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DR. MED. WOLFGANG EXEL

Leben lernen
ohne Garantie

Wenn Sie ein Auto kau-
fen oder einen Kiihlschrank,
dann  bekommen  Sie
schriftlich garantiert, dass
allféllige Reparaturen bis
zu einem Zeitpunkt X vom
Verkdufer bezahlt werden.
Hinsichtlich  Gesundheit
gibt es leider keine Garan-
tie. Damit miissen wir wohl
oder iibel leben lernen.

Derzeit jemanden fiir die
Folgen der Pandemie ver-
antwortlich zu machen, ist
problematisch. Die Politi-
ker? Sie sind auf Gedeih
und Verderb auf Experten
angewiesen. Diese tauchen
Jjetzt an allen Ecken und En-
den auf. Auflern sich, tra-
gen aber keine Verantwor-
tung. Vor allem jedoch ver-
treten sie zu oft unter-
schiedliche Meinungen.

Weil auch die Wissen-
schaft nichts garantieren
kann. Das haben etwa die
wechselnden Normalwerte
bei Cholesterinspiegel oder
Blutdruck gezeigt. Jede
neue Erkenntnis war wis-
senschaftlich belegt — um
_ spdter ebenso ,gesichert"
wieder iiber den Haufen
geworfen zu werden.

Momentan lberschlagen
sich Firmen im Uberbieten
der Wirksamkeit diverser
Corona-Impfstoffe. Politi-
ker miissen entscheiden,
wer den Zuschlag erhélt.
Ich beneide sie nicht. Denn
Garantie gibt es keine. Da-
ran werden wir uns gewoh-
nen miissen - siehe oben.
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Es gibt einen Unterschied zwischen einem

schmerzlichen Zustand und Alleinsein — sowie

durchaus gute Strategien gegen die Krise

ch bin so allein.*

wlch fiihle mich sehr

einsam.

Auch wenn es wirklich
keine angenehme Situation
ist, zu Hause zu sitzen — der
zweite Satz geht einem aber
direkt zu Herzen. Denn darin
liegt eine unendliche Trau-
rigkeit, fehlende Hoffnung
und Zukunftsperspektive.
»Viele Menschen verwech-
seln Einsamkeit mit Allein-

Den Schritt zur
Verédnderung kénnen nur
Sie selber machen!

Mag. Majda Moser

sein. Der Unterschied: Ein-
samkeit ist Schmerz. Allein-
sein hingegen kann mit Lan-
geweile gleichgesetzt wer-
den®, gibt Mediatorin, Le-
bens- und Sozialberaterin
Mag. Majda Moser aus Wien
zu bedenken.

»Das heif3t, ich muss mich
fragen: Bin ich wirklich ein-
sam, oder halte ich das Al-
leinsein nicht aus? Weil ich
gewohnt bin, unterwegs zu
sein? Zunichst ist es wichtig,
das einmal zu unterscheiden,
denn nur dann kann man
dementsprechend gegen-
steuern®, so die Expertin wei-
ter. Vor allem in Krisenzei-
ten kippt man leichtin Angst,
Aggression, Selbstmitleid
und gerét in einen Teufels-
kreis.

Wenn das Alleinsein un-
ertriglich wird, muss man
Alternativen finden: Kontak-
te mittels Zoom oder Skype
etc., ob das jetzt Konzerte
sind oder Veranstaltungen,
aber auch Pilates oder Zum-
ba — lernen Sie, sich zu be-
schiftigen! Struktur in den
Alltag bringen, Eigenanalyse
starten: Warum brauche ich
immer andere Menschen?
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i Der Trauer auf
iden Grund gehen,
lernen, sich zu
 beschaftigen.

Wo fehlt mir der Ausgleich?

Ist das geschafft, geht man
daran, L6sungen zu suchen.
Dabei sind auch Gespriche
mit Freunden und/oder Fa-
milie hilfreich. Dennoch darf
man nicht erwarten, dass
einen jemand anderer gliick-
lich macht, Probleme fiir
einen 16st. Niemand kann Sie
retten, auller Sie sich selbst!
Zum Erwachsensein gehort
eben auch allein sein zu kon-
nen, ohne stindiger Unter-

Weiter fiir Behindertenrechte altiv

Die vergangenen Monate
waren alles andere als
leicht fiir unsere Mitglie-
der. Aber durch ihre Diszi-
plin haben wir die Sprech-
stunden gemeinsam  bis
heute gut gemeistert. Wir
konnten die Termine trotz
der Pandemie regelmiBig
abhalten und werden wei-
terhin alles unternehmen,
um das Covid-19-Problem
in Grenzen zu halten.

So konnten wir als Be-
hindertenverein dank unse-
rer juristischen Sprech-
stunden vielen in dieser

schweren Krise weiterhel-
fen und sie bei den zustin-
digen Behorden vertreten
lassen. Oft ging es um Pfle-
gegeld und Behindertenbe-
lange. Wir miissen uns da-
bei auf Wien, NO und Bur-
genland beschrianken, ver-
weisen aber alle sonstigen
Anrufer nach telefonischer
Beratung an die jeweils zu-
stindigen Organisationen
und Behorden.

Wir sind weiterhin jeden
1. und 3. Mittwoch im Mo-
nat von 16.00-19.00 Uhr
fiir Sie da, wobeiunsere An-

walte nach Voranmeldung
unter @ 0664/301 53 05
zwischen 18.00 und 19.00
Uhr fiir kostenlose Beratun-
gen zu Ihrer Verfiigung ste-
hen. Wenn Sie Auskiinfte
iiber  Invaliditdtspension,
Pflegegeld, Behinderten-
ausweis, Freizeitfahrten-
dienst, § 29b-Behinderten-
parkplatz, AMS-Bestitigun-
gen, Behindertenwohnun-
gen und 24-h-Pflege benoti-
gen, kommen Sie zu unseren
Terminen unverbindlich
vorbei — nicht auf Mund-Na-
senschutz vergessen!
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haltung von au3en. ,,Einsam-
keit ist etwas ganz anderes.
Da ist mir nicht nur langwei-
lig, sondern dieser Zustand
kann krank machen (Stich-
wort Depression, psychoso-
matische Beschwerden).
Hier sollte man versuchen,
seine Lebensgeschichte zu
iiberdenken, auch, wenn es
schwerfallt.

Wann hat der Schmerz be-
gonnen? Wo fiihle ich mich
nicht verstanden, nicht wert-

Franz R.
Dallinger,
Behinder-
tenverein
Land-
strafle.

Franz R. Dallinger ist Obmann
des Behindertenvereins
Landstrafde, Erdbergstrae
148/G, 1030 Wien

S 0664/30153 05
Spendenkonto -
Behindertenverein:

IBAN: AT402011184237112700
BIC: GIBAATWWXXX

voll? Wo wurde ich zuriick-

gewiesen, ausgeschlossen?
War das schon in der Kind-
heit so? Einsamkeit bedarf
einer fachkompetenten Be-
gleitung, da geniigt der Kon-
takt zum Nachbarn oder der
Freundin nicht*, rat Moser.
Unter all diesen Gesichts-
punkten macht es Sinn, sich
gezielt auf Weihnachten vor-
zubereiten. Als Erstes gilt:
Denken Sie nicht daran, wie
esvoriges Jahr war, fokussie-

‘ren Sie sich darauf, wie Sie

den Advent jetzt gestalten
wollen und kénnen. Falls es
immer wieder Streit oder ne-
gative Erfahrungen gegeben
hat: Lassen Sie los, heuer
wird es besser!

Mag. Moser: ,,Starken Sie
Ihre Eigenverantwortung.
Wenn Sie alleine sind, tun
Sie sich etwas Gutes, planen
und gestalten Sie zum Bei-
spiel ein besonderes Mentii.
Ziehen Sie sich schon an, de-
cken Sie den Tisch, dekorie-
ren Sie.

Buchtipp: Mag. Majda Moser,
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Menschen, die unter Ein-
samkeit leiden (und das ist
wirklich ein Leiden!) haben
auch in diesen Zeiten die
Moglichkeit, sich Hilfe zu
holen.“ Video- oder Telefon-
beratung in Anspruch neh-
men, sich jemandem anver-
trauen, der Sie ernst nimmt
und TIhre Bediirfnisse er-
kennt. Machen Sie sich be-
wusst, was Sie in Threm Le-
ben erreicht haben, was Sie
gestdarkt hat. Und — wenn
notwendig — weinen Sie, das
istkeine Schande und befreit!
Aber Sie konnen auch la-
chen, wenn Sie alleine sind.
Damit schlagen Sie negati-
ven Gefithlen ein Schnipp-
chen. Und wie! Karin Podolak

www.majda-moser.com
www.club-wir.at
office@majda-moser.com
Beratung: ® 0900 529 225
(EUR 2,77/Minute)
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»Angst? Mit Achtsamkeit zu neuem Mut",

ISBN 978-3-99002-101-9
Verlag Facultas / Maudrich
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Von Frau
zu Frau

DR. EVA GREIL-SCHAHS

Royualer Schmerz

ist auch echt

Oft ist man geblendet
von Schonheit, Glamour
und Geld. Viel zu selten be-
denkt man, dass auch Pro-
minente lediglich Men-
schen sind, die Gefiihle ha-
ben. Menschen wie du und
ich, die ebenso Menschli-
ches durchmachen miissen.

Von einem solchen fast
unertraglichem Schmerz,
der unzéhlige Frauen und
Paare betrifft, sprach Meg-
han Markle, die Frau von
Prince- Harry, unléngst in
einer sehr offenen Kolumne
in der ,New York Times".
Sie teilte darin mit, dass sie
im Juli ihr zweites Kind ver-
lor — an einem anfénglich
ganz normalen Tag.

Ein fast unertrdglicher
Schmerz, den viele teilen,
iiber den aber nur wenige
sprechen. Noch immer gilt
eine Fehlgeburt als Tabu,
als — in Meghans Worten —
sungerechtfertigte Schan-
de” obwohl bis zu 20 Pro-
zent aller Schwangerschaf-
ten ein allzu friihes, leider
ungliickliches Ende neh-
men. Die Herzogin will sich
mit ihrem Statement jenen
(Prominenten)  anschlie-
fen, die den Mut dazu ha-
ben, dariiber zu reden. Und
damit auch anderen Frauen
die Stdrke geben, sich zu
ihrem Verlust auszutau-
schen.

»Dieses Jahr brachte sehr
viele von uns an die Belas-
tungsgrenzen®, resiimiert
Meghan Markle. ,Verlust
und Schmerz haben wohl
Jjeden von uns im Jahr 2020
geplagt. Indem wir eingela-
den  werden, unseren
Schmerz zu teilen, unter-
nehmen wir gemeinsam die
ersten Schritte in Richtung
Heilung.*

Ob sie und Prince Harry
o. k. sind, fragt sie. Sie wer-
den es (irgendwann) sein.
Sowiewiralle. . .




