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Blattlinie:

Mit unserer Themenvielfalt
laden wir Erwachsene ein,

sich fir die Entwicklung

unserer kiinftigen Generation
einzusetzen. Dazu geben wir
Informationen,Gedankenimpulse
und Anregungen.

Die Autorlnnen iibernehmen
selbst die Verantwortung fir den
Inhalt ihrer Artikel.

Auflage: 4 mal im Jahr, Teaser-
Ankiindigung, Direktversand

an Kindergarten, Allgemeine
Sonder-/ Volks-/ und
Hauptschulen, Eltern, Lehrkréfte,
Lehrer- und Elternvertretungen,
Bildungsverantwortliche und an
Bildung interessierte Menschen
im Burgenland, Niederdsterreich,
Steiermark, Oberésterreich,
Vorarlberg und Wien.

Magazin als eMagazin von
unserem Kiosk:
www.yumpu.com/kiosk/
Imzukunft - kostenfrei

Was uns wichtig ist:

Neue Kiosk Adresse

IN DER WELT DER INFORMATIONSFLUT GEWINNEN KURZE INFORMATIVE

ARTIKEL IMMER MEHR AN BEDEUTUNG

iebe Leserinnen und Leser, in der letzten Ausgabe von
LERNEN MIT ZUKUNFT habe ich berichtet, dass wir unser

Magazin auf die digitale Version umgestellt haben. Einige 4

haben die Umstellung mit einem weinenden und einem
verstandnisvollen Auge zur Kenntnis genommen, denn es ist
unbestritten auch etwas Besonderes, ein Magazin physisch in
den Handen zu halten. Eine liebgewonnene Gewohnheit, auf
die immer mehr Herausgeber, aufgrund der Kosten und um up
to date zu sein, verzichten miissen.

Zwischenzeitlich kann ich lhnen berichten, dass aktuell unsere

Magazine mehr als 11.000-mal im digitalen Kiosk aufgerufen wurden. Das freut
uns sehr und wir bedanken uns bei Ihnen fir lhr Interesse und lhre Treue, uns
auch bei den ersten Schritten ins digitale Medien-Zeitalter zu begleiten. Auf-
grund einer Anderung hat der Kiosk-Provider unsere Adresse umgestellt. Diese

lautet nun:
http://www.yumpu.com/kiosk/Imzukunft

In der neuen Ausgabe finden Sie wieder informative Beitrage, Wissenswertes
und Anregungen in kurzen Artikeln verpackt. Wir stehen fiir positive Inhalte und
konstruktiven Umgang mit kritischen Themen. Ich bin der Meinung, dass positive
Beitrage einen viel groBeren Raum einnehmen sollten. Wie einfach ist es, Kritik
zu duBern und zu verurteilen. Kritik ist wichtig, aber kein Freibrief fiir verbale
und emotionale Aggression. Vielmehr ein Freibrief, sich selbst Gedanken zu

machen und das eigene Potential zu nutzen.

Ich wiinsche viel Freude beim Lesen,
herzlich
Ihr

Karl H. Schrittwieser
Obmann und Herausgeber

Fotos: © pixabay.com
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Schule go!

WO SCHLUMMERN DIE GENIALEN IDEEN?

Mag. Matthias Roland or wenigen Tagen besuchte ich
Europa-Akademie ein groBes Konzert in Berlin.

Dr. Roland Nach der ersten musikalischen
www.roland.at BegriiBung wandte sich der

Kiinstler mit folgenden Worten ans
Publikum: , Ihr durft heute mit den Han-
dys alles machen, nur bitte spielt nicht
Pokemon Go!”“.

Die Reaktion des Publikums lieB darauf schlieBen, dass jeder einzelne wuBte,
wovon der Kiinstler sprach.

Dies machte mich nachdenklich. Nicht zuletzt deshalb, weil ich bei meinen
sportlichen Morgenrunden sowie den touristischen Spaziergangen durch
Berlin eigentlich standig Menschen gesehen hatte, die mit dem Handy in der
Hand virtuellen Monstern nachjagten.

Jetzt kann man iiber Programme dieser Art so manches denken, aber den
Erfolg kann man ihnen einfach nicht absprechen. Tatsachlich haben sie
Menschen in ,Bewegung” versetzt, und dies in einer Art und Weise, zu der
kein politisch organisiertes Gesundheitsprogramm der letzten Jahrzehnte in
der Lage war.

Halt - ein Schritt zurtick - hier ist Pokemon Go! vermutlich ein Einzelfall. Aber
bei naherer Betrachtung gibt es eine Vielzahl von Programmen, zumeist Spie-
len, die ihre Anwender zu einer schier endlosen zeitlichen Hingabe verleiten.
Bose! Mag sein. Aber: ich muss mir doch die Frage stellen, und stelle sie

an die Verantwortlichen des Bildungssystems, ob wir als Gestalterlnnen

des Bildungswesens daraus nichts lernen kénnen. Erlaubt uns die Be-
obachtung des Gebrauchs digitaler Unterhaltungssoftware nicht einen =
Riickschluss auf Méglichkeiten der Motivation, an der es in unseren S,
Schulen mehr und mehr fehlt? Wenn eine ehemalige Bildungsministe-

rin keine weitere Phantasie hatte, als unter digitalen Unterrichtsma-

terialien die Erstellung von Schulbuch-pdfs zu verstehen, erkennt |

man, wie sehr die Schule wiedereinmal der Realitat hinterherhinkt.

Lernen braucht Kreativitat:

Sicher: Schule ist natirlich auch dazu da,
einen sozialen Austausch zu ermdgli-
chen, einen personlichen Reifeprozess zu
begleiten, aber dass das frontalunterrich-
tete Klassenzimmer wie vor 150 Jahren
nicht mehr zeitgemaB ist, wird jeder
Bildungsexperte bestatigen - nur sieht
die Realitat in 99% der Falle halt immer
noch so aus.

Das Resultat: nach 9 Wochen Sommerfe-
rien sieht man landauf, landab lange und
traurige Gesichter: Wieder verschluckt
uns das System, die Zeit der Freiheit

ist vorbei, der Ernst des Lebens geht
wieder los. Gerne méchte ich in meiner
Zukunftsphantasie junge Menschen
sehen, die es garnicht erwarten konnen,
sich nach 9 Wochen wieder zu sehen,
sich Uber das Erlebte auszutauschen und
ihre Erfahrungen in die Gemeinschaft
einbringen mochten. Weil sie im Sommer
neugierig und lernbegierig waren, weil
ihnen niemand die angeborene Lust am
Entdecken genommen hat. Go, Schule,

go!

Nach meinem Konzertbesuch leitete mich meine Phantasie in eine L

Zukunft, in der junge Menschen alleine oder in Gruppen auf For- i N

schungsreise gehen, mit ihren Handys auf Wissenssuche durch die ur-
banen Dschungel laufen und dabei spielerisch (hoffentlich auch etwas
iber Verkehrssicherheit) lernen. Warum nicht? Ein gutes Gegenargu-

ment will mir nicht einfallen. ‘

Foto © pixabay.com
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Als LIMA-Trainerin arbeiten:

Was bedeutet eigentlich LIMA?

DAS ALTERWERDEN SINNVOLL GESTALTEN

IMA steht fiir , Lebensqualitat im
Alter” und baut auf vier Saulen
auf:

e Gedachtnistraining

* Bewegungstraining

e Alltagshezogene Fragen

e Sinn- und Glaubensfragen

Beim Gedachtnistraining stehen
Ubungen im Vordergrund fiir Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit, wie Wort-
spiele, Anagramme, Ratsel, Sprichworter
usw.

Aufgelockert werden diese durch Be-
wegungstraining, hierzu zahlen Tanze,
Sitztanze und Ubungen mit diversen
Materialien (Bélle, Schniire, Tiicher...)
Dazu gehoren aber auch zwischendurch
Atem- und Entspannungsiibungen.

Bei den alltagsbezogenen Fragen
stehen immer spezielle Themen im
Vordergrund. Themen, die sich auf den
Jahreskreis beziehen, aber auch welche
die mit den Veranderungen des Lebens
zu tun haben.

Die letzte der vier Saulen bezieht sich
Ay auf die Sinn- und Glaubensfrage.
Ausgesprochene und unausgespro-
chene Zweifel und Angste, aber
-~ auch Hoffnungen und Sehnsiichte
7\ werden dabei thematisiert.

Alexandra Novak
Dipl. und zertifizierte
Seniorenbetreuerin,
Zert. Validationsanwenderi
LIMA-Trainerin

Durch regelmaBiges Training mit dem
LIMA-Programm kann der normale
Alterungsprozess nachweislich hinaus-
gezdgert werden. Die Selbststandigkeit
soll nachhaltig gefordert und erhalten
werden.

Al

2

Ich méchte noch anhand eines Bei-
spiels zeigen, wieviel Spal3 so eine
Stunde macht. Zuletzt hatte ich das
Thema , Prater”. Beim Gedachtnis-
training mussten wir unter anderem
Begriffe von A-Z suchen, die mit

dem Thema Prater zu tun hatten. Im
Bewegungsteil sangen und tanzten wir
im Sitzen mit Tlichern das Lied ,Schon
ist so ein Ringelspiel” und im infor- :
mellen Teil gab es von meiner Seite aus
einiges uber den Prater zu erzahlen, :
da er ja heuer seinen 250. Geburtstag
feiert. Es kamen auch sehr viele Anek-
doten zu diesem Thema von meinen ’
Bewohnerlnnen. Das Lachen kam dabei P
nicht zu kurz!

Manche meiner Bewohnerlnnen sind
noch nie mit dem Riesenrad gefahren.
Das brachte mich auf die Idee mit
ihnen einen Ausflug in den Prater zu
planen. Im September ist es soweit.
Manche Bewohnerlnnen werden das
erste Mal in ihrem Leben mit dem
Riesenrad fahren...

Fotos: © pixabay.com
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Peter Kopf

Geschaftsflihrer

ifs Schuldenberatung GmbH
Bregenz

www.ifs.at

Auch fir Kinder eine Belastung:

e Lebenslanglich

HATTEN SIE GEWUSST, DASS IN OSTERREICH NUR ETWA ZEHN PROZENT DER
NOTWENDIGEN PRIVATKONKURSE ABGEWICKELT WERDEN?

ielleicht fragen Sie sich, warum

ein Schuldenberater heute tiber

ein Thema schreibt, das mit

Padagogik auf den ersten Blick
nicht sehr viel zu tun hat? Vielleicht
darum, weil es doch sehr viel mit Pada-
gogik, vor allem aber mit dem Wohler-
gehen von Kindern im Zusammenhang
steht.

Es geht um Privatkonkurse. Heute
weniger um die Privatkonkurse, die in
den letzten zwanzig Jahren abgewickelt
wurden. Heute geht es um die Privat-
konkurse, die nicht durchgefiihrt werden
konnen.

Stellen Sie sich vor, Sie sind allein-
erziehende Mutter mit drei Kindern.
Drei, finf und neun. lhr Ex-Mann war
selbststandig, sie haben fiir ihn gebiirgt.
Mittlerweile ist die Firma pleite und lhr
Mann untergetaucht. Weil er nicht mehr
greifbar ist, wenden sich die Banken an
Sie. Sie wollen die Schulden begleichen,
lhr Einkommen ist jedoch so gering,
dass Sie damit ohnehin kaum uber die
Runden kommen. Fiir einen Privat-
konkurs miissten Sie mindestens zehn
Prozent zahlen - bei der Schuldenhohe
von 450.000 Euro ein Ding der Upm6g-
lichkeit.

Osterreich ist bis auf Tschechien das einzige
Land in Europa, in dem es noch immer eine
derart willkiirliche Hiirde fiir den Privatkon-
kurs gibt. Entgegen jeder wirtschaftlicher
Vernunft. Bei uns leben zehntausende Men-
schen, die nicht entschuldet werden kénnen.
Sie stehen unter standigem Druck, sind
haufig krank, nur begrenzt leistungsfahig.
Nicht nur menschlich, auch volkswirtschaft-
lich ein Wahnsinn.

So geht es auch lhnen als alleinerziehende
Mutter. Die damals eingegangenen Ver-
pflichtungen bedeuten vermutlich das Urteil
lebenslanglich. Gut méglich, dass Sie Ihre
Schulden nie mehr loswerden.

Und jetzt sind wir beim Wohlergehen der
Kinder angelangt. Schulden wirken sich
nicht nur auf die unmittelbar Betroffenen
aus. Auch Kinder leiden unter den Schulden
ihrer Eltern. Zum Teil noch starker als die
Erwachsenen.

Eine rasche Anderung der Bestimmungen
des Privatkonkurses ist deshalb wirtschaft-
lich und gesellschaftspolitisch verniinftig
und rasch umsetzbar. Fiir den Staat fallen
dabei keine Kosten an. Man muss es nur
tun.

Und neben den Alleinerzieherinnen wiirden
auch Arbeitslose, ehemals Selbststandige,
Pensionisten und Geringverdienende davon
profitieren. Nicht zuletzt aber der Staat. Wer
seine Schulden losgeworden ist, wird nam-
lich wieder zu einem Aktivposten. Er kann
wieder ins System einzahlen, ist gestinder
und engagiert sich. Weil sein Kopf wieder
frei ist.
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Der resiliente Mensch — Teil 3
Resilient denken, fuhlen & handeln

BEWUSST SEIN UND TUN & MITEINANDER UND FUREINANDER

emeinsam mit Katja Hausmann'
habe ich sechs essentielle
Fahigkeiten identifiziert, die uns
resilienter machen. Alle sind
Geisteshaltungen, die sich in konkreten
Verhaltensweisen ausdriicken lassen.

AKZEPTANZ

Akzeptanz hat damit zu tun, Ja zu sagen
—zum Leben und den konkreten Situati-
onen und Herausforderungen. Diese an-
zunehmen. Akzeptieren bedeutet nicht
gutheiBen. Wahre Akzeptanz ist INTE-
GRATION von Inhalten, etwas zu mir zu
nehmen anstatt es als separates Ding,
Erlebnis neben mir stehen zu haben.
Wenn Akzeptanz stattgefunden hat, ist
Erfahrung und Erlebnis mit meinem Sein
sozusagen ,verschmolzen”. Ich kann
z.B. Dinge auch akzeptieren, mit denen
ich nicht tibereinstimme: das starkste
Beispiel ware der Tod einer geliebten
Person.

SELBST(FUHRUNGS)KOMPETENZ
Unter diesem Begriff versammeln sich
mehrere Teilfahigkeiten: Beginnend

mit der Selbstwahrnehmung, wie im
letzten Artikel erwahnt. Sich selbst, die
eigenen Verhaltensweisen, aber auch
die eigenen Gedanken, Gefiihle, korper-
lichen Reaktionen wahrzunehmen. Und
auch die eigenen Bed(irfnisse erkennen.
Was brauche ich, was will ich? Erst dann
kann ich auch bewusst steuern, was

ich (anders/neu) denken oder machen
maochte. Das ist dann die Fahigkeit der
bewussten Selbstfiihrung. Um dorthin
zu kommen (Dinge neu zu denken und
zu machen), muss ich neben der Bereit-
schaft, mich selbst wahrzunehmen, auch
diejenige der Selbstreflexion mitbringen.
Dariliber nachzudenken, ob meine bis-
herigen Denk- und

Verhaltensmuster die einzig moglichen
und vor allem zielfiihrenden sind.

SOZIALE KOOPERATION

Soziale Kooperation zu leben, bedeutet,
zu wissen und danach zu handeln, dass
wir eingebunden sind in biologische
und soziologische Systeme, dass wir
Teil eines groBeren Ganzen sind. Mit
der zunehmenden Komplexitat, Ge-
schwindigkeit und Wissenszunahme in
der Welt wird es immer notwendiger zu
teilen. Die Summe aller zu erledigenden
Herausforderungen ist schon lange nicht
mehr im Alleingang zu bewaltigen.

Mag.? Eva Maria Sator
Lebensberaterin
Unternehmensberaterin &
Coach, Teamentwicklerin
Www.evasator.at

Lesen Sie das
nachste Mal
mehr iber
weitere drei von
sechs Teilfahig-
keiten, die zu
Ihrer persén-
lichen Resilienz

Eine wichtige Voraussetzung fiir soziale .
beitragen.

Kooperation ist die Fahigkeit der Fremd-
wahrnehmung. Die Selbstwahrnehmung
fir den Moment auBer Acht zu lassen
und wahrzunehmen, was mein Gegen-
uber gerade erlebt. Was sagt er? Was
zeigt er nonverbal? Was fihlt er mog-
licherweise? Oft ist die reine Wahrneh-
mung des anderen gar nicht leicht, da
wir Filter ausgebildet haben, die mitun-
ter zu Vor-Urteilen bzw, Fehl-Urteilen
flihren konnen. \ B

i
[ |

" Mag. Katja HausmanngNeuropsyich

rationspartnerinivoq\Evaiator,

h

“Fo_tos:' © [;ixabay'.co"m_.k
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Dr. Manfred Greisinger
Autor, Trainer
Vortragender

Selfness-Coach
www.ich-marke.com
www.stoareich.at

.
et FohrungaKRAFT
Hl;:‘m EROS of Worb & LIS

Unser Buchtipp:
lCH-MARKE—LEBEN .
g\i]ckL\CH-erfo\gre\CH-w

tLICH .
?)e: Manfred Greisinger

ISBN: 3-902253—07—x
Www.stoareich.at

Foto: ©pixabay.com
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Kostbarstes Gut:
lhr Wortschatz

,EROS ODER THANATOS?" - WAS UNSERE SPRACHE VERRAT

st Ihnen bewusst, dass Sie mit Welch' Revolution im Denken: ich danke,
JEDEM Wort, das Sie denken oder dass ich von meiner Fiille abgeben und dich
gar auBern, die Welt pragen? Nicht damit unterstiitzen kann — und dafiir noch
nur die der anderen, sondern auch mit deinem Lacheln, deiner dankbaren Freu-
die EIGENE. — Gedankenhygiene fiir das  de belohnt werde. Lasst sich diese Annahe-
Gute, Wahre und Schone ist ein Gebot rung gar in der Padagogik umsetzen?
der Stunde.

Unsere Worte pragen - in jedem Mo-
ment - unsere Wahrnehmung und
unser tagliches Leben.

.Das Einzige, was dir
gehort, und das Einzige,

was du hast, ist dein , Die Entscheidung zu Gliick/
Wort", meint Calvin wJedes Wort st Ungliick lautet: ,,EROS" oder
Malone (geb. 1951) ein Vorurteil, .Thanatos”, Lebens- oder

in ei : Todestrieb?
derlln iz UEGre- Friedrich Nietzsche

- Verschreiben wir uns dem
Hellen, Frohen, Liebevollen oder
dem Dunklen, Deprimierenden,

fangnis zu schreiben be-
gann; ,.ohne dein Wort
bist du bloB ein armer,

abgebrannter Haftling.” Destruktiven?! o
Unsere Worte, unsere Sprache — Ich will gerne bestatigen, dass ich’s nie
der wahre Reichtum. in den 52 bisherigen Lebensjahren bereut
Und unsere Gedanken geben diesen habe, auf den kecken EROS zu vertrauen — er

Worten Leben. - Welchen Begriffen moge mich auch die nachsten fiinf Jahr-
hauchen wir Energie ein? ,Krise”, ,Kon-  zehnte leiten. - Und er kann das, wenn Sie

flikt”  Konkurrenz"? Oder , Freude”, ihn darum bitten, problemlos auch fiir Sie
e e tun. Egal in welcher Situation: ob im Biiro,
! t Unterricht oder Wartezimmer.
Sie missen ihn nur rufen: , Eros”

Marc Aurel betonte: ,Von den Gedan- - Nein, nicht ,Euros”! @
ken nimmt unsere Seele ihre Farbe an!”

Zu meinen Lieblingsworten gehéren
.Demut”, ,Hingabe"” und , Dankbar-
keit”. Weil ich diese drei
wunder-vollen Sprach-
Blumen stets mit Achtsam-
keit gieBe, bliihen sie im
Alltag farbenfroh — ohne zu
verwelken. Ich liebe sie noch
mehr, seitdem ich weiB3, dass
in Nepal jener dankt, der den
Bettler beschenkt. — Danke sagt
also der Gebende!
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Der emotionale Mensch - Teil 11:
o Nimm's einfach mit Humor

. \
ES IST NAMLICH NICHT WAHR, DASS HUMOR NUR SO ETWAS LEICHTES UND UN-
ERNSTES WARE, WAHREND DIE ERNSTEN DINGE IMMER SEHR WICHTIG WAREN.

[EPHRAIM KISHON]

ch méchte lhnen, sehr geehrte Lese-
rinnen und Leser, eine recht einfache
Frage stellen: Haben Sie Humor?

Wenn Sie jetzt mit ,Nein” antworten,
sollten Sie unbedingt weiterlesen, wenn
es ein ,Ja" geworden ist, sollten Sie

sich zusatzlich die Frage stellen, ob es
die Menschen in Ihrem Umfeld auch so
sehen wie Sie. Sind Sie wirklich humor-
voll oder vielleicht nur zynisch, sarka-
stisch und auf einen schnellen Lacher auf
Kosten anderer aus?

HUMOR HAT KRAFT

Wahrhafter Humor, in der Kommunika-
tion angewendet, kann Mauern nieder-
reiBen. Mit echtem Humor schaffen es
humorbegabte Menschen eine beson-
ders positive und offene Beziehung

zu ihren Mitmenschen herzustellen.
Nicht umsonst hat sich in den sozialen
Arbeitsfeldern, in der Arbeit mit und fir
Menschen, der Begriff , therapeutischer
Humor” durchgesetzt.

Ausbildung
zum/r

JUGENDBEAUFTRAGTEN

Informationen:
office@improve.or.at

KONFLIKTE LOSEN LEICHT GEMACHT
Unsere Wahrnehmung wird von zwei
Bezugssystemen geleitet. Nennen wir
diese die kindliche und die Erwachse-
nen-Strategie. Die kindliche Strategie ist
emotional gepragt und zielt darauf ab
Selbstbestatigung zu erhalten — wenn es
sein muss auch auf Kosten anderer.

Die Erwachsenen-Strategie ist diploma-
tischer und auf einem Fundament der
Vernunft aufgebaut — auch wenn die
Ziele einer gewissen langfristigen Strate-
gie unterliegen.

Diese beiden widerspriichlichen Strate-
gien werden beim humorvollen Handeln
derart miteinander verkniipft, dass sie
durch ihre Abwechslung fiir lustige
Momente sorgen. Wer diese Technik
beherrscht, ohne das Gegentiber zu
beleidigen, ist im Besitz eines wirkungs-
machtigen Werkzeugs. Mithilfe des
kommunikativen Humors lassen sich al-
lerlei Konflikte bereits im Keim ersticken.
Probieren Sie es einfach aus — Ubung
macht den Meister. @

Mag. Markus Neumeyer
Theater-,Film- und
Medienpadagoge

dipl. Lern/Freizeit &
Vitalcoach
www.stagefreaks.at

MICHAEL TITZE

. 2H
- &lUumor
'y tr at e g i e
Auf Verbliiffende A
Konflikte lésen i

|
,'A" Kosel

T
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& Tobias-Benjamin Ottmar
_Leiter Fundraising/
Offentlichkeitsarbeit
Geschenke der Hoffnung e.V.

Wer die Aktion finanziell
unterstiitzen mochte, findet
auf der Webseite des Vereins
ein sicheres Online-Spenden-
formular oder kann klassisch
per Uberweisung spenden

(Geschenke der Hoffnung,

IBAN: AT51 1860 0000 '

1602 0919, BIC: VKBLAT2L, _
Verwendungszweck: 820500/
Weihnachten im Schuhkar- i/
ton). i

www.weihnachten-im-
schuhkarton.at

Machen Sie mit;

Warum sich Schenken lohnt

WEIHNACHTEN IM SCHUHKARTON® BESCHENKT ZUM 21. MAL

KINDER IN NOT

er bekommt nicht gerne ein
Geschenk? Ob zum Geburts-
tag, zur Taufe, Hochzeit,
Weihnachten— ja selbst zur
Beerdigung gibt es Geschenke.

Jedes Geschenk |0st etwas aus. Je-
des Geschenk verfolgt ein Ziel. Kein
Geschenk wird selbstlos tberreicht —
schlieBlich freut man sich als Schenker
mit dem Beschenkten in der Regel mit.
Schenkt man aus reinem Pflichtgefihl,
beruhigt man zumindest das schlechte
Gewissen.

In unserem Alltag sind Geschenke
stets prasent. Doch viele Kinder auf
der Welt, bekommen nichts oder nur
sehr selten etwas geschenkt — selbst zu
Weihnachten. Diese Kinder nimmt die
Aktion , Weihnachten im Schuhkarton”
des christlichen Vereins Geschenke der
Hoffnung in den Blick.

Mitmachen ist ganz einfach: Acht Euro
pro Packchen zurlicklegen, die zusam-
men mit dem Schuhkarton als Spende
bis 15.11. zu einer der Abgabestellen
gebracht werden. Deckel und Boden
eines Schuhkartons separat mit Ge-
schenkpapier bekleben oder vorgefertig-
ten Schuhkarton unter

. www.jetzt-mitpacken.at bestellen. Das

Packchen mit neuen Geschenken fiir
einen Jungen

oder ein Madchen der Altersklasse zwei
bis vier, funf bis neun oder zehn bis 14
Jahren fiillen.

Bewahrt hat sich eine Mischung aus
Kleidung, Spielsachen, Schulmaterialien,
Hygieneartikeln und SiiBigkeiten. Pack-
tipps und Hinweise, was nicht einge-
packt werden sollte, erhdlt man unter
www.weihnachten-im-schuhkarton.at
oder der Hotline 0664-889 28 123. Dort
werden ab 1.10. auch alle Abgabestellen
veroffentlicht.

Kirchengemeinden unterschiedlicher
Konfessionen in verschiedenen Landern
laden dann Kinder in Not zielgerichtet
zu Weihnachtsfeiern ein. Dabei arbeiten
sie oft mit Sozialbehdrden zusammen.
Die meisten Madchen und Jungen leiden
unter vielfaltigen Entbehrungen. Ein
liebevoll gepackter Schuhkarton, der
von Menschen vor Ort tiberreicht wird,
schenkt in dieser Situation Hoffnung
und driickt Zuneigung aus. Die lokalen
Verteilpartner laden die Kinder auch

zu ihren weiteren Veranstaltungen ein.
Hieraus entwickeln sich haufig Bezie-
hungen, die den Kindern und ihren Fa-
milien Halt und Kraft geben. An einigen
Orten entstehen zudem neue Initiativen,
die bediirftige Familien mit lebensnot-
wendigen Dingen, wie Nahrung, Klei-
dung und Schulbildung, versorgen. Seit
1993 wurden bereits iiber 135 Millionen
Kinder erreicht.



http://www.jetzt-mitpacken.at/
http://www.weihnachten-im-schuhkarton.at/
http://schuhkarton.at/

infogmation & emotion

VIDEO: |
Impressionen

https://www.youtube.com/watch?v=Tb6HyOnHBqg4 -
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_ VIDEO: |
Hoffnung fiir Moldau

https://www.youtube.com/watch?v=4QU6FdQoBEQ
T e s TR . I RO R T I
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DU WIRST
PATIN UND

ICH WERDE
LEHRER

WWW.SOS-KINDERDORF.AT

S0S-Kinderdorf bedankt sich fiir die kostenlose Einschaltung!


http://pixabay.com/
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Information & bewusstsein

Vorsicht Falle;

ES IST LEICHTER, EINEN ATOMKERN ZU SPALTEN ALS EIN VORURTEIL

(ALBERT EINSTEIN)

ch bin ein groBer Anhanger und
Bewunderer von Frau Spira. Ich finde
ihre Geschichten teils erheiternd,
teils erschreckend und teils regen
sie sehr zum Nachdenken an. Ich meine
jetzt nicht die , Liebesg’schichten und
Heiratssachen” (die sind zwar auch
erstaunlich), sondern die , Alltagsge-
schichten”. Vor einigen Wochen war die
bis dato noch nie ausgestrahlte Sendung
LStammtische” zu sehen. Damals 1988,

rund um die Diskussion tiber den mittler-

weile verstorbenen Bundesprasidenten
Waldheim, wurde die Sendung nicht ge-
zeigt, um das ohnehin schon angeheizte
Klima nicht weiter zu vergiften.

Warum ich das jetzt erwahne? Weil in
der Sendung gesagt wurde, dass die
Juden die ganze Geschichte ins Rollen
gebracht hatten, die Juden immer fiir
Verunsicherung sorgen wiirden und die
Juden selbst schuld daran waren, dass
sie immer verfolgt wiirden. Zwei Tage
vor dieser Sendung hat ein franzosischer
Spitzengastronom zwei Muslimas des
Lokals verwiesen. Nach einem heftigen
Streit rief er den beiden zu:" Alle Musli-
me sind Terroristen, alle Terroristen sind
Muslime." Ich will mit diesen beiden
Beobachtungen der letzten Wochen nur
darauf hinweisen wie gefahrlich und
dumm Stereotypen sind. Das Beunruhi-
gende daran ist mitunter, dass wir von
ihnen umgeben und umzingelt sind.

Einige Beispiele gefallig? Ruménen in
Wien sind Bettler oder Diebe! Afrikaner
sind Drogendealer! Arbeitslose sind faul
und wollen nicht arbeiten! Stereotype
vereinfachen scheinbar das Leben, man
braucht nicht mehr selbst zu denken,

man muss sich nicht mehr selbst ein Bild
machen. Die Karikatur, diese Ubertrie-
bene, vereinfachende Darstellung unserer
Umwelt, ist zumeist Gift, das unser Leben
und vor allem das friedliche Zusammen-
leben schwieriger macht. Eine sinnvolle
Integration von Menschen, die in unser
Land kommen, ist so nicht moglich.

Man kann weder mit der Vergangenheit
Frieden schlieBen, noch eine friedliche
Zukunft fiir uns und unsere Kinder ermog-
lichen, wenn wir es nicht schaffen die

oft gehassigen Stereotype aus unserem
Wortschatz zu verbannen. Der deutsche
Philosoph Karl Jespers sagte , Dass wir
miteinander reden kdnnen, macht uns

zu Menschen”. Stereotype hel-
fen Briicken zu zerstoren und zu
beleidigen — oder wer will schon
nur aufgrund seiner Haarfarbe,
Hautfarbe, Religion oder
Werten als dumme
oder bose Karika-
tur eines Men-
schen behan-
delt werden?
Kommuni-
zieren auf
Augenhohe

ist es, was wir
tun sollten. Diese Art
des Miteinanders miissen wir un-
seren Kindern beibringen, damit wir auch
in Zukunft eine schone Zukunft haben! ®

Mag. Jacques A.
Mertzanopoulos
GF Arthur Hunt
Human Resources
Consulting, Wien

Foto: © pixabay.com
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Direktor Dr. Michael Mitic
Geschaftsfiihrung

Haus des Meeres

AQUA TERRA Z0OO
www.haus-des-meeres.at

>

® Haus des Meeres:

e Dschungelabenteuer mitten in Wien

SIND SIE SCHON EINMAL EINEM KUHNASENROCHEN BEGEGNET?

er Haus des Meeres Aqua Terra

Zoo ist in einem ehemaligen

Flakturm aus dem 2. Weltkrieg

untergebracht und aufgrund
seiner Hohe von knapp 50 m daher be-
sonders auffallig. Allerdings wiirde von
seinem auBeren Erscheinungsbild kaum
jemand darauf schlieBen, dass er ein
derart herrlich buntes und lebendiges
Innenleben besitzt.

Auf mittlerweile 11 Geschoss-
ebenen und einer Flache von
ca. 4000 m? tummeln sich
insgesamt Gber 10.000 Tiere.
Haie, Rochen, Schildkréten
zu Wasser und zu Lande,
Krokodile, Echsen aller Art,
Schlangen, Fische aus SiiB-
und Salzwasser, Végel, Flug-
hunde, verschiedene Affchen,
Insekten, und und und...

im Haus des Meeres gibt es
immer etwas Neues!

Zu den Héhepunkten zahlt neben dem
2-stockigen Haibecken zweifellos das Bran-
dungsriff. Erleben Sie eine beeindruckende
Meeresbrandung, in der sich unzahlige
farbenprachtige, tropische Fische zwischen
Korallen tummeln.

“Mitten drinnen statt nur davor" - Dank
eines Halbtunnels, erzeugt durch eine gebo-
gene Scheibe, stehen Sie mitten im Gesche-
hen! Links und rechts - angehangt an die
AuBenfassade des Flakturms - befinden sich
Tropenhaus und Krokipark. Auf einer Fla-
che von 200m? und einer Hohe von tiber 20
Metern beheimatet das Tropenhaus tiber 500
Tiere. Da turnen freche WeiBbiischelaffchen
neben tropischen Végeln und Sie kdnnen all
diese Tiere ohne Barriere erleben! In Summe
ein echtes Dschungelabenteuer — mitten in
Wien!

Der Krokipark ist der zweite Glaszubau, der
von auBen markant ins Auge sticht. Vom
Eingangsbereich aus sehen Sie bereits durch
eine groBBe Scheibe von unten ins Kroki-
becken. Von der Besucherebene aus kann
man nicht nur Gaviale und Vogelwelt wun-
derbar beobachten, auch die meist frechen
und neugierigen Lisztaffen sind es wert,
einige Zeit dort zu verbringen.

Das Hammerhaibecken im 10. Stock, das ist
ein wahrer ,Hammer”. Bereits aus dem Auf-
zug kann man einen Blick in die neue Heimat
von Hammerhaien, Kuhnasenrochen & Co

werfen. Bullaugen bieten von der Seite aus
Einblicke und die Frontscheibe befindet sich
im Prasentationssaal, in dem man gemiitlich
sitzen und den Anblick genieBen kann.

WEITERE INFORMATIONEN FINDEN SIE UNTER www.haus-des-meeres.at
Fotos: © Haus des Meeres - Wien
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http://www.haus-des-meeres.at/

information & wissenschaft

Ernahrung und Pharmazeutikum:

Konsumenten sollten kritisch sein

FUNCTIONAL FOOD -> GENFOOD -> FRANKENFOQOD ?!

aut verschiedenen Umfragen in

der EU glauben ca. 1/3 der Biirger,

dass konventionelle Lebensmittel

keine Gene enthalten und beim
Verzehr von gentechnisch veranderten
Lebensmitteln auch das eigene Erbgut
verandert wird. Ob der eklatante Mangel
an biologischem Grundlagenwissen den
Schulsystemen in der EU geschuldet ist,
sei dahingestellt.

Fakt ist, dass der Mensch seit Jahrzehn-
tausenden Pflanzen und Tiere diverser
Spezies mitsamt deren Erbgut verzehrt,
ohne dass wir Rinder- oder Tomaten-
gene-in-unserem eigenen Erbgut hatten.
Fremde Nahrungs-DNA (Erbgut besteht
aus DNA) wirdhiberwiegend durch Ver-
dauungsenzyme'zerlegt und dient dann
zum Aufbau korpereigener DNA. Mittels
moderner Methoden lassen sich aber
auch geringe Mengen korperfremder
DNA-Fragmente in unseren Korperfliissi-
gkeiten nachweisen. Ohne dass sie sich
bisher in unser’eigenes Erbgut eingebaut
hatten!

Sogenanntes ,Functional Food' nun sind
gentechnisch veranderte Lebensmittel
mit zusatzlichen, ernahrungsphysiolo-
gisch wichtigen Eigenschaften, wie z.B.
Karotten, die Impfstoffe enthalten, Mais
und Reis mit zusatzlichen Vitaminen
oder andere aufgrund gentechnischer
Veranderungen mit wichtigen Fettsau-
ren, Vitaminen oder Mineralstoffen
angereicherte Grundnahrungsmittel.

Die Kinderkrankheiten der ersten Generation
dieser Lebensmittel, wie noch enthaltene
Antibiotikaresistenzen, sind langst beseitigt.
Unbestritten ist, dass bei der Ubertragung
von z.B. NuB-, Fisch- oder Milchgenen in
anderen Lebensmitteln fiir Allergiker eine
erhebliche Gefahr besteht und solche Nah-
rungsmittel entsprechend deutlich gekenn-
zeichnet werden missen.

Thomas Kolbe
Fachwissenschaftler
fUr Versuchstierkunde,
Ass.-Prof. flr die
Service-Plattform
Biomodels Austria
Veterinarmedizinische
Universitat Wien

Da ist der Gesetzgeber gefragt. Dieser 146t
sich dabei aber gerne Zeit, wie aktuell bei
dem transgenen Lachs von AquaBounty und
der FDA (Food and Drug Administration) in
den USA zu sehen: Die erst kiirzlich erteilte
Zulassung als Nahrungsmittel hat 18 (!)
Jahre gedauert. Oder seit tiber 16 Jahren
bei dem mit Provitamin A (einer Vorstufe
von Vit. A) angereicherten ,goldenen Reis’,
entwickelt von zwei Botanik-Professoren
an der ETH Zirich, zu sehen. Der goldene
Reis wird seit Gber einem Jahrzehnt vom
wohlstandsgesattigtem Westen der 3. Welt
verwehrt, wahrend Jahr fiir Jahr 500.000
Kinder weltweit aufgrund von Vitamin
A-Mangel durch einseitige Ernahrung
mit Reis erblinden oder gar sterben!

Wo liegt da der moralische Imperativ?! Um
welchen Preis muss man helfen? Auch um

den Preis, gentechnisch veranderte Lebens-
mittel in die menschliche Nahrungs-
kette einzugliedern?! @

Foto: © pixabay.com
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@ Kinder lernen aus den Folgen: .
e Erziehung ist (k)ein Kinderspiel

VERANTWORTUNGSBEWUSSTSEIN AN KINDER VERMITTELN

erst einmal
respektieren.”

Romano Guardini

Mag.* Maria Neuberger-
Schmidt

Autorin und Griinderin
Verein Elternwerkstatt
www.elternwerkstatt.at

iesen wichtigen und grundsatz-

lich richtigen Satz méchte ich

einer genaueren Betrachtung

unterziehen. Es muss uns Eltern
und Erziehern klar sein, dass es in
unserer Verantwortung liegt, zu ent-
scheiden, ob sie die Folgen selbst schon
verantworten kénnen. Das wird vom
Alter und Entwicklungsstand und von
der Personlichkeit und Einsichtsfahigkeit
des Kindes abhangen.

Foto: Ingrid Perger
Elternwerkstatt

WELCHE FOLGEN KANN MEIN KIND
SCHON SELBST TRAGEN?

.Wenn du ohne zu schauen iber die
StraBe laufst, wirst du tiberfahren!”
Einem Dreijahrigen kann ich die Folgen
nicht tragen lassen, weil lebensge-
fahrlich. Zu seinem Schutz miissen wir
Erwachsene Erklarungen, Gebote und
Verbote aussprechen und Konsequenzen
einbauen.

KINDER NICHT SICH SELBST UBER-
LASSEN

Hinter diesem schénen Slo-
gan darf man nicht Verant-
wortung abschieben
und Kinder mit ihren
Problemen allein
e:—'—"—" lassen oder die
\\\ \ Aufsichtspflicht

i\ verletzen. Nehmen
wir lieber in Kauf,
uns durch strengere
Regeln und Auflagen
>~ vorlibergehend unbe-

liebt zu machen, bis unse-

re Kinder die Reife und Selbstdisziplin
haben, die fiir ihre Sicherheit und ihren
Erfolg im Leben notwendig sind.

J
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.Kinder lernen aus den Folgen”:

WELCHE MASSNAHMEN PASSEN?
»Wenn du dich nicht anziehst, gehst du im
Pyjama in den Kindergarten!” Diese MaB3-
nahme kann wirken, wenn ich damit rechne,
dass mein Kind die spéttischen Blicke der
anderen nicht ertragen und sich in Hin-
kunft brav anziehen wird. Was aber, wenn
mein sensibles Kind danach den Spott der
anderen Kinder nicht verkraftet? Ein anderes
Kind vollig unbeeindruckt tatsachlich auch
im Pyjama gliicklich ist, vor allem wenn es
spirt, dass es seine Eltern damit erpressen
kann? Wenn es mir selbst nicht ins Konzept
passt? Dann sollte ich mir etwas anderes
einfallen lassen und meinem Kind von Start
weg klar machen, was zu seinen morgend-
lichen Pflichten gehort.

DIE VERANTWORTUNG GEHORT DEN
ERWACHSENEN

,Wenn du nicht lernst, wirst du die Pri-
fung nicht schaffen.” Diese Erfahrung kann
gelegentlich ein heilsamer Schock sein. Aber
was dann, wenn mein Kind sein Schuljahr
verhaut, seine Schulkarriere, seine Ausbil-
dung? Was ist, wenn es Drogen nimmt und
davon nicht mehr los kommt? Die Verant-
wortung gehort uns Erwachsenen, zumin-
dest bis 18.

Mein 16-jahriger Sohn kiimmert sich nicht
um die Beleuchtung fiir sein Moped? Vor
den Folgen eines Unfalls will ich ihn bewah-
ren - nicht aber vor dem Entzug der Num-
merntafeln.

Um zu wissen, welche Folgen mein Kind
schon tragen kann, ist es wichtig, es zu
beobachten und im Gesprach zu bleiben.
Eigenverantwortung will gelernt sein, durch
Konsequenzen und Bewahrungsproben,
nicht aber durch Uberforderung mit Freiheit.

llustration: © Eugen Kment
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UNTERSTUTZEN SIE UNSER VORHABEN

Erwachsenenbildung:

Qualifizierter Integrahonsbetreuer

AUSZUG (TEXT) DER PROJEKTEINGABE FUR CROWDFUNDING BEI RESPEKT.NET

ie wirtschaftliche Krise der

letzten Jahre und die Migrati-

onsstrome sind nur zwei Griinde,

warum immer mehr Menschen
Bedarf nach Betreuung und Unterstiit-
zung haben. Aber auch, dass immer
mehr Menschen einen neuen Beruf
ergreifen (mussen).

Die Ausbildung zum/r Integrationsbe-
treuer/in wird im Rahmen der Erwachse-
nenbildung angeboten und fordert damit
die erfolgreiche Eingliederung und Ak-
zeptanz in die Gesellschaft. Zielgruppe
sind Inlander als auch Zuwanderer bzw.
Asylwerber mit passendem Background.

AUFGABENGEBIET

Die neuen Integrationsbetreuer/innen
sind Ansprechpartner/innen fiir Mi-
granten

¢ in allen Alltagsfragen,

® sie organisieren Dolmetscher fiir drin-
gende Arztbesuche,

e sie beraten und betreuen in Behdrden-
angelegenheiten,

e sie fordern soziale Kontakte, vermit-
teln Freizeit- und Kulturangebote

e und vernetzen sich eng mit den
Initiativen vor Ort, zum Beispiel um das
Erlernen der Sprache zu beschleunigen.

Den zu integrierenden Menschen soll
die Kultur des Aufnahmelandes und die
Tatsache vermittelt werden, dass es Teil
der Verpflichtung ist, diese Kultur anzu-
erkennen und mit Ausnahme religioser
Einschrankungen auch zu leben.

R es pe kt v z[r]égELLSCHAFrs
net

POLITISCHES
ENGAGEMENT

Als Beispiel (eines von vielen): Bildungsanspruch
fur Madchen.

Karl H. Schrittwieser

Obmann des zertifizierten
Bildungsinstituts
IMPROVE-Bildung mit Zukunft
Www.improve.or.at

PROJEKTZIELE

Integration als , Selbstlaufer”

Neben Inldndern sollen schwerpunktmaBig Per-
sonen aus der Gruppe der Fliichtlinge, Zuwande-
rer und Asylwerber mit entsprechendem
personlichen Hintergrund (Lehrer, Arzte, , Respektspersonen” etc.) diese
Ausbildung absolvieren. Dies lasst eine hohere Integrationsakzeptanz und
schnellere Integration sowie das Heranziehen weiterer ,originarer” Integra-
tionsbetreuer erwarten (Schneeballeffekt).

Erganzend zur fachlichen Ausbildung soll diesen Personen auch eine inten-
sivere Sprachschulung zukommen.

INTEGRATION BEDEUTET FORDERN UND FORDERN!

Der Paradigmenwechsel in der Zuwanderungspolitik bedeutet, dass
Migranten zwar einen Anspruch auf Unterstiitzung ihrer Anstrengungen
durch Staat und Gesellschaft haben, sie aber gleichzeitig in ihrem eigenen
Interesse auch zur Eigeninitiative verpflichtet sind.

Dabei hat die aufnehmende Mehrheitsgesellschaft fiir ausreichende Ein-
gliederungsangebote zu sorgen, wahrend Zuwanderinnen und Zuwanderer
diese Angebote in Anspruch nehmen miissen und darauf aufbauend aktiv
an der weiteren eigenen Integration mitzuwirken haben. Hierbei steht ihnen
der/die Integrationsbetreuer/in zur Seite.

VIDEO UND MOGLICHKEIT FUR UNTERSTUTZUNG:
www.improve.or.at/VIDEO/Clip.asp

Fotos: © Fotolia.com
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ERFULLT?

Mia Loebl s muss gar keine Berufung sein,
Modedesignerin die sich schon im Kindesalter
Jungunternehmerin herausgestellt hat — es kann ein
www.mialoebl.com Weg sein, der unser Leben kreuzt

und dem wir dann folgen.

2013 habe ich ein Jahr
Bildungskarenz geplant, um

8 Jahre in der Akutpsychi-

atrie gearbeitet und bin bis

auf kurze Urlaube niemals langere

Zeit im Ausland gewesen. Es war ein
spannendes Jahr und ich habe nicht nur
eine sehr interessante und schone Zeit
verbracht, sondern bin auch in vielerlei
Hinsicht reifer geworden — beharrlicher
und vor allem eines, gliicklicher.

Auf Lesbos habe ich im Rahmen eines
jahrlichen internationalen Frauenfesti-
vals zweimal bei der Fashion Show mit-
gearbeitet und dann begonnen, selbst
Kollektionen zu entwerfen, die ich dort
erfolgreich prasentieren konnte.

Ich habe nicht einmal lange dartiber
nachgedacht, sondern mich inspiriert
gefiihlt, Entwiirfe zu zeichnen. Davor
hatte ich nie etwas mit Mode zu tun,
auBer meiner groBen Begeisterung
dafiir. Unterstiitzt hat mich vor allem
meine Freundin Christina Karamina,

Ihre Ratschlage und ihre Begeisterung
mit mir zusammenzuarbeiten haben
mich in meiner inneren Fiihrung

bestatigt.

Fotos: © Mia Loebl | Alexandra Buschmann
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® Don'tcall it a dreﬁm —-C
o Mut zur Verander(iiys

AGTRNRUI RSN [ AR SNSRI E INEN GEDANKEN, DER UNSER HERZ

selbst Mode-Designerin und Schneiderin.

Il'it a plan:

Mit Christina habe ich ebenso zweimal
eine eigene kleine Fashion Show organi-
siert.

Im Moment arbeite ich mit Dora, einer
Schneiderin aus Athen zusammen, wel-
che meine Muster naht und meine
Entwiirfe in eine fertige Kreation

eine Jugendliche aus Leshos JIt will not umwandelt. Meine Kreativitat
im Rahmen eines sozialthe- be easy, but hilft mir dabei, dass immer neue
rapeutischen Projektes zu it will be Ideen und Visionen fiir meine
betreuen. Ich habe davor worth it Kollektionen entstehen. Es ist ein

wunderbares Geftihl, wenn man
merkt, dass die eigene Schaffens-
kraft wie ein Motor rennt und man mit
Vorstellungskraft etwas Reales schaffen
kann. Mode zu entwerfen bedeutet fir
mich seiner Freiheit Ausdruck zu verleihen.
Da ich selbst vegan lebe und den griinen
Lebensstil voll und ganz unterstiitze, sind
auch meine Stoffe vegan und kommen aus
biologischen Quellen bzw. entstehen aus
recycelten Materialien. Denn jene Werte
die man privat vertritt sollten auch mit der
eigenen Firma prasentiert werden.

Es ist fiir mich etwas sehr Besonderes, dass
ich selbstandig arbeiten kann und somit
die Mdglichkeit habe, mich auf der beruf-
lichen, sowie auf der privaten Ebene frei zu
entfalten.

Es gibt immer wieder Hiirden zu bewalti-
gen und vor allem finanzielle Engpasse,
aber selbst diese kann man tiberwinden,
wenn man ebenso Erfolgsmomente erlebt
in einem Beruf hinter dem man 100%ig
steht.

Meiner Erfahrung nach muss man vor
allem eines sein um dem Leistungsdruck
standzuhalten und sich von der Konkurrenz
nicht unterkriegen zu lassen: MUTIG. @


http://www.mialoebl.com/

DIPLOMAUSBILDUNG ZUM/R
ZERTIFIZIERTEN PERSONENBETREUER/IN

(KINDER | JUGEND | SENIOREN | GENERATIONEN)

FERNLEHRGANG

MIT PRASENZTAGEN (BLENDED LEARNING)

Zertifizierter Qualitatsanbieter in der Erwachsenenbildung
office@improve.or.at | www.improve.or.at/fernlehrgang-01.html


mailto:office@improve.or.at
http://www.improve.or.at/fernlehrgang-01.html

gesundheit

Prof #ffanz W. Strehmer
med. Journalist

JFoto: © pixabay.com
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Anpassungsfahige Gewebsteile:

Was halt uns zusammen

m Jahre 2003 baute der Humanbio-

loge der Universitat Ulm Dr. Robert

Schleip mit der Neurophysiologin Dr.

Heike Jager ein Labor zur Erforschung
dieses Bindegewebes auf und das Faszi-
enlabor erbrachte schlieBlich Nachweise
fur die Wichtigkeit und Lebendigkeit
dieses Netzwerkes.

Die Faszien, abgeleitet vom Lateinischen
fascia (Band, Binde) oder fascis (Biindel)
verbinden sich im ganzen Korper zu
einem kollagenen Netz. Kollagen ist der
haufigst vorkommende EiweiBstoff im
menschlichen Organismus und ein we-
sentlicher Bestandteil dieses Bindegewe-
bes. Faszien umhiillen die Muskulatur,
alle Gelenke, die Knochen, die Nerven,
Blutgefale, die Haut und alle anderen
Organe. Sie sind Wasserspeicher, dienen
als Stiitze, sind tiberaus dehnbar trotz
der starken Zugfestigkeit und erhal-

ten dadurch die Elastizitat im ganzen
Korper. Auch die Lymphflissigkeit wird
im Fasziensystem abgeleitet und auf
diese Weise werden Zellabbauprodukte,
als auch notwendige Zellaufbaustoffe
von den Zellen weg, beziehungsweise

zu den Zellen transportiert. Mit Hilfe der
Mikrokamera eines Chirurgen und durch
ein neues Ultraschallgerat konnte der
Nachweis erbracht werden, daf die Fas-
zien keineswegs quasi nur Klebstoff oder
Fullmaterial, sondern mit zahlreichen
Rezeptoren und Nervenenden durchsetzt
sind, wodurch Schmerz weitergeleitet,

LANGE ZEIT WURDE DAS FASZIENNETZ FUR TOTES BINDEGEWEBE GEHALTEN

also in der Folge empfunden wird. Uber solche
Nervenenden werden auch Impulse auf das
vegetative Nervensystem gefiihrt und le-
benswichtige Korperfunktionen automatisch
gesteuert, wie Atmung, Verdauung, einzelne
Organe, selbst bestimmte Muskeln wie zum
Beispiel die inneren Augenmuskeln.

Faszien konnen sich verkleben, verharten,
verdicken und entziinden, sie konnen sich
durch Stress zusammenziehen, schmerzhafte
Bewegungsprobleme hervorrufen, selbst die
Sauerstoffzufuhr zu den Organen verringern.
Faszien sind wenige Zehntelmillimeter bis
3mm dick, erzeugen eine Dehnspannung und
fungieren so auch als Energiespeicher, ahnlich
dem Bogen, der bei Spannungslésung kraftvoll
den Pfeil wegschieft.

So verstarken Faszien die Muskelkraft um ein
Vielfaches.

1991 stellte der US-amerikanische Notfallsme-
diziner und Osteopath Dr. Stephen Typaldos )
sein Fasziendistorsionsmodell vor. (distorsio

lat. Verdrehung/Verrenkung) Mittels bestimm-
ter Handgriffe kénnen die durch Verklebungen
und Verhartungen verursachten heftigen
Schmerzen, bzw. Bewegungseinschrankungen
oft schon durch wenige Behandlungen giinstig
beeinfluBt werden.

Verschiedene Trainingsmethoden (z.B.
Faszien-Yoga) konnen die Faszien elastisch

halten und damit wesentlich zu einem erhoh-

ten korperlichen Wohlbefinden beitragen. /
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Gerechtigkeit:

Gibt es einseitige Gerechtig

GERECHTIGKEIT MUSS JEDER FUR SICH SELBST DEFINIEREN!

as Thema , Gerechtigkeit”

betrifft inmer eine Auseinan-

dersetzung mit dem eigenen

Wertesystem. Das bedeutet
grundsatzlich unterscheiden zu kénnen:
Was ist mir wichtig und was ist mir we-
niger wichtig oder was will ich und was
will ich nicht.

Was sind Werte? Werte sind Eigenschaf-
ten die eng mit dem Selbstbild einer
Person verbunden sind. Werte wirken
nicht nebeneinander her, sondern sind in
einer hierarchischen Struktur organisiert.
Werte-Hierarchie gibt an, an welchen
Rangstellen die Werte zueinander
stehen.

Beispiel: Je hoher ein Wert in meiner
Werte-Hierarchie desto mehr werde ich
versuchen durch mein Denken & Han-
deln diesen zu erfiillen. Ich werde mich
aber auch argern, wenn dieser Wert
von auBen z.B. durch Kommunikation,
Aussagen, Zeitungsartikel oder durch
Handlungen verletzt wird.

DREI FRAGEN UBER SOZIALE
GERECHTIGKEIT

1. Ist es gerecht: wenn Menschen 40
Jahre in ein Sozialsystem einzahlen und
daraus Leistungen beziehen, wenn der
eine oder andere es notig hat? Anders
gesagt: eine Gruppe von Menschen hat
sich darauf geeinigt monatlich einen
gewissen Betrag einzuzahlen
damit in Einzelfallen Menschen
in Notlage fir einen bestimmten
Zeitraum geholfen werden kann.

2. Ist es gerecht: wenn ein paar Menschen Leis-
tungen aus dem gleichen Sozialsystem beziehen in
das sie aber nie eingezahlt haben, aber bediirftig
oder in einer Notlage sind? Einige werden sich nun
fragen: wie viele sind das, die Leistungen beziehen
ohne einzuzahlen? Wie viele Menschen vertragt
das System? Wo ist die Grenze?

Ewald Zadrazil
Business Coach &
Psychotherapeut
www.coach-zadrazil.at

3. Ist es gerecht: wenn immer mehr bediirftige
Menschen Leistungen aus dem Sozialsystem be-
ziehen, aus einem System in das sie nie einbezahlt
haben?

Am Ende kippt das System & keiner der Einzahler
kann mehr Leistungen beziehen. Selbst die, die
40 Jahre einbezahlt haben aber nie selber eine
Leistung bezogen haben. Ist das dann gerecht?

ANTWORTEN SIE BEI DER DRITTEN FRAGE
IMMER NOCH MIT ,JA"?

Wer jetzt noch den Wert , Gerechtigkeit” voll und
ganz, ohne Vorbehalte vertritt, ist Teil einer Min-
derheit. Aber wahrscheinlich bereit einen hohen
Preis fiir seinen Wert zu bezahlen. Aber ist es ver-
niinftig? Vielleicht mit seiner Freiheit wie: Nelson
Mandela mit 28 Jahre Gefangnis oder gar mit
seinem Leben wie: Franz Jagerstatter zu bezahlen?

SCHLUSSBEMERKUNG
Wir brauchen einen Bezugspunkt,
einen Kontext um Gerechtigkeit fiir
uns selber bewerten zu kdnnen.
Diese Bewertung darf aber nie
generalisiert werden, denn sie
ist immer eine ganz per- ~—
sonliche Erkenntnis zu
einem bestimmten Ereignis. Anmer
.im Namen der Gerechtigkeit” istimmer
genauestens zu hinterfragen. ®

(" ag

Foto: © pixabay.com
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Professor Abakus:

-t " o Indie Zukunft denken

"o | a gibt es schon wieder etwas, das ich nicht verstehe. Kinder werden
. | mit vielen Verboten groB und Erwachsene verweigern haufig die
Diskussion dariiber. Alles geschieht natirlich zum Wohle des
N ! Kindes, um das Kind zu einem verantwortungsbewussten, selb-
i standigen, kreativen, frohlichen, vorzeigbaren, gescheiten, teamféhigen,
4 tlichtigen, hilfsbereiten, kritischen und umweltbewussten Mitglied der Gesell-
\ schaft zu erziehen.

Das finde ich groBartig und es wird auch Zeit, dass die Erwachsenen umdenken
und ihre Kinder dann irgendwann mit diesen positiven Eigenschaften aus dem Hei-
mathafen auslaufen lassen. Wenn ich dann groB bin, warten auf mich als umweltbewusst

erzogener Biirger viele Millionen Tonnen Plastikmiill, die in den Weltmeeren versenkt wurden.
Wenn ich dann Fische sehen méchte, kann ich ja ins Haus des Meeres gehen. Oder mir eine Dokumen-
tation iiber ausgestorbene Meerestiere anschauen.

\N»

Gut, derzeit findet im Bereich , Vermeiden von Plastikmall” ein zukunftsweisendes Umdenken statt, in-
dem im Lebensmittelhandel die herkommlichen Sackerl fiir das Verpacken von Obst und Gemiise durch
Biokunststoff ersetzt werden sollen. Dabei handelt es sich um eine umweltschonendere Alternative fiir
den Verbraucher, ein Verbot gibt es nicht.

Freiwilligkeit bedeutet doch Verantwortung zu iibernehmen. In vielen Schulen gibt es bereits Kam-
pagnen zur Miillvermeidung, weil wir Kinder fiir unsere Zukunft selbst sorgen miissen und die soll
schoner, bunter und gesiinder sein. Aber was mit den Menschen tun, denen das noch alles wurscht ist?
Wenn ich zu entscheiden hatte, wiirde es direkte Demokratie fiir Kinder geben, aber ich werde sicher
nicht gefragt, wie immer.

Foto: © Mykola Velychko - Fotolia.com

Ghostwriter: Birgit Menke
Foto: © pixabay.com

Foto: © pixabay.com
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Mitten im Schulallltag:
o Urlaubsfeeling

FERIENZEITEN SIND DIE BESTEN WOCHEN IM GANZEN JAHR!

ut erholt und gespannt auf
Neues begibt man sich in ein
neues Schuljahr. Doch schon
nach wenigen Wochen ist es
vorbei mit dem Elan. Der Alltagstrott
hat uns alle wieder eingeholt. Die neuen
Biicher haben ihre ersten Eselsohren, die
frischen Heftseiten sind mit rotem Kor-
rekturstift und Fehlerklebern verunstal-
tet und die neuen Buntstifte sind auch
schon wieder um ein Stiick kiirzer ...

Warum kann nicht immer Ferienzeit
sein?”, dies haben sich wohl schon
unzéhlige Kinder gefragt. Ferien sind
deshalb so besonders, weil wir ohne auf
die Uhr oder auf andere Verpflichtungen
zu achten das tun, was wir wirklich ger-
ne machen. Diese Art von Entspannung
und Erholung ist auch in regelmaBigen
Abstanden in der Schulzeit moglich!
Wir missen diese , Ferienstunden”
allerdings bewusst einplanen und die
Gelegenheiten niitzen.

IDEEN FUR AUFTANKEN IM SCHUL-
ALLTAG

Momente genieBen: Feste mit
Freunden und Familie feiern, den ersten
Schnee im Jahr mit einer Schneeball-
schlacht oder einem ausgiebigen Spa-
ziergang begriiBen, bei Regen Gummi-
stiefel anziehen und in Lacken hiipfen,
Kastanienmannchen im Herbst basteln,
Maroni braten, Lebkuchen backen etc.
und dabei nicht standig auf die Uhr
blicken!

In der Vergangenheit schwelgen:
In einer Urlaubskiste werden Schatze
gesammelt: Muscheln, Bilder, Ansichts-
und Eintrittskarten, kleine Souvenirs aus
dem vergangenen Urlaub. An kalten

DI Roswitha Wurm
Dipl. Legasthenie-/
Dyskalkulietrainerin
www.roswitha-wurm.at

Herbsttagen kann man zwischen zwei Lernein-
heiten die Kiste hervorholen und sich (gemein-
sam) an den letzten Urlaub erinnern.

Vom nachsten Urlaub trdumen: in Reisekata-
logen blattern, im Atlas ein Land aussuchen, im
Internet Informationen dariiber einholen, von
der Sudseeinsel oder dem Gebirgssee trau-
men...

Ein Entspannungsbad mit Meersalz genieBen
und dabei Musik aus dem Urlaubsland ein-
schalten. Das ist beinahe so erholsam wie ein
richtiger Urlaub am Meer!

Lieb gewordene Urlaubstraditionen in den
Alltag aufnehmen: miteinander Gesellschafts-
und Kartenspiele spielen, Kreuzwortratsel losen,
ab und zu das Friihstiick im Bett genieBen, ein
Picknick im Freien oder am Wohnzimmerboden
veranstalten ...

Tourist in der eigenen Stadt/im eigenen Ort
spielen: Fir auswartige Gaste gibt es tolle An-
gebote. Als Touristen genieBen wir sie iberall
auf der Welt. Kennen wir die interessanten
Angebote in der eigenen Heimat? Einmal Tou-
rist sein in der Heimatstadt lasst Urlaubsfeeling
aufkommen.

Wenn die Erschépfung zu groB wird: einfach *
flir 20 Minuten (Handy abschalten und Wecker
stellen nicht vergessen!) aufs Sofa legen, Augen
schlieBen und nichts tun. So wie im Urlaub!

Schiler, Lehrer und Eltern Giberstehen mit diesen
Ausfliigen aus dem Alltag das Schuljahr leichter

und entspannter. Erschépfung und Ausbrennen
sind so kein Thema. g

Auf ein entspanntes Schuljahr 2016/17!

Foto: © pixabay.com
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Ein gesellschaftliches Tabu?!?! - Teil 2:

Trotz, Wut und Aggression

NEGATIVE GEFUHLE HABEN IN UNSEREN VORSTELLUNGEN OFT KEINEN PLATZ

Patricia Scheidl
Jugendcoach
Erziehungsberaterin
Elternbildnerin
www.nah-am-leben.at

ft habe ich den Eindruck, dass
Aggression ein neues Tabu in
der kindlichen Entwicklung
darstellt. Immer wieder spreche
ich mit Eltern, die voller Scham- und
Schuldgefiihle dariiber berichten, dass
ihre Kinder zwicken, beiBBen und hauen
und sich fragen, was sie denn falsch
machen.
Die ,Elternjury”, der wir Gberall in
unserem Alltag und Umfeld begegnen,
hat freilich eine Meinung dazu, wie sich
ein Kind zu verhalten hat und, dass die
Schuld bei der fehlerhaften Erziehung
und mangelnden Harte der Eltern liegt.

Unlangst wurde ich auf einem Spielplatz
von einer netten, dlteren Dame darauf
aufmerksam gemacht, dass es aggres-
sive Verhaltensweisen, wie jene, die wir
an diesem Tag beobachten konnten,
friiher nicht gab. Da hatten sich Kinder
.solche Dinge” gar nicht getraut, oder
man sagte den Kindern einfach, wie
sie zu sein und was sie zu unterlassen
haben.
Vielleicht miissen Sie jetzt ahnlich
schmunzeln, wie ich es musste,
| als ich an eine groBe Anzahl mir
bekannter Kinder dachte. Willens-
starke kleine Menschen,
mit einem groBen
. Selbstvertrauen, die sich
selbst, ihre Grenzen und
Erwachsenen erforschen,

™~

jene der
sowie

Foto: © julien tromeur Fotolia.com
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testen, und uns in vielen Situationen weitaus
mehr Aufmerksamkeit und padagogische
Kniffe abverlangen, als eine kurze Anweisung.

Wenn ich Eltern bei Vortragen frage, was
denn das Ziel der Begleitung ihrer Kinder ist,
hore ich vorrangig drei Dinge: Sie mdgen
selbststandige, selbstsichere und gliickliche
Menschen werden. Unser Umgang und unsere
erzieherische Haltung hat sich gewandelt, wir
starken Kinder, betrachten sie als gleichwer-
tige Menschen, die wir ein Stiick ihres Weges
begleiten diirfen, unterstiitzen sie dabei

ihr Potenzial ausschopfen und ihre Gefiihle
spuren sowie ausdriicken zu konnen. Die Welt
der Emotionen umfasst aber neben der groBen
Bandbreite an positiven Gefiihlen, auch jene,
die wir (leider) eher als negativ einstufen
sowie unterdriicken. Doch Kinder kennen den
von uns gemachten Unterschied noch nicht.
Sie agieren die Emotion impulsiv, sowie intui-
tiv aus. Den Umgang damit lernen sie mit der
Zeit von ihrem Umfeld.

Wir als Gesellschaft, Erwachsene, Padagogen
und Eltern dienen als Vorbild und schaffen
die Rahmenbedingungen fiir die kindliche
Entwicklung.

Um diese schaffen zu kdnnen, denke ich,
braucht es eine Enttabuisierung von Aggressi-
on, ein bewusstes, schuldfreies Hinsehen auf,
und eine Akzeptanz von allen kindlichen Ver-
haltensweisen der neuen Generation. Sowie
ein selbstbewusstes Auftreten der Eltern, die
ihren Kindern den sicheren Rahmen gestal-
ten, indem sie sich entwickeln kénnen, sowie
lernen mit allen Emotionen sinnvoll und sozial
vertraglich umzugehen.

Vom Verstehen und aktiven Begleiten von
Trotz, Wut und Aggression lesen Sie in der
nachsten Ausgabe.
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® Facebook | | |
o Oder Si tacuisses, philosophus mansisses!

INNJ] ¥NHIYY

s ist fast unmdglich, die Bedeutung von Facebook fiir den Verlauf einer Karriere in wenigen

Worten zu beschreiben. Dieser Satz ist falsch. Es ist namlich sehr leicht die Auswirkungen

von Facebook auf die Karriere zu beschreiben. Man konnte es sogar mit zwei Worten tun:

.meist todlich”! Im besten Fall schadet Facebook nicht - meistens aber sind die Eintrage
und Fotos wahres Dynamit und zerstérerisch. Jeder Personalleiter, jede Personalberatung wirft
einen Blick auf Facebook um den gewonnenen Eindruck abzurunden. Hatte man erst gestern ein
Gesprach mit einem/einer sympathischen nett gekleideten Akademiker/in und hat sich tiber den
schon geschriebenen Lebenslauf gefreut, so sieht man heute den jungen Mann oder die Dame
vollig betrunken unter einer Bank liegen oder mit Freunden auf einem Sofa sitzen, umgeben von
jeder Menge leerer Bierflaschen. Fotos wie diese oder Softpornobilder sind zwar nicht unwitzig,
bringen aber die so dargestellten High Potentials nicht weiter. Wer privat zu sorglos ist und nicht
filtern kann, hat auch beruflich schlechte Karten. Je weniger Sie von sich preisgeben, desto besser
ist es. Es schadet lhnen wenn Sie voller Begeisterung posten, dass Sie stark angeheitert mit vier
ihrer besten Freunde (die vollig betrunken waren) mit dem Auto unterwegs waren. Daher der gut
gemeinte Tipp: Erst Denken, dann Posten! Ein nachtragliches Entfernen von Bildern und Eintragen
ist nicht so einfach.

Z
[T}
S
7s

FUNF TIPPS ZUM THEMA FACEBOOK:

Posten Sie keine freiziigigen Bilder - das Tattoo auf der linken Pobacke sollte sich nicht im www.
wiederfinden.

Posten Sie keine politischen Statements - was Sie wahlen geht niemanden etwas an und au-
Berdem kann sich das auch andern. Da sich in Osterreich mehr Unternehmen klar positionieren,
missen Sie sich nicht mit Gewalt als politisch anders denkend outen - schon gar nicht, wenn es
Ihnen nicht wirklich wichtig ist.

Machen Sie keine politisch unkorrekten Witze. Da kann man sehr leicht anecken oder in das
beriihmte ,Fettnapfchen” treten. Oder wollen Sie unbedingt damit zitiert werden, dass Sie Frauen
mit Vollbarten nicht mdgen? Oder dass ein Bundesprasident mit Gehstock unakzeptabel ist? Das
sind véllig unnétige Kommentare, die nicht wirklich karriereférdernd sind.

Machen Sie sich nicht liber andere Menschen lustig - vielleicht brauchen Sie noch einmal etwas
von lhren ,Opfern” oder es sind Freunde lhres zukiinftigen Chefs.

Geben Sie nicht an, protzen Sie nicht - denn die Welt ist voller Neider!

Fir Facebook gilt - auf die Karriere bezogen - weniger ist mehr und fast nichts ist noch mehr. Fiir
die Lateiner unter uns: Si tacuisses, philosophus mansisses.

Foto: © pixabay.com
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Grenzenloses Vertrauen:;

Wenn Schwestern gemeinsam rudern

UNTERSCHIEDLICHE CHARAKTERE MIT GEMEINSAMEN ZIEL

Tina Cakara er Altersunterschied zwischen Wenn eine von uns miide wird oder sich
Studentin meiner Schwester und mir be- iiber Fehler argert, motiviert die andere sie.
Junge Autorin tragt sieben Jahre. Charakterlich ~ Dadurch, dass wir einander so gut kennen,
sind wir komplett verschieden. wissen wir immer, was die andere Person in
Trotzdem rudern wir fiinfmal in der dem Moment héren muss, damit sie nicht

Woche in einem Boot, das gerade einmal  aufgibt. Meine impulsive und zielstrebige
50 breit ist, dass man darin sitzen kann.  Art harmoniert dabei mit dem Uberblick
Auf engstem Raum iiben wir gemeinsam  und der Kontrolle meiner Schwester.
einen Sport aus bei dem es sehr um

gleichmaBige und synchrone Bewegung ~ Man konnte denken, dass die vielen ge-
geht. Und auch um Anpassung aneinan- ~ meinsam verbrachten Stunden im Ruder-
der. Wie kann das unter Geschwistern boot, bei denen man sowohl durch Héhen
funktionieren? als auch Tiefen geht, das Verhaltnis von
uns Schwestern sehr auf die Probe gestellt
haben. Doch tatsachlich ist das genaue
Gegenteil geschehen: unser gegenseitiges
Vertrauen ist seit wir rudern enorm gestie-
gen. Durch die vielen positiven aber auch
negativen Momente, die wir wahrend den
Trainings und Wettkampfen zusammen
erlebt haben, haben wir auch die Seiten
aneinander kennengelernt, die im normalen
Alltag fir die andere verborgen geblieben
waren. Wir sind an unsere Grenzen gegan-
gen und haben gemerkt, dass wir gemein-
sam noch viel weiter gehen konnten.

Es mag Uberraschend klingen, aber die Unterschiede, die zwischen Bridern
und Schwestern herrschen, sind die Losung. Rudern ist ein Sport, bei dem es
neben Kraft und Ausdauer vor allem auf die mentale Starke ankommt. Die
Uberwindung, die es braucht um wéhrend einem anstrengenden Training
trotzdem weiterzumachen, erlangt man zu zweit viel einfacher.

Als Geschwister hat man also den Vorteil
sich so gut zu kennen, dass man beinahe
ohne Worte weiB, was die andere Person
denkt. Die Unterschiede im Charakter wie-
derum erganzen einander in den richtigen
Momenten, sodass ein unschlagbares Team
entsteht. Als wir begonnen haben gemein-
sam zu rudern, haben wir nicht gewusst,
auf was wir uns einlassen. Heute sind wir
beide gllicklich dariiber diese Herausforde-
rung angenommen zu haben! @

Foto: © Archiv-Tina Cakara
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Klangmassage:

e Entspannen konnen viele nicht

STRESS IST EINER DER GROSSTEN GESUNDHEITSRISIKEN DES

21.JAHRHUNDERTS

ie Klangmassage ist ein wunder-

bares vielfaltiges Instrument um

den Korper durch Schwingung

und die Seele durch Klang zu
beriihren. Da der Korper liberwiegend
aus Flissigkeit besteht, leitet der Klang
die Schwingung Uber die Haut, das
Gewebe, Zellen, Muskeln und Organe
weiter. Die Klange fiihren schnell in
einen tiefen Entspannungszustand und
werden auch individuell wahrgenom-
men. Dabei kommt es zu keiner direkten
korperlichen Beriihrung, sondern eine
oder mehrere Schalen werden auf den
bekleideten Korper gestellt.

Entweder Sie machen es sich auf einer
speziellen Massageliege oder auf einer
weichen Matte auf dem Boden bequem.
Bequemes Liegen ist Voraussetzung

fir die Entspannung und das in einem
Rahmen der ein Gefiihl der Geborgen-
heit und Sicherheit vermittelt. Es gibt
Schalen unterschiedlichster GroBen und
Materialien, die durch ihren hellen oder
dunklen Ton unterschiedliche Korperbe-
reiche ansprechen. Fiillt man eine Schale
mit Wasser und schlegelt diese sanft an,
bilden sich konzentrische Kreise. Ge-

schieht das Anschlegeln unsanft, beginnt

das Wasser zu spritzen. Und wenn man
sich jetzt vorstellt, was sich im Korper-

inneren abspielt, kann sich die erhoffte
Entspannung auch ins Gegenteil kehren
und Unwohlsein hervorrufen.

Eine Entspannungsmassage kann indi-
viduell auf die Bediirfnisse der Klienten
abgestimmt werden. Das heiBt, dass
eine Klangmassage auch im Sitzen még-
lich ist, auch im Bereich der Aura, im
spielerischen Umgang mit Kindern,

auch hier sind die Maglichkeiten uner-
schopflich. Zum Beispiel ist der Einsatz
einer oder mehrerer Klangschalen als
Begleitung fiir die liebgewonnene Gute-
Nacht-Geschichte ein entspannendes
Erlebnis, nicht nur fiir die Kleinen. Als
Lernhilfe, um die Kreativitat und Fan-
tasie anzuregen oder innere Bilder zu
begleiten. Das Wichtigste ist eine fun-
dierte Ausbildung, denn das Arbeiten als
Klangschalenpraktiker/in setzt nicht nur
ein achtsames und vorsichtiges Einsetzen
der Klange voraus, sondern umfasst als
Basis fiir die professionelle Anwendung
einer Klangmassage das gezielte Vor- und
Nachgesprach mit den Klienten, Informa-
tionen zum Ablauf, Verschwiegenheit, die
eigenen Grenzen und vieles mehr.

Schreibpddagogir
Klangschalenprak

Wichtig ist auch, dass eine Klangmassage
keine medizinische oder therapeutische
Behandlung ist, sondern ein Angebot der
Entspannung. ®
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Gaborone

Dipl.-Ing. Alexander Ristic
Internationaler
Landerexperte

aborone ist die Hauptstadt des

Staates Botswana und liegt im

Stidosten des Landes am Fluss

Notwane. Da sich Botswana
sehr erfolgreich entwickelt, ist Gaborone
eine der am schnellsten wachsenden
GroBstadte der Erde.

In Gaborone herrscht ein Savannen- und
Halbwiistenklima. Die Temperaturen
schwanken zwischen 35 °C im Som-
mer und etwas iber 20 °C im Winter.
Temperaturunterschiede von ber 20 °C
zwischen Tag und Nacht sind normal.
So werden zum Beispiel in Gaborone

im Juli tagstber durchschnittlich 23 °C
gemessen, wahrend es nachts nur etwa
3 °Csind.

Botswana wachst erfolgreich dank
| folgenden drei starken Wirtschaftsbe-

|

ten, Aufzucht und Export von Rindern
und Ausbau der Naturreservate als
wichtige Touristendestination. Bots\

AUFSTREBENDE HAUPTSTADT VON BOTSWANA

2l reichen: Abbau und Export von Diaman-

Interessante Stadte Afrikas:

Gaborone wurde 1890 durch Stammes-
hauptling Kgosi Gaborone gegriindet.
Die Hauptstadt eines wirtschaftlich er-
folgreichen Landes sorgt fiir ein starkes
wirtschaftliches Wachstum und hat
derzeit um die 300.000 Einwohner. Die
positive Entwicklung sieht man in neuen
Wohn-und Geschaftsgebauden, neuen
breiten VerkehrsstraBen, einem neuen
und modernen Flughafen und neuer
Einkaufszentren.

Gaborone investiert sehr stark in Aus-
und Weiterbildung und hat den Haupt-
sitz der Universitat von Botswana.

Zu den Sehenswiirdigkeiten Gaborones
gehort das Nationale Museum mit der
bekannten Kunstgalerie. Hier werden
volkerkundliche Gegenstande Botswanas
sehr interessant prasentiert.

In der Umgebung von Gaborone findet
. man Elefanten, Giraffen, zahlreiche Anti-
“ lopenarten, Lowen, Leoparden, Geparde

und Zebras.

Gaborone ist eine sichere
und sehr dynamische afrika-
nische Hauptstadt. Sie liegt
an der Eisenbahnstrecke von
Kapstadt nach Harare.

Einige bekannte Kriminal-
romane des Schottischen
Schriftstellers Alexander
McCall Smith spielen in Ga-
borone und haben so diese
interessante Stadt internati-
onal bekanntgemacht. @

Fotos:© Alexander Ristic
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Kommunikation mit LERNEN MIT ZUKUNFT

Unser Treffpunkt in der digitalen Welt

WIR ZEIGEN IHNEN DIE MOGLICHKEITEN, MIT UNS IN KONTAKT ZU TRETEN BZW. UNSER MAGAZIN AUF
IHREM MOBILEN GERAT (SMARTPHONE & TABLET) ODER AUF IHREM DESKTOP ZU LESEN

lhr wichtigster Link: -,
http://www.yumpu.com/kiosk/Lmzukunft - .0
Sie betreten unseren KIOSK und kdnnen: ® °
unsere Magazine der Jahre 2014, 2015 nfrel aufrufen und lesen, sowie
direkt auf unsere Homepage wechseln. mg
Wenn Sie unseren KIO dlrekt au rt hoae a@ufe ten %ﬂ‘ehlen wir lhnen die APP heruagerzuladen.
Andrond im Google Store E 4
http://goo.gl/UuyVqU

i0S im Apple Store
https://goo.gl/IG7CIU
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WEITERE KOMMUNIKATIONSWEGE zU
LERNEN MIT ZUKUNFT

Vorab prasentieren wir lhnen eine APP, die lhnen alle Kommuni-
kationskanale zu LERNEN MIT ZUKUNFT aufzeigt (inkl. Mailad-
resse, Telefon, Fax, etc.).

Diese APP, von der Sie alle Medien von lhrem Smartphon oder
Tablet direkt anwahlen konnen finden Sie als Webbasierende
Variante:

http://Lernen-mit-Zukunft.appyourself.net/
oder als native APP fiir folgende Betriebssysteme:
Android im google Store

https://goo.gl/OvsVs5 oder fiir u
iOS im Apple Store . unS
https://goo.gl/P7Z6rH S'\e f\nden

ONLINE-MAGAZIN

Fir unser Magazin haben wir eine eige-
ne Homepage eroffnet. Die Artikel aus

dem Magazin mit erganzenden Informa-
tionen, z.B. Vorstellung der Autor/innen,
Audios und Videos finden Sie auf dieser
Homepage:

Das Impulsniagazin LERNEN MIT ZUKUNFT
bietet aller/Leserinnen und Lesern positive
Beitrége, Anregungen und Tipps fiir den
Lebensraum Mensch.

http://magazin.Imzukunft.at

Sympol-Erkldrung

S \-‘\Orne‘:)age

streffend die Beitrags-

Magazin al

READ.IT

Sie finden unser Impuls-Magazin LERNEN MIT ZUKUNFT neben
anderen sehr interessanten Zeitschriften auch auf der Plattform
read.it

Verwenden Sie den Link:
https://www.myreadit.com/

und wahlen Sie die Kategorie “Ratgeber & Wissen" oder
suchen direkt nach dem Magazin LERNEN MIT ZUKUNFT.

Selbstverstandlich gibt es in den beiden Stores (Apple und Goo-
gle Play) den APP fiir read.it kostenfrei zum Herunterladen.

S~
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Symbol-Erkldrung

Funktionserklarung betreffend die Beitrags-
Symbole

Sie konnen eine Frage an den/die
Autor/in richten. Wir sind um eine rasche
Antwort bemiiht

Es steht fiir Sie
eine\Zusatzinformationen zum Download
bereit

Vorstellung der Autorin/des Autors

@ Ein Sprach- oder Musikdatei erwartet

Sie. Die Autorin bzw. der Autor stellt eine
Horprobe bereit

=l W4:45
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Meine Magazine
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lernen
VIIT ZUKUNET

Lesen Sie den interessanten Beitrag von DI
Alexander Ristic in unserer nachsten
Ausgabe von LERNEN MIT ZUKUNFT

Das ist read.it Lade dir die read.it App fur
iPhone und iPad oder die read.it App fiir
Android-Smartphones und Tablets und lies
kostenlos und unbegrenzt. Read.it fihrt
uLernen mit Zukunft" und Uber 230 andere
Tageszeitungen, Wochenzeitungen und
Zeitschriften. Jetzt kostenlos lesen in iiber
15000 Ausgaben, taglich aktuell, taglich neu.
https://www.myreadit.com/magazines/issu...
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Klink Dich aus, wenn Du
kannst

WENN DAS HERZ TROMMELT UND DIE
ANGST MITFLIEGT
Der emotionale Mensch — Teil 9
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Ulli Zika
Ernahrungsberaterin
nach TCM & Autorin

"gesund & gut”
www.gesundundgut.at

Foto: © Velazquez-Fotolia.com
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Schulbeginn:

o Mehr Himschmalz mit gutem Fett

DURCH FISCH ZU ERSETZEN

ange schlafen, den Tag im Bad

oder am See verbringen und tag-

lich die frisch gekochten Kdstlich-

keiten der Oma genieBen ist fiir
viele Kinder nun wieder vorbei.

Friihes Aufstehen sowie gute Ergebnisse
und Leistungen werden jetzt wieder
bereits von den Kleinsten erwartet. Kin-
dergarten, Vorschule und Schule ver-
langen ihnen viel ab. Das kindliche
\  Gehirn arbeitet auf Hochtouren.

4

Was es dazu besonders
bendtigt, um leistungs-
fahig und gesund zu
bleiben, ist neben einer

positiven und wertschat-

zenden Lernumgebung, einer
abwechslungsreichen Erndhrung mit viel
frischem Obst und Gemdise vor allem...
Fett. Und zwar in bester Qualitat — denn
ansonsten geht der Schuss nach hinten
los!

HOCHWERTIGE
& FETTE
> &‘ Bei der Auswahl von
F Fetten ist gerade
’ bei der Erndhrung
von Kindern also
besondere Vorsicht
geboten. Denn
hochwertige Fette
beeinflussen
die Entwick-
lung und
Gesundheit
unseres Ge-
hirns und

’,’ VERSUCHEN SIE NACH UND NACH EINE ODER MEHRERE PROTEINQUELLEN

das ist fiir das heranwachsende Kind ja
besonders wichtig!

Minderwertige Fette hingegen, wie

sie in Fertigprodukten, Fastfood und
billiger Industrieware wie Margarine &
Co zu finden sind, konnen viel Schaden
zufligen.

Hochwertige und kaltgepresste Pflan-
zenole wie Olivenol, Kokosol oder
Walnussol, sowie das wertvolle Fett
von Samen und Niissen wie Walndiissen,
Cashewkernen, Pinienkernen, Sesam,
Hanfsamen und Sonnenblumenkernen
sind besonders empfehlenswert fiir Ner-
ven und Gehirn. Nicht umsonst hat das
. Studentenfutter” seinen bezeichnenden
Namen erhalten.

WERTVOLLER FETTER FISCH

Vor allem die wertvollen Omega-3
Fettsauren sollten regelmaBig am Kin-
derspeiseplan stehen und tragen viel zu
einer gesunden Entwicklung des Kindes
bei. Neben Walnissen, Leinsamen oder
Hanfsamen sind die wertvollen Fettsau-
ren vor allem auch im fetten Kaltwas-
serfisch enthalten. Sardellen, Sardinen,
Hering, Thunfisch, Lachs und Makrele
sind besonders reich an Omega 3.
Bauen Sie also reichlich Nisse, wertvolle
Ole und Fisch in den kindlichen Speise-
plan ein — Hirn und Nerven der Kinder
werden sich freuen! @
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GEWINNER

Unter den Einsender/innen
verlosten wir das Buch

LEA LERNT SCHWIMMEN

Roswitha Wurm

Wir gratulieren:

Leopold OSWALD
Maédling e

DIPLOMAUSBILDUNG
PADAGOGISCH QUALIFIZIERTE

BIOGRAFIEARBEIT
(KINDER | JUGEND | SENIOREN)

www.improve.or.at | office@improve.or.at

ZERTIFIZIERTES BILDUNGSINISTITUT
IMPROVE-BILDUNG MIT ZUKUNFT
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- innovation - motivat
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- information - di

Das Magazin LERNEN MIT ZUKUNFT gibt es ab nun
auch auf [hrem e Smartphone e Tablet e Desktop
* etc.

Besuchen Sie unseren Kiosk:
http://www.yumpu.com/kiosk/Imzukunft
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DIESE WORKSHOPS WIRST DU NIE VERGESSEN

www.stagefreaks.at
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ARTHUR HUNT

EXECUTIVE SEARCH

HUMAN RESOURCES CONSULTING
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$99 5
wfrag-jimmya

Als l.ehrling an die Uni?

Auf www.frag-jimmy.at erfahrst du alles tber die vielen
Vorteile der Berufsreifepriifung, die dir Lehre und Matura
ermdoglicht. Sie besteht aus vier Teilprafungen: Deutsch,
Mathematik, lebende Fremdsprache und deinem Fach-
bereich. Pro Teilprifung dauert der Vorbereitungskurs

swei Semester. Danach steht dir die Welt des

Wissens und der Bildung offen.

Nitz deine Chance!

Bis dann auf www.frag-jimmy.at, dein

w KO
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