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Vorwort 3

Vorwort Vzbgm. Pfeiler

Liebe Viva-Familie!
Liebe Leserinnen, liebe Leser!

or Ihnen liegt die 19. Ausgabe
der “Viva 4 u", eine ,Zeitung von
Betroffenen flr alle".

Die Erstellung einer Zeitung erfordert
Verstandnis, Verlasslichkeit und vor
allem engagierte Teamarbeit.

Die verfassten Inhalte tragen dazu
bei, dass die Zeitschrift von allen
Beteiligten gemeinsam gepragt wird.

Als Gesundheitsreferent bin ich sehr
dankbar, dass in der aktuellen Aus-
gabe der Themenschwerpunkt auf
Gesundheit und Pflege gesetzt wurde.

Denn manchmal kann es durch einen
Unfall, einen Schlaganfall oder andere
Einflisse ganz schnell und unerwartet
passieren, dass eine Person im
Familienumfeld plotzlich pflege-
bedlrftig wird. Oft ist es aber auch
ein schleichender Prozess, bis eine
nahestehende Person Hilfe und Pflege
bendtigt.

Von welcher Art die Pflegesituation
auch sein mag, mit ,Viva 4 u"
erhalten Sie interessante Informatio-
nen zu Beratung, Begleitung und
Betreuung im Pflegebereich.

Erfahrungsberichte bereichern die
Inhalte um zusatzliche Sichtweisen
und Meinungen und sie unterstlitzen
auch das Thema zu enttabuisieren
und anzusprechen.

An dieser Stelle méchte ich mich
sehr herzlich bei allen Beteiligten
fur das persoénliche Engagement zur
Fertigstellung dieser Ausgabe und die
Themenauswahl bedanken.

~Viva 4 u" bereichert unseren Alltag
mit hilfreichen Hinweisen und wert-

vollen Beitragen, aber auch mit
Gedichten und selbstgemachten
Kunstwerken.

Ein herzliches Dankeschon dafir.

Ihnen, liebe Leserinnen und Leser,
winsche ich eine interessante Lektul-
re und hilfreiche Erkenntnisse.

Ihr Gesundheitsreferent Vzbgm.
Jirgen Pfeiler

Drogenberatungsstelle VIVA
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Hiermit heiBe ich Euch alle herzlich
willkommen zu einer neuen Runde:

Wer hat Bock sich um die Suchtkranken
zu scheren?

Da sich letztendlich ja nun doch jemand
dazu herabgelassen hat unser Ambulato-
rium zu Ubernehmen, mochte ich an
dieser Stelle etwas grundsatzlich fest-
halten: Verdanderungen sind nicht immer
schlecht, genauso wenig sind sie immer
gut. Allerdings sind sie manchmal einfach
nétig, um alles am Laufen zu halten und
genau dies ist hier der Fall.

Leider ist es aber auch so, dass alles
Fremde und Neue eine gewisse Unsicher-
heit mit sich bringt. Das ist nichts
wessen man sich schamen muss.

Jeder von uns musste auf eher harte Art
und Weise lernen, dass die Vorsicht die
Mutter der Porzellankiste ist und so als
adaquater Selbstschutz dient.

Was ich hier aber wirklich betonen
mochte, weil ich es einfach nicht
nachvollziehen kann, ist diese besonders
untergriffige Art der Undankbarkeit, die
momentan aus samtlichen Ldéchern
kriecht. Unstimmigkeiten gibt es Uberall,
man muss sich nicht immer einig sein.
Das ist vollkommen in Ordnung und kann
besprochen und eventuell ausgeraumt
werden - also im Idealfall natirlich.

Nur: der ist einfach nicht immer und
Uberall gegeben!

Niemand MUSS sich in einer bestimmten
Einrichtung betreuen lassen. Wenn man
sich wo schlecht betreut fuhlt, kann man
durchaus die Courage haben dies dort
anzusprechen, wo es hingehort.

Dampf Uber (scheinbare) Ungerechtig-

Leitartikel 4

keiten abzulassen ist okay - jeder von
uns hat das bereits getan.

Aber mal ganz ehrlich: Wer von uns
dlteren zu Betreuenden, die zehn und
mehr Jahre Klienten, Patienten oder
sonst was sind, waren da wo sie sind,
waren sie nicht ziemlich zufrieden damit,
wie sie hier eingebettet sind in ein Sys-
tem, dass sie einerseits mitgeformt ha-
ben und das so auch funktionieren kann
- sofern die Rahmenbedingungen dafir
von anderer Stelle geschaffen werden.

Wie gesagt: gegen einigermaBen
konstruktive Kritik ist nichts einzuwen-
den und einfach mal sagen, dass etwas
Lstinkt" ist legitim, aber auch mal driber
nachzudenken, wie es davor war und wie
viele es gibt, die diese Chance auf derar-
tige Betreuung nie bekommen haben.

ie 12(!) Drogentoten des laufenden
Jahres zum Beispiel ....

Damit bleibt mir nur zu hoffen, Euch
einen kleinen DenkanstoB gegeben zu
haben und auBerdem - wie immer -
ZU sagen:

Passt auf Euch auf!

Eure Astrid

Drogenberatungsstelle VIVA
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ereits als zwdlfjahrige ist der Begriff

~Pflege" in meinem Leben aufge-
taucht. Er kam ganz ohne Vorbereitung,
um es zu andern. Kaum ein Stein blieb
auf dem anderen. Und: er hat mich viel
gelehrt.
Wenn in unserer Umgebung jemand
schwer erkrankt war, ist das ein ein-
schneidendes Erlebnis. Jemand, der zu-
vor stark und unbesiegbar schien, ist
plétzlich auf Hilfe angewiesen. Vielleicht
sogar auf UNSERE Hilfe.
In meiner Ausbildung zur Behinderten-
padagogin, viele Jahre nach meiner
ersten Begegnung mit dem Wort Pflege,
habe ich haufig gehdért, dass so mancher
diesen Beruf ergreifen wollte, weil er sich
dankbare Blicke erwartete.

Dazu habe ich Folgendes zu sagen:

- Kranke Menschen haben ein verdamm-
tes Recht, gut versorgt zu werden, sie
miussen nicht dankbar sein.

- Kranke Menschen haben furchtbare
Schmerzen und Einschrankungen, sie
mussen nicht dankbar sein.

- Kranke Menschen geben einen GroBteil
ihrer Menschenwurde auf, um gepflegt
werden zu kénnen, SIE MUSSEN NICHT
DANKBAR SEIN!!!

Wenn es dein Beruf ist, Menschen
mit erhdéhten Bedlrfnissen zu pfle-
gen, dann wirst du ohnehin mit Geld ent-
lohnt. Dankbare Blicke solltest du dir
selbst zuliebe nicht erwarten, aber auch
weil es einen leicht menschenverachten-
den Anschein hat.

Wenn man sich aber dazu entschlieBt
einen Angehdrigen zu versorgen, dann
nur weil man diese Entscheidung aus
Liebe trifft.

Pflege geht Uber rein kdérperliche Versor-
gung weit hinaus. Auch emotionale
Bedurfnisse mussen befriedigt werden.
Wer auch immer es ist, der eurer Unter-

Erfahrungsbericht 5

stitzung bedarf, es ist ein Mensch. Ein
Mensch mit Gefiihlen, einer Geschichte
und einer Zukunft—mit euch!

Es gibt gute Tage und es wird zahlrei-
che schlechte geben. Fir diese Zeiten
sollte man sich jederzeit vor Augen
fihren was man selbst erwarten wirde,
ware man in dieser Situation.

Viele dieser Menschen, die auf so viel
verzichten miussen, stehen einem selbst
an den schlechteren Tagen mit Rat und
Tat zur Seite und haben ein groBes
Bedirfnis sich selbst wiederum um ihre
Liebsten zu kimmern. Mit so viel Ehre
und Wirde, bis zum letzten Atemzug.

Meine dreiBigjahrige Freundschaft mit
der Pflege wurde mir diesen Frihling ge-
nommen. Was sie mich lehrte will ich fir
immer bei mir tragen.

Danke, Papa!

In Gedenken an meinen Vater Kurt
*21.5.1940 124.5.2016

© Gerhard Kulterer
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Gedankenwelten 6

Die Ratlosigkeit eines kiinftig

pflegenden Angehodrigen

lGcklicherweise ist meine Mutter mit

ihren knapp 72 Lenzen noch fit wie
ein Turnschuh. Doch die Erinnerung an
die Uberhastete ,Unterbringung™ meiner
GroBmutter konfrontiert mich mit einer
Menge schwieriger Fragen.
Zuallererst: Wann und wie organisieren
wir Unterstitzung, Pflege und einen
befriedigenden Lebensabend? Sollen wir
als Angehérige das tuberhaupt?

NaturgemaB wollen wir uns mit Themen
wie Alter, Krankheit und Tod nicht gerne
beschaftigen. Wir glauben meist noch
genugend Zeit in Gesundheit und Selbst-
bestimmtheit vor uns zu haben.

Doch Hilfsbedurftigkeit und Schicksal
halten sich nicht an unsere Lebensplane.
Die meisten Menschen firchten sich vor
dem Ausgeliefertsein und dem Verlust
der Selbstbestimmung. Diesen berechtig-
ten Angsten l&asst sich jedoch auch vor-
beugen, indem das Thema Pflege recht-
zeitig planend angegangen wird. Es
scheint mir doch vernlnftiger, klaren
Geistes die eigenen Winsche, Vorstel-
lungen und Angste zu thematisieren als
im Notfall den Entscheidungen der ande-

ren ausgeliefert zu sein. (Einrichtungen
besichtigen, ambulante Dienste kennen-
lernen ... all das kann Angste nehmen
und Information liefern)

m Falle meiner Mutter weiB ich recht

genau, wo allféllige Unterlagen und
Papiere zu finden sind, doch die tatsach-
liche Gestaltung fallweiser Unterstltzung
bis hin zur Begleitung des Lebensendes
konnten wir noch nicht ausreichend
besprechen. Seit Jahren unternehme ich
zaghafte Versuche, dieses Thema anzu-
sprechen. Bisher mit maBigem Erfolg.
Auch ich habe Hemmungen meine Mutter
mit diesem Thema zu konfrontieren.
Bevor wir uns mit geeigneten MaBnah-
men und den finanziellen Mdglichkeiten
beschaftigen, sollen und missen die
Winsche und Angste der kiinftig
(mdglicherweise) Betroffenen besprochen
und berilcksichtigt werden. Wenn dies
endlich geklart ist, bleibt fir Angst und
Ratlosigkeit wohl hoffentlich nur mehr
wenig Raum.

Andy Gross

FAQ's: Pflegefall, was nun?

n wen wende ich mich, wenn ich
Pflegegeld beantragen moéchte?

Die Antragstellung erfolgt bei den jeweili-
gen Pensionsversicherungsanstalten vor
Ort oder direkt online auf deren Home-
pages. Im Internet findet man auch einen
kostenlosen PDF Antrag zum herunterla-
den. FUr PVA Karnten gilt folgender Link:
https://www.pensionsversicherung.at/
portal27/pvaportal/content?conten-
tid=10007.707600&viewmode=content

Das Pflegegeld soll pflegebediirftigen
Menschen die erforderliche Betreuung und
Hilfe (Pflege) sichern und dartber hinaus
ihre Moglichkeiten verbessern, ein selbst-
bestimmtes und nach den persénlichen
Bedurfnissen orientiertes Leben zu
fuhren.

Pflegegeld wird gewahrt wenn

e auf Grund einer kdrperlichen, geistigen
bzw. psychischen Behinderung oder einer
Sinnesbehinderung, standig Betreuung

Drogenberatungsstelle VIVA
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und Hilfe in einem MindestausmafB von
mehr als 65 Stunden monatlich erforder-
lich sind,

e dieser Zustand mindestens 6 Monate
andauert und

e« der gewdhnliche Aufenthalt des/der
Pflegebedlirftigen im Inland liegt.

Das AusmaB des Pflegegeldes richtet sich
nach dem Pflegebedarf. Es sind sieben
Stufen vorgesehen, je nach Ho6he des
erforderlichen Pflegebedarfs.

Der Beginn der Leistung hangt vom
Antragsdatum ab. Das Pflegegeld bzw.
eine Erhéhung des Pflegegeldes gebihrt
ab dem auf die Antragstellung folgenden
Monatsersten. Die Auszahlung des Pfle-
gegeldes erfolgt monatlich im Nachhinein
(12 mal jahrlich). Weitere Details erhal-
ten Sie an oben genannter Internet-
adresse oder direkt bei den Pensionsver-
sicherungsanstalten.

Landesstelle Kdrnten, Sudbahnglrtel 10,
Tel.: 050 303). Wer Information zur
Hohe des Pflegegeldes haben moéchte,
kann sich gerne unter
https://www.help.gv.at/Portal.Node/hlpd/
public/content/36/Seite.360516.html

nahere Informationen holen.

WO bekomme ich Beratung,
wenn es ums Thema Pflege
und Betreuung geht?

In Klagenfurt a. W. ist der Sozial- und
Gesundheitssprengel des Magistrates
erste Anlaufstelle fir Information,
Beratung und Hilfestellung bei Betreuung
und Pflege. Parteienverkehr ist Montag -
Freitag 08.00 bis 12.00 Uhr, nachmittags
nach Terminvereinbarung. Um vor-
mittags etwaige Wartezeiten zu vermei-
den, wird auch eine terminliche Vor-
vereinbarung empfohlen!

Kontakte:

Frau Mag.a Astrid Miller-Aichholz, Tel.
0463 537 4888; Frau DSA Elisabeth
Grabner, MSc, Tel. 0463 537 4816
BahnhofstraBe 35, 9020 Klagenfurt am
Worthersee

E-Mail: sg@klagenfurt.at

Homepage: www.sgs-ktn.at

Informationsteil 7

Welche Pflegedienst—Anbieter
gibt es und wie organisiere ich
diese?

Im Sozial- und Gesundheitssprengel des
Magistrates Klagenfurt a. W. erhalten Sie
gerne Beratung. Folgende Einrichtungen
bieten verschiedene Pflegedienste an:
AVS (FischistraBe 40, 0463 512035-311
oder 0664 8327468)

Mobile Soziale Dienste Caritas
(Sandwirtgasse 2, 0463 55560-29)
Hilfswerk Karnten (Adlergasse 1, 050
544 5950 oder 0676 89901150)
Osterreichisches Rotes Kreuz (Grete-
Bittner Str. 9, 0664 4139727)
Volkshilfe  Klagenfurt—Mobile
(Platzgasse 18, 0463 32495)
Mobiler Pflegedienst Klagenfurt
(Rudolfsbahngdrtel 2, 0463 500282)
mobiCura—Mobile Pflege & Betreu-
ung (Florian-Gréger-StraBe 19, 0463
500299)

Hauskrankenhilfe Klagenfurt
(Herrengeasse 14, 0463 57525)

Es werden verschiedene Pflege- und
Betreuungsdienste angeboten, je nach
Bedarf wird unter Heimhilfe, Hauskran-
kenhilfe und/oder Hauskrankenpflege
unterschieden und ausgewahlt. Am
besten, man lasst sich bei den Einrich-
tungen beraten und holt sich die
Informationen im Einzelfall.

Dienste

o bekomme ich Hilfsmittel

(z.B. Krankenbett, Rollstuhl,
...) her?
Es gibt verschiedene Betriebe und

Sanitatsfachhandel wie z. B.:

Firma Maierhofer (SariastraBe 7H,
9020 Klagenfurt a. W.; 0463 565 96—
253 oder -241). Hier erhdlt man bei
Herrn Peternuss oder Frau Errath eine
kostenlose Pflegehilfsmittel—Beratung.
Hilfswerk Sanitidtshaus (Adlergasse 1,
9020 Klagenfurt a. W., 050544—09, Frau
Morianz (Verkaufsberaterin).

AVS - Pflegehilfsmittelpool
(FischlstraBe 40, 9020 Klagenfurt a. W.,
0463 512035311 Frau Liendl)

Verleih von Krankenbetten, Rollstiihlen,
Matratzen usw. mdglich bei der AVS

Drogenberatungsstelle VIVA
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(0463 512035 313) sowie beim Caritas-
verband Kiérnten (0463 555560—29)
und dem Hilfswerk Karnten (050544—
1000).

ie und wo organisiert man

~Essen auf Radern™?
Essen auf Radern wird vom Magistrat
Klagenfurt a. W. in Zusammenarbeit mit
der Firma ,Feine Kiliche Kulterer® sowie
dem Roten Kreuz angeboten. Ansprech-
stelle: Abteilung Soziales, BahnhofstraBe
35, Ansprechperson Frau Di Bernardo
Martina, 0463 537 4823,
email:martina.di_bernardo@klagenfurt.at

Zudem gibt es noch mehrere Dienste der
Essenszustellung. Zum Beispiel:
AVS - Essen auf Rader (0463 512035

221)

Mobiler Pflegedienst Klagenfurt/
Mobiler Essenstransport (0463
500282)

Essen auf Rddern ,Wie daham" (0463
511000—30)

Nahere und speziellere Infos zu den
Themen Pflege und Essen auf Radern
erhalten sie unter anderem:

Sozialamt - Abteilung Soziales der
Stadt Klagenfurt a. W., Sozial- und
Gesundheitssprengel, BahnhofstraBe 35,
0463 537 4888 oder 4816.

Amt der Ktn. Landesregierung -
Abteilung 4 - Kompetenzzentrum
Soziales, MieBtaler StraBe 1, 050 536
14579, 14575, 14586, 14570.
Dachverband Selbsthilfe Ka&arnten,
KempfstraBe 23/I1I, 0463 504871

Pro Mente Karnten, Villacher StraBe 161,
0436 55112.
Selbsthilfegruppe Alzheimer,
12593 484.

0699

Ktn. Landesverband fiir Psycho-
therapie, Hoffmanngasse 12, 0463
500756.

Was ist die Taxi-Aktion fiir Men-
schen mit Beeintrachtigung?

Es handelt sich um eine Aktion der
Landeshauptstadt Klagenfurt a. W..

Informationsteil 8

Klagenfurterinnen kdénnen an der
Abteilung Soziales ein Antragsformular
ausfullen und muissen einen Be-
hindertenpass mit einer der folgenden
Zusatzeintragungen vorweisen kdénnen:

. blind oder hochgradig sehbehindert
. Unzumutbarkeit der Benutzung

offentlicher Verkehrsmittel.

Bei dieser Aktion erhalten Sie bei Fahrten
innerhalb des Stadtgebietes Klagenfurt a.
W. 80 % des Fahrpreises bis zur Hohe
von EUR 44,- pro Monat rickerstattet.
Rechnungen kdénnen immer bis zum 10.
des Folgemonats aber erst nach
Antragstellung im Magistrat bei Frau Di
Bernardo Martina, 0463 537 4823 einge-
bracht werden. Bei Antragstellung erhal-
ten Sie alle relevanten Informationen
unter anderem Welche Informationen die
Rechnung enthalten muss. Ohne Antrag-
stellung werden keine Rechnungen
entgegengenommen.

as ist ein Behindertenpass?

Der Behindertenpass steht Perso-
nen in Osterreich zu, deren Hauptwohn-
sitz oder gewdhnlicher Wohnsitz in Os-
terreich ist. Der Grad der Behinderung
(GdB) oder die Minderung der Erwerbs-
fahigkeit (Mde) muss mindestens 50 %
betragen. Weitere Personengruppen koén-
nen einen Behindertenpass beantragen:

. Beglinstigte Behinderte

. BezieherInnen von Pflegegeld oder
vergleichbarer Leistungen auf-
grund bundesgesetzlicher Vor-
schriften

. BezieherInnen erhdhter Familien-
beihilfe

. BezieherInnen einer Geldleistung

wegen Invaliditat, Berufsunfahig-
keit, Dienstunfahigkeit oder
dauernder Erwerbsunfahigkeit.

Auch kénnen Menschen mit Behinderung,
die zwar ihren Wohnsitz im Ausland
haben, sich aber aus beruflichen oder
privaten Griinden regelméaBig in Oster-
reich aufhalten, einen Behindertenpass
beantragen.

Drogenberatungsstelle VIVA
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Die Antragstellung erfolgt im Sozial-
ministeriumservice (frGher Bun-
dessozialamt). Unter folgendem Link
kénnen Antrage via PDF-Datei herun-
tergeladen werden:

https://www.sozialministeriumservice.at/
site/Menschen mit Behinderung/
Behindertenpass und Parkausweis/
Behindertenpass/

Folgende Informationen koénnen Sie
unter genanntem Link vollstandig nachle-
sen:

https://www.help.gv.at/Portal.Node/
hlpd/public/content/144/
Seite.1440010.html

Der Behindertenpass ist ein amtlicher
Lichtbildausweis und dient als bundesein-
heitlicher Nachweis einer Behinderung
(unabhangig von der Art der Behinde-
rung). Das Dokument wird in deutscher
Sprache ausgestellt.

Durch den Besitz eines Behinderten-
passes hat man keinen Anspruch auf
finanzielle Leistungen, aber durch Vorla-
ge des Dokumentes kann bei diversen
Veranstaltungen ErmaBigung genehmigt
werden.

erfahrensablauf

Sollte noch kein Bescheid existieren,
indem der Grad der Behinderung bereits
festgestellt wurde, so nimmt ein(e) Arzt/
Arztin der zustdndigen Landesstelle des
Sozialministeriumservice eine Einschat-
zung des Grades der Behinderung vor.
Durch vorliegende Unterlagen/Befunde/
Gutachten wird vorerst unter Zugrunde-
legung der Einschatzungsverordnung der
Grad der Behinderung festgelegt. Das
heiBt, sind genligend Befunde vorhan-
den, ist vorerst keine Untersuchung
notwendig. (www.help.gv.at)

Erforderliche Unterlagen
. Ausgeflllter Antrag auf Ausstellung
des Behindertenpasses

Informationsteil 9

. Lichtbild (entsprechend den Voraus-
setzungen fiur die Ausstellung eines
Reisepasses)

. Bescheide, Erkenntnisse und Urteile
oder ausfuhrliche arztliche Gutach-
ten wie Krankengeschichte,
Befunde, etc.

Weiterfiihrende Links

Online-Ratgeber Behindertenpass zur
Uberpriifung der Voraussetzungen
und erforderlichen Unterlagen
(BMASK)

Behindertenpass (Bundesamt flir Sozia-
les und Behindertenwesen - Sozialmi-
nisteriumservice)

Ausfl‘]hrliche Broschiiren unter ande-
rem zum Thema Pflege, Senioren
und Seniorinnen, Gleichstellung uvm.
erhalten Sie beim hiesigen Sozialministe-
riumservice (Landesstelle Karnten,
Kumpfgasse 23—25, 0463 5864,
(post.kaernten@sozialministeriumservice.at
oder https://
broschuerenservice.sozialministerium.at).

Bei rechtlichen Fragestellungen kann
neben den Arbeiterkammern
(Klagenfurt, Bahnhofsplatz 3, Tel. 0463
50477) auch der Zivilinvalidenverband
(OZIV) herangezogen werden. Telefoni-
sche Auskunft (bzgl. Mitgliedschaft usw.)
sowie Terminvereinbarung unter dieser
Tel. 04242 232 940 oder mehrere Infos
auf einem Blick unter folgendem Link:
http://www.oeziv-kaernten.at/?nID=117

WICHTIG: JE MEHR INFORMATION
UND WISSEN MAN ZU EINEM
BESTIMMTEN THEMA HAT - UMSO
LEICHTER WIRD DER UMGANG
DAMIT.

Holen Sie sich vorzeitig Information -
zum Pflegefall kann jede/r werden.

Fanzott Kerstin

Alle Angaben sind ohne Gewahr.

Drogenberatungsstelle VIVA
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Gedankenwelten 10

Ich will nicht Lebwonhl sagen
Nicht sagen Auf Wiedersehen
Bis bald ware nicht richtig
Genauso wenig wie Man sieht sich

Dieser Abschied ist so schwer,
noch so viel schwerer als gedacht
Aber, einfach weil es sein muss, sage ich
Schén, dass Du da warst
Und, ganz leise,

Geh nicht!

Flr Papa von Astrid

Was braucht der Kérper um den Win-
ter gut zu uiberstehen?

Gerade jetzt brauchen wir viel Vitamin C.
Enthalten in: z. B. Sanddorn, rote
Paprika, Zitrusfriichte oder Sauerkraut.
Starkt das Immunsystem. Dreimal die
Woche rohes Sauerkraut mit Kirbiskern-
6l. Topfen: starkt die Lunge, entzln-
dungshemmend. Taglich Smoothie nach
Geschmack. Einmal taglich eine Banane
als Energielieferant. Zwei Teel6ffel Wald-
honig - blutbildend, ein Allheilmittel.
Nisse - Maroni - Datteln eine siBe gute
Nervennahrung. Rettich starkt und ent-
schlackt. Ballaststoffe - gedlnstetes
Gemuduse.

Hirse - Karotte - wunderbar flir Haare,
Haut und Knochen, fur die Augen. Zur
Karotte ein paar Tropfen Ol dazu. Zwei-
mal taglich Apfel.

Gewirze: Kurkuma, Kardamon, Ingwer,
Zimt, Anis, Nelke, Chili, Cayennepfeffer.
Empfehlung: Bratapfel (sehr gut fur die
Nerven).

Banane der Lange nach bzw. oben ein-
schneiden, Schokostiicke rein, auf Folie
legen, oben zusammenfalten und heraus-
backen bis die Schokolade rinnt. Datteln
mit kandierten Kirschen oder Marzipan.
Gutes Gelingen und bleiben Sie gesund.

Variante - Ablenkung - Alternative -
Heilung

Wie man weil3, gibt die Natur so viel
Kraft fir die Heilung in uns und sie inspi-
riert dort zu verweilen, weil man merkt
wie gut das tut; schon allein das Grln,
die Difte, die Stimmungen. Gerade bei
kranken Menschen, egal in was flr einer
Form: Menschen, die Stunden im Garten
sind, ob sie arbeiten egal was—
automatisch wird man abgelenkt, es
animiert und man vergisst ganz von
selber die Sorgen; Schmerzen sind kaum
splrbar, man ist eins mit Pflanzen -
Gemiuse welches man setzt, man sieht es
wachsen, die Freude dann beim Ernten.
Nach meinem Burn-out, aus dem ich
mich gerade zurickkampfe, habe ich
meinen Balkon heuer mit Gemiuse be-
pflanzt, es ist faszinierend, wie gut dies
der Seele tut. Meine Heilkrauter, wenn
ich aufstehe, meine Qi—Gong—Ubungen
mache, drauBen frihstlicke, was auch
immer, spure ich diese Energie und es
tut mir gut. Auch ein kleines Biotop habe
ich gemacht, die Vogerln kommen,
Schmetterlinge und sogar am Abend
werden Gluhwirmchen angezogen.

Pati
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Gedanken einer Verbrecherin

Mein Leben
ist wie eine Eisenbahn
die nicht
niemals
wiederkehrt

Mein Leben
ist wie ein zweischneidiges Messer
das ich mir selber ins Herz ramme
um zu vergessen, was war

Um zu vergessen
wie ich missbraucht
vergewaltigt
getreten
verspottet
und geschlagen wurde

Um zu vergessen
dass ich EINMAL nicht Opfer war
und nun eine Fast-Mdrderin bin
ein Stick Dreck, das niemand
mag, keiner...

nur mein Stolz ist mir geblieben
der bleibt mein, immerdar!

Die Eisenbahn kommt nie mehr
zuruck
das Messer steckt qualend in
der Brust
und mein Leben ist vergangen.

Sei’s drum! Es war doch
immer schon die Holle!

By Nico

Drogensiichtige... Strafen oder therapieren?

In Seattle, Washington - also im Nord-
westen der Vereinigten Staaten - wird
seit 2011, meiner Ansicht nach, sehr in-
teressantes Vorgehen erprobt und unter-
sucht. Die New York Times beschreibt
das Modell, namens LEAD (law enforce-
ment assisted Diversion) sinngemaB fol-
gendermaBen:

Nachdem der Handel mit Drogen aller Art
in den dafur bekannten Stadtvierteln
ganzlich ausuferte, wurde der Vorschlag
einer friheren Strafverteidigerin, Lisa
Daugaard, ins Auge gefasst, der vorsieht
die Exekutivbeamten hinsichtlich ihres
Umganges mit Usern zu schulen.

atsachlich ist es so, dass inzwischen

PolizeibeamtInnen sozialarbeiterisch
tatig sind - und zwar im Dienstwagen.
Nicht nur, dass sie Drogenzubehér ein-
sammeln und dabei helfen sauberes Be-
steck zu besorgen. Auch sind sie nicht
dazu angehalten zwangslaufig zu strafen,
ganz im Gegenteil: Es geht soweit, dass

die Beamten selbst eine Art Therapiever-
trag mit den Sichtigen aufsetzen kon-
nen, um sie in einem Drogenersatzpro-
gramm unterzubringen oder eine Reha
anzuregen. Eine Dokumentation zu die-
sem Thema auf ZDF.info war flr mich
sehr aufschlussreich, ebenso wie die
Zahlen zu den Erfolgen. Erste Statistiken
der Universitéat Washington zufolge
werden jene auf diesem Weg betreute
Personen, deutlich seltener straffallig,
besonders hinsichtlich Drogendelikten.
Natdrlich gibt es zum jetzigen Zeitpunkt
keine aussagekraftigen Langzeitanaly-
sen, aber ich habe fest vor, dies weiter
im Auge zu behalten und Euch auch in
Zukunft daruber zu berichten.

Ich selbst finde jeden Ansatz, der uns
von dem Bild des ewig charakter-
schwachen Junkies auch nur Millimeter
entfernt, lobens- und unterstitzenswert!

Hut ab!
Astrid
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Oft geben wir uns der Illusion hin, es
gabe bereits - zumindest in Mitteleuropa
- weitestgehend gleiche Rechte fur beide
(alle) Geschlechter und stirzen uns auf
eine so genannte gender-neutrale Spra-
che.

Doch Gleichberechtigung geht weit Uber
gleichen Lohn, Aufstiegschancen, geteilte
Hausarbeit und Sprache hinaus.

Wie ist eigentlich die Lage von Trans-
gendern und Menschen, die mit mannli-
chen und weiblichen Geschlechtsmerk-
malen geboren werden und jenen, die
sich bewusst gar nicht in starre Ge-
schlechterrollen pressen lassen wollen?

Noch heute ist es die Regel bei Sdauglin-
gen so genannte geschlechtsausgleichen-
de Operationen durchzuflihren. Eltern,
die diese Entscheidung ihren Kindern
spater, nach entwickelter Personlichkeit,
selbst Uberlassen wollen, wird dies sehr
schwer gemacht. Burokratie zwingt sie
ihre Kinder als mannlich oder weiblich zu
deklarieren. Ob Geburtsurkunde oder
Meldezettel — es gibt keine Ausnahme.

Um Ausgrenzung und Stigmatisierung zu
entgehen, lassen sie ihren Kindern Uner-
wiunschtes buchstablich abschneiden.
Dieses Denken in Schubladen verursacht
unvorstellbar viel, oft verstecktes Leid, in
zu vielen Bereichen des Lebens, neben
nur einem Beispiel. Aber wir konzentrie-
ren uns auf die Sprache - ohne Ricksicht
auf Kulturgut, Sprach-Rhythmus und
zwangslaufiger Uberforderung aller, die

Seit Kelten in der Kalte keltern, trinken Schreiende
traurige Trojaner aus trebernden Topfen. Schabrachen,
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versuchen bewusst mit Sprache umzuge-
hen.

Konsequenterweise missten wir diese
»~Neutralisierung"® dann bei allen Endun-
gen und Artikel anwenden und damit
Sprache zu einem ganzlich verstimmel-
ten Gebrabbel degradieren.

Das ist nicht Gleichberechtigung. Das ist
Nivellieren von Unterschiedlichkeiten.
Nun ja, keine Kategorien!

Ich begriBe bewussten Umgang mit
Sprache, wozu natlrlich die Auseinander-
setzung mit sprachlichen Geschlechtsste-
reotypen gehort. Sprache spiegelt gesell-
schaftliche Verhaltnisse wider, doch zau-
men wir da nicht das Pferd von hinten
auf? Sprache ist ein, Uber unzahlige Ge-
nerationen gewachsenes, sich standig
adaptierendes Kommunikationsmittel.
Sie andert sich und passt sich, zah aber
doch, gesellschaftlichen Veranderungen
an. Aber Sprache zieht immer nach! Ver-
anderter Sprachgebrauch alleine &@ndert
keine Gesellschaft. Wenn wir wirklich in
allen Bereichen des Lebens fur eine
gleichberechtigte und tolerante Welt
streiten wird sich dies, mit der Zeit, auch
in unserer Sprache widerspiegeln. Wenn
wir uns die Welt ansehen, hat es nicht
den Anschein, dass Sprachverschrottung
zu mehr Toleranz und Menschlichkeit ge-
fihrt hat. Das Pendel schlagt wohl eher
in Richtung Rickwartsgewandheit und
mittelalterlich anmutenden Werten aus.
Andy Gross

schlotternder
schamhafte

Schicksale
schanden

Wabernde Weinseeligkeit windet sich in Schalentiere. Grob geschrotete Gersten-

wallende Wollust weiblicher Windungen.

fladen geben genug genissliche Getrie-
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benheit. Mag morgen monsterhafte
Menschlichkeit meine Mickrigkeit meiden.
Rainer reimt mich in riesige, Reisig ge-
polsterte Ruinen - gleich reisenden Ra-
chen rammspitzbestlickter Raspelréhren.
Schneidende Stacheln schlitzen schlimme
Schrammen in schrundige Schale.
Impertinenz irritiert instabile Islamopho-
be. Was? Wer spricht da?

An adipdésen Anderen an arme Armenier
ausborgen?

Gedankenwelten
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Zweifelhafte Zyprioten zerren zitternde
zuwiderhandelnde Zwergpudel, zwecks
Zurechtweisung, zwischen zerlumpten
Zypressen zur Zumutung zweifelhafter
Zerstreuung!

Kompromittierende Katastrophen kata-
pultieren kalifatstreue Kamele?
Lasterhaftes Lachen lindert leutseeliges
Lagerleben!!!

Andy Gross

Du bist die Top-Cuvée in meinem Leben
So viel stBer als jeder Wein
Will nichts langer in Traumen geben
Wirst du jemals bei mir sein

Ich bin verdorrt von ungeweinten Trénen
Ach, warst du doch bei mir
Es ist ein lebenslanglich' Sehnen
Das aus dem Ich wird einst ein Wir

Du bist die Erste meines Lebens
Die mir als Kind die Liebe zeigt

Mein Lieben war doch zu oft vergebens

Weil wohl jeder sich vor dir verneigt
Bist die - vom anderen Ende der Welt
Warst Geliebte und auch manchmal Freund
Mancher hat dich einfach - berufsbedingt - bestellt
Dein Fliehen aus der Armut - die dich solange hat umzaunt

Du bist ein Bild aus vielen Frauen
Die ich alle einst geliebt
Nur mit Fantasie will ich nicht langer spielen
WeiB ich doch, dass es dich gibt

Im Dasein zwischen Schlaf und Wachen
Bist du greifbar nah bei mir
Dort lass uns lieben und auch lachen
Wie viel schéner war’s im Jetzt und Hier

Du bist die Top-Cuvée in meinem Leben
So viel stiBer als jeder Wein
Will nichts Ianger in Traumen geben
Wirst du jemals bei mir sein

Andy Gross
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Einige, teils jahrtausendealte Philosophien
und spirituelle Lehren erzdhlen uns von
einem Sein, indem wirklich alles Eins ist und
untrennbar miteinander verbunden.

Im Vedanta Weg wird es ,Eines ohne ein
Zweites" genannt. Demnach ist unsere Reali-
tdat und unterschiedliche Wahrnehmung nur
eine Illusion, die durch unsere Bewertungen
entsteht.

Alles ist Brahman! - Selbst unsere Illusion
der Welt, genannt Maya. Man erzdhlt vom
Atman der unser wirkliches, unverhdlltes in-
neres Selbst ist. Der Atman selbst ist ein Teil
Brahmans und selbst Maya, die Illusion die
wir Welt und Realitat nennen. Brahman ist
die absolute Singularitat in der Illusion einer
dualistischen Welt.

Fir mich ist Brahman die All-Seiende, Alles
umfassende goéttliche Energie, aus der Alles
entsteht und zu dem Alles zuriickkehrt.
Demnach ist das Ziel des Vedanta Weges
nichts Geringeres als Erleuchtung. - Ein
Zustand des Abstreifens aller Illusionen, Be-
wertungen und Anhaftungen und somit ein
Auflésen allen Leidens.

Der wahrhaft Erleuchtete mag auf Erden
wandeln, korperlich sein, Speis und Trank
bendtigen, doch ist er/sie in der Lage den
Kreislauf von Geburt, Leben/Leiden, Tod und
Wiedergeburt, hinter sich zu lassen oder zum
Bodhisativa - zum barmherzigen Lehrer und
Wegweiser fir Andere - zu werden und
bewusst in der Illusion (Maya) zu verbleiben
- ein wahrhaft barmherziges Opfer.

dr mich ist dieses Konzept eine tief emp-

fundene Wahrheit. Doch will ich nieman-
den bekehren. Denn allein durch meine Be-
schreibung und Bewertung bin ich ja wieder
in Maya - der Illusion. Wer bin ich, meine
Illusion Uber die anderer zu stellen? Somit ist
jeder Gedanke Uber Brahman, jedes Wort
dariber, nur unzureichende Annaherung an
die Wahrheit.

Sehe ich mir nun ein paar Aussagen zum Bei-
spiel der Quantenphysik - ,Der Beobachter
macht die Realitdt" oder der String-Theorie
an, die so weit geht zu vermuten, dass
jegliche ,Realitat", ja das Universum selbst
aufhdren wiirde zu existieren, wenn niemand

Gedankenwelten 14

es beobachtet, dann scheinen mir manch spi-
rituelle Konzepte und Naturwissenschaften
nicht mehr weit voneinander entfernt.

er Physiker Erwin Schrédinger erdachte

da ein spannendes Gedankenexperi-
ment. Nehmen wir an, wir sperren eine
Katze, zusammen mit einem radioaktiven
Material, das jederzeit zerfallen kann und
dessen Strahlung absolut tédlich ist, in eine
nicht einsehbare Kiste. Es stellt sich die Fra-
ge: Lebt die Katze (noch) oder zerfiel das
Material und die Katze ist tot? Bevor jemand
den Deckel hebt und nachsieht, wissen wir es
nicht.
Schrédinger ging jedoch gedanklich einen
Schritt weiter. Er stellte die Behauptung auf,
dass die Katze weder lebt noch tot ist, solan-
ge niemand nachsieht. Sie ware somit in
einem unbestimmten Zustand. Nicht lebend
und nicht tot.
Tatsachlich kann die Physik heute nach-
weisen, dass Elementarteilchen - sogenannte
Quanten - keinerlei bestimmte Eigenschaft
besitzen, bevor wir keine Messungen vorneh-
men. Die Messung/Beobachtung also ist es,
die dem Quant erst Eigenschaften zuordnet.

Wen dies interessiert, der kann ja auch mal
die Heissenbergsche Unschéarferelation
googeln, die grob besagt, dass es unmdéglich
ist, zugleich Ort und Impuls
(Geschwindigkeit/Richtung) eines Quants zu
bestimmen. Bestimme ich Ort wird der
Impuls ,unscharf® und umgekehrt. Dies ist
tatsachlich im Experiment beweisbar.

Literatur dazu bieten laienhaft verstandlich
auch Stephen Hawking -,Eine kurze Ge-
schichte der Zeit" bzw. Uberarbeitet - ,Die
klirzeste Geschichte der Zeit" und der 6ster-
reichische Physiker — Mr. Beam - der sich mit
Quantenverschrankung beschéftigt, Dr. Zei-
linger mit dem Bichlein: ,Das Universum in
der Nussschale".

Darin sind leicht selbst durchfiihrbare Experi-
mente, wie das Doppelspaltenexperiment -
Lampe, Karton und Schere reichen aus um es
nachzumachen -, die anschaulich den gegen-
seitigen Einfluss von Beobachter und Realitat
beweisen.
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Worauf will ich mit dem Gedankensprung
von religiésen Konzepten/spirituellen
Betrachtungen zu Naturwissenschaften
eigentlich hinaus?

Schon vor Jahrtausenden erkannten Men-
schen eine Wahrheit, die heute zunehmend
mathematisch und physikalisch beweisbar/
berechenbar ist.

Wer sich diesen, oftmals Hirnwindungen
zerschmetternden Gedanken 6ffnet, wird eine
ganz andere ,Wirklichkeit" entdecken, die
auch auf unser alltagliches Leben und unsere
Probleme anwendbar ist. Plétzlich wird alles
denkbar und madglich. Alles wird Eins. Gibt es
nicht gibt es nicht! Was immer wir denken,
als real erachten, wird flr uns persénlich
wahr.

Und das eroffnet eine ganz andere Sicht auf
Existenz, Wahrnehmung und auch Heilung.
Langst weiB Medizin und Psychologie, dass
positive Gedanken schier unglaubliche
Selbstheilungskrafte aktivieren. Wer Positives
erwartet erfahrt Positives. Wer Negatives
erwartet erfahrt Negatives. Wir ernten buch-
stablich, was wir saen.

Dies birdet uns natlrlich jede Menge Eigen-
verantwortung auf. Aber ist es nicht auch
befreiend zu erkennen, dass Glick, Heilung
und Sinn tatsachlich aus unserer Haltung
entstehen? Wir sind nicht langer nur auf
Arzte, Therapeuten etc. angewiesen. Der
Arzt, das Medikament heilt uns nur, wenn wir
dies glauben und erwarten!

Wir manifestieren durch unsere Beobachtung
und Bewertung gleichsam eine Realitdt, die
von Leid und Schmerz oder heiterer, zuver-
sichtlicher Gelassenheit gepragt ist. Gerade
ich werde hier nicht behaupten, dass dies
ganz einfach ist, gilt es doch alle angelernten
Denkmuster regelrecht Gber Bord zu werfen.
Viel zu oft trete ich noch in die Fallen hart-
nackiger Gedankenspiralen, die nur allzu
leicht in Krankheit und Schmerz fiihren.

Und doch gelingt es mir immer wieder,
»meine® harmonische Realitét zu manifestie-
ren, in der auch wahre Wunder geschehen,
die nur scheinbar den Naturgesetzen wider-
sprechen.

Es ist alles mdglich, was wir erdenken
kénnen und wovon wir zutiefst Uberzeugt
sind - ausnahmslos!

Mogt ihr mich fur total irre erkldren, aber wer
erlebt, dass aus Vorahnung Realitat wird, wer
nach Meditation plétzlich kurzzeitig zu
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unglaublichen Dingen im Stande ist, wer
schon mit anderen, immateriellen Wesenhei-
ten in Kontakt tritt, wer plétzlich im Hier und
Jetzt Antworten erhdlt auf Fragen, die
niemals ausgesprochen wurden, der kann am
eigenen Verstand zweifeln oder wieder zum
neugierigen, experimentierfreudigen Kind
werden.

Ich bevorzuge das Zweite und bitte taglich
darum, Zuversicht und Hoffhung nicht zu
verlieren. Ich bendtige viele Jahre, um gele-
gentlich echte Wunder zu erleben und falle
noch fast standig in alte, einschrankende
Muster zurick. Ich winsche euch von
ganzem Herzen, dass ihr schnelleren, nach-
haltigeren Erfolg haben mogt. Ich weil3 auch
nicht, ob ich je dauerhaft in diesem grenzen-
losen, zeitlosen und selbstbestimmten Sein
verbleiben kann.

Die Frage, ob dies jedoch wahrhaftig und
echt ist beantworte ich - fir mich - mit
einem lautstarken JA!

Gestattet mir abschlieBend einen Hinweis:
Féangt ihr erst einmal an, alles Bisherige in
Frage zu stellen und eure eigene Realitat zu
erschaffen, offnet ihr damit Tlren, die sich
kaum wieder verschlieBen lassen und so
manches mag euch, zumindest anfanglich,
auch angstigen.

Denn an beschrankend Gewohntem festzu-
halten mag doch eine, wenn auch trigerische
Sicherheit geben. Ich ziehe endloses Staunen
vor. Trotzdem gilt es, buchstablich nicht die
Bodenhaftung zu verlieren und mit dem Hier
und Jetzt in Verbindung zu bleiben. Vertraut
dabei auf kritische, wohlwollende Menschen,
die euch gegebenenfalls auf dem Boden
halten. Die Entscheidung liegt wie immer bei
uns.

Verantwortung gebietet mir groBe Vorsicht
einzumahnen, wenn ihr unter Psychosen,
Schizophrenie und sonstigen geistig/
psychischen Problemen leidet. Zu leicht kann
einiges nach hinten losgehen. Zwar hab ich
auch da mein eigenes Bild, doch Psychologie
und Psychiatrie sehen da, sicherlich nicht un-
berechtigt, auch viele Gefahren. Mir steht es
nicht zu, diese zu verharmlosen. Also, mit
Achtsamkeit herangehen —-wie bei allem!

Vielleicht offenbaren sich ganz neue Wege zu
Heilung und Glick?

Andy Gross
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In der Heimat gewesen

Vor vielen Jahren bin ich gegangen
vor vielen Jahren hatte ich das Verlangen
was anderes von der Welt zu sehen
also sagte ich, Gisbert, lass dich gehen.

Und mein Weg fiihrte mich nach Osterreich
da bin ich auch heut noch zugleich
doch wenn ich denke an die Heimat

wo ich bin vor kurzem gewesen
ware ich am liebsten geblieben.

Wenn es nach mir ginge wirde ich gehen zurlck
und wirde versuchen zuhause mein neues Glick.
Doch mir sind die Hande gebunden
und ich bin wieder in Osterreich verschwunden.

Gisbert

© Gerhard Kulterer

Nach einem Monat glaubst du, du hast es Uberstanden.
Doch es ist nur der Kérper der es nicht mehr braucht.

Viel wichtiger aber ist es, was in deinem Kopf vorgeht.
Ob du es schaffst stark zu sein ... Nein zu sagen... Nein einmal.
Aber kdnnte es nicht wieder der Anfang vom Ende sein.

Bonnie
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uerst mochte ich mich vorstellen.

Mein Name ist Bonnie, ich bin 25
Jahre alt und bin heroinabhangig. Das
war natlrlich nicht immer so. Bevor ich
in diese ScheiBe reingeschlittert bin,
hatte ich ein halbwegs normales Leben.
Ich bin zur Schule gegangen, habe meine
Lehre zur Gastronomiefachfrau und
Kbéchin gemacht und mit sehr gutem
Erfolg abgeschlossen. Die Matura auf der
WIFI habe ich auch angefangen, Englisch
durchgezogen und mit einer 3 be-
standen. Ich habe dann noch Deutsch,
Rechnungswesen und BWL angefangen,
doch leider ist die Motivation weniger
geworden je groBer die Sucht mein
Leben zu bestimmen angefangen hat. Ich
habe immer gerne herumexperimentiert
mit Substanzen jeglicher Art. Habe das
auch immer gut im Griff gehabt. In der
Zeit zwischen 18 - 22 Jahren bin ich 6f-
ter auf Festivals gefahren, in ver-
schiedenste Lander, habe dort gefeiert
und mir alles Mdgliche reingehaut. Am
Anfang als ich die ganzen schnellen
Sachen kennengelernt habe, hab ich
jedes Wochenende gefeiert und war ta-
gelang munter, auf dem Mephedrone und
anderen Research Chemicals. Dann, als
die erste Begeisterung vorbei war, wurde
es weniger, oft lagen auch Monate dazwi-
schen. Aber ich war immer so stark und
wusste wann genug war. Ich war immer
diejenige, die aufgepasst hat in der
Gruppe. Dann kam die Trennung von
meinem Ex-Freund. Ich habe mich nach
4 Jahren Beziehung von ihm getrennt,
weil ich mich weiterentwickelt habe und
er nicht. Ich fand, dass er zu viel feiert
und ich wollte einfach ein normales
Leben flihren. Er hat seinen Job gekilin-
digt als wir 2 Monate zusammen waren,
dann ist er still und heimlich Stiuck far
Stlick bei mir eingezogen. Seitdem hatte
er die ganzen Jahre keine Arbeit mehr.
Ich wollte einfach mehr - mehr vom
Leben. Ich hatte keine Lust mehr auf
Drogen und den ganzen Schei3. Wie pa-
radox, dass ich dann diejenige war, die
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die Trennung nicht verkraftete und mir
ab und zu ein bisschen braunes Pulver
kaufte, um es alleine in meiner Wohnung
auszuhalten. Es kam wie es kommen
musste und irgendwann war ich dann
mittendrin. Am Anfang war ja alles gut
und ich hatte natlrlich kein Problem.
Hatte ich niemals zugegeben. Vor allem
ist es mir mit dem Pulver ja so gut ge-
gangen.

Wie dem auch sei, ich habe das
ganze Ubersehen und habe jetzt
schon viel zu viel Zeit verschwendet und
nichts gemacht. Angefangen habe ich ja
schon. Ich bin in Behandlung bei einem
Arzt mit einem Substitutionsmittel. Ich
bin so Uberglicklich, dass ich die Chance
bekommen habe, bei Oikos eine stationa-
re Therapie zu machen. Ich habe so sehr
gehofft, dass es funktioniert. Ich bin zu
100% davon Uuberzeugt, dass ich den
Ausstieg schaffe, nachdem ich ja schon
langer keinen Beikonsum habe, wieder
klar im Kopf bin und mein Leben wieder
in die richtige Bahn lenken will. Ich habe
so viele Traume, ich will unbedingt noch

viel mehr von der Welt sehen. Die
Studienberechtigungsprifung machen
und Soziale Arbeit studieren. Ich will

nebenbei meinen erlernten Beruf aus-
Uben und mir Geld auf die Seite legen,
damit ich dann mal auswandern kann.
Ich habe noch so viel vor in meinem
Leben, ich mdchte unbedingt so bald wie
mdglich einen Kurs flirs Schreiben
machen. Ich schreibe flir mein Leben
gerne und bin gerade dabei ein Buch
Uber mein Leben zu verfassen. Doch was
mir am meisten am Herzen liegt ist, dass
ich fir meine Familie da sein kann, ohne
Geheimnisse haben zu missen, ohne die
ganze Zeit nach passenden Lligen zu
suchen. Ich will jeden Tag selbst
entscheiden koénnen, was ich mache,
wann ich aufstehe und nicht immer daran
denken missen, dass ich zur Apotheke
laufen muss.

Bonnie
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Lied uber die VIVA

Bei der VIVA sind die Leute, die sich um uns kimmern, gestern und auch heute.
Und diese Leute, man glaubt es kaum, sind wie der schdonste Traum.
Ein Traum ist auch mal zu Ende, doch die VIVA gibt’s hoffentlich ohne Ende.

Sie sind fur Leute wie uns da, und das wissen wir auch zu wurdigen, ja ja.
Stets mit Rat und Tat zur Stelle, ganz ohne Hemmschwelle.
Alle sind sie nett und gut drauf, so hoffen wir, dass alle bleiben wohlauf.

Das es einmal mit der VIVA zu Ende ist, davon gehe ich nicht aus - denn das ware

ein Graus!

Auf die Viva, auf die Leut', niemand ist alleine, das ist eine Freud'.

Gisbert

Schlagzeilen des Tages - alphabetisch geordnet

Argus adaptiert augenweichen Anblick
Bachus bedugt begeistert begllicken-
des Bildnis
Cesars Co-abhangiger Chinchilla
coexistiert
Daniel deprimiert donnernden Dampf-
hammerndes darbenden Diebes
Einerseits erfreut Elvis elitare
Eingeweihte
Fliehende Freunde fallen fatalerweise
flach
Griesgramige Gotter gestehen Greuel
Hatte Horus Helenas Hullen halbiert?
Inzwischen inspiziert Isidor irritieren-
den Irrsinn.
Janus jagt jaulendes Jungtier - jah'
japsend
Kalimero kackt keck klebrige Kottel
Lazarus lebt leider lumpenverhiillt
Morpheus meidet mihsames Mitei-
nander

Niemand neidet Nachbarns nervendes

Nasenbluten

Orpheus ordnet ordindre Ollampen
ohne Ohnmacht
Perser provozieren pikant pharaoni-
sche Pykniker
Qualtinger quasselt Quester’s Quad-
ratlatschen quer
Richard Lugner rasiert rastlos Rehe
Sattelschlepper schrammt sorglosen
Schulleiter
Tropensturm torpediert Trumps to-
sende Tollheit
UNO urgiert unerwartet unternehme-
rische Umsicht
Versicherer verlesen vorjahrliche Ver-
luste
WHO wollte wirklich... Wer will was?
Xerxes xundet Xanthipe/Xundheitlich,
xenonbeleuchteter Xerxes
Yesterday - Youtube Yoga
Zwerge zwicken zittrige Zebrafinken
zum Zelebrieren zwielichtiger
Zwangshandlung

Andy Gross

Sinnesbefreiung von Z—A

Zwanghaftes Yoga xenophoben Widerlinge vermag unser taglich Sehen reiner Qua-
litat partiell ordnen. Natlrlich mag liebevolle Konversation ja irgendwem helfen.
Geistfreier Friede erhebt doch charismatische blue-eyes auBerordentlich.

Andy Gross
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JA zur Zukunft der Erde ...

N icht erst seit die Folgen des Klima-
wandels immer splrbarer werden,
gehoért das Wort Verzicht zu den Kenn-
worten einer zukunftsweisenden Haltung,
die immer notwendiger wird.

Der Klimawandel ist eine Realitat, der
sich kein Mensch auf der Erde entziehen
kann. Es gibt viele Strategien zur
Rettung der Erde, etwa neue Technolo-
gien im Bereich der Energiewirtschaft.
Doch letztendlich entscheidend ist eine
Veranderung der Lebenseinstellung.

Besonders bei uns, in der sogenannten
industrialisierten  Welt. Klima- und
Zukunftsforscher weisen darauf hin, dass
die Welt ohne Verzicht keine Zukunft
hat. Der Lebensstil in den Industrie-
nationen raubt bereits jetzt vielen
Menschen die Lebensgrundlage. Unsere
Verantwortung liegt darin, unseren
Kindeskindern keine restlos ausgebeutete
Erde zu hinterlassen.

JA zur Lebensqualitat...

Der dankbare und zufriedene Mensch
stellt eine Gefahr flr die Wirtschaft
dar. Daher entwickeln Werbefachleute
und Marketingprofis Strategien gegen die
Zufriedenheit. Nur wer begehrt ist ein
Glick fur den Markt.

Die HauptstraBen zum Sinn, zum Glick
des Lebens gehen aber in eine andere
Richtung. Es sind Werte, die erlebt
werden wie: Freundschaft, Geliebtsein,
Schoénheit , Kunst. Es ist die StraBe, die
gepflastert ist mit schopferischen
Werten. Es sind verantwortungsvolle
Aufgaben, beispielsweise das Begleiten
eines Kindes ins Leben, aber auch
Einstellungswerte: In einer schweren
Krankheit Hoffnung erleben zu durfen, in
einem Unglick nicht verzweifeln zu
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mussen, sondern Trost zu spuren, sich
als freier Mensch selbst zu begegnen und
SINN darin zu finden.

JA zur Achtsamkeit...

ft genigt ein kleiner Schritt rick-

warts. Dieser fuihrt uns zur eigenen
Aufmerksamkeit. Und der kirzeste Weg
zu uns selbst fihrt Uber einen anderen
Menschen. Nur ein kleiner Schritt rick-
warts, hinein in die Achtsamkeit. Plotzlich
sehe ich die Trane, die ein einsamer
Mensch weint. Ich hére die zitternde
Stimme eines verzweifelten Menschen,
der keinen Ausweg findet. Ich splre die
Beklemmung eines Menschen, der Angst
hat, den das Leben Uberfordert. Plétzlich
und endlich sehe ich das DU.

JA zum Verzicht...

Jeder Mensch ist beschenkt mit Talen-
ten. Sie kommen zur Entfaltung nicht
Uber das HABEN, sondern ber das
SEIN. Das DA-Sein, Geliebt-Sein, Frei-
sein.

Es mag erstaunlich klingen, der Weg ins
SEIN fuhrt niemals Gber HABEN.

Der kleine Schritt rickwarts - mit sinn-
vollem Verzicht, erhdoht die Zukunfts-
chancen unserer Erde, fihrt zu mehr
Lebensqualitat und in die sensible Begeg-
nung mit Menschen.

Der Philosoph Martin Heidegger formu-
lierte schon:

Verzicht nimmt nicht—Verzicht gibt.
Er gibt dir die Kraft des Einfachen ...

Monika L
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Mannerspielzeug

Ich hab mir heut' ein Schwert gekauft
Ein lang gehegter Kindheitstraum
Katana aus gefaltetem Damast
Matt schimmernd bestimmt Stahl den
Raum

Waffen schiiren meist nur die Angst
Doch gesteh' ich auch Faszination daran
Ich meide die Gewalt - Hoff' das du nicht

bangst

So frag' ich mich — warum hab' ich's

dann getan

Vordergriindig ist* s die Schmiedekunst
Der Bewegung Harmonie

Halte mich fur einfUhlsam!? Empathie
und Friede sind mir wert

Ich gesteh' es heut'. Es ist alter Kinder

Fantasie
Und doch ist nun mein Eigen, ein

potentiell tdédlich Schwert

Ist auch in mir der Krieger, tief hinter
Sozialisation

Frei will ich es bekennen, doch schamen
werde ich mich nicht
Auch an mir ist sie dinn, die Schicht von
Zivilisation
Hinter jenem Schleier — auch ich -
Ein dumpfer Wicht

Mir einfach etwas Geiles génnen, das tut
einfach gut
Traum von Agilitat und Kraft ist ganz
normal
Es oft nicht zu sein macht nicht gerade
Mut
Dann sei mein kleiner Selbstbetrug eben
ein Stick Stahl

Bin Mann und Kind
Verspielt — noch nach wie vor
Ich will auch das Spielen neu entdecken
Und hoffe, ich verlier' dabei nichts
Anderes
Als einzig nur mein Ohr

Andy Gross

Ostergrauen

N un bin ich so weit und will mir seeli-
schen Beistand suchen

Und was passiert:

Horden christlicher Schinkentrager eilen,
traditionell, pflichtschuldig ins Ortskir-
cherl. In Ermangelung, konfessionsfreien
Besinnungs- und Bitt-Orte, wagte ich
mich ins christliche Beetshaus und bin
erschlagen von so viel Geistfreiem,

geheucheltem Glauben. Damit bekenne
ich meinen Hochmut.

Was berechtigt mich zu solch einer
verallgemeinernden Unterstellung?!
Sind doch gewiss auch authentisch
Suchende unter Euch - bitte habt Geduld
mit mir.

Andy Gross
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Liebe Leserinnen und Leser,
bevor ich mit dem eigentlichen Artikel
starte, wirde ich mich Ihnen gerne ein
wenig vorstellen. Mein Name ist Nadja
und ich studiere Soziale Arbeit im nun-
mehr bereits flinften Semester. Momen-
tan darf ich gerade mein Pflichtpraktikum
in der Drogenberatungsstelle VIVA in
Klagenfurt absolvieren und freue mich
sehr, dass ich auch einen Beitrag zum
tollen Zeitungsprojekt leisten darf.
In diesem Artikel wirde ich mich gerne
einer Thematik widmen, die meiner
Meinung nach noch etwas zu wenig Zu-
wendung und Interesse in der Offentlich-
keit bekommt: Und zwar ist dies die
alternative Drogentherapie fir Kinder
und Jugendliche. Dieses Thema habe ich
mir deshalb ausgesucht, da ich mein
Praktikum nicht nur in der Viva, sondern
zeitgleich auch im Jugendamt Klagenfurt
absolviere und gerne eine kleine Verbin-
dung zwischen diesen beiden Organisati-
onen schaffen wiirde.
In diesem Zusammenhang bin ich bei
meinen Recherchen dann auf eine sehr
spannende Initiative gestoBen, die ich
gerne mit euch teilen wirde. Es handelt
sich um ein soziales Bauernhofprojekt
und der zentrale Veranstaltungsort befin-
det sich in Deutschland. Man kann die
spannenden Erfahrungen dort, aber sehr
gut auch auf Osterreich ummiinzen, wie
ich finde.
WAS ist muh?

Ein soziales Bauernhofprojekt vorrangig
fir Kinder und Jugendliche. Grund-
gedanke: ,Drogentherapie auf dem
Bauernhof® - eine Therapieform, die in
Landern wie Danemark, der Schweiz und
Deutschland schon mit Erfolg angeboten
wird. Der Ursprung dieses Projektes war
eine padagogische und therapeutische
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Zusammenarbeit mit ausgewahlten
Bauernfamilien im bayrischen Oberland,
die einen so groBen Anklang gefunden
hatte, dass man sich 2006 entschloss,
diese Idee auch flr die Jugendhilfe nutz-
bar zu machen. TOP: Besonders beein-
druckend sei die Fahigkeit der ausge-

wahlten Hoffamilien, auch die
~Schwierigsten® jungen KlientInnen, die
zum Beispiel etwa unmittelbar nach

einem Gefangnisaufenthalt zu ihnen
gekommen waren, in ihr Familiensystem
aufzunehmen und dabei auch Krisen-
zeiten in Kooperation mit den Mitarbei-
terInnen von muh zu bewaltigen.

WER ist muh?

Dominik Cammerer: Bereits seit dem
Jahr 1994 im Bereich der konzeptuellen
Neuentwicklung von stationaren Lang-

zeittherapien far drogenabhangige
Jugendliche und Erwachsene (ergo:
Therapie auf dem Bauernhof) tatig,

arbeitet auBerdem als Supervisor, Fall-
berater, Paar- und Familientherapeut,
Mediator und als Mitarbeiter in der Ju-
gendgerichtshilfe.

Georg Wernthaler: Seit 1993 freiberuflich
in der ambulanten Jugend- und Familien-
hilfe, seit Jahren an der Umsetzung von
sozialen Projekten beteiligt, Supervisor,
Fallberater, hat auBerdem private
Familienpraxis, Leiter eines Institutes flr
angewandte Padagogik und Weiter-
bildung sowie des Bauernhofprojektes flr
gefahrdete Jugendliche und Heranwach-
sende ,muh!™, Mitglied im Jugendhil-
feausschuss.

Fiir WEN ist muh?

Grundsatzlich kann man sagen, dass
muh eine Anlaufstelle bietet flr Jugendli-
che und junge Volljahrige, die Bedarf und
Anspruch auf Hilfe zur Erziehung nach
SGB VIII (Kinder- und Jugendhilfegesetz)
haben. Dies sind insbesondere: suchtge-
fahrdete und abhangige Jugendliche und
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junge Volljahrige, besonders belastete
bzw. gefahrdete Jugendliche und junge
Volljahrige, die Beziehungsabbriiche und
Gewalt erlebt haben. Jugendliche, die un-
terschiedliche Heim-, Pflege-, Projekt-
und Strafvollzugserfahrungen hinter sich
haben und einzeln untergebracht werden
sollen. Jugendliche und junge Volljahrige,
die auf die Verselbstandigung und/oder
auf eine Ausbildung vorbereitet werden
sollen. Jugendliche und junge Volljahrige,
die eine klare Alltagsstruktur erlernen
sollen (Punktlichkeit, FleiB, Zuverlassig-
keit etc.) bzw. eine Auszeit brauchen.
Jugendliche und junge Volljéhrige, die
eine betreute Ausbildung v. a. in Land-
wirtschaft und Hauswirtschaft machen
sollen und wollen. Straffallige Jugend-
liche und junge Volljdhrige mit einer
Bewdhrungsauflage.

WIE arbeitet muh?

Die ProjektteilnehmerInnen leben einzeln
auf den Hoéfen und werden dort durch die
muh!-Betreuer aufgesucht und beraten.
Intensive Unterstlitzung durch soziale
Integration und eigenverantwortliche Le-
bensfihrung, die eine stabilisierende
Grundlage bietet, um die notwendigen
individuellen Veranderungen wagen und
schaffen zu kdnnen.
Familientherapeutische Aufarbeitung der
meist belastenden Beziehungsstrukturen
in der Herkunftsfamilie. Individuelle
Aufarbeitung der haufig feststellbaren
intensiven Sucht-, Gewalt-, und Krimina-

litatserfahrungen der Projekt-
teilnehmerInnen.
WELCHE Arbeitsphasen beinhaltet

muh?

Entscheidungsphase vor Projektbeginn
Vorgesprache durch das Amt filr
Jugend und Familie mit den Eltern
Projektvorstellung mit KlientIn, Eltern,
Amt fir Jugend und Familie

Bedenkzeit fir KlientIn und Eltern
Aufnahmeentscheidung der Beteiligten
Hilfebescheid durch das Amt flir Jugend
und Familie.

Projektvorbereitungsphase optional Be-
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ziehungs- und Vertrauensaufbau mit
dem/der KlientIn; padagogische
Diagnostik; Drogenscreenings; Alkoholte-
stung; medizinische Arbeitstauglichkeits-
untersuchung; familientherapeutische
Begleitung des Ubergangs ins Projekt so-
wie der Hoffamilie; individuelle Ablésung
aus Peer-Gruppe bzw. dem Szeneleben;
Vorbereitung des Umzuges; Vorstellung
auf dem Hof; Bedenkzeit Uber die Auf-
nahmeentscheidung.

Bauernhofphase
. Aufnahme auf dem Hof
. Probewoche (Mitarbeit auf dem Hof,

gegenseitiges Kennenlernen)

. Kontaktsperre (kann abhangig von
Problemlage bis zu 3 Monate dauern)

. Binnenorientierung (Mitarbeit auf
dem Hof, Eingew®hnung, individuelle
Stabilisierung, eventuell Suchttherapie,
Beginn Familientherapie)

. AuBenorientierung (Mitarbeit auf
dem Hof, Berufsorientierung, Freizeit-
gestaltung, Vorbereitung auf Ver-
selbstandigung bzw. Rickflihrung)

. Stellensuche (Bewerbung, Probe-
arbeiten, Arbeits- bzw. Ausbildungs-
vertrag)

. Wohnungssuche oder Umsetzung
und Begleitung bei Familienrtckfiihrung

. Sicherstellung der Finanzierungs-
grundlagen

. Vorbereitung des Umzugs

Verselbststandigungsphase

. Umzug in eigene Wohnung

. stabilisierende Beratung von Klien-
tInnen und Ausbildungsbetrieb
(Probezeit)

. Regelung behérdlicher und privater
Formalitéten (Ummeldung, Ver-
sicherung und dergleichen)

. Aufstellung eines tragfahigen finan-
ziellen Haushaltsplanes

. Unterstlitzung bei der Alltags-
bewaltigung

. Forderung adaquater Freizeit-
strukturen

. stabilisierende Betreuung

. Nachbetreuungsphase

. Einzeltermine nach Vereinbarung
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. bei Bedarf Beratungsangebot flr
Klientinnen und Familie zur Bewalti-
gung und Klarung unerwarteter Situati-
onen und Schwierigkeiten

. Hilfe insbesondere bei Problemen in
Ausbildung und Arbeit

WELCHE gesetzlichen
gibt es im Projekt muh?
Bei muh! - Mensch und Hof handelt es
sich  um eine intensive sozial-
padagogische Einzelbetreuung in einer
eigenen Unterkunft, welche mit seinen
sozialen Bauernhofprojekten Hilfe
gewahrt nach:

§ 27 SGB VIII ff. "Hilfe zur Erziehung"

§ 35 SGB VIII ,Intensive sozialpada-
gogische Einzelbetreuung"

§ 41 SGB XIII "Hilfe fir junge Voll-
jahrige®

(Achtung: Gesetze beziehen sich auf
Deutschland)

Grundlagen

WIE erreicht man muh?

Die Geschaftsstelle befindet sich in der
LedererstraBe 4, 82362 Weilheim in
Deutschland. Telefonischer Kontakt
0881-9011420 // Fax 0881-901142
Mobil 0170-3404546 (Wernthaler) oder
0171-8332711 (Cammerer)
info@muh-menschundhof.de

Alle Jahre wieder ist es soweit: Anfang
November werden die Lichterketten
aufgehangt, die Hutten aufgebaut und
poliert, ein Standplatz muss gefunden
werden und los geht der
Christkindlmarkt!

AIl' die Leute die herumflanieren haben
den selben leeren Ausdruck im Gesicht,
weil sie nicht mehr wissen, was
+~Weihnachten" bedeutet... flr sie be-
deutet es nur Stress. Wo ist die Liebe

hin? Ist sie davongelaufen, weil sie das
ganze Elend nicht mehr sehen kann?
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www.muh-menschundhof.de

Zum Abschluss noch ein kleines Zitat,

das sehr gut zur beschriebenen
Einrichtung passt und welches der
amerikanische Philosoph Hermann

Melville bereits im Jahre 1876 erkannte:

,Die Landarbeit macht den Menschen
seine Sorgen vergessen. Diese
gelassene Beschaftigung lasst nur
gelassene Betrachtung zu."

Liebe GriBe und eine schone Weinachts-
zeit allerseits!

Nadja

© Gerhard Kulterer

Sie hat sich zuriickgezogen in die kleinen
Dinge ... das Lacheln eines Kindes, das
Zwitschern der Vogel, der warme Kdrper
neben dir ...

Verliert nie die Hoffnung, die Liebe tarnt
sich, aber sie ist noch da, man muss nur
genauer hinsehen! Auf das wir nie die
Hoffnung verlieren mdgen, auf unserer
Suche nach Liebe, auch nicht im neuen
Jahr ... es werden sich neue Tlren 6ffnen
und andere schlieBen und hinter jeder
Tur kdnnte die Liebe sein!

Auf ein liebevolles Weihnachtsfest!

Frau Bar
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und draufBBen tobt das Leben

Eingesperrt in einen Kaifig

mit Staben der Justiz

Totaler stillstand

Wahrend drauB3en, hinter dem
Stacheldraht ...
... wunderbar das Leben tobt.

Ein Moment, ein Auszucker

Ein Mordversuch
Dessen Griinde nur ich kenne

Nun bezahle ich mit Stillstand

Totalem Stillstand, Leere ...

... und draufB3en tobt das Leben.

by Nico, 08.09.2016 Kreativwerkstatte 3D

Wie so oft sehe ich wieder dieses Madchen.
Die Abstande werden immer klrzer.

Sie sieht mich mit leerem Gesichtsausdruck an, die Augen rot unterlaufen,
das Gesicht weil3 wie die Wand.

Die Augen sind leer und doch sehe ich wie hoffnungslos und
hilferufend sie zu mir blickt.
Sie steckt sich wie immer einen gerollten Schein in die Nase und
zieht braunes Pulver in ihre Nase.

Dann packe ich den Spiegel vor mir weg und mache weiter wie bisher!

Bonnie
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Gedanken an Verstorbene

Awnlisslich des tm
November verstorbenen 12.
(offiziell) Drogentoten, den
viele in unserer Elnrichtung
und tn der Drogenszene
pekannt und geschiitzt
habewn, mochten wir Ln
Liebevoller Erinmnerung an
all die wunderbaren
Menschen, die uns schon
verlassen habewn still
pedenken.

Als beangstigende Clowns die Einheit fordern, gehen hilflose Illusionisten, jah
kopfschittelnd leise.
Meine Nasenfllgel olfaktorischer Provenienz quasseln rastlos Satze, tropengleich
umher. Vielleicht wollte Xaver Yolandeas Zwicken?

Arktischer Beklemmung conveniert dauerhafte Erkenntnis.
Fragwulrdigerweise gehoért hundertjahrige Inspiration ja keinen Lippenlesern.
Manch' naseweiser Oberlehrer predigt quer.

Rauber stibitzen Tafelsilber unbeeindruckt. Verstandlicherweise wollte Xerxes
Youtube zweckentfremden.

Andy Gross
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Schattenlarven in meinem Kopf

Termiten nagen meine Knochen
Zeit pulsiert durch mein Blut
Ist das von dir?

Lebenslicht strahlt blendend

Hinter geschlossenen Lidern
Der Erdkern warmt meinen Nabel
Universum gleist in die Schadelbasis

Ist das Alles von dir?

Im Raum zwischen Wachen und Traum

Spiegelt Leben rein und klar
Im Fihlen brandet Erkennen
Jenseits von Worten ins Sein

Ist das Alles von dir

Und war immer schon in mir
Ein klares Zeichen nun
Damit ich es auch glauben kann

Andy Gross

Oh ja! Die scharfen Sinne des edlen
Raubers
Mit Eiskristallen in Fall und Schnurrhaar -
Streife ich auf weichen Tatzen durch
mein riesiges, unberihrtes Revier

Der Geschmack von Eisen - nach
erfolgreicher Jagd
Reste von Adrenalin lassen noch jede
Faser meines Kdrpers beben
Rasender Herzschlag und hechelnder
Atem weichen Sattigung und wohliger
Tragheit

Geschlossene Lider und schlafriges
Schnurren verbergen stete Wachsamkeit
Jederzeit zum Sprung bereit
Doch fur heut' hab ich mich entschieden

Die Intelligenz eines Korallenspermiums
Kraftige Schlagseite bei ausreichender
Dichtheit
Die Beweglichkeit des Sarsenstein’s
Traume von Archaischem.

- Eng verbunden mit Natur

Doch bleibe ich abgeschnitten von
meiner gefihlten Bestimmung.
Zu gewohnt und einfach noch
Mich in stBlichen Schwaden dumpfem
Vergessen zu verlieren. — Noch!

Andy Gross
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Meine gesunde Krauter-Ecke

Heuer hab ich zum ersten Mal ver-
sucht auf meinem Balkon viel mehr
Heilkrauter und Gemise anzupflanzen,
da ich mich ins Leben zurtckkampfe aus
einem ,Burn-out" war dies meine Alter-
native, weil ich Pflanzen liebe und mir
selber so geholfen hab und zusatzlich
meine Wohnung viele Blumen beherberg.
Es fordert viel Arbeit, bei Gemiise muss
ich mir noch Tipps holen und mich ein-
lesen. Es ist faszinierend, wenn man
taglich zusehen kann, wie der Salat
wachst. Tomaten, Paprika, Kohlrabi,
Lauchzwiebeln, Melanzani, Erdbeeren...
Wie das wachst. In der Kiche alles vor-
bereitet, alleine schon bei uns im Hof -
haben wir von Kirschbdaumen, Linden-
bliten, Eberesche, Latschenkiefer und
Maiwipfel - bis zu Ldéwenzahn, Salbei,
Hauswurz, Ringelblume, Warzenkraut.
Das Schone daran, du brauchst nicht
mehr so oft ins Geschaft, weil du selber
so viel hast. Einige Rlckschnitte, daraus
Krautersalz, Tees, Salben, Ole, Husten-
saft, Schmerzsalbe - heuer meine erste
aus Latschenkiefer, sehr gut gelungen.
Krauterpolster, Kirschkern-Sackchen,
Magentopfen - verschiedene Aufstriche
mit  Joghurt, mit MUsli — Nisse - Obst
selber taglich Smoothies, aller Arten.
Mein Salat so groB und knackig und vor
allem keine Schnecken. Ich habe auch
ein kleines Biotop, da sind die Vogerin
gekommen und ich habe wohl blihende
Pflanzen, um die Schmetterlinge zu
locken. Und mitten in dieser griinen Oase
zu sitzen, das bedeutet fir mich Glick
und Erholung. Die Weinrebe - wenn sie
zugewachsen ist und mein ganzer Stolz
ein Ginkgo-Baum. Er ist der Konig,
Baume mit einer wundervollen Aura.

Vielleicht haben Sie bemerkt, allein
schon dies niederzuschreiben, was
fir eine Freude ich dabei habe. Nachstes
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Jahr probiere ich ein Obstbaumchen. Gibt
es alles schon fir einen Topf. Da ich die
Sonnenseite habe, das heit in der Frih
kamot kuhl und ab ca. halb 4 bis die
Sonne untergeht—meine Pflanzen
kédnnen gut wachsen. Noch ein Tipp von
mir, es hilft vom Alltag wegzukommen,
die Dufte aus frischen Heilkrautern wenn
ich drauBen sitze: Thymian, Melisse,
Pfefferminze, Basilikum, Tomate - die
Aromen alleine bringen mich auf ganz
andere Gedanken. Wenn der Hahn
kraht—bei mir in der Nahe gibt es eine
Familie die HiUhner und einen Hahn ha-
ben—dann freue ich mich so und es ist
wie ein Urlaubstag am Bauernhof. Das ist
meine Alternative zum Gesundwerden
und bleiben! PS.: Viele Insekten vor al-
lem Fliegen moégen den Duft der Tomate
nicht, deswegen nur Vorteile.

Pati

Ganz, ganz wichtig zum Eigenschutz

. Es ist nicht unhdéflich gerade in der
Grippe-Zeit, die Hande nicht zu
geben!

. In den Ellebogen husten, oft Hande
waschen.

. Beim Lift die Tasten nicht mit den
Fingern, sondern mit der Beuge der
Finger berihren.

. Sich so wenig wie madglich in Uber-
flllten Warterdaumen oder uberall,
wo viele Menschen sind aufhalten.

. Bei den WC's aufpassen, vor allem
ganz selten wird der Deckel zuge-
tan.

. Bitte denken Sie an unsere Mitmen-

schen und es gibt flr unterwegs
kleine Handedesinfektionen.

Schiitzen Sie sich, so bleiben Sie gesund.

Pati
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rsprunglich wollte ich mich hier nur

mit der Inflation von Katastrophen-
szenarien a la Hollywood beschaftigen
und den Grinden flUr unsere Be-
geisterung daran. Seit Jahren delektieren
wir uns an rasenden Zombiehorden
(Resident Evil, Walking dead, I Zombie
udgl.), entgleisten Pandemien, Massen
dahinraffender Viren und Bakterien und
Kriegs - und Ballerszenarien aller Arten
und Abarten in TV, Kino und am PC.
Dabei stellt sich mir vor allem die Frage,
woher diese Lust an Endzeitszenarien
kommt?! Ich hatte behauptet, dass uns
in kriegsfreien Gesellschaften etwas dem
Menschen ureigenes abhanden ge-
kommen ist. Wir haben genetisch ange-
legte, einst Uberlebensnotwendige Angst,
Flucht- und Angriffsprogramme tief in
uns verankert. Jedoch sind die meisten
von uns nicht mehr standig Raubtieren,
Gewalttaten und/oder tédlichen Keimen
ausgeliefert. Einst standig wache Gefah-
renreflexe haben in Alltag ihre Funktio-
nen beinahe verloren. Ich bin davon
Uberzeugt, dass der besorgniserregende
Anstieg von Phobien und Angststérungen
auch mit der Diskrepanz zwischen In-
stinkt und der zugleich gesellschaftlich
geforderten Unterdrickung desselben in
engem Zusammenhang steht. In einer
nie dagewesenen Sicherheit flur die meis-
ten von uns, ist daflir kein Platz. Daraus
lasst sich schlieBen, dass schwersttrau-
matisierte Kriegs - und Gewaltfllichtlin-
ge, in der Regel, wohl keinen gesteiger-
ten Bedarf an globalen Blutorgienphanta-
sien haben. Wer hat sich noch nicht vor-
gestellt wie es ware in so einer apoka-
lyptischen Welt zu bestehen? Wirde ich
scheitern? Ware ich stark? Alle Probleme
waren so klein wenn es um's nackte
Uberleben geht. Braucht jede Gesell-
schaft also ein gewisses Mal3 an Gewalt?
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Brot und (Gladiatoren) Spiele wie einst
bei den Rémern? Heute bei Fest - und
FuBballausschreitungen zu besichtigen.
Moderne Gladiatoren?! Oder doch nur
total instinktgesteuerte Frihmenschen?
Seit 50 000 Jahren haben wir uns
schlieBlich nicht wesentlich verandert.
Intelligenzniveau - gleich! Wir erlebten,
historisch bemerkenswerte, 72 Jahre
Kriegsfreiheit in Mitteleuropa. Nur mehr
Weniges erinnert an eine ,normalere" ge-
waltreichere Zeit. Ich will das nicht ver-
lieren.

Sehe ich den globalen Irrsinn, den Zerfall
von Friedensbindnissen, befirchte ich,
dass wir uns bald wieder so richtig
firchten dirfen - vor mdglichen, tatsach-
lichen Bedrohungen. Zu viele Erdogans,
Orbans, Putins, Katschinskys, Le Pen's
und viele mehr. Heute morgen dann die
Spitzenmeldung - Trump st US-
Prasident! Ohne Alarmismus schiren zu
wollen, will ich meinen Ekel, mein Entset-
zen gestehen. Vielleicht ja alles nicht so
wild?! Mdoglicherweise alles nur mediale
Zuspitzungen zur Anhebung der Quoten?
Es mag ja wirklich nicht alles ganz so
wild sein, aber ich flrchte mich doch
lieber bequem am Sofa sitzend, vorm
schlurfenden, achzenden Zombie, als vor
dem ewigen Pendelschlag der menschli-
chen Geschichte. Von Aufklarung zur
Verfolgung. Von Trennung, von Staat
und Kirche zu neuen Kreuzziigen. Von
Frieden zum Krieg.

Wo, Menschheit, geht die Reise hin? Sind
es, gewaltbeginstigende, globale Syste-
me und ein paar dutzend Despoten ohne
Nachwuchsproblem oder doch eine ural-
te, nur schlummernde Gewalttatigkeit in
jedem von uns?

Andy Gross
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Zeit - Zeit - Stress

ennen Sie diese Satze? Ich habe

Stress. Ich habe keine Zeit. Die Zeit
[duft mir davon. Eine Woche ist viel zu
kurz! ... Na dann, wissen Sie wovon ich
spreche? Nun mdchte ich IThnen meine
Meinung und meine Erfahrung dazu
schildern.
Die Zeit bleibt immer gleich, Sekunde,
Minute, Stunde! Nur das Hetzen, das
Eilen von Termin zu Termin, von einem
Ort zum anderen, das lasst die Zeit
einfach schneller vergehen. Die standige
Erreichbarkeit, wir stehen unter Druck,
unter Strom - Handy, Internet - immer

am Punkt. Natirlich fehlt da das
Zwischenmenschliche. Das gemuiitliche
Beisammensein.

Eine Handy-freie Zone wulrde zur

Entschleunigung beitragen. Aus meiner
Beobachtung: wir essen bei Tisch, be-
kommen haufig SMS oder werden ange-
rufen—ma Entschuldigung, komme gleich
wieder!—Zwischenzeitlich ist das Essen
kalt geworden, man wei3 nicht einmal
mehr worliber man geredet hat. Plétzlich
muss man weg, weil der Partner oder
die Partnerin Stress machen, was es
auch immer ist.

Es ist vieles so kalt geworden! So geht es
das ganze Jahr. Wenn wir jemanden
treffen, egal wo, - ma hab Stress, muss
dies und jenes! Mulssen tun wir gar
nichts. Ich finde das sehr traurig, denn
gerade beim Entschleunigen, wenn ich
etwas ausmache, dann ware es schon
wichtig, dass man in dieser Zeit kein
Handy mitnimmt bzw. ausschaltet und
von — bis flr den da ist, dann passt die
Kommunikation; Hier hat mich niemand
gestort, hier konnte ich mich ein wenig
herunterholen und auch Kraft tanken.

Hier passt ein afrikanisches Sprichwort:

Du hast die Uhr, und ich hab die Zeit.
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Tipps und Ratschladge:

5 bis 10 Minuten einbauen um

Kraft zu tanken.

* Unter der Dusche die schlechte
Energie runterspilen.

*  Ein Raucherstabchen anziinden.

*  Am Balkon, sofern man einen hat,
oder auch ein Fenster kann man
gut gestalten, mit Pflanzen,
Lichterketten, Tisch-Deko...

*

Zeit - Verschoben - Reue - Sterben

s ist die Zeit, der Herbst und der

Winter. Zurickblicken, was hab ich in
den zwei vorigen Jahreszeiten erlebt?
Frihling: Leben erwacht und blUht.
Sommer: in seiner prachtvollen Mitte,
alles wachst und gedeiht, wir kénnen
Kraft tanken, aus unseren Regionen Obst
und Gemulse essen. Was hab ich
Positives erlebt, was kann ich mithehmen
und davon zehren?
Herbst: eine wundervolle Jahreszeit, die
Tage werden kurzer, Laub fallt, die Farb-
spiele, Sonnenauf- und untergange ganz
intensiv erleben. Aber auch eine Zeit, die
wir gerne verdrangen wirden und
dennoch, erleben wir das vom Sterben,
auch mit unserem eigenen Leben und
Ableben. ,Der Tod uberall, so nah bei
uns, gerade hier, hat man erlebt - ma
hatte ich nur zugesagt; warum hab ich
das nicht wahrgenommen; warum sah
ich nicht, die Signale, die dieser Mensch
gesendet hat? Ich kenne sehr viele
Menschen, die es bereuen und danach
darunter leiden. So ist es mit dem ,Hatte
und Wenn!* Es kommen viele Fragen,
was wollte dieser mir noch vermitteln?!
Zu spat, leider.
Wir alle haben nur dieses Leben, nehmen
wir Anteil an dem Leben, suchen wir
nach Alternativen! Hobbies, Sport, krea-
tives Gestalten, selber Ideen entwickeln,
wie kann ich meiner Krankheit, Sucht
einen Strich durch die Rechnung machen,
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eine gute Tagesstruktur schaffen?

Die eigenen vier Wande so zu richten und
eine moglichst Handy freie Zone; seine
eigenen Rituale schaffen.

Wo in unseren Herzen Ruhe genahrt
wird, mit einem Gebet, gerade wo auch
Kinder sind, Ricksicht nehmen, wie
kommen Kinder dazu bzw. wie sehen und
erleben unsere Kinder diese Welt der
Egomanen? Was passiert in solchen
kleinen Seelen!?

Stress - Uberforderung - Strafe

Erwachsene sagen immer wieder ,Bin
Uberfordert. Ich arbeite; hab Haus-
halt, Familie dies und jenes!"

Ist es nicht so, dass Kinder auch Uberfor-
dert sind? Kinder, die schon von Kklein
auf, obwohl sie so gerne noch schlafen
wirden, zum Teil Frihstick wegfallt, in
aller Frih schon einem Frihstress ausge-
setzt werden, manchmal wird sogar auf
die gesunde Jause vergessen! Wie
kommt das Kind in die Schule - hungrig,
traurig!? Was fur ein Start. Ich habe
nichts gegen Emanzipation, aber dann
sollte man schon diese Situationen
durchdenken. Am Abend Uberforderung -
mide und der Wunsch nach Ruhe, nur
nach Hause kommen. Man darf nicht
vergessen, das viele Volksschulkinder
auch eine vierzig Stunden Woche vor und
hinter sich haben, woher nimmt sich der
Erwachsene das Recht das Kind auch
noch zu bestrafen, mit leerem Magen ins
Bett ... Es ist nicht Uberall so, aber vielen
geht es gleich. Ein Kind ist nicht unser
Eigentum. Gerade Kinder aus Patchwork-
Familien haben es auch nicht gerade ein-
fach.

Von Kindern kann man sehr viel lernen,
ein Kind hat seine eigene Persodnlichkeit
und hat Recht auf Privatsphare und
Heimkommen. Wer das nicht verstanden
hat, sollte keine Kinder in die Welt set-
zen. Ein Kind kann sich nicht wehren, es
ist total ausgesetzt, der Gewalt, den
Stimmungen, Gereiztheit, nur weil der
Erwachsene mit sich nicht zurechtkommt,
wie soll dann das Kind zurechtkommen!?
Ich selber hab so gearbeitet, dass ich
Zeit hatte fur meine Kinder, je nach
Arbeit hatte ich sehr viele verschiedene
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Tatigkeiten gehabt, manchmal auch das
Glick meine Kinder, als sie noch klein
waren mitzunehmen. Gemeinsam viel zu
erleben. Am Abend gemitlich beim
Abendmahl, danach eine Geschichte
vorlesen, zum Schutzengel gebetet. Am
Abend schon fir in der Frih den Tisch,
Gewand und Jause vorbereitet. Ich habe
immer versucht (so gut es ging) sie posi-
tiv zu begleiten. Ihnen Vertrauen zu ge-
ben und vor allem ihnen zugehért—das
ist das Um und Auf und nie meine Kinder
geschlagen. Ich wurde geschlagen und
ich habe das fiur ganz arm empfunden
und feige. Es sollte nicht der Troster sein,
aber meine Kinder waren sehr offen und
sonnig. Schauen Sie einmal einem Kind
in die Augen, wenn es angeschrien wird!
Zum Gluck, wird heutzutage reagiert und
bestraft.

chaffen Sie gute Werte und begleiten

Sie Ihr Kind so gut es geht, sagen
Sie wenn Sie Ruhe brauchen, geht ein
wenig in den Hof oder in’s Zimmer, dann
hat man vielleicht noch die Zeit/Nerven
dazu, nur ein Spiel noch zu spielen. Alles
Liebe und Gute bei der Umsetzung.

Pati

Ich kann mich noch gut erinnern, wie
schén und geheimnisvoll das war.
Allein die Vorbereitungen. Der Duft nach
Keksen, wo die Mutter und GroBmutter,
diese nach dem Backen verstecken
mussten, denn vorher haben sie uns am
besten geschmeckt.

Wir bastelten noch viel selber, ob es die
Weihnachtssterne aus Stroh oder Folien;
Engerln aus Nudel, Zwetschken-
Krampusse, oder Nisse mit Gold ausmal-
ten. Im Hintergrund liefen Weihnachtslie-
der. Dann am Abend das Vorlesen von
Weihnachtsgeschichten und Lieder
singen. Der Kachelofen—mit dem Knis-
tern vom Holz—einfach urig.

Man saB3 in der Kiche und hat gemein-
sam Sterz mit Kaffee gegessen.

Wir haben NUsse geklaubt, die Oma
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richtete schon die Apfel bereit, die guten
Bratapfel.
Am schdnsten waren auch die Tage als
drauBen die Schneeflocken so leicht vom
Himmel gefallen sind, die Autos hat man
kaum gehdért. Ein Briefchen an das
Christkind geschrieben.
Die Rituale und Brauche, zum Beispiel
die Stiefel vor die Tir stellen, darin
wurden dann Mandarinen, Nusse,
Zwetschkenkrampusse, Mannerschnitten,
und der Schoko Nikolaus oder Krampus
entdeckt. Das hat was gehabt.
Mein Bruder und ich—nur fernsehn! ,Das
Madchen mit den Schwefelhdlzchen®.
~Am dam des", Kasperl, Pippi Lang-
strumpf, Pan Tau, Barbapapa, die Sen-
dung mit der Maus, La Lina, Calimero
usw. .... Einfach schén.
Am 24. 12., das Einlauten, die Stern-
spritzer, der Weihrauch, das goldene
Haar vom Christkind.
eswegen, heute ist es anders, zwei
Monate vorher sieht man alles schon
in den Geschéaften, es wird den Kindern
eine ganz wertvolle Erfahrung genom-

Zutaten fiir 4 Portionen:
Suppengrun

Fleisch (1 kg Tafelspitz)
Ca. 4 | Wasser

1 Zwiebel

2 Lorbeerblatter

Pfeffer, Salz,

Semmeln
Krenn

Salz
Sauerrahm
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men. Es ist die Gier nach noch mehr,
anstatt den Kindern das Geheimnisvolle
zulassen. Es ist eh alles so hektisch.
Lassen oder versuchen Sie wieder diese
alten Traditionen zu leben, vielleicht,
dass man so wenig wie mdglich in die
Geschafte geht, schon vorher oder am
Abend, wie auch immer—alleine die
Lebensmittel kaufen geht. Ab Dezember
ist dann eh Christkindl-Markt.

Ich wilnsche Euch/Ihnen eine ganz
schone und friedliche Zeit. Niemand ist
gefeit vor Krankheit héren Sie zu;
reichen Sie die Hande; urteilen Sie nicht,
bevor Sie sich selber ein Bild gemacht
haben. Versuchen wir so gut es geht den
Schwacheren zu helfen, viele sind oft
ungewollt in eine Notsituation geraten.
Es tut niemanden weh, wenn man genug
zum Teilen hat!

Alles Liebe wiinscht Pati

Suppengriin und Zwiebel grob schneiden—in Ol anbraten
und mit Wasser (Briihe) aufgieBen; zum Kochen bringen und
Fleisch dazugeben. Wirzen und ca. 1,5 h kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Kartoffeln kochen, Zwiebel schneiden;
Kartoffel schalen und schneiden und mit den Zwiebeln zu
Rostkartoffeln bereiten.

Fir den Semmelkrenn - altbackene Semmeln wirfeln, in
einer Pfanne erhitzen, mit 3-4 Schopfern Suppe aufgieBen,
vom Herd nehmen mit geriebenem Krenn, Salz und 1/2
Becher Sauerrahm verfeinern.

Guten Appetit!!
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Ausflug auf den hochsten Holz-
Aussichtsturm der Welt

Bei strahlendem Sonnenschein sind
wir am 10. November auf den Pyra-
midenkogel gefahren. Wir, das waren 4

Es wurden viele Fotos gemacht und da
noch etwas Schnee zu finden war,
wurde kurzerhand der Schneeball gewor-
fen. Die Mutigen unter uns fuhren dann
mit zackigem Tempo die Rutsche hinun-
ter.

KlientInnen, eine Praktikantin und ich Bei einem Kaffee warmten wir uns
Heidi, Sozialpddagogin in der VIVA. anschlieBend im Restaurant auf.
Die sportlichen unter Danke, es war ein schdéner Ausflug.

uns sind zu FuB die 441
Stufen bis nach oben
marschiert.

Auf der Aussichtsplatt-
form hatten wir einen
traumhaften  Ausblick
auf die umliegenden
Seen und die Bergland-
schaft, der Wald ist im
Herbst besonders schén
anzusehen.

http://media.kaernten.at/

Ein Ausflug dorthin lohnt sich auf alle
Falle!!

http://media.pixelpoint.at/de/category/image/10

ANGEBOTE

Offnungszeiten Club: immer ab 09.45 Uhr bis 13.00 Uhr, auBer bei ,besonderen® Terminen
(zum Beispiel bei Ausfliigen)
Aktuelle Unternehmungen werden im Club an der Pinnwand ausgehédngt

(10 — 13 Uhr)

Einzeltermine

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Club Einzeltermine Club + Friih- Club + Mittag- Einzeltermine
stiick essen

Spritzentausch Spritzentausch Spritzentausch

(10 — 13 Uhr) (10 — 13 Uhr)

Einzeltermine Einzeltermine

Einzeltermine werden bitte persdnlich oder

telefonisch im Vorhinein vereinbart.

Telefonische Erreichbarkeit:
0463 537 5651 oder 5652
0800 20 16 15

E-Mail:
drogenberatung.viva@klagenfurt.at
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