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~EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

manche Tiere halten Winterschlaf

und iiberbriicken auf diese Weise eine
Zeit, die vielen Menschen auf‘s Gemiit
schldgt. Nebel und oft tagelang kein
Sonnenstrahl, alles grau.

Diese Monate liegen fiir’s Erste zum
Gliick hinter uns und dennoch be-
schiftigt sich die aktuelle Ausgabe
des PsychoCheck mit dem wichtigen
Thema Schlaf. Eine schlaflose Nacht
kann schon einmal vorkommen und
ist auch kein Problem. Haufiger auf-
tretende Storungen, schlechtes Ein-
schlafen oder nichtliches Aufwachen
und nicht mehr einschlafen konnen,
sind es allerdings schon.

Wie solche Néachte auf die Psyche wir-
ken und was man tun kann, um besser
und regelmaflig in einen erholsamen
Schlaf zu finden, erfahren Sie in der
aktuellen Ausgabe unseres Magazins.
Auflerdem gewdhrt uns der Bio-
gdrtner der Nation, Karl Ploberger,

Thr

Einblicke in sein Seelenleben und er-
klart, wie sich die Beschiftigung im
Garten oder generell mit Pflanzen po-
sitivauf das Wohlbefinden auswirkt.
Im Rahmen unserer Initiative zur
Lebensfreude lesen Sie, wie kleines
Gliick einem iiberall begegnen kann,
wenn man nur die Augen und das
Herz offen halt. Vielleicht kommt es
sogar auf einem Moped daher.

In diesem Sinn: Nehmen Sie sich un-
seren Tipp 5 der 10 Schritte fiir psychi-
sche Gesundheit zu Herzen. Er lautet
diesesmal ,in Kontakt bleiben”.

Die Tage sind lang und warten dar-
auf, mit schonen Begegnungen und
positiven Erlebnissen ausgefiillt zu
werden, von denen wir dann in den
dunklen Monaten zehren konnen.
Auch Kleinigkeiten im Alltag sind es
wert, geschdtzt zu werden.

Schauen Sie auf die sonnige Seite des
Lebensund geniefden Sie angenehme
Frithlings- und Sommermonate!
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»Oft schlafe ich
erst kurz vor dem
morgendlichen
Weckerlduten

ERSTE HILFE

FUR DIE SEELE

Schlafstorungen

erbringt etwa ein Drittel seines Lebens mit
en brauchen einen ruhigen und aus-

Mogliche Auswirkungen und Folgen:

nseren Korper und unseren Geist
enn uns Sorgen, Probleme oder

erholsamen Schlaf hindern,
ung fiihren.

Formen von Schlafstérungen:

: = Ich bin jede
Vorstandsvorsitzender von pro mente OO = 2
P Therapie Nacht mehrere
. . Stunden
Wer mindestens 3x pro Woche nicht
wach.«

Hauo Kinder! ' ein- od?r durchschlafen kann, soII.te sif:h
Unterstlitzung holen. Behandelt wird eine

Einmal aufklappen Schlafstorung mit Psychotherapie, dem
el i ke Erlernen von MaBnahmen zur Schlafhy-
giene und in manchen Fallen mit Medi-
kation. Hilfreich ist auch ein ,Schlaftage-
buch” liber Schlafzeiten, Symptome
und Substanzkonsum
(Alkohol, Nikotin).

eine tolle Seite mit
Infos fiir Minis!

In der aktuellen Ausgabe des PsychoCheck geht
es um das Thema Schlafstérungen und was man

dagegen tun kann. Mehr dazu in der Broschiire ,Erste Hilfe fiir die Seele” von

el e A e s G e T T www.erstehilfefuerdieseele.at




3 FRAGEN AN KARL PLOBERGER

DER BIOGARTNER
DER NATION

Karl Ploberger
uber die heil-
same Wirkung
des Gartelns

Wenn in Osterreich das Thema Garten zur Spra-
che kommt, dann ist er meist nicht weit weg:
Karl Ploberger. Der Journalist und enthusiasti-
sche Biogartner hat mit sechs Jahren zu gart-
nern begonnen, besuchte unzidhlige Seminare
und Kurse und erwarb sich so ein umfassendes
Wissen. Alleine seine Bibliothek umfasst mehr
als 5.000 Gartenbiicher und sein eigener Garten
in Seewalchen am Attersee ist mit seinen 2.500
Quadratmetern das Versuchsgelande.

Neben der Leidenschatft fiir die Pflanzen war der
Journalismus seit seiner Jugend ein Begleiter. Als
14-Jahriger hat er bereits begonnen, fiir Wochen-
zeitungen zu fotografieren, ehe er nach der Ma-
tura als Reporter begann. Alles Weitere diirfte
bekannt sein. Bei TV-Sendungen wie ,Natur im
Garten" ist er jeden Sonntag im ORF zu sehen.
Und noch eine Leidenschaft konnte der Biogart-
ner mit seinem Beruf verbinden: das Reisen.

Wichtig ist Karl Ploberger aber bei allem, dass er
den Menschen die Freude am Gartnern vermittelt.

Welche Rolle spielt die Psyche bzw. psychische
Gesundbheit in lhrem Leben?

Nur wenn wir im Einklang mit unserem
Korper und unserer Seele sind, konnen wir
von einem gliicklichen, zufriedenen Leben
sprechen. Ich bin zutiefst iiberzeugt, dass die
Beschiftigung mit der Natur ein grofiartiger
Ausgleich ist. In meinem Job als Nachrichten-
redakteur hatte ich friither oft grofden Stress.
Der Ausgleich war fiir mich der Garten. Un-
kraut jaten war fiir mich in diesen Zeiten
wie autogenes Training. Und am Ende war
ein Beet perfekt vorbereitet fiir einen Neu-
beginn. Doch auch wer keinen Garten hat,
kann bei Spaziergdngen in der Natur oder in
Parks Erholung finden.

KARL PLOBERGER -
Journalist und enthusiastischer Biogartner

Wie empfinden Sie den gesellschaftlichen Um-
gang mit dem Thema?
Leider ist es oft noch immer ein Tabu-Thema.
Ich komme bei meinen Gartenreisen mit vielen
Menschen zusammen und oftmals erzdhlen sie
mir von Schicksalsschldgen oder Todesfillen
in der engsten Umgebung. Ich nehme mir dann
die Zeit, mit diesen Gartenfreundinnen und
-freunden zu plaudern und rate immer, sich
Hilfe bei den Spezialisten zu suchen.

Haben Sie Tipps fiir Menschen, die psychisch be-
lastet sind, bzw. was kénnte jede/r fiir sich tun?
Reden ist das Um und Auf. Zu glauben, man
schafft alles aus eigener Kraft, ist oftmals lei-
der falsch. Gerade Menschen, die alleine sind,
erleben diese schwierigen Situationen
noch viel intensiver. Sie konnen aber
bei den geeigneten Stellen Hilfe bekom-
men. Es ist wirklich komisch: Wer sich
ein Bein bricht, der geht zum Arzt. Wer
ein psychisches Problem hat, verwei-
gert oft die Hilfe. Ich habe schon vielen
Menschen geraten, drztliche Hilfe zu
suchen und fast alle haben mir danach
gedankt: , Es war der Schliissel fiir ein
neues Leben!”

"Garteln ohne Garten"
ist im Fachhandel
erhaltlich.

Bei pro mente OO werden Menschen mit
psychischen Storungen oder Beeintrdch-
tigungen auch mobil betreut. Sie werden
regelmafdig zuhause besucht und im Alltag
unterstiitzt, wo Hilfe notig ist. Im Rahmen
der Besuche tun sich oftmals Moglichkeiten
fiir ganz besondere Momente der Lebens-
freude auf, wie folgende Geschichte zeigt:

Wenn Herr F. das Haus seit mehreren Wo-
chen nicht verlassen hat, einerseits weil er
sich nicht der Angst aussetzen will, das Gas
angelassen oder nicht zugesperrt zu ha-
ben, andererseits weil starkes Ubergewicht
ihm das Gehen und jede Bewegung schwer
macht ... und wenn er dann in einem ersten
Schritt nur mal fiir fiinf Minuten mit seiner
Begleitung vor die Tiir geht und dann in
einem zweiten, dritten und vierten Schritt
eine Runde um das Haus geht und dabei ein
paar Blumen pfliickt ... und wenn er schlief3-
lich irgendwann in das Auto seiner mobilen
Helferin steigt, nachdem er sich selbst mehr-
mals vergewissert hat, dass er die Tiir auch
zugesperrt und alles abgedreht hat und die
Betreuerin auch als Zeugin nutzen kann, um
dann mit ihr zwei Kilometer zu einem klei-
nen See zu fahren, wo er selbst seit 20 Jahren
nicht mehr gewesen ist ..., dann schaut das

liebe

Geteilte Lebensfreude!

Mobile Hilfe und Betreuung geben Halt und Sicherheit.
Oftmals sind sie ein Anker im und zu einem normalen Leben,
an dem die Teilnahme aufgrund der gesundheitlichen Ein-
schrankung nicht so einfach maglich ist.

fiir zufallig vorbeikommende Spazierganger
am Seeuferweg nicht nach viel aus.

Zumal Herr F. sich, am See angekommen,
auch nicht iiberwinden kann, aus dem Auto
auszusteigen, lieber vom Auto aus die Land-
schaft bewundern will und schon wieder
iiberlegt, ob er daheim auch wirklich ab-
geschlossen hat.

Bis die beiden dann an Motorriadern, die
da am Parkplatz stehen, vorbeifahren und
Herr E plotzlich um einen Halt bittet, weil
er sich die Motorrdder genauer anschauen
mochte - zwar vom Auto aus, aber sehr in-
teressiert!

Und dabeibeginnt er zu erzdhlen: von dem
Moped, mit dem er frither viel herumgefah-
ren ist und wo er damit {iberall war. Er teilt
Erinnerungen, lacht und freut sich.

Und es stellt sich heraus, er kennt sich aus
mit Motorradern!

Wenn Herr E dann wieder freudestrah-
lend bei sich zuhause durch die Tiir tritt, mit
dem Gefiihl, etwas ziemlich Abenteuerli-
ches ganz gut iiberstanden und tolle Mo-
torrader gesehen zu haben, dann war das
ein sehr erfolgreicher Besuch, fiir Herrn E
und fiir seine Betreuerin! Ein Besuch, der
auch eine Riesenportion Freude ins Leben
gebracht hat.

leben!

eine initiative von pro mente OO

Sophia ist Botschafterin fiir Lebensfreude bei pro mente 00.
Mehr findest du im Blog www.liebedasleben.at/sophias-blog
oder du folgst Sophia auf

El-‘ @ facebook und/oder Instagram
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https://www.facebook.com/pmooe
https://www.instagram.com/sophia.pmooe/

Geht es dir auch manchmal so? Du
liegst im Bett und kannst nicht ein-
schlafen. Oder du wachst nachts auf
und unzahlige Gedanken gehen durch
deinen Kopf? Schule. Streit. Schlechte
Stimmung in der Familie. Die Welt um
dich scheint aus den Fugen.

All diese Themen kénnen nachts noch
viel schwerer wiegen als am Tag. Und sie
belasten einen massiv. Auf eine schlaf-
lose Nacht folgt meist ein miider Tag. Es
ist ein Kreislauf, der nicht authdren mag.

Vielen Menschen geht es so und auch
immer mehr Kindern und Jugendli-
chen. Falls das auch bei dir iiber langere
Zeit hindurch der Fall ist, solltest du mit
deinen Eltern reden, um eine Losung
zu finden. Denn es gibt ein paar klei-
ne Tricks, die dir beim Schlafen helfen
konnen.
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Lustig!

in Schiler schlaft im
Untsrricht. Der Leh‘rer _w;::kt
ihn: ,ich kann mir nic! e
yorstellen, dass das der.ru:" 9
Platz zum Schllafen |stt.\ .es
Darauf der SchUler“: ,Ach, = y
geht schon. Sie muss?'n n
leiser sprechen‘.

mit Checki Fuchs
Schlaf, Kindlein schlaf

/1)

« Dein Bett etwa sollte ausschliefdlich
zum Schlafen da sein. Wenn du dich
abends hinlegst, dann ist klar, es ist
Schlafenszeit. Dein Gehirn und dein
Korper wissen Bescheid und stellen
sich darauf ein.

e Geh ins Bett, wenn du miide bist.
Nicht wenn du noch hellwach bist
oder wenn es eigentlich schon viel
zu spat ist.

» Wenn du einen regelmafligen Schlaf-
Wachrhythmus einhiltst, wird sich
vieles wie von selbst einstellen.

« In der Friih klingelt der Wecker - gna-
denlos, dasist nichts woran du riitteln
kannst. Aber abends hast du esin der
Hand und kannst selbst dafiir sorgen,
dass du zur Ruhe kommst. Dabei kon-
nen dir Biicher helfen, die du selbst
liest oder die dir jemand vorliest. Es

kann aber auch ein Horspiel sein
- sogenannte Fantasiereisen
nehmen dich gedanklich

mit ins Traumeland.

' Das Bett ist zumSchlafen
da. Alles andere sollte

aufderhalb des Bettes und

untertags stattfinden.

von Tharsten Trantow - wune frantow-atelier.de

HEY, COOL! VERGISS S0, ERLEDIGT!

UND WANN BIN

HEUTE AZEND ES! DER ICH ERWACHSENZ UND AB
LAUFT EIM IST NUR . JETEZT GIET' S
GRUSELFILM IM WAS Fir WENN DU GRUSELFALME!
ERWACHSENE!

MAL 50 GROSS
BIST WE

Hilf der Maus,
die vielen Meeres-
bewohner zu
Zdhlen.

mit Maus und Schnecke

+RATSELSPASS

HUTIT ... MAUS UND SCHNECKE TN DER ACHTERBAHM!
WO HABEN STCH UNTEN & FEHLER VERSTECKT?

o Ea”ﬂ‘”ﬂ‘l’lﬂm
oQ WIE VIELE MEERESBEWOHNER
o KANNST DU ENTDECKEN7

fiir ein Krautertopfchen

Ab einem Einkaufswert von 10,- Euro bekommen Sie gegen Vorlage des
Gutscheins ein Krautertopfchen kostenlos dazu. Giiltig bis 31.12.2023

Raffelstettner Str. 10, 4481 Asten Offnungszeiten:
Tel: +43 (0) 7224 / 65 705 Montag - Freitag 9 - 17 Uhr
www.zweigstelle.at Samstag 9 - 12 Uhr (Marz - November)

IWEGSTELLEDA
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Rund um die Uhr
bei psychischen Notfallen
0732 2177
Fiir allgemeine Fragen
0732 6996

www.pmooe.at
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/7 mit meiner

Menschen mit psyc
IBAN AT13 2032 03210

“-I htige Hilfen fiir

/7 mit meiner Zeit fiir Menschen
Problemen. Infos unter 0732 6996-502
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leben!
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10 SCHRITTE FUR DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT Schritt 5: In Kontakt bleiben.





