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Woher kommt die Redewendung ,,Die Gelegenheit beim Schopfe packen “?

Mit der Redewendung driicken wir heute aus: Einen einmaligen, glinstigen Augenblick schnell und entschlossen
nutzen.

Das geht zuriick auf den griechischen Gott Kairos, jiingster Sohn des Zeus. Er wurde in Olympia kultisch verehrt.

Kairos war nur vorne mit einer Haartolle ausgestattet und hatte hinten eine Glatze. AuBerdem war er mit Lauf-
schuhen bekleidet und hatte Sporne an den Fiissen, damit er schneller weg sein konnte und man ihn nicht noch
einholen konnte.

An jenem Haarschopf konnte man also den Gott Kairos bzw.,,den giinstigen Augenblick gut fassen, worauf unsere
Redewendung ,,Die Gelegenheit beim Schopf packen® zurtickgeht.

Schon gewusst...?

Wenn Du 8 Jahre, 7 Monate und 6 Tage schreien wiirdest, hattest Du genug Energie produziert um eine Tasse Kaffee zu
erwarmen.

Die amerikanische Armee verlor im |.Weltkrieg etwa genauso viele Gls durch die Spanische Grippe wie durch die ge-
samten Kampfhandlungen.

Der erste Test der Wasserstoffbombe im Pazifik 1952 setzte mehr Sprengkraft frei, als alle Geschiitze der beiden Welt-
kriege zusammen. Die Atollinsel Elugelab verschwand spurlos von der Erdoberflache. An ihrer Stelle klafft unter Wasser
ein kilometerbreiter Krater.

Der Mars besitzt das groBte bekannte Schluchtensystem: Valles Marineris. Es ist liber 4.000 km lang, bis an die 200 km
breit und an die 7 km tief. Der Grand Canyon in Arizona erscheint dagegen wie eine Rinne.

Mayas und Azteken kannten trotz ihrer Hochkultur kein Rad. Die Agypter bauten die Pyramiden ebenfalls ohne eine
Vorstellung vom Rad zu besitzen und zogen die tonnenschweren Steinblocke mit einem Schlitten. Obwohl die Sumerer
das Rad um 3.500 vor der Zeitrechnung erfunden haben, machten die Agypter davon erst rund 2.000 Jahre spiter Ge-
brauch.

Schon 10 - 15 Minuten Lachen am Tag verbrennt bis zu 50 kcal und beschleunigt den Stoffwechsel. Also, wenn man sich
an die Regel halt und zusatzlich 10 - 15 Minuten am Tag sich amiisiert, nimmt man im Laufe eines Jahres bis zu 2 Kilo ab.

Schlafende Tiere und auch Menschen erkennt man daran, dass sie ihre Augenlider geschlossen halten. Fische aber haben
keine Augenlider. Deshalb sind die Fischaugen immer geoffnet. Einen richtig festen Schlaf wie bei uns gibt es fiir Fische
nicht. Einige Fische sind aber nachts ruhiger und schweben nur ganz langsam fast wie schlafend durchs Wasser. Dies
kann aber kein tiefer Schlaf sein, denn bei der kleinsten Storung sind sie sofort wach und beginnen, mit oder gegen die
Stromung zu schwimmen.



>

www.geaclub.at ﬁ 3

HERBSTAUSFLUG

AM SONNTAG, 16. SEPTEMBER 2012

OBERSALZBERG

Abfahrt um 7:00 Uhr in Linz, (Maximarkt-Parkplatz, Bickermiihlweg).

Fahrt tUber Autobahn — Salzburg — Hallein — RoBfeldringstraBe — Obersalzberg — von dort
geht es mit Werksbussen zum Kehlsteinhaus und zuriick — nachher Weiterfahrt iiber die
restliche RoBfeldstraBe nach Berchtesgaden zum Konigsee — Moglichkeit zum Mittag-
essen — Zeit fur Spaziergang entlang des Sees — Riickfahrt tber Hallein — durch’s Wies-
tal — nach Hof — Fuschl am See — St. Gilgen — Mondsee — Autobahn — nach Linz zuriick .
Ankunft in Linz um ca. 20:00 Uhr.

Der Pauschalpreis pro Person betragt € 30,-- und beinhaltet:

¢ Busfahrt im Reisebus mit Clubecke

*  Maut fiir RoBfeldringstraBe

*  Gratisjause

@ie Auffahrt zum Kehlsteinhaus (€ 15,50 pro Person) ist takultativ)

Anmeldung im Club bei Helmut
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Eindriicke vom 4 Tage
Ausflug

in den Schwarzwald
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Erfrischungsgetrank

An heiBBen oder schwiilen Sommertagen sind Erdbeeren ein erfrischender Snack.Wenn Sie eine Schale Erdbeeren
gekauft haben und von deren Geschmack ein bisschen enttauscht sind, dann machen Sie daraus einfach ein Erdbeer-
Buttermilch Shake. Das ist erfrischend, kalorienarm, gesund und kostlich. Es ist schnell und leicht zubereitet.

Zutaten:

| Schale Erdbeeren
| Becher Buttermilch

Je nach SiBe der Erdbeeren noch etwas Zucker oder Vanillezu-
cker zugeben

Zubereitung:

Waschen Sie die Erdbeeren kurz in kaltem Wasser und schnei-
den Sie die Friichte in Halften oder Viertel.

Geben Sie die Erdbeeren und die Buttermilch in einen hohen
Rihrbecher und pirieren Sie beides mit einem Stabmixer so
lange, bis es schaumig ist.

Wenn es lhnen nicht siiB genug schmeckt, geben Sie noch etwas
Zucker oder Vanillezucker hinzu.

Fur noch mehr Frische geben Sie ein paar Spritzer Zitronensaft
hinzu.

GieBen Sie das Erdbeer-Buttermilch-Shake in Glaser und gar-
nieren Sie die Erfrischung mit frischen Minzeblattern, falls Sie
welche haben.

Wenn Sie kein Freund von Buttermilch sind, konnen Sie auch normale Milch verwenden, dann sollten Sie
aber keinen Zitronensaft beimengen, sonst gerinnt die Milch und wird sauer.

GenieBen Sie diese Erfrischung am besten sofort!

Impressum Kontakt

Eigentiimer und Herausgeber: Der GEA Club hat jeden Dienstag und Donnerstag fiir
GEA Club Linz | Gemeinschaft entwéhnter Alkoholiker Interessierte, Betroffene und Angehdrige ab 19.00 ge-
Grenzweg 2b, 4030 Linz, ZVR-Zahl: 767463097 offnet.

Zweck: Es besteht dann jederzeit die Moglichkeit zum Ge-

Sach- und Fachinformation und Festigung des Abstinenzwillens sprdchiaderziiszianglosenlinformation:

Erscheinung: vierteljdhrlich
Auflage: 1000 Stiick
Fiir den Inhalt verantwortlich: Helmut Krenn

Mehr iiber den Club unter www.geaclub.at.

Homepage: www.geaclub.at - E-Mail: alkoholhilfe@geaclub.at
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Moderierte Diskussionsrunde z2u

den Themen:

Umgang mit Freund Alkohol®

Wo? wir diskuticren nicht im

Clubraum, sondern im Beospre-

d1egd

chungoszimmer.

A

Die Geospréichsinhalte bleiben ab-

solut vertraulich!

B AnoschlieBend noch Méglichkeit

2um Einzelgeosprdich :

L i
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Riickfall - ein Angstgespenst

Stolpern, kippen, ausrutschen — das
sind unter Alkoholikern gebrauch-
liche Ausdriicke fir einen Ruckfall.
Wer selbst Alkoholiker ist oder mit
Alkoholkranken zusammenlebt und ih-
nen zu helfen versucht, fur den ist der
Riickfall ein Angstgespenst. Ein Riickfall
fihrt in vielen Kliniken zur Entlassung.
Wer ruckfallig ist, gilt furs erste als ver-
loren. Der Alkohol hat wieder einmal
einen Sieg davongetragen, und Thera-
peuten und Helfer sind in ihrem Kampf
um einen Menschen wieder einmal die
Unterlegenen. Ohnmachtig und hilflos
miissen sie mit ansehen, wie jemand
in alte, kranke Verhaltensmuster zu-
rickfallt und verniinftigen Argumenten
nicht mehr zuganglich ist. Sie missen
miterleben, wie jemand seine sozialen
Bezuige, die Arbeit , die Familie und
Freundschaften wiederum aufs Spiel
setzt und sich selbst ruiniert.

Wie kann man Ruckfallen
vorbeugen!?

Hilfreiches Umfeld bieten

Jeder Alkoholiker ist grundsatzlich
rickfallgefihrdet, den Ruckfall und
Sucht gehoren zusammen.

Eine Sucht entsteht einmal dort, wo
gesucht, aber nicht gefunden wurde.
Der suchtkranke ist auf der Suche
nach einer existentiellen, personlichen
Bindung.

Auch noch nach einer Therapie, in der
sie ,,trockengelegt wurden, sind Al-
koholiker auf der Suche. Oft entschei-
det sich erst dann, ob sie nun finden,
was sie suchen, und so wirklich geheilt
werden, zufriedene Abstinenz erleben,
oder sie nicht finden, was sie erflllen
kann, und deshalb auch ihre Abstinenz
als ein Gefangnis erleben.

Wird ein Alkoholiker riickfillig, dann ist

das immer ein Signal dafiir, dass er bei
seiner Suche erfolglos blieb.

Deshalb ist zu fragen: Was fehlt ihm
und was muss in der Nachsorge getan
werden, damit er seine Suche erfolg-
reich abschlieBen kann?

Die Erfahrung zeigt, dass der Sucht-
kranke eine menschlich-personliche
und eine geistig-geistliche Bindung
sucht.

Die Selbsthilfegruppen setzen hier an.
Sie bieten dem Abstinenten zum ei-
nen die Integration in eine abstinente
Solidargemeinschaft, eine personliche
Weggemeinschaft von Menschen, fir
die die Abstinenz eine Lebensvorbe-
dingung ist. Zum anderen findet der
Suchtkranke dort Menschen — Be-
troffene und Nichtbetroffene - die als
engagierte Menschen sinngebende Le-
bens- und Wertbeziige leben und damit
ein anschauliches Beispiel dafiir sind,
wie man durch den Glauben Lebens-
erfillung finden und damit aus einem
Suchenden zum Gebenden werden
kann. Solches beispielhafte Leben ist
ein grundlegender Pfeiler zur Verhinde-
rung eines Rickfalls.

Warnende Vorzeichen werten!

Zudem gibt es warnende Vorzeichen
fir einen Rickfall. Sie decken sich
auffallend mit einer groBen Zahl von
Punkten der Vorstufe oder der kriti-
schen Phase.

I. Der Rickfallgefihrdete denkt im-
mer haufiger an Alkohol

2. Er hat standiges Schuldgefiihl, weil
er das dumpfe Empfinden hat, dass
sein Spiel mit der Moglichkeit der
Riickkehr zum alten Troster etwas
Grundfalsches ist.

3. Er vermeidet es, lUber Alkohol zu
reden was er friher in Gruppen-
und Einzelgesprachen freimiitig tat,
denn fir ihn war der Alkohol ab-

getan.

Die Tage der guten Stimmung wer-
den immer seltener, die Verstim-
mung nehmen zu und dauern lan-
ger.

Er braucht Dutzende fadenschei-
niger Ausreden fiir sein Verhalten,
das sich oft durch nervose Un-
rast und vegetative Storungen (z.B.
SchweiBausbriiche) auszeichnet. Er
lehnt jede gut gemeinte Frage und
jede angebotene Hilfe unwirsch ab.

Wenn Freunde und Helfer ihr Be-
miihen fortsetzen wird er groB-
spurig, um seine innere Unsicher-
heit zu verdecken. Er erklart, dass
er selbst wisse, was er zu tun habe.

Dringt man weiter ihn, so wird er
ausfallend.

Er zieht sich in sich selbst zurick
und vermeidet den Umgang mit
den mahnenden Freunden.

Der Riickfallkandidat wird zum
Einzelganger. Er zieht sich aus der
Gruppe zuriick. Die als quailend
empfundene Ausweglosigkeit aus
seiner Verstimmung lasst ihn im-
mer haufiger ohne erkennbaren
Grund unwirsch werden.

. Er trifft irrelevante Entscheidun-

gen, die — richtig gesehen — sehr
klar auf einen Riickfall zusteuern:
So fahrt er zum Beispiel mit dem
Auto einen langen Umweg, um an
seiner Stammkneipe vorbeizukom-
men, oder kauft — wie er sagt — fiir
die Ehefrau Alkohol ein.

. Der Grad der Ausgeglichenheit im

personlichen taglichen Lebensstil
lasst ebenfalls auf eine mogliche
Riickfallgefahrdung schlieBen. Wer
es sich im taglichen Leben nicht
auch mal gut gehen lasst, wird dies
spater verstarkt nachholen, was
dann in exzessivem Verhalten bzw.
im Riickfall seinen Ausdruck finden
kann.
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2. Wem Sinn- und Wertbeziige fiir
sein Leben fehlen, neigt verstarkt
zum Rickfall, also zu weiteren
suchtigen Fehlverhalten. Eine so
genannte  ,moderne* Geistes-
haltung ohne religiose Grundla-
ge lasst den Mensch skeptisch,
gefiihlsmaBig leer und heimatlos
werden und damit anfillig fur Er-
satzhandlungen, zu denen der Al-
kohol und Drogekonsum gehort.

Was kann man tun,wenn man bei einem
abstinent lebenden Alkoholiker die auf-
gefiihrten warnendenVorzeichen sieht?
Zunachst darf sich der Helfer, der die
zusammenhange kennt, weder durch
das rigorose Ablehnen seiner Hilfe
noch durch unwillige Antworten auf
seine Fragen herausfordern lassen. Er
sollte freundlich und ohne jede Kri-
tik und alles Besserwissen mit dem
durch seine seelische Not und seine

Ratlosigkeit aggressiv gewordenen Ge-
fahrdeten Kontakt suchen und halten.
Wenn er, ohne seinerseits mit Ar‘ger’
zu reagieren, dem Gefihrdeten zuge-
wandt bleiben kann, dann ist das fir
den das Signal:

»,Ich bin jederzeit fiir dich da, wenn du mich brauchst und Hilfe haben

willst.*¢

So klappt es mit der Konzentration

von Gloria Lichtenfels

Wer sich tagsuber viel konzentrieren
muss, braucht Energie fur sein Gehirn.
Doch zu viel und zu schweres Essen
wirken sich auf die Konzentrations-
fahigkeit negativ aus. Zu wenig Essen
liefert zu wenig Energie und somit fallt
auch dann das Denken schwer. Der
Schliissel zum Erfolg liegt also in der
richtigen Ernahrung.

Das Wichtigste fiir eine gute Denk-
leistung ist, ausreichend zu trinken.
Schon geringer Flussigkeitsmangel kann
Ilhre Konzentrationsfahigkeit stark ein-
schranken. Daher lautet die erste Re-
gel: Trinken, trinken, trinken!

Am besten eignen sich hierfiir Saft-
schorlen wie zum Beispiel Apfelsaft-
schorle oder Johannisbeerschorle oder
Ahnliches. Die Saftschorlen liefern dem
Gehirn namlich nicht nur Flissigkeit
und Zucker fiir eine gute Energiebilanz,
sondern zugleich auch noch wichti-
ge Mineralien wie Magnesium, Kalium,
Natrium und Kalzium. Die wiederum

aktivieren die Gedachtnisleistung zu-
satzlich.

Neben dem Trinken ist immer mal wie-
der ein kleiner Snack empfehlenswert.
Das kann eine Scheibe Vollkornbrot
mit Kase und Gurke sein oder eine
Handvoll Nisse oder Studentenfutter.

Solche kleinen Zwischenmahlzeiten lie-

Bei einer gesunden Zwischenmahlzeit
wie dem Vollkornbrot oder den Niis-
sen bleibt lhr Blutzuckerspiegel Uber
einen langen Zeitraum konstant und
das entlastet lhren Stoffwechsel und
treibt |hr Gehirn zu Hochstleistungen
an.

fern dem Gehirn wichtige
Bausteine wie Fette, Eiwei-
Be und langsam verdauliche
Kohlenhydrate.  Dadurch
steigt der Blutzuckerspiegel
nicht so schnell an wie bei
einer Dosis Traubenzucker.

Beim Traubenzucker fallt
der Blutzuckerspiegel
namlich genauso schnell
auch wieder ab. Und diese
Schwankungen sind weder
fir Ihr Gehirn noch fiir |h-
ren restlichen Korper von
Vorteil.

HIRSCH

WOW oW,

MALEREI-HIRSCH.COM
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Planoramastiiberl

Andrea Denkmair
Osbergerweg 4
4040 Lichtenberg

Tel.: 0650/344 8462
www.panoramastueberl-lichtenberg.at

Offnungszeiten:
Fr., Sa., So. und Mo. 14h-22h

Gesundheit
fur alle.

.
Rat und Hilfe bietet das Sozialservice der OOGKK. Fachkundige MitarbeiterInnen stellen fiir Sie
die notwendigen Kontakte zu verschiedenen Institutionen im Sozial- und Gesundheitswesen her:

Pensionsversicherungen Amt der O6. Landesregierung OGB

AUVA Arbeitsmarktservice BBRZ Linz

Wohlfahrtsamter Arbeiterkammer Selbsthilfegruppen im
Gesundheitsbereich

Tel.: 0578 07 - 10 37 05 .

OO Gebietskrankenkasse, Gruberstrale 77 , 4021 Linz , www.ooegkk.at FORUM GESUNDHEIT
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Ferngas

Unsere Adresse:
Grenzweg 2b, 4030 Linz

l Wie komme ich hin?

Mit der Obuslinie 41 bis zur Haltestelle
Baintwiese, dann ca. 300 m zu FuB. Die
Obusse fahren im Y2 Stundentakt, Fahr-
plane sind im Club ausgehangt.

x Mit dem Auto: In der Neubauzeile ge-

' genlber von Hellweg-Maximarkt bei der
[ Ferngas in die MayrhoferstraBBe einbiegen,
nach ca. 150 m nach rechts in die Baint-
wiese einbiegen, ca. 300 m geradeaus.

E Unser Clubhaus befindet sich im Innenhof
der Firma C. Peters.

DER

HAUS-FREUNp

Wohn - Haus - Service

Sanieren Abdichten
Renovieren Reparieren
am Haus im Haus rund ums Haus

Raiffeisenbank -

Kleinmiuinchen/Linz

Verlasslichkeit und Kompetenz seit 110 Jahren




Linz Kultur

...da ist immer etwas los

]
P i ~ ] Linz hat ein breit gefachertes Angebot an Kulturveranstaltungen und
’ J .
h eine beachtliche Anzahl an kulturellen Einrichtungen. Besonders be-
Kulturreferent merkenswert ist die Vielfalt, Innovation und das breite Spektrum im

Vogm. Dr. Erich Watz Linzer Veranstaltungsleben.

So bieten etwa Kultureinrichtungen wie das Lentos Kunstmuseum, unser ,Haus der Linzer |dentitat"
Nordico oder das im Vorfeld des Kulturhauptstadtjahres erweiterte Ars Electronica Center das ganze
Jahr Gber qualitativ hochwertige und interessante Ausstellungen. ,Dazu locken die seit Jahren etab-
lierten Formate LinzFest, Pflasterspekiakel und Klangwolke jedes Jahr bei freiem Eintritt viele Tau-
send Menschen in unsere Landeshauptstadt. Mit Sonderférderprogrammen sowie der Unterstiitzung
von Vereinen und Initiativen werden wichtige Impulse in den Stadtteilen gesetzt”, betont Kulturrefe-
rent Vbgm. Dr. Erich Watzl die Bedeutung der Stadtteilkulturarbeit.

Mit der Plattform www.linztermine.at stellt die Stadt Linz zudem eine (ibersichtliche Informations-
plattform zur Verfigung: Veranstalter kdnnen Vorhaben selbst eintragen und interessierte Besucher

kinnen sich gezielt ilber Programmangebote des jeweiligen Tages informieren”, so Watzl.

"l"|11 il 11

ober: Kulturgenuss zum Nulltarif: LinzFest, Pflasterspektakel und Klanwolke locken alljéhrlich tausende Menschen nach Linz.

unten: Kunstmuseum Lentos, Ars Electronica Center und Nordico: attraktive Programmangebote fiir alle Geschmacker.

verdandert



