss ich dann auch Termine absagen."!
Weiters hat Lisa begonnen, sich gesiinder zu':
ernahren, auch, um ihre Krankheit besser in
den Griff zu bekommen. ,AuBerdem habe ich§
Medikamente dagegen. Die trockenen Augeni
befeuchte ich mit Tropfen, ich trinke viel Was- |
ser. Der trockene Mund wird mit Kaugummi- |
kauen besser."
Die Familie ist gerne in der Natur aktiv. Auch |
Gartenarbeit macht Lisa Freude. ,Seit ich deni
Stress im Zaum halte, sind meine Blutwerte,§
das Sjégren Syndrom betreffend, besser ge- |
worden. Verschwinden wird das Leiden nicht, !
aber mein Ziel ist, gut damit zu leben." |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

..........................................................................................................................................
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Eine weise Geschichte
,GUTES IM HERZEN"

Anregende Worte zum
Nachdenken und zum
Weiterschenken

c> Zwei Freunde wanderten
idurch die Wiiste. Wahrend der
‘Wanderung kam es zu einem
 Streit und der eine schlug dem
Eanderen im Affekt ins Gesicht.

| Der Geschlagene war gekrankt.
{ Ohne ein Wort zu sagen, kniete
Eer nieder und schrieb folgende

November 2023

Worte in den Sand:

"Heute hat mich mein bester
Freund ins Gesicht geschlagen.”
Sie setzten ihre Wanderung
fort und kamen bald darauf zu
einer Oase. Dort beschlossen
sie beide, ein Bad zu nehmen.
Der Freund, der geschlagen
worden war, blieb auf einmal
im Schlamm stecken und droh-
te zu ertrinken. Aber sein
Freund rettete ihn buchstablich
in letzter Minute.

Nachdem sich der Freund, der

fast ertrunken war, wieder er-!
holt hatte, nahm er einen Stein |
und ritzte folgende Worte hin- |
ein:
"Heute hat mein bester Freundé
mir das Leben gerettet." '
Der Freund, der den anderen§
geschlagen und auch gerettet |
hatte, fragte erstaunt: “Als ich'
dich gekrankt hatte, hast dué
deinen Satz nur in den Sand|
geschrieben, aber nun ritzt du|
die Worte in einen Stein. Wa- |
rum?" :

Seite 4
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EDer andere Freund antwortete: wenn jemand etwas tut, was fir Verfasser/Autor: Unbekannt - |
{"Wenn uns jemand gekrankt uns gut ist, dann kénnen wir gefunden auf

ioder beleidigt hat, sollten wir das in einen Stein gravieren, http://www.zeitzuleben.de
Ees in den Sand Schreiben, da- damit kein Wind es jemals [6-

i mit der Wind des Verzeihens es schen kann." Quelle: www.lichtkreis.at
iwieder ausldschen kann. Aber

..........................................................................................................................................

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

freizent DENKSPORT" - .SUDOKU"

Die schénen Seiten des Lebens.

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 kanni
von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen
abhéngig sein oder aber auch von der!

S
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[1{3]7 9 4||4 5

[ T2]e6] [1]a]9 8
To] T3] T2] Ta] Is|[1]e

Position der angegebenen Zahlen. ‘
'Bei einem Sudoku darf es nur eine mogliche Losung geben, und diese muss rein logisch!
' gefunden werden kénnen! !

-
H

]
[0,
H

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 14)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,DENKSPORT" - ,QuUIZ" fl" GI.ZBI.t

Die schonen Seiten des Lebens.

1.) Welche romische Zahl entspricht der Zahl 507
a)M,b.)D,c)L,d.)C

2.) Welcher Abschnitt ist kein Teil des Mesozoikums?
a.) Jura, b.) Karbon, c.) Trias, d.) Kreide

3.) Welches Baumblatt macht Siegfried aus dem ,Nibelungenlied” verwundbar?
a.) Eiche, b.) Ahorn, c.) Linde, d.) Buche

Viel SpaB3 beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losungen auf Seite 14)

Fritzchen kommt zur Mutter und sagt:
- ' % "Heute in der U-Bahn hat Papa mir gesagt, dal’ ich aufstehen soll
\t— damit sich eine Dame auf meinen Platz setzen kann"
Mutter: "Ja, dass nennt man gute Manieren."
Sohn: "Aber ich saB3 auf seinem SchoB!"
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. DENKSPORT” ,KREUZWORTRATSEL" f rerzeit

Die schénen Seiten des Lebens.

Senkrecht: 1 &sterr. Autorin (Elfriede), 2 Kurzform: Milli- |
on, 3 Melonenbaumgewiachs, 4 Holzsplitter, 5 unbe- |
2 3 stimmter Artikel, 6 vorschlagen, 7 Gruppe von Végeln,§
‘ 8 Farbengrundstoff, 9 irisch-schottischer Tanz, 10 ital.i
Provinz, 11 kleine Rechnung, 12 Kw.: Navigationsgerét, |
515 13 frz. Komponist # 1871, 14 Blutenstand, 15 ital. Au-|
torennstrecke, 16 Bleibe, Wohnung, 17 Europaerin, 18!
Traben pressen, 19 Gebetsabschluss, 20 Nagetier, 21§
F) 10 Vulkan. Magma, 22 in der Nahe von, 23 ital. Tonsilbe

—t - Waagrecht: 1 arktisches Raubtier, 2 Modetanz deri
‘ 60er-Jahre, 3 weibl. Vorname, 4 Gummiharz, 5 amerik.
12 14 Weibl. Vorname, 6 Erbguttrager, 7 Kérperausscheidung,i
8 Kw.: Kindertagesstatte, 9 Wissen aneignen, 10 franz.:!
; gerade, 11 span.: Stadionwelle (La ...), 12 schlechte An-!
4 16 gewohnheit, 13 Stadt in Florida (USA) 14 Lied, Gesang'!
| (griech.), 15 Lat.: fur, je, 16 Rockmusikrichtung, 17 Ge—i

i 15 16 17 18
! samtheit, 18 ugs.: StraBenbahn, 19 dsterr. Komponist %, !
o 20 weiblicher Vorname, 21 Wundmal, 22 Mulde vor |

% 19 Gebirgswanden, 23 einstelliges Zahlwort, 24 Biologiezi
‘ 18 Farbstoff ‘
1120 21

21 22

= — o Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!

7 ( Losung auf Seite 13 )

freizeit GESUND

Die schonen Seiten des Lebens. ,,SPORTL'CH DURCH DEN WECHSEL"

. Ausdauer- und Krafttraining als hilfreiche MaBnahme, um Beschwerden wihrend der hor- |
' monellen Umstellung zu lindern. :

iéHitzewallungen, Stimmungsschwankungen oder Schlafstérungen sind nur einige méglichei
'Beschwerden in den' Wechseljahren. Bei den meisten Frauen ab Mitte 40 produzieren die Eiersto- |
'cke zunehmend geringere Mengen der Geschlechtshormone Ostrogen und Progesteron. Dies |
'bringt den Hormonhaushalt gehérig durcheinander.
iEin bewadhrter Tipp, um ,Wechselsymptome" zu lindern, ist regelmaBiger Sport. Studien zeigen,§
'dass Frauen, die sich wenig bewegen, dreimal so haufig Hitzewallungen haben wie sportliche.
iAusdauertraining (Laufen, Schwimmen, Radfahren, Walking, Wandern) oder intensives Intervall—§
'training bringen den Kérper dazu, Temperaturschwankungen besser zu regulieren. Ostrogen ist |
‘auch wichtig fir den Aufbau von Knochen und Muskeln.
iVerringert sich nun die Produktion dieses Hormons, bewirkt das einen vermehrten Abbau. Die '
. Knochen verlieren an Dichte (beginnt bereits ab 30/35 Jahren), und das Risiko fiir Osteoporose |
 steigt. Sport kann diesen Prozess verlangsamen. |
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iDie Osterreichischen Bewegungsempfehlungen des
' Fonds Gesundes Osterreich sehen fiir Erwachsene von
18 bis 65 Jahren ca. 150 bis 300 Minuten (also 2,5 bis 5
iStunden) moderates Ausdauertraining (man kann wah-
.rend des Sportes noch Sprechen) oder 75-150 Minuten
intensives Training (hier kann man nicht mehr' sprechen)
' pro Woche als gesundheitswirksam an.

' Weiters: an 2 oder mehr Tagen der Woche muskelkraf-
itigende Ubungen durchfiihren, bei denen alle groBen
' Muskelgruppen berticksichtigt werden. Denn auch diese
' schwinden. ,Durchschnittlich verlieren wir mit jedem Le-
'bensjahrzehnt 4 Prozent an Muskelmasse", erklart Mag.
iBéatrice Drach, sportwissenschaftliche Beraterin und Fit-
ness-Coach.

Krafttraining wirkt dem entgegen (ganz aufhalten lasst
'sich der Vorgang leider nicht), und hilft gleichzeitig da-
'bei, das Gewicht zu halten. Fettleibigkeit nach der Me-
'nopause birgt nicht nur ein optisches Problem, sondern
iauch ein erhdhtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
 Erkrankungen, Diabetes und Demenz. Besonders ge-
§féhr|ich ist das Bauchfett (viszerales Fett).

| Weniger Muskeln bedeuten mehr Fett

'Frauen verbrennen mit zunehmendem Alter weniger
iFett als friher. Proteine (EiweiBe), welche sie zu sich
‘nehmen, kénnen nicht mehr so gut in Muskeln umge-
‘wandelt werden.

TIPPS FUR IHR TRAINING
Einige Punkte, die es beim Sport in den
Wechseljahren zu beachten gilt:

Frauen beginnen nun spater zu schwit-
zen. Es kommt zu einer Langer anhalten-
den Erweiterung der Blutgefale - wichtig:
ausreichend trinken (schon bevor man
durstig ist)!

Sinkende Hormonspiegel kénnen bewir-
ken, dass sich das Training anstrengen-
der anfuhlt.

Hitze wird schlechter vertragen (hier
helfen kiihlende Tucher).

Ausreichend Regenerationsphasen nach
dem Sport einplanen und nicht zu viel
auf einmal wollen.

Muskelschwund im Alter verhindern:
Krafttraining steht hier im Vordergrund.
Ausdauersport fir das Herz-Kreislauf-
System. Kurz und knackig: hoch intensi-
ves Intervalltraining.

Ubungen fiir die Koordination und Ba-
lance helfen, Stlrze im Alter vorzubeu-
gen.

|, Wichtig: nach dem Training eiweiBhaltige Nahrung aufnehmen und nicht niichtern trainieren. Esi
' reichen ein paar Niisse. Die altersbedingte Gewichtszunahme ist zumeist dem Verlust der Muskel-
masse geschuldet. Denn weniger davon fihrt zu einem geringeren Kalorienverbrauch”, so Mag. !
'Drach.
' Schon in der Periomenopause (Zeit des hormonellen Umbruchs bis zum Eintritt in die Menopau- |
'se) ist es daher wichtig, neben dem Ausdauersport das Krafttraining nicht zu vernachlassigen, soi
' die Expertin. Mindestens zweimal pro Woche sollten auch unsere Muskeln ,gliihen". Keine Angst, |
Sie missen nicht unbedingt schwere Gewichte stemmen.
| Tipps von Mag. Drach fiir einfache Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht: Ausfallschritte |
' (eine Minute), einbeinige Kniebeugen (so viel man schafft), Liegestiitze, oder Spriinge (zum Bei- !
'spiel aus der Hocke). 1

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

' .o
N ,BEITRAGE”
’." : e Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Bichertipps, horenswerte CDs, Filme
A~ J ' oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
Q ia teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:
office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2
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BACKEN , EIERLIKORGUGELHUPF*

iZutaten: 1 Pk. Vanillezucker, 1 Pk. Backpulver, 250 g Staubzucker, 5 Stk. Eier, 250 ml Ol, 250 ml'
Eierlikdr, 250 g Mehl, 1 EL Butter zum Einfetten, 2 EL Brosel ;

Zubereitung:
‘ 1.) Eier, Zucker und Vanillezucker fiir einige Minuten schaumig schlagen. ;
2.) Ol und Eierlikér langsam unterrithren. Mehl und Backpulver vermischen und ebenfalls un- !
terheben. ‘
3.) Eine Gugelhupfform mit Butter ausstreichen, mit
Brosel ausstreuen und den Teig in die Form fil-
len.
4.) Den Kuchen im vorgeheizten Backrohr bei 180
Grad ca. 75 Minuten backen lassen.
5.) Den Kuchen aus der Form stiirzen, auskihlen
lassen und vor dem Servieren mit gesiebtem
Staubzucker bestreuen.

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

BUCHTIPP
+WILLKOMMEN IN DER WELT FUR SEELISCHE GESUNDHEIT"

Warum die Seele leidet - und was sie stark macht
(Dr. Med. Harald KRAUSS)
ISBN: 978-3-424-20249-6 - Ariston Verlag

Heilung beginnt bei uns selbst

Wenn die Seele leidet, ist das Lebensglick getribt. Niederge-
schlagenheit, Angst, Schlafstorungen und das ewige Gedankenka-
russell stellen sich ein. Schon bei jedem Vierten sind heutzutage
Symptome zu beobachten, die durch Stress hervorgerufen wer-

den. Obwohl wir nie zuvor freier und sicherer lebten als heute, A 111k0mmen
obwohl sich uns nie zuvor mehr Chancen zur personlichen Le- ln der Welt fur

bensgestaltung boten, verlieren viele Menschen zunehmend ihre
personlichen Perspektiven. Als ware ihnen ihr Fixstern im Leben Seelische
abhanden gekommen. .
In seiner &rztlichen Praxis ist Dr. Harald KrauB jeden Tag mit sol- Gesundhelt
chen Schicksalen konfrontiert. Vor dem Hintergrund seiner Erfah- sedhae

rung als Mediziner und Chefarzt einer psychiatrischen Klinik und :
mit seinem ganzheitlichen Ansatz ermutigt er dazu, dass wir sel-
ber Verantwortung fir unsere Gesundheit und unser eigenes

DR. MED. HARALD KRAUSS

Gluck tibernehmen und Kérper und Seele in Einklang bringen. Die Warum die Seele leidet -
Voraussetzung dafiir ist so einfach wie einleuchtend: Sobald wir und was sie stark macht
annehmen, was ist, und uns gleichzeitig entscheiden, etwas zum ARISTON ©

Besseren zu andern, beginnt die Heilung!
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freude und Gluck fuhren.

Mit Tipps und hilfreichen Ubungen, die die Seele starken und zu mehr Ausgeglichenheit, Lebens-

Zum Autor: Dr. med. Harald KRAUSS absolvierte seine Studien in Deutschland, USA und der
Schweiz. Er ist Facharzt flr Neurologie, Psychiatrie und Psychotherapie und arbeitete an der Uni-
versitatsklinik in Bonn und als Oberarzt in Krefeld, Nordrhein-Westfalen, sowie in Niedersachsen.
Seit 2004 ist Harald Krauss als Chefarzt der Klinik fir Seelische Gesundheit am Marien Hospital
Dortmund tatig. Seine Schwerpunkte liegen in der Verhaltenstherapie, der tiefenpsychologisch
fundierten Therapie, der Psychopharmakotherapie, der Schlafmedizin sowie in der Testdiagnostik.

Spruch des Monats

(Sigmund FREUD)

.Der Traum ist der W¢ichter des Schlafes, nicht sein Storer.”

HUNDELIAB
Wie hob' i gfiat
mein liabn Hund
sei' Lebn laung
zua Gassi-Rund’;
So hob' i 's g'mocht
aun jedn Tog,
mit eham, den i
no imma mog.
Sei' Heaz zu mia,
des hob' i gmeakt,
wie hot's duis G'schenk
mei' Leb'n g'stdakt.
Sei' Hundeliab,
des woa sei' G'sckenk,
i find', de hot
mel' Leb'n g'lenkt.
Oft hot ea béot,
was [ het woit,
des ea vua mia
a heit' no soit;
Jo so woas,,
mei' Hund woa liab,
, sel' gaunze Liab,
de hob' [ g'spiat.

So woa sei' Liab
o schena G'winn,
drum s ea jetzt
im Himme drin.
Seil' Eadnleb'n,

Newsletter - November 2023

des is vuabei,
ea kaun doch nua
im Himme sei.
Duat wo ea_jetzt
duis Engl fliagt,
sein Himmeslohn,
den hot ea griagt.
Ea fliagt und fliagt
sei' Himmesrund',
ea is ,im Guck"
a Engl-Hund.

Wie denk' i so
a untn drunt
auf da StroBBn
aun meinen Hund:
.Wie hot ea jetzt
auis Engl Zeit,
um sich zu gfrein
in Ewigkeit".

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an
Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag

Seite 9
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MEIMIA IS FAD - LIED

Mia is die ldngste Zeit scho fad,,
wia si da Tog heit zaat.
Ref: Mia is fad,
mia is fad,
mia is fad!

Wia soi i den Tog heit umikriagn?
Die Zeit, die tuat heit net vafliagn
Ref: Mia is fad,
mia is fad,
mia is fad!

I bin do goa net hocknstaat,
und trotzdem is mia furchtboa fad.
Ref: Mia is fad,
mia is fad,
mia is fad!

Beim bestn Wiilln,
wia sol [ denn de Zeit heit fiilln?
Ref- M1'a is fad,
mia is fad,
mia is fad!

Und is Dein Tipp a no so gscheit,
mi heite oba goa nix gfreit!
Ref: Mia is fad,
mia is fad,
mia is fad!

Irgendwaun wiad da Tog scho umi sein,
daun leit ma Gott sei Daunk an neichn ein,
Ref: Mia is fad,
mia is fad,
mia is fad

| kaun es nimma hean!
Tua Di net bei mia beschwean!
{ bin scho staad,
[ bin scho staad,
[ bin scho staad...

(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank an
Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!
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DIE ROSE

Die Lehrerin im Klassenzimmer,
die priift die Kinder, so wie immer,
ob sie den Stoff verstanden haben,
ob sie gemacht die Hausaufgaben.

Sie ist heut” sehr gut aufgelegt,
hat sich geschmtickt und schon gepflegt
und trdgt in ihrem Dekolleté
zwel Rosenbliiten, weil3 wie Schnee.

Sie zeigt zur Rose, fragt den Klaus,
denn der sieht heut” so eifrig aus,
- er hat ihr sicher zugehort -,
wovon die Rose sich erndhrt.

Der denkt kurz nach, was kénnt es sein,

schaut hin und gleich d’rauf fallt’s ihm ein:

.Die Rose”, sagt der kleine Knilch,
.erndhrt sich hauptsdchlich von Milch!”

Die Lehrerin entgeistert spricht:
.Von Milch erndhr’n sich Rosen nicht!
Willst du, dass deine Rosen leben,
so musst du ihnen Wasser geben!”

Da meint der Klaus und blickt sie an,
dass er das ja nicht wissen kann,
wie tief der Rosenstengel reicht,

er hdtt” gedacht, sie trinken seicht!

(Wilhelm Maria LIPP)

Herzlichen Dank an
Wilhelm Maria LIPP
fiir diesen Beitrag

-

&

Ein Mann kommt nachhause vom Arztbesuch:

,Erzahl, was hat der Arzt gesagt?"
.50 Euro bitte"
.Ja ok, aber was hattest du?"
.30 Euro"
"Nein, was fehlte dir?"
*20 Euro”

Seite

10



Newsletter -

INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 135

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

GESUND

»MIT JEDEM SCHLUCK STEIGT DIE
KREBSGEFAHR"

(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

5,,Alkohol kann lhre Gesundheit gefahrden” -
Esollte diese Aufschrift auf Flaschen stehen?

Ecﬁ Geht es nach Onkologen, sollte ,Geistiges”
‘am besten mit Warnaufschriften gekennzeich-
‘net werden. Denn abgesehen von der allgemei-
'nen Gesundheitsgefahrdung steigern Bier, Wein
iund Schnaps das Risiko, an bestimmten Krebs-
éarten zu erkranken, massiv.

' Wenig Alkohol (unter 12,5 Gramm pro Tag)
‘kann, was alkoholbezogene Krebserkrankungen
'betrifft, bedenkenlos konsumiert werden.
| Allerdings enthalt eine 0,5-Liter-Flasche Bier
Ecirca 20 Gramm und ein Viertel 13,5-pro-
§zentiger Wein ca. 27 Gramm Alkohol, was bei
| taglichem Konsum bereits mit einer geringfugi-
'gen Risikoerhdhung verbunden ist", erklart
' Univ.-Prof. Dr. Heinz Ludwig vom Wilhelminen
Krebsforschungsinstitut, Klinik Ottakring, Wien.

' Wer Uber 50 Gramm Alkohol pro Tag zu sich
‘nimmt, muss mit einem fiinfmal héheren Risi-
‘ko fir HNO-Tumore und Speiserdhrenkrebs
‘rechnen. Bei vielen anderen Krebsleiden
Ekommt es bei hohem Alkoholkonsum (tiber 50
§Gramm Ethanol) zu einer 1,5- bis zweifachen
| Steigerung der Gefahr.

| Trinken wird nach wie vor verharmlost
iSchon ab einer wochentlichen Menge von 200
éGramm Alkohol (zehn Flaschen Bier oder, 7,5
| Glaser Wein) steigt das relative Sterberisiko um
120%, bei Genuss von 350 Gramm pro Woche
§(17,5 Flaschen Bier oder 13 Glaser Wein) um
150%. Dennoch wird der Genuss von Alkohol
Enach wie vor eher verharmlost. Laut einem US-
| Forscherteam im Bundesstaat Maryland schétz-
‘te ein Drittel der Befragten Hochprozentiges als
| gefahrlich ein, 10% der Befragten nahmen aber
‘an, Wein senke die Gefshrdung fiir bosartige
Krankheiten, was leider nicht der Fall ist.

| Hoher Preis fiir iibermdBigen Genuss

'Dazu Prof. Ludwig: ,Alkoholkonsum fiihrt zur
EErweiterung von BlutgefaBen und wird von Pati-

November 2023

enten mit HerzkranzgefiB-Verengung manch- !
mal als wohltuend empfunden. Diese Erleichte- !
rung kommt um den Preis eines aIIgemeinE
erhohten Risikos fir andere Erkrankungen.|
Dazu zéhlen eben Krebs, aber auch Schlagan- |
fall, Hirnblutungen, Herzmuskelschwéache, Herz-§
rhythmusstérungen, hoher Blutdruck, Beein—i
trachtigung der geistigen Fahigkeiten bis zur|
Demenz, Leberzirrhose, |
Schlafapnoe, GefiaBaneurysma. Ein maBvoller !
Alkoholgenuss, also ein Glas Wein oder eine'
Flasche Bier pro Tag liegen knapp im grUneni
Bereich."
.Das Wissen um die (Krebs) Gefahr des AIko—§
hols ist der erste Schritt, die Umsetzung im tag- |
lichen Leben aber die wahre Hurde", gibt Prof.i
Ludwig zu. ,Beim Rauchen haben strikte Verbo- |
te zur Verhaltensanderung gefihrt. Bei AIkohoIE
ist dies gescheitert, wie das Beispiel der Prohi-|
bition in den USA zeigt." Der Experte wiinscht
sich daher Produkte, die alkoholfrei oder zumin- !
dest -arm sind und ein ahnliches Ge—g
schmackserlebnis erméglichen. ,Auf ungiftige |
Produkte, welche die anregende und enthem-|
mende Wirkung der Getranke auf die Psyche!
erfillen, wird man allerdings noch lange war-!
ten mussen." Es bleibt also nur, sich beim Ge—i
nuss in den unbedenklichen Grenzen zu bewe- |
gen und eher alkoholfreien Drinks den Vorzug
zu geben. :

héhle, Rachen .
und Kehlkopf

Leberkrebs

Darmkrebs Brustrebs

Krone KREATIV | Quelle: Krebsinformationsdienst, DKFE | Fato: stack adobe.com

Diese Krebsarten werden durch iibermaRigen Genuss
von Spirituosen, Bier und Wein geférdert.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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GESUND
~WUNDERBARES WASSER"

(von Mag.? Monika KOTASEK-RISSEL)

iOft unterschitzt, aber den-
' noch duBerst wirksam. Wie es
'uns guttut und was es alles
bewirken kann.

iv Wir brauchen es fir viele
| Aktivitaten und denken nie da-
‘riber nach: Wasser. Abge-
isehen vom Kochen, Duschen
iund Zahneputzen hat es - rich-
'tig eingesetzt - viele positive
'Auswirkungen auf unsere Ge-
'sundheit.

' > Detox: Wer gleich nach dem
iAufstehen einen halben Liter
}Iauwarmes Wasser (am besten
'mit einem Schuss Zitrone)
trinkt, regt seinen Stoffwechsel
ian und spult Schadstoffe hin-
‘aus. Anhanger der Traditionel-
‘len Chinesischen Medizin nut-
'zen warmes Wasser alleine zur

' Entgiftung".
| > Gut fiir die Figur: Wasser ist
‘das beste Erfrischungsgetrank

' Uiberhaupt und hat noch dazu kei-
'ne Kalorien. Ein groBes Glas vor
iden Mahlzeiten bremst den' Hun-
‘ger aus und hilft, kleinere Portio-
'nen zu essen.

» Schone Haut: Wasser ver-
sorgt die Zellen mit Sauerstoff,
,bugelt" kleine Faltchen glatt
und lasst die Haut frischer wir-
ken.

> Verstopfung ade! Wer ge-
nigend Wasser zu sich nimmt,
bringt seinen Darm ordentlich
auf Trab und beugt damit Ver-
stopfung vor.

> Wichtig fiir die Durch-
blutung: Wenn man sich zu
wenig davon genehmigt, ver-
dickt das Blut. Es flieBt langsa-
mer, der Blutdruck sinkt. Ohne
ausreichend hohen Blutdruck
kénnen die Nieren aber ihren
Aufgaben nicht nachkommen.
> Blasenentziindung im
Griff: Viel zu trinken und da-
rauf zu achten, dass Flile und
Unterleib nicht kalt werden,
sind nur einige Tipps, um das
Leiden zu verhindern. Denn
bei ausreichenderFlussigkeits-

zufuhr wird die Blase gut ge-
spult, die Erreger haben eine
geringere Chance, sich in der
Harn-réhre festzusetzen. Auch
im Akutfall ist viel trinken ange-
sagt. Dabei helfen neben Was-
ser Blasentees oder mit be-
stimmten Pflanzenstoffen an-
gereicherte Getranke.

> RegelmdBiges Schwimmen
baut Stress ab und trainiert!
Kraft sowie Ausdauer. Der Kor- |
per ist beim Baden gleichsam§
schwerelos, das schont Knorpeli
und Knochen, wahrend fast je- |
der Muskel trainiert wird. |
Schwimmen sorgt auBerdem!
fir gut durchblutete Beine und !
starkt die Venen. Der Organis—i
mus verbrennt durch die Abga-|
be von Wirme und aufgrund !
der Bewegung jede Menge Ka- !
lorien - 300 bis 500 pro Stunde§
sind realistisch.
> GefdBtraining: Wer  nicht!
mit dem ganzen Korper ins!
Jkihle Nass" tauchen méchte,§
kann mit Wassertreten seinei
Venen kraftigen. Durch den
Kaltereiz an FiiBen und Beinen |
ziehen sich die KapiIIaren,§
hauchdiinne Blutgefale, zu—§
sammen. Diese Kontraktion f('jr—i
dert namlich Blutfluss bzw.
Durchblutung. Das regt den!
Kreislauf an, der Stoffwechsel!
kommt auf Trab, Krampfadern§
wird vorgebeugt bzw. es Wer—i
den Beschwerden gelindert.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"”

Was immer du tun kannst oder wovon du traumst - fang damit an!
Mut hat Genie, Kraft und Zauber in sich!

(Johann Wolfgang von GOETHE)

Das finden Sie wieder in der DEZEMBER Ausgabe des Newsletter:

.DEPRESSION STATT MUTTERGLUCK"
.Nach der Geburt kdmpfen Frauen oft mit psychischen Problemen.”

(von Dr."Eva GREIL-SCHAHS)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

November 2023
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> AUFLOSUNG ,,SUDOKU"” und ,,QUIZ" Seite 5 ,, KREUZWORTRATSEL" Seite 6
1.) c) In der heutigen Form werden die lateinischen Buchstaben | (1), V (5), X (10), L (50), C (100),
D (500) und M (1000) als Zahlzeichen fir die Schrei-
bung der natirlichen Zahlen verwendet. J | M P
2.) b.) Karbon ist ein teil des Paldozoikums, auch Erdal- E [ Ss| B|A| E|R
tertum oder Erdaltzeit genannt. Dieses wird in Perm,
Karbon, Devon, Silur, Ordovizium und Kambrium ge- S L{o|P P | A
gliedert. I A|S|A[N|T
3.) c.) Ein Bad in Drachenblut macht Siegfried unver-
wundbar - bis auf eine Stelle an der Schulter, an der N NjClY E
ein Lindenblatt haften geblieben war. Dies wird ihm| G | E | N H|A|R]|N
spater zum Verhangnis.
3/9(8l4l6|7[5]2]1 K11]|T]|A E
2|6|5|8(3[1]7|4]|9 LIE|IR|INI|EIN
7/114(9|5/2|8|6]|3
als[2]1]7[6[3]9]8 PI{AJIT[R OjL|[A
6|8(9|3|4(5]|1|7|2 UINITAIRIT \Vj
113/7(2|8|9]|6|5|4
5[4]1|7]9]3]2]8]6 B M{rjafMit
8/2|6|5(1/4[9|3]|7 M| E|L|O]|S o
9/7(3|6|2|8|4|1|5 PIR|oO plulnlk
8|12/6|3(7|9|5|1|4
3/4]1]6[5]8]9]2]7 G|A|E|N|Z]|E
915]|7[2]1]4(8|3|6 Bl 1 |Mm GlAlLlL
6(1/9]|8[3(7]|4|5|2
218]s5[al9]1]6]7]3 Gl |S|EJL]A T
4|/7/3|5|2(6[(1]9|8 S N|lAIRIBIE
5/3/4|9(6|2(7|8]|1
79|8]1]4[3]2]6]5 KIA|R VI'T]E|R
1/6/2|7|8(5(3|4|9 M| E L|{A]|N | N
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>>>>> www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at/newsletter.php <<<<<

Newsletter - November 2023 Seite 13



