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m+w zander

b > > > 3
total facility solutions

Das Eigentum
unserer Kunden
verpflichtet uns.

Ol

|

M+W ZANDER bietet ganzheitliche Dienstleistungskonzepte zur optimalen Bewirtschaftung von Gebauden
und Liegenschaften. Wir tbernehmen die volle Verantwortung fiir den Werterhalt Ihrer Immobilie, die
okonomische Bewirtschaftung der Liegenschaft, die Zufriedenheit der Mieter und Geb&udenutzer sowie den
unterbrechungsfreien Betrieb der Gebaudetechnik.

Technisches Facility Management:

Samtliche technischen Facilities, in Ihrer Immobilie betreiben wir fachmannisch und bieten lhnen damit ein
Gesamtkonzept zum effizienten Anlagenbetrieb sowie zur Werterhaltung Ihrer Anlagen.

Infrastrukturelles Facility Management:

Wir bieten Ihnen Dienstleistungen von A wie Abfallentsorgung bis Z wie Zentralarchiv.

Kaufmannisches Facility Management:

Ob Versicherungen, Kostenerfassung oder Mieterbetreuung - wir ilbernehmen diese Aufgaben gerne fiir Sie.
Energie-Management-Contracting:

Energie sparen ohne Belastung lhres Budgets. Wir filhren in Ihrem Auftrag und auf unsere Kosten die
erforderlichen MalRnahmen durch.

Testen Sie uns:

Unsere Kunden profitieren von der langjahrigen Erfahrung, die wir in der Umsetzung von
Kostenoptimierungsmalnahmen bei gleichzeitiger Qualitatsverbesserung haben. Unternehmen aus den
unterschiedlichsten Branchen setzen lhr Vertrauen in uns und haben die Sicherheit eines starken Partners, auf
den sie sich rund um die Uhr verlassen kénnen - in Osterreich und weltweit.

Auf einen Blick: Ansprechpartner:

M+W Zander Facility Management GmbH, Austria Ing. Hannes Binnyei MAS

A-1020 Wien, Lassallestr. 7a Marketing & Vertrieb
| Tel.: +43/1/211 47 -0, Fax: +43/1/211 47 -3690 Tel.: +43/1/211 47 -4020; Fax: +43/1211 47 -5005
| E-Mail: info.austria@mw-zander.com E-Mail: hannes.binnyei@mw-zander.com

Web: www..mw-zander.com

Drei Kompetenzen aﬂ&

M+W Zander | | M#WZander
Facility engineering: Facility Management
Beratung, Planung und | Technische, infrastrukturelle
Errichtung technischer und k
Gebaudeausriistung ‘

JENOPTIK Group.
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Vorwort

des Vorstands

erte Kolleginhen

une Kollegemn!

shr geschetzie

Mitgliecer]

Nun ist es endlich wieder so weit, die UI-Zeitung ist da.
Zunichst mochte ich mich bei simtlichen aufmerksamen Lesern
fiir ihre motivierenden Stellungnahmen zu der letzten Broschiire
bedanken.

Ich freue mich, dafi die ‘psychologischen Beitriige® so besonde-
ren Anklang gefunden haben, weshalb ich prompt reagierte und
in der nunmehrigen Auflage der Ul-Broschiire 2/03 den iiberwie-
genden Teil mit psychologischen Beitréigen ausgestattet habe. Als
Chefredakteur hat man ja die Mdglichkeit schwergewichtige Ver-
lagerungen redaktioneller Natur nach der aktuellen “Marktlage”
(Angebot und Nachfrage) vorzunehmen und interessensspezifi-
schen Bediirfnissen zu entsprechen.

Hinsichtlich der UI-Hotels “Tirolerhof” und “Klausenhof” sei auf
die Offnungszeiten betreffend Winter- und Sommersaison hinge-
wiesen. Insbesondere wird auf die UI-News-Spalte verwiesen,
wo Sie auch im Jahr 2004 wiederum die Méglichkeit haben, die
“KENNENLERNAKTION DER HOTELPENSIONEN DES UI” in Anspruch
zu nehmen.

Die “Kameradschaft 10” hatte eine Reise getan. Und wer reist,
hat so manches Interessante zu berichten. Im Beitrag “Pensionis-
tentreffen Riickblick™ hat RegRat Karl HOPPE nicht nur einen
lebensnahen Bericht iiber den Ausflug im Burgenland gegeben
sondern zudem noch ein Gedicht iiber diese ‘Kameradschaft 10’
verfalit, welches zum Nachdenken anregen sollte.

Wissenswertes aus Technik und Biologie sollen Ihnen, lieber Le-
ser, einige hochinteressante Beitriige niiherbringen. Insbesondere
seien hier die Musiker und instrumentalen Kiinstler aufgerufen,
den Beitrag “Wien erobert Hollywood (Virtuelles Orchester)”
sehr aufmerksam zu lesen, da wiederum Wien als Drehscheibe
neuer zeitgendssischer Musik- und Technikszene fungiert und ein
virtuelles Orchester aus Wien, die Vienna Symphonic Library
(VSL), sich zum Traum aller Filmkomponisten und sonstiger
Musiker entwickelt hat.

Fiir jene Kolleginnen und Kollegen, welche iiber gemeinsame Le-
bensplanung beratschlagen und sich die Frage nach Kindern oder
dem Wunsch nach Finden des eigenen Lebensweges stellt oder
vielleicht nicht ganz iiberzeugte Individualisten sind, sei das inter-
essante Thema “Wozu Kinder” ans Herz gelegt,

Die Beitriige “Wie wir uns selbst bei Laune halten” und “Gute
Laune, schlechte Laune” bieten iiberaus interessante Einblicke in
die Psyche und Kybernetik des menschlichen BewuBtseins.

Fiir Eltern, deren Kinder sich der Leidenschaft diverser Computer-
spiele ergeben haben, sei ein Beitrag ans Herz gelegt, welcher die
negative Wirkung und die damit verbundenen Gefahren gewalt-
verherrlichender Computerspiele auf drastische Weise vor Augen
fithrt.

Die Beitriige “Komm ruhig raus aus Dir”’ sowie “Achtung Fress-
Attacke!” er6ffnen hochinteressante Ein- und Ausblicke in Wirk-
weisen des Geistes und des Korpers.

Letztendlich wire, insbesondere in Hinblick auf das bevorstehen-
de Weihnachtsfest der Beitrag “Krippenbau in Bad Kleinkirch-
heim” zu erwihnen, welcher zum Mitmachen und Teilnehmen an-
spornen soll.

Abschlieflend mochte ich ad personam und im Namen der Ul-
Mitarbeiter Ihnen und Ihren Angehérigen zum bevorstehenden
Weihnachtsfest ein besinnliches und frohes Fest sowie ein erfolg-
reiches , gesundes und zufriedenes Neues Jahr wiinschen.

Auf ein herzliches Wiedersehen im Jahr 2004.
Ul / Wien, am 28 November 2003

Michael Hochtl
Oberstleutnant
Derzeil gf. Vorstand
des Unterstatzungsinstitutes der
Bundessicherheilswache Wien



AMBULANCEDIENST ADLER AUSTRIA
Verein fiir Kranken- und
Notfalltransporte
Europaweite Riickholungen
Ambulanzdienst
Tag- und Nachtdienst von 00:00 - 24 .00
Wienerbergstralie 14-14a/7/3
A-1120 Wien
Tel.: 004319610645
Fax: 004319610646
E-Mail: adler-austria.ambulanzdienst@chello.at

"n'adins.

Herwig Hofoauer

Schwerpunkte:

Verbrauchsmaterial fur [BM und Lexmark

Drucker und Systeme, Toner und Tintenkassetten,
Sicherungs- und Reinigungsbander;, Schrefomaschinen-
farobander, Kugelkdpfe, Typenrader uvm,

2310495 Ut 1524 403

HameaustraBe 9a = 1190 Wien
Tel: 01/440 66 94 = Fax: 01/440 46 57
E-mail: hhofbau@attglobal.net

ELEKTRO
HANSHUEMAYER'S Wtw.

BEHORDLICH KONZESSIONIERTES UNTERNEHMEN
hausanierung
. Licht méd }g]aftrzl\nl_agm
Sis ]%litzscﬁull-;anlagen
Freileiumgsbau

Samtliche Reparaturen
1080 Wien, = 406 32 09 Werkstitte:

Stolzenthalergasse 3 Fax 403 10 47 Stolzentahlergasse 4

Tischlerei Cupak

Werkstatte fiir moderne Raumgestaltung

Inhaber: Anton Cupak

Zeleborggasse 20 * A-1120 Wien
Tel.:01.813 62 85 * Fax: 01.813 62 85-4

E-mail: info@tischlereicupak.at
Internet: hitp://www.tischlereicupak.at

Ul-NEWS

In der GK-Sitzung vom 17.07.2003 wurde
beschlossen fiir Ul-Mitglieder zum
Kennenlernen unserer Hotelpensionen
folgende Leistungen
nochmals kostenlos

zur Verfiigung zu stellen

Hoftel KLAUSENRORE_
(Bad Gleichenberg)

in der Zeit von

07.08.2004 - 16.10.2004

Hoetel TIROLERFEOLE
(Bad Kleinkirchheim)
in der Zeit von

21.08.2004 - 18.09.2004

Ab 5 Jahren Mitgliedschafit:
1 Tag Nachtigung mit Friihstiick
inkl. 1 erwachsenen Begleitperson

Ab 15 Jahren Mitgliedschaft:
2 Tage Nichtigung mit Friihstiick
inkl. 1 erwachsenen Begleitperson

Ab 25 Jahren Mitgliedschaft:
3 Tage Nachtigung mit Friihstiick
inkl. 1 erwachsenen Begleitperson

Aus Griinden der Fairness sollte dieses Angebot
allen Kollegen zugute kommen. Daher ist es ver-
standlich, daR jene Kollegen, welche im Vorjahr
von diesem Angebot bereits Gebrauch gemacht
haben, nunmehr davon ausgenommen sind.

Verlingerungstage bzw -wochen sind zum duBerst
giinstigen Mitgliedertarif mdéglich. Dieses Anbot
kann je nach freistehenden Zimmern in Anspruch
genommen werden.

INFOS und BUCHUNGEN sind im Ul vor-
zunehmen unter
_ Tel.: 01/ 31346-30181
oder per e-mail:kanzlei@ui-wien.at




Ul-Mitarbeiter

Ull=Mlitaroaitar

VOLSHANd:: . ..oonstrersinn it SN SRR HOCHTL Michael .........c.ocoocoovviieineniinnnnns
Vorstand=Stv, ...y BIGLAEEANZ: . e s I .
Kanzlelleiter ... e o, BEYER Gerhard ... i it ey 8
Kanzlel Ui ot GOTZNER ANTON iiuoivivieh it oot iy
EDV  L.iiissminmmsssicsisessmmsmmasnsimes e s st st e aiasos s et oo Lo
Buchha i s e ——— GROSSAUER Ferdinand
Kassicr undl S o e el T KASAL SUSANNE .....ccueirnrinnirieniennienieerennenns
Mitgliedsbeitrdge, DarlehensadminiStration .........eeerveeseiiieeneireersnneeemnnnesemeenseennnnesans
Redaktion (UI-Zeitung,Jahrbuch) und TIEFENBACHER Gertraud ................... 30188
LohnverreChnUNG ... e e 30188

Fax: 30190

Hausverwaltung-Leiter ................... KARNEROlaf ....................convinenenn 319 94 44/11

Hausverwaltung-Leiter-Stv ............ MASCHEK Franz ...........cccccceevven... 319 94 44/13

Hausverwaltung-HSB .................... KRIZSAN Herbert ......................... 319 94 44/12

Hausverwaltung-SB .........ccccccvvuneen. KAUFMANN Claudia .................... 319 94 44/14

Mobiltelefon: 319 94 44/15
Fax: 319 94 44/99

Hotel "KLAUSENHOF” - Bad Gleichenberg
Verwalter: Rvl SAMPT Harald
03159/2338, Fax:13

Hotel “TIROLERHOF” - Bad Kleinkirchheim
Verwalter: Grl WEHDORN Johann
04240/8169, Fax:11

Folgende Firmen bzw Institutionen unterstiitzten mit einem Druckkostenbeitrag die
Herausgabe dieser Broschiire:
Fa. Karl WEISS (Hausverwaltung, 1210 Wien Weisselgasse 8/ Tel.: 278 10 30)
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100% Meriva | 100% Flexibel

' 96% Meriva §
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Wer flexibel ist, hat mehr vom Leben. Erleben Sie dos Auto mit den 1000 Méglichkeiten. Die /“
hinteren Sitze vor, zurlick oder zur Seite schieben, Jeden Sitz nach hinten neigen. Flinf, vier, - 7\
drei, zwei Platze. Oder nur einen? Mit dem FlexSpace®-Konzept haben Sie alle Freiheiten. Und [( =
sind beweglicher, als Sie es sich je ertraumt haben. Wir bauen lhr Auto. Der neue Opel Meriva. N
MVEG-Verbrauch gesamt in /100 km: 5,5-8,2; CO;-Emission in g/km: 149-196

Opel. Frisches Denken
www.opel.at flir bessere Autos

| POLSTERMOBEL- u. TEPPICHSHAMPOONIERUNGSARBEITEN ALLE ARTEN REINIGUNG

| MIT MODERNSTEN EXTRAKTIONSGERATEN BEISTELLUNG VON

- . BEDIENERINNEN; URLAUBS-
ALLG.GLAS-u.GEBAUDEREINIGUNGSANSTALT TEL.u.FAX: 6875799 UND KRANKENVERTRETUNGEN

INH. B. FURST WIEN IV, WAAGGASSE 13, OPERNNAHE FUR BUROS UND WOHNUNGEN

ERSTE S

In jeder Beziehung zahlen die Menschen.

Ll | LEDERER-BAU &>

A-1220 WIEN A-2640 ENZENREITH

Ges.m.b.H. RESEDAWEG 33 KAPELLENGASSE 137

- TEL. 02662/45967 FAX 02662/452289

BAU HOCh*, Tief- und Stahlbetonbau Iederer bc:u@aon at www.lederer-bau. nl
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Ul-Hotel
| TIROLERHOF

= o~ D)= P
Neue PreislisuE
itie Ul-Mite)liccar
Nichit=Mitgliccer
Kincer 5=10J und 10=15J)

(el
ErmeBigte Praise

WINTERSAISON

[25.12.08 = 5.41,04

SONNMERSAISON
[31.8. = 440,04

imn Ul-rlete]

“TIROLERIFIC)F

Alle Zimmer mit Dusche/WC od. Bad, Telefon, SAT-TV

WINTER-Saison Mitglieder Ermiifligter  Nichtmitglieder Kinder Kinder

25.12.02 - Preis 05-10J 10-15J
05.04.03

. Halbpension € 29,00.- € 34,00.- € 38,00.- € 13,00.- € 19,00.-

WINTER-Saison Mitglieder ErmifBigter  Nichtmitglieder Kinder Kinder

08.03.02 - Preis 05-10J 10-15J
05.04.03

Halbpension €39,00.- €44,00.- €48,00- €18,00.- € 24,00.-

| SOMMER-Saison Mitglieder Ermiiigter  Nichtmitglieder Kinder Kinder

31.05.02 - Preis 05-10J 10-15J
04.10.03

Halbpension

In den
€ 27,00.- € 32,00.- € 35,00.- € 11,50.- € 17,00.-
die
Fremdenver-
behrsabnpe Frahstiickspension
4 und die
' Kurtaxe
—___ bereits ent-
L. halten.

€21,00.- € 24,50.- € 27,00.- € 9,50.- € 13,50.-

™



SoMmer
m Winter

Das Ul-Hotel “TIROLERHOF” ist ein komfortabel
ausgestattes Mittelklassehotel.
{Alle Zimmer mit DU/WC, SAT-TYV, teilweise mit Bal-
ikon. Im Preis inkludiert: reichhaltiges Friihstiicksbuf-
fet, 2 Abendmeniis (bei HP) zur Auswahl, hoteleigene
Sauna. Busstation direkt vor dem Hotel.
Hunde sind im Hotel erlaubt.
In malerischer Landschaft inmitten der Nockberge be-
findet sich Bad Kleinkirchheim. Triumen, ausspannen
und Gesundheit tanken in den beiden Thermen St.
N Kathrein und Rémerbad mit Hotwhirlpool, Sauna, So-
larium, sowie Trepidarium. Aber auch sportliche Akti-
v:tdtcn werden rund um die Uhr angeboten: Tennis, 18-
I' Loch Golfplatz, Surfen, Segeln, Relt(.n Fischen, Moun-
i tainbiking oder Wandem in der niheren oder weiteren

Umﬂebung d(.S vor de: H.lustun belmdhchen N.ltmnal—

Ul-Hotel
TIROLERHOF

parks Nockberge. Oder ein Besuch der nahegelegenen
Orte am Millstidtersee und Worthersee laden zum Ver-
weilen ein.

Die Forderung kinderreicher Familien fiir Mitglieder des Un-
terstiitzungsinstitutes, die mit drei oder mehr eigenen Kin-
dern unter 15 Jahren einen Urlaub in einem unserer Ferien-
hotels verbringen, wird beibehalten.

Der Aufenthalt fiir diese Kinder ist kostenlos.

Mitgliedern mit zwei Kindern zwischen 5 und 15 Jahren wer-
den ca. 20% NachlaBl fiir den Aufenthalt der Kinder ge-
wihrt. Die Preise wurden nicht erhht. Kein Einbettzimmer-
zuschlag.

Kinder bis zu 5 Jahren, die im Ehebett oder Gitterbett schla-
fen, werden pro Tag € 3,00.- verrechnet. Fiir Kinder von 5-10
Jahren wird eine Kinderportion verabreicht. In den ange-
filhrten Preisen ist die Unterkunft, Verpflegung, Beniitzung
der Liegestiihle, der Tischtennisgeriite sowie der Sauna inbe-
griffen,

Im Tirolerhof wird ein Friihstiicksbuffet angeboten.

Die Mitnahme von Hunden in ein Ferienhotel des Ul ist ge-
stattet.

Besondere Diiit- oder Kleinkindertrennkost kann leider nicht
zubereitet werden.

Anmeldungen fiir einen Urlaub werden mit Anzahlung von s
€ 40.- pro Person und Woche im Unterstiitzungsinstitut der
Bundessicherheitswache (1090 Wien, Miillnergasse 23) gerne
entgegengenommen.

Nihere Auskiinfte erteilen die Kollegen der Kanzlei des Ul
31346-30181 DW
oder per e-mail: kanzlei@ui-wien.at

unter der Tel.:



Ul-Hotel

KLAUSENHOF

Ul-Floiel
“KLAUSENROF*

Erholung |/ Entspannhung

S@MMERS&HS@N
[24.4.04 = 16.10.04)

L. *%U"SE[N OF  ~oxge

L Ilj “

W

WAl ; il

_ r&@#ﬁ *1*"5* - | Das UI-Hotel ist ein vor kurzem renovier-
e = B = tes Mittelklassehotel inmitten einer Wal

landschaft und nur wenige Gehminut

vom Ortszentrum entfernt.

Im gestalteten Garten befindet sich ein be-|

| heizter Outdoorpool mit geniigend schatti-

> gen und sonnigen Liegeplitzen.

f "u I

|Einmal wochentlich steigt ein grofies Grill-|
fest im Garten.
Alle Zimmer mit DU/WC und SAT-TV. Im
iPreis inkludiert ist: reichhaltiges Friih-
stiick, Mittag- (bei VP) und Abendessen.

8 Hunde sind im Hotel erlaubt. b

; Spazieren, wandern oder einfach ausspan-|
g nen in der Kurtherme mit Thermalhallen-
jund -freibad, Saunalandschaft, Whirlpools_
lund Solarien. :

" Aber auch fiir Sportliche wird einiges ge-
£ ¥ boten. Im Ort gibt es mehrere Tennispliit-|
~ -Jze, einen 9-Loch Naturgolfplatz, sowie 150]
-{km Radwanderwege.
Reiten, Pferdekutschenfahrten oder Aus-
fliige zu den zahlreichen Sehenswiirdigkei-
ten runden einen schonen Urlaub ab.
{’;.H:H'“‘E -? -rq J
T G Aber auch das Verkosten des berithmten
: m& ‘; _“}'-1 steirischen Schilchers, der Eclelbrancle,lr
T von hausgemachten Spezialititen mit dem'
4":‘-»- B naturbelassenen Kiirbiskerndl in den zahl-
jreichen Buschenschanken lassen einem
“s== den Alltag vollig vergessen.

1‘} o d—

e T A T o

Néahere Auskiinfte erteilen die Kollegen der Kanzlei des Ul
unter
der Tel.: 31346-30181 DW oder per e-mail: kanzlei@ui-wien.at

» '!._-4 .




Ul-Hotel
KLAUSENHOF
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Reiturlaub am RADERHOF

,! SOMMER-Saison Mitglieder  ErmiiBigter Nichtmitglieder Kinder Kinder Am Raderhof gibt es 8 Pferde, die
12.04.03 - Preis 05-10J 10-153  Sie selbst pflegen konnen und 1
| 11:10:03 Ponny fiir Kinder. Reitwiese mit
| 150x150m und Dressuryiereck mit
Vollpension € 24,50.- € 27,00.- € 29,50.- €12,00.- €16,00.- einer Fliche von 40x20m. Reitge-
' linde erstreckt sich iber 4000m in
. Halbpension € 22,00.- € 24,50.- € 27,00.- €10,50.-  €14,00.- der unberiihrten Region der Nock-

| berge.
Die Forderung kinderreicher Familien fiir Mitglieder des Unterstiit-
ACHTU N G ' ' ' zungsinstitutes, die mit drei oder mehr eigenen Kindern unter 15
' s Jahren einen Urlaub in einem unserer Ferienhotels verbringen, wird

beibehalten.

Sowohl die Hotelpension Klausenhof in Klausen - l'\);';g’]\“fe“tha“ fiir di:e Kinder i “;05{05‘““5- el .
: S et 2 SRR T itgliedern mit zwei Kindern zwischen 5 und ahren werden ca.
Bad Gleichenberg als auch der Tirolerhof in Bad ety NS BN o o 1 oot e 1

1Al i e i e b o Ui = LR RGP 1 B a1l Die Preise wurden nicht erhoht. Kein Einbettzimmerzuschlag. =
und pen_s“ionier_ten Polizeibeamten, ihren Angehori- Kinder bis zu 5 Jahren, die im Ehebett oder Gitterbett schlafen, wer- &
SN ! : : - B den pro Tag € 3,00.- verrechnet. Fiir Kinder von 5-10 Jahren wird
gen, Wﬁwer_x_ und auch Freunden zu giinstigen Prei- S Kinderportion verabreicht.

sen zur Verfugung. In den angefiihrten Preisen ist die Unterkunft, Verpflegung, Beniit-

Anderen Exekutivbeamten (Sicherheitswache, Krimi- der Liegestiihle, der Tischtennisgeriite sowie der Sauna inbe-
1 G d TR Zoll d Justi h griffen. Im Tirolerhof wird ein Friihstiicksbuffet angeboten. Beson-
LRI R AER LR VAU LGB TRAVERIDRUE Gere Diiit- oder Kleinkindertrennkost kann leider nicht zubereitet

wie simtlichen Verwaltungsbeamten und Vertrags- GG

bediensteten der BPD Wien, der Berufsfeuerwehr, Die Mitmahme w?n Hunden in ein Ferienhotel des Ul ist gestattet.
' Anmeldungen fiir einen Urlaub werden mit einer Anzahlung von

des Ret_tlmg__sdlens_t&s lllld den AUA-Mitarbeitern wird € 40.- pro Person und Woche im Unterstiitzungsinstitut der Bundes-
(g1 (SN Ty D e 1 G D a R T AR NI T e Fd TS sicherheitswache (1090 Wien, Miillnergasse 23) gerne entgegenge-

derpreis gewihrt! nommen



Ihr Tischlermeister
in Wahring IHR
1180 Wien, Gentzgasse 78 TISCHLER
Tel.: 470 28 10
http:/lwww.karpiel.at
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* Renovierungen von Altwiener-Fenster u. Tore
» Restaurierungen von Antikmobel

= Mobel nach MaRR

« Tischlerarbeiten u. Parkettboden

« Plattenzuschnitte - Bastlerbedarf

* Innenausbau - Rigips
* Raumgestaltung
» Holzstiegen

+
v

ALOE\Hﬂmq

Alle nur erdenklichen Produkte:
Trinkgel,

Salben zur Wund- und Hautpflege,
Nahrungsergdnzung,
Zahnpflege,

Mund- und Rachenpflege,
Bad und Kosmetik,
Tierpflege.

Unsere Aloeartikel sind
ohne chemische Konservierungsstoffe,
keine Sterilisation.

Nur reines Aloe trigt dieses
internationale Zertifikat:

Nur erhiiltlich bei Threm unabhiingigen Aloeberater!

Wolfgang Kroppl
2372 Giefhiibl, Dreisteinstrae 25
Rufnr./Fax: 02236/860501
handelsagentur.w.k.@kabsi.at

ELEKTROTECHNIK
ing. NOTHARDT

XV, Johnstrafle 17

Tel.: 01/ 786 87 22

Fax: 01/ 786 83 06
Mobil: 0699 / 100 51 609

Unseren

Jubilaren

2003

“ Herzliche
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und

Stand: Juli 03 - Nov 03

APPEL Anton, Rvl i.R., SW-BA 1.
BADER Heinrich, Abtl i.R.,

BALSAM Otto, Bzl i.R., BLI/Ref.4,
BAYER 9. Johann, Bzl i.R., VA,
BEICHL Leopold, Bzl i.R., BLI/Ref.4,
BOYER 2. Josef, Bzl i.R., ID.,
BUCHER Eduard, Bzl i.R., BLI/Ref 4.,
BUDILEK 2. Alois, Bzl i.R., BLI/Ref 4,
CHLADEK Josef, Grl i.R., SW-BA 22,
DEIRENBERGER Josef, Bzl i.R., VA,
DVORACEK 1. Franz, Abtl i.R., ID,
EDELMANN Josef, Bzl i.R., BLI/Ref 4,
FLOCK Eduard, Abtl i.R., SW-BA 8,
FRAISSL Karl, Abtl i.R., SW-BA 1,
GEBEL Raimund, Grl il.R., SW-BA 15,
HAMMER 4. Johann, Bzl i.R., DH,
HASIL Anton, Bzl i.R.,

HAUNSCHMID Alfred, Bzl i.R., AA,
HILLER Johann, Grl i.R., SW-BA 20,
HOUZVICKA Stefan, Bzl i.R., PAZ,
HRSKA Otto, Bzl i.R., PAZ,

JAROLIM Adolf, Bzl i.R., SW-BA 18,
KITIR Josef, Bzl i.R., PAZ,

KOLLER Siegfried, Bzl i.R., BLI/Ref. 5,
KRATSCHMANN Rupert, Grl i.R., SW-BA 16,
KRONES Rudolf, Bzl i.R., BLI/Ref.5,
KURZMANN Josef, Abtl i.R., SW-BA 19,
LEDWINA Otto, Bzl i.R., BLI/Ref 4,
LICHTL Oswald, Bzl i.R., SW-BA 5,
MANNERSDORFER Franz, Abtl i.R.,
MEDWENITSCH Franz, Abtl i.R., BLI/Ref. 5
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MRQUAN Eduard, Bzl i.R., SchulAbt,
MUCKENHUBER Franz, Bzl i.R., AA,
MULLER 15. Franz, Bzl i.R., SW-BA 22,
NEUMAYR 1. Leopold, Grl i.R., SW-BA 19,
NOUZA Alfred, Bzl i.R., BLI/Ref.4,
NOVOGORATZ Johann, RegRat, VA,
NOWAK Emmerich, Bzl i.R., SW-BA 3,
OTTE Fritz, Abtl i.R., SW-BA 16,
PETRIK Alfred, Bzl i.R., BLI/Ref.4,
POLSTERL Karl, Bzl i.R., BLI/Ref.5,
PTAKOVSZKY Hermann, Bzl i.R., SW-BA 20,
RAMGRABER Leopold, Bzl i.R., FuSt/ID,
REISCHEL 1. Franz, Bzl i.R., BLI/Ref.5,
RERNBOCK Alois, Bzl i.R., SW-BA 19,
RIEDERER 1. Otto, Bzl i.R., BLI/Ref.4,
IEDL Stephan, Abtl i.R., AA,
OSENKRANZ Severin, Abtl i.R., SW-BA 23,
RUDOLF Ludwig, Abtl i.R., SW-BA 19,
SAROUN Ernst, Abtl i.R., SW-BA 3,
SCHACHINGER Leopold, Bzl i.R., SW-BA 10,
SCHAFFER 6. Karl, Abtl i.R., SW-BA 12,
SCHILLING Franz Ing, ADir i.R., VW,
SKLENARZ Franz, Abtl i.R., SW-BA 10,
STEIN Johann, Bzl i.R., VA,
STEINHAUSER Friedrich, Grl i.R., FuS¥ID,
STOIFL Franz, Bzl i.R., PAZ,
SUMMER Anton, Bzl i.R., DH,
VASEK Josef, Bzl i.R., DH,
VYMETAL Robert, Grl i.R., SW-BA 16,
WILLI Franz, Oberst i.R., AA,
WIZMANN Friedrich, Abtl i.R., DH,
WURST Rudolf, Abtl i.R., SchulAbtg.

BACHLMAYER Karl, Oberst i.R., Fust/iD,
BARL Karl, Oberst i.R., SW-BA 10,
BECHINIE Karl, Bzl i.R., SW-BA 8,
EICHHORN 2. Franz, Bzl i.R., BLI/Ref 4,
GIRAK Erich, Bzl i.R., FuSt/ID,
GRUNWEIS Franz, Bzl i.R., SW-BA 8,
HAASE 4. Johann, Bz! i.R., FuSt/ID,
HANKE 2. Karl, Bzl i.R., SW-BA 15,
KALTENEGGER Franz, Bzl i.R., BLI/Ref.5,
KLAUS Johann, Bzl i.R., AA,

KODYDEK 2. Friedrich, Bzl i.R., SST,
LINGFELD Alois, Bzl i.R., BLI/Ref .4,
MAIKISCH Franz, Bzl i.R., SW-BA 8,
NENDWICH Otto, Raylnsp i.R., SW-BA 3,
NOVOTNY 2. Anton, Bzl i.R., FuSt/ID,
PRINZ 2. Rudolf, Grl i.R., SW-BA 22,

85 - jahriges Jubilaum

RIESNER Gustav, Bzl i.R., SW-BA 19,
SCHAMBUREK 2. Richard, RVl i.R., AA,
SERP Alfred, Abtl i.R., AA,

TOBISCH Alfred, Bzl i.R., PAZ,

VARGA Ernst, Bzl i.R., SW-BA 19,
WANIZEK Karl, Bzl i.R., BLI/Ref.5,
WENZL 2. Josef, Bzl i.R., SW-BA 21,
WURZER Rudolf, Bzl i.R., BLI/Ref.4.

BINDER Laurenz, Obstlt i.R., BLI/Ref.4,
BOGNER Johann, Rvl i.R., SW-BA 1,
EICHINGER Maximilian, Rvl i.R., SST,
EISENKOLBL Franz, Raylnsp i.R., SW-BA 21,
FEUCHTER Josef, Raylnsp i.R., SW-BA 19,
FLOR Alfred, Abil i.R., SW-BA 5,
FOLKMANN Leopold, Rayinsp i.R., PAZ,
FRIEDL Stefan, Rvl i.R., SW-BA 20,
HAITZER Karl, Abtl i.R., SW-BA 19,
HEKRLIK Karl, Bzl i.R., BLI/Ref.4,
HORVATH 3. Josef, Grl i.R., FuSt/ID,
LEHENSTEINER 2. Alois, Bzl i.R., FuSt/ID,
NALLER Johann, Bzl i.R., SW-BA 3,
NOVAK Max, Bzl i.R., SW-BA 1,

QUAR Franz, Grl i.R., SW-BA 19,

RATZEI| Franz, Bzl i.R., SW-BA 16,
STANCSICS Adolf, Rvl i.R., SW-BA 23,
TROPPER Franz, Rvl i.R., SW-BA 8.

95 - janriges Jubil

SALZER Anton, Rayinsp i.R., SW-BA 10.

Fiir Ihr Auto-Navigationssystem !

NAV [ ECH

Mit unserer Strallen-CD
rasch und sicher an Thr Ziel.

Navigation Technologies GmbH
Tel. +43 (0)1 616 12 77-0 www.navtech.com
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Kondolenz

etrauern

Stand: 01.07.03 - 25.11.03

BACHLER Richard, Bzl i.R., BLI/Ref.4. (*1915)
BACHLER 1. Franz, Grl i.R., SW-BA 22. (*1918)
BERGER 2. Ernst, Abtl i.R., (*1920)

BERGER 1. Ernst, Abtl i.R., SW-BA 22, (*1917)
CECIL Johann, Bzl i.R., AA,, (*1922)

FRAGES Ludwig, Bzl i.R., SW-BA 11., (*1915)
FRASL Johann, Abtl i.R., SW-BA 3., ("1921)
HABERLER Franz, Raylnsp i.R., SW-BA 12., (*1912)
HOLZKORN Rudolf, Bzl i.R., BLI/Ref. 4., (*1914)
JANDA Friedrich, Bzl i.R., SW-BA 19., (*1911)
JASKA Kurt, Bzl i.R., SW-BA 23., (*1926)
JUNGWIRTH Wolfgang, Bzl i.R., BLI/Ref.4., (*1923)
KAIN Walter, Bzl i.R., SW-BA 20., (*1917)
KAMERAD Jiirgen, Bzl, SW-BA 1., (*1978)
KAUFMANN Franz, Raylnsp i.R., SW-BA 15, (*1927)
KINCL Josef, Bzl i.R., BLI/Ref.5, (*1924)

KOHN 2. Robert, Raylnsp i.R., SW-BA 19., (*1912)
KRAMMEL Karl, Raylnsp i.R., SW-BA 21_, (*1933)
KRISCHANITZ Karl, Bzl i.R., BLI/Ref. 5., (*1919)
LORENZ 2. Friedrich, Bzl i.R., BLI/Ref. 4., (*1923)
MAYER 24. Johann, Bzl i.R., SW-BA 23, (*1919)
MEINDLHUMER Franz, Bzl i.R., SW-BA 20., (*1917)
MULLER 10. Rudolf, Raylnsp i.R., AA,, (*1911)
NAGL Robert, Abtl i.R., SW-BA 20., (*1954)
NEUDECK Adolf, Bzl i.R., FuSt/ID, (*1926)

OZELT 3. Johann, Grl i.R., SW-BA 10, (*1931)
PILLER Otto, Abil i.R., VA., (*1933)

PIRINGER Eduard, Bzl i.R., DH., (*1923)

PISACKA Franz, RegRat, VW., (*1920)

REICHL Georg, Bzl i.R., SW-BA 15., (*1926)
SCHLAGER Josef, Abtl i.R., BLI/Ref 4., (*1911)
SCHOBER Friedrich, Raylnsp i.R., SW-BA 1., (*1915)
SKARUPKA Franz, Bzl i.R., AA., (*1925)

TANDLER Friedrich, Abtl i.R., SW-BA 5., (*1914)
UKO Viktor, Bzl i.R., BLI/Ref.5., (*1920)

WEBER 2. Leopold, Bzl i.R., SW-BA 3., (*1923)
WIESMULLER 2. Johann, Bzl i.R., BLI/Ref4., (*1917)
ZANGL 2. Rudolf, Bzl i.R., BLI/Ref.4., (*1922)

Ich glaube,
dall wenn der Tod unsere Augen
___schlief’t,
wir in einem Lichte stehn,
von welchem unser Sonnenlicht
nur ein Schatten ist.

Schopenhauer
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Der Anfang, das Ende,

o Herr, sie sind Dein,
die Spanne dazwischen,
das Leben, war mein.
Und irrt ich im Dunkeln.
und fand nicht heraus,
bei Dir, Herr, ist Klarheit
und Licht ist Dein Haus.

Fritz Reuter




der Mloniurwirtsec

Termin

Freitag, 05. Marz 2004
ab 16.00 Uhr

Ort
Hauerkuchl
(1190 Wien, Neustiftg am Walde 66)

Eingeladen sind Alle, die einst bei der Monturwirt-
schaft ihren Dienst versehen haben.

Fur dbzgl. sonstige Anfragen steht Euch Kollege
KISSER (Tel.: 470-78-99) gerne zur Verfligung.

Pensionistentreffen
2004

Pensionistentreiian

der SW.-A9L SINNMERING

Ternin

Donnerstag, 29. April 2004
und
Donnerstag, 07. Oktober 2004
ab 15.00 Uhr

Ort
Gasthaus Rosner (1110., Grillg. 20)

Fir diesbeziigliche sonstige Anfragen steht Kollege
ATZLER (TelNr.: 689-50-43) gerne zur Verfligung.

|

I

Waffenfiihrerschein

Besitzt ein Exekutivbeamter, -beamtin im Ruhe-
stand genehmigungspflichtige Feuerwaffen, so
wird er/sie aufgrund der geltenden Gesetzeslage
genauso behandelt wie jeder Staatsbiirger. Diese
werden periodisch (innerhalb von 5 Jahren) tiber-
priift, ob die Waffen sicher verwahrt sind.

Im Zuge dieser Uberpriifung wird festgestellt, ob
regelmafig, jedes halbe Jahr trainiert wurde. Ist
dies nicht der Fall, muss eine Sachkundeschu-
lung wiederholt und nachgewiesen werden.

Die Polizeisportvereinigung Wien, verfigt in die-
ser Angelegenheit tiber den diplomierten Trainer
Herrn Josef TAMPERMEIER. Dieser verftigt so
wie der Waffenhandel tiber die behdrdliche Kom-

fiir Exekutivbeamte im Ruhestand

Die Polizeisport-
vereinigung Wien,
Sektion SchieRen

hilft.

Tel.:
06991 922 95 34

petenz, die notwendigen Trainings abzuhalten
bzw den sachgeméaRen Umgang zu bestatigen.
Rufen Sie Herrn TAMPERMEIER unter der
Telefonnummer 0699 922 95 34 an und er wird
Ihnen und lhren Angehérigen zielfilhrend helfen,
den gesetzlichen Vorgaben zu entsprechen.
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Pensionistentreffen
Ruckblick

Polizei
KAMERADSCHAFT 10
(Jahrgang 3. August 1953) »

WIR WAREN IM BURGENLAND !

Aus Anlal} unserer 50-jahrigen Kameradschaft 10 machten wir am 17. Sep-
tember 2003, bei herrlichem Wetter, einen Burgenlandausflug. Um 7 Uhr
trafen wir uns nochmals in der Marokkanerkaserne, wo wir am 3. August
1953 eingeriickt waren und besichtigten unsere Klasse und unsere Unter-
. kiinfte von damals. In der Klasse hab ich auf jeden Platz unserer verstor-
|benen Kameraden eine Blume gelegt.
Punkt 8 Uhr fuhren wir mit dem Bus nach Frauenkirchen, wo unser Gast,
Mil. Generalvikar Pralat Rudi SCHUTZ, fiir unsere verstorbenen Kamera-
den und Gattinnen eine Gedenkmesse und fiir uns Uberlebende einen
Dankgottesdienst gehalten hat. In seiner Predigt gedachte er einzeln
g unserer Verstorbenen und hat uns ermutigt, treu zu dem zu stehen, was
unseren Glauben ausmacht.
Nach kurzer Starkung fuhren wir nach Ilimitz, wo bereits die Pferdekut-
- sche auf uns wartete. Nach 1 Stunde Kutschen-
’= . amanlibae G ®5 fahrt durch die Burgenléndische Puszta bis zum
EEI:I:I[]IEIIIEEIII]EI-“’ . See, sind wir mit dem fiir uns bereitgestellten
m Ausflugsschiff vorbei am 6sterreichisch-ungari-
. schen Grenzstein bis nach Mdérbisch gefahren.
Unser mustergtiltiger Chauffeur Andreas wartete
bereits mit dem Bus auf uns und fuhr uns in den
Burgenléinderhof wo wir unser verdientes Mittagsmahl| einnahmen.
Da bisher alies punktllch ablief, konnten wir um 15.30 Uhr eine

: &ren wir im Magdalenenhof KAISER in Klelnhoﬂem bei der Wein-
,,,,,, i » 4 4 verkostung. Stefan KAISER jun. , ein Berufskollege von uns, bei
3 'n':'mssr;mu www der Gendarmerie in Eisenstadt tat|g, hat uns in die Kunst der
#f mﬂﬁEntstehung des Weines prazise eingeweiht und uns mit diversen

Kostproben bereichert. Gleich gegenuber von den Kaiser's hatten wir noch Gelegenheit beim
Heurigen Pfluger den AbschluR dieses wunderschénen Ausflugs bei einer Brettljause und
Wein zu genieflen. Unser Dank gilt dem OGB Dr. Willi GLOSS und HRADECKY, die uns finan-

ziell unterstitzt haben, sodaR die Busfahrt und eine deftige Brettljause gedeckt waren. Von
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Die Reisegruppe der Kameradschaft 10 aus Mdrbisch

den 33 Geladenen waren neben unserem einzi-
gen noch lebenden Instruktor (Lehrer) Dr. Josef
Maurer mit Gattin noch 24 Kameraden, die die-
sen schonen Tag miterleben durften.

Bei der Heimfahrt hab ich noch ein 2_seitiges
Gedicht tiber “560 Jahre Polizei, Kameradschaft
10" vorgetragen. Um 20.45 Uhr sind wir in der
Marokkanerkaserne gut gelaunt und bereichert
von diesem schdnen Tag heimgekehrt.

Karl Hoppe
Reg.Rat

‘WS.: Ein gesegnetes Weihnachtsfest und ein
gliickliches, gesundes Jahr 2004 bis zum nach-
sten Wiedersehen im Restaurant ADAM am
1.10.2004 wiinscht Euch allen

Karl Hoppe
3.8.1953
50 Jahre Kameradschaft 10
3.8.2003

Wit lhr noch wie’s damals war,

am 3. August vor 50 Jahr?

Wo wir die Feschen, Jungen, Sframmen,
um 8 Uhr frith nach “Marokko” kamen?
Von Piesting, Baden und von Wien,

sah man uns mit Koffer zieh'n.

Es war fiir viele von uns schwer;

wo nehm’ ich einen Protektor her?

Denn ohne diesen ging gar nix,

das war uns klar, das war ja fix.

Pensionistentreffen

Ruckblick

' Polizist zu werden war sehr gefragt, jeder von
uns hat es gewagt.

Das Salér war eher dirftig und klein,

847.71 S solfte der Anfangslohn sein.

§ Daftir mu3ten wir 2 Jahre exerzieren,

und bei Metka und Hertl erst recht parieren.
Wie gut war da der Ortner-Papa,

der war stets immer fir jeden da.

Im Dreigespann ging es dann weiter,

mit Fellinger, Schober und Oberleitner.

Erst waren wir im Hof zur Stelle,

gespannt und aufgeregt auf alle Félle.

Karl Hofbauer, der Schulkommandant hat uns
begriift,

und uns das Kasernenhleben so verstif3t.

Dr. Pollak ist mit seiner feschen Lady gekom-
men,

die hat uns MafR3 und Blut abgenommen.
Apropos MaR3, Résel Franz und ich waren zu
klein

168 cm sollte ja das Brittelmald sein.

Nun ging's hinauf in unsere Zimmer,

der Drill begann und wurde schlimmer.

Das Schonste war der Tag Nr. 3,

denn da waren wir den Nachmittag frei.

2 Jahre lang mul3ten wir lernen, schwitzen,

und tiber die §§ sitzen.

Viele Prifungen mulSten wir liber uns ergehen lassen,
alles mullte exakt sein, alles multe passen.

Lernen, Exerzieren, Judo, Turnen, uns war nicht fad,

wir kamen im Sommer sogar in’s Polizeistrandbad.

Dort lernte ich die Frau fir's Leben kennen,

flir Euch nicht so wichtig, ich mécht’'s aber trotzdem
erwéahnen.

Nach 2 Jahren war dann die AbschluBRpriifung da,
Ortner und “Maxi” zitterten mehr als wir, das war uns kiar.
Doch dann begann der Emst des Lebens, sich da zu driik-
ken war vergebens.

Probe im Schulwachzimmer und bei der Verkehrspolizei,
die einen waren dort, die anderen bei der KRB dabei.
Die Kameradschaft 10 wurde auseinandergerissen,

wir mullten viele unserer Kameraden vermissen.

Nach 10 Jahren hat Giinther den Anfang gemacht,

und die Kameradschaft mit einem Treffen zusammenge-
bracht.

Nach weiteren 10 Jahren kam Bégl als Generalinspektor
zur Vijsite in's Koat 8,

da hab ich ihm einen Vorschlag gemacht:

Wenn er das 20. Treffen nicht mehr organisieren kann,
fang ich halt damit an, gesagt - getan.

Und so trafen wir uns dann jedes Jahr,

was im Vorjahr schon das 29. Mal war.

Beim 25.Treffen in einem Hotel, da waren noch alle dabei,
inzwischen sind wir halbiert, es ist mir nicht einerlei.
Flir's 50. Jahr hab ich mir was besonderes ausgedacht,
und fiir uns alle die Planung der Jubildumsfahrt gemacht.
Um 7 Uhr friih trafen wir uns in “Marokko” heute,

alles Pensionisten und betagte Leute.

Wir besichtigten unsere Klasse und unser ehemaliges
Quartier.
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Pensionistentreffen

Ruckblick

um 8 Uhr fuhren wir ptinktlich ab, es waren fast alle hier.
Einen Gast, Gen.Vikar Rudi SCHUTZ, hab ich Euch mit-
gebrachi,

er hat in Frauenkirchen zustande gebracht,

was nur selten einem Pfarrer gelingt,

dal3 beim Gedenkgottesdienst alles mitsingt.

In seiner Ansprache hat er unserer verstorbenen
Kameraden gedacht,

ich glaube, da hat jeder von uns gedankenvoll mitge-
macht.

Auch wir hatten zum Danken allen Grund,

dal3 wir das erleben durften und das gesund.

Der Anfang vom Ausflug hat recht wiirdig begonnen,

wir haben uns gestérkt, die Zeit ist verronnen.

Von llimitz, ging’s hinaus zum See mit der Kutschenfahrt,
dort wartete schon das Schiff punkt 12 mit dem Start.
Eines sei hier noch besonders erwahnt,

der Herrgott hat uns mit dem Wetter verwdhnt.

Wenn “Englein reisen” so war’s ja gedacht,

haben wir in Mérbisch die Mittagsrast gemacht.

Gestarkt mit Speis und Trank,

fuhren wir pinktlich, Gott sei Dank,

mit Andreas unserem Buschauffeur, der auf uns gewartet
hat,

in's Schlof3 Esterhazy nach Eisenstadt.

Die Besichtigung des Schlosses war fiir 15.30 Uhr ange-
sagt,

war sehr interessant, es hat keiner geklagt.

2 Dinge standen uns noch bevor in Kleinhdflein;

bei Kaiser’s die Weinkost, gegentiber kehrten wir beim
Heurigen ein.

Eines mdcht ich in diesem Zusammenhang noch erwéh-
nen,

am Organisieren liegt alles, daR diirft’ ich wohl kénnen.
Uber den OGB-Bund und den OGB Wien hab ich
zusammengebracht,

dal3 uns diese Reise nicht viel Unkosten macht.

Die Fahrt mit dem Lenker zahlte uns Willi GLOSS vom
OGB-Bund,

die Brettljause, HRADECKY vom OGB Wien, sie war kréf-
tig und g’'sund.

Euch mdcht ich danken, fiir's Mittun und die Disziplin,
nun geht es heimwaérts in unser geliebtes Wien.

Wir haben in 35-40 Jahren fiir diese Stadt,

immerhin mit unserem Einsatz des Lebens viele Opfer ge-
bracht.

Der Dank war heute diese Reise,

wir sehen uns am 1. Freitag im Oktober 2004 in gewohn-
ter Weise,

beim Adam in der Josefstadt, der immer auch ein Herz ftir
uns hat.

Gen. Vikar Rudi SCHUTZ gehért néchstes Jahr auch zu
den Pensionisten,

vielleicht kénnen wir ihn bei uns einmal begriilRen.

Auf jeden Fall wird er fir uns Alten, nédchstes Jahr im
November schon die 10. Gedenkmesse in der Krypta hal-
ten. Nicht zuletzt sei auch gedankt Andreas unserem
Fahrer, er hat durchgehalten mit uns, die “Zeitverzahrer”.
285 km ist er mit uns unfallfrei geradelt, dafiir wir er mit
Applaus belohnt und nicht getadelt.
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DER SITZ DER
ORTSKENNTNIS
(Neurobiologie)

Die Berufserfahrung eines Taxifahrers ldsst sich an seinem Ge-
hirn erkennen. Mit dem Ortswissen wichst ndmlich auch der Hip-
pocampus, eine Region der GroBhirnrinde, die eine zentrale Rolle
bei der Gedichtnisbildung spielt. Wie aber die Karte im Kopf auf

euronaler Ebene funktioniert, ist erst in Ansdtzen geklirt. Bei
Ratten haben Forscher in Irrgarten-Experimenten mittels Elek-
troden im Gehirn nachgewiesen, dass einzelne Nervenzellen im
Hippocampus feuern, wenn sich das Tier einem bekannten Ort
ndhert. Diese Ortsneuronen sind stets an einer bestimmten Posi-
tion im Raum aktiv und bilden auf diese Weise eine neuronale
Karte der AuBBenwelt. An gesunden Menschen verbieten sich sol-
che Experimente. Deshalb griff ein Team um Arne Ekstrom von
der Brandeis-Universitédt in Waltham (Massachusetts) und Itzhak
Fried von der Universitdt von Kalifornien in Los Angeles nun auf
Epilepsie-Patienten in klinischer Behandlung zuriick. Diese wa-
ren ohnehin mit Elektroden im Kopf verdrahtet, damit der An-
fallsherd bestimmt werden konnte. In einer Computersimulation
schliipften sie in die Rolle des Taxifahrers in einer virtuellen
Stadt. Die Aktivitét ihres Gehirn wihrend der Navigation zeigte,
dass auch beim Menschen hippocampale Ortsneuronen eine Art
geistiger Karte bilden. Zusitzlich identifizierten die Forscher aber

uch Nervenzellen im angrenzenden Cortex, die schon bei blofler
Sichtung charakteristischer Orientierungspunkte betrdchtlich ak-
tiv wurden.

STROM AUS ZUGCKER

(Biotechnologie)

Schon seit langem basteln Forscher an bakterienbetriebenen
Brennstoffzellen. Mit Rhodoferax ferrireducens scheinen sie nun
ihrem Ziel ein gutes Stiick niher gekommen zu sein. Das Purpur-
bakterium lebt in sauerstofffreien Sedimenten, wo es durch die
Oxidation organischen Materials Energie gewinnt, Die dabei frei
werdenden Elektronen iibertrigt es normalerweise auf Eisen. In
der kleinen Brennstoffzelle der Forscher wandern die Ladungs-
triiger dagegen von der Anode iiber einen externen Stromkreis zur
Kathode, Das Besondere an Rhodoferax ferrireducens ist, dal} es
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nicht frei in der N&hrlosung schwimmt, sondern sich auf der
Elektrode selbst ansiedelt. So gelangen die Elektronen direkt in
den Stromkreis, und teuere, giftige “Mediator”-Substanzen, die
bisher fiir den Transport zur Anode erforderlich waren, eriibrigen
sich. AuBlerdem ist R. ferrireducens nicht wahlerisch bei seiner
Nahrung und kann bis zu 83 Prozent der freigesetzten Elektronen
in den Stromkreislauf einspeisen - ein bisher einzigartiger Wir-
kungsgrad. Die Umsetzung geschieht zwar nur langsam, aber im-
merhin reicht ihre Geschwindigkeit, um mit einem halben Pfund
Zucker eine 60-Watt-Birme 17 Stunden lang zum Leuchten zu
bringen. Ein Handy verbraucht in vier Tagen sogar nur einen
Zuckerwtirfel.

SCHNELLER SATT

(Der Mikrowellenherd)

Mikrowellen sind elektromagnetische Strahlen im Frequenzbe-
reich von 1 bis 1000 Gigahertz. In Herde nutzt man 2,45 GHz -
das elektromagnetische Feld schwingt 2,45-milliardenmal in der
Sekunde; dies entspricht in Luft einer Wellenldnge von 12,25
Zentimetern. Molekiile, die an einem Ende “etwas negativer” und
am anderen “‘etwas positiver” geladen sind wie zum Beispiel Was
ser, beginnen in einem solchen Wechselfeld ebenfalls zu schwin-
gen. Diese verstirkte Molekiilbewegung ist direkt als Tempera-
turerhohung messbar.

Der erste Mikrowellenherd wurde 1954 verkauft. Er wog satte
750 Kilogramm, hatte eine Leistung von 1600 Watt und war so
grof} wie eine Gefriertruhe!

Die Idee. Mikrowellen zum Kochen zu verwenden, stammt von
Percy LeBaron Spencer von der Firma Raytheon. Er bemerkte,
dass Radarstrahlen einen Schokoladenriegel in seiner Jackenta-
sche geschmolzen hatten.

Anders als ultraviolette oder Rontgenstrahlung wirken Mikro-
wellen nicht ionisierend, sie konnen aber einen ungeschiitzten
Korperteil schnell erwdrmen. Metallgehduse und feine Drihte,
eine Lochblende oder ein Gitter in der Glastiir schirmen Mikro-
wellen deshalb nach auflen ab. Im Betrieb darf die Leckstrahlung
in fiinf Zentimetern Entfernung nicht stirker sein als die War-
mestrahlung, die von einem menschlichen Kérper ausgeht, nim-
lich 5 mW/cm?.

Metallenes Geschirr oder solches mit elektrisch leitenden Deko-
rationen wie Goldrindern haben im Mikrowellenofen nichts ver-
loren, denn in der Oberfliche von Metallen entstehen Wirbel-
strome hohere Stromdichte, Das Metall schmilzt, verdampft und
spritzt als Funken im elektrischen Feld zwischen Metallgegen-
stand und Wand davon,

Die Luft im Mikrowellenherd ist kalt!

(Spektrtum o, Wissenschaft! Nov.03/ 8.42(D
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WIEN EROBERT
FloOLLYWOOD

(Virtuelles Orchester)

Ein virtuelles Orchester aus Wien, die Vienna Symphonic Lib-
rary (VSL), entwickelt sich zum Traum aller Filmkomponisten.
1,5 Millionen Wiener Samples werden bei zukiinfticen Block-
bustern aus der Traumfabrik den Ton angeben.

Wien ist nicht Hollywood. Davon weifl Herbert Tucmandl, Mas-
termind und Erfinder der Vienna Symphonic Library (VSL), ein
Lied zu singen. Mit zwanzig Jahren wechselte er vom Olymp der
klassischen Orchestermusik, dem Cello-Pult der Wiener Philhar-
moniker, in die Film- und Medienbranche. Und lernte dort die
Budgetsituation bei osterreichischen Filmproduktionen kennen,
Tucmandl: “Fiir die Postproduktion bleibt kaum ein Geld iibrig.
Als Filmkomponist muss man mit virtuellen Moglichkeiten arbei-
ten, mit Computer, Sampler und den Sample Libraries, die zur
Verfiigung stehen. Der Traum, ein Orchester bezahlt zu bekom-
men, bleibt meist ein solcher.”

spielsoftware fiir das Tonmaterial, zu Musikstiicken arrangiert
werden, Wihrend Drumcomputer schon in den frithen achtziger
Jahren die Popmusik eroberten, konnen sich Samples im Bereich
des klassischen Orchesters nie ernsthaft durchsetzen. Zu komplex
sind die verschiedenen Einflussfaktoren, die den Klang eines
Instruments ausmachen: Lautstirke, Spielweise, Tempo, Artiku-
lation, Gruppenklang ete. Der synthetische Ursprung der Musik
blieb auch dem unmusikalsten Hohrer nicht verborgen. Dazu
Tucmandl: Das Komponieren mit digitalem Orchester war
gleichbedeutend mit einem Prozent Kreativitdt und 99 Prozent
Schadensbegrenzung. Also habe ich Mitte der neunziger Jahre
begonnen, eine Soundbibliothek zu konzipieren, die den Kompo-
nisten alle Maoglichkeiten bietet.”

Waihrend bisherige Orchester Librarys einen Umfang von einigen
tausend Samples hatten, kam Tucmandl bei seinen Berechnungen
fiir die VSL auf eine vorldufige Endsumme von rund 1,5 Millic’
nen Samples, Auf der Suche nach Investoren stiefi er mit diese
Zahl in erster Linie auf mitleidiges Licheln, bis sich ein heim-
ischer Industrieller von dem Projekt tiberzeugen lief. Seit
Dezember 2000 nehmen die besten MusikerInnen Wiens jeden
Tag, zehn Stunden lang, alle Tone auf, die ein klassisches Orches-
ter zu bieten hat.

Arbeit im Akkord. Damit Instrumente wie Holzbldser und
Streichinstrumente auch als Sample authentisch klingen, ist es
notwendig, die Interaktion zwischen den gespielten Tonen abzu-
bilden. Es ist ein grofler Unterschied, ob ein Ton frisch angespielt
wird oder ob er Teil einer Phrase ist und einen Vorgéngerton hat.
Das Instrument ist dann bereits in Schwingung, die “Attack” (das

DAS
ALS HOLO

Digitaler Klang. Ein Sample, das ist ein digitalisierter Sound, ob
Einzelton oder Tonfolge. Diese Samples werden in Klangbiblio-
theken, den Sample Libraries zusammengefalit und kénnen mit
Hilfe von Sequencerprogrammen, einer Art Verwaltungs- und Ab

AR, DOCH EINE GUTE IDEE DAMALS!
GRAMME NEHMEN DIE UNI VERSEM wusst, aber trotzdem sehr sehr deutlich wahr-

yleL WENIGER PLATiJ\.Jﬂ/’/

Anblas- bzw Anstrichgerdusch) und die
Klangfarbe sind unterschiedlich. Nuancen,
die das menschliche Ohr vielleicht nicht be-

nimmt.
Aus 1 wird 24, “Man muss die Dinge so au1.
nehmen, wie sie sind”, beschreibt Tucmandl
die scheinbar einfache Losung des Problems.
Folglich wird von jeder Tonhéhe aus jeder
mogliche Intervallschritt aufgenommen, je
eine Oktave aufwirts und abwiirts. Wo friiher
ein Ton gesamplet wurde, werden von den
VSL-Musikern 24 Téne eingespielt. Das
Ganze dann in bis zu sechs verschiedenen
Lautstirken, in verschiedenen Spielweisen,
solistisch und in Gruppen. Neben Einzelt6-
nen werden auch typische Phrasen und Repe-
titionen aufgenommen. Dabei werden die Ei-
genheiten eines jeden Instruments in all ithren
Facetten beachtet. Am Beispiel Geige: Weich
oder mit einem Akzent angestrichen, mit, oh-
ne oder mit verzégertem Vibrato, langsames
Facetten beachtet und schnelles Vibrato, nahe am Steg oder am
Griffbrett gestrichen, etc, Ein ausgetiiftelter Aufnahmeplan bildet
das Riickgrat des Projekts, und mittlerweile sind bereits rund
950.000 Samples auf den Servern im VSL-Headquarter gespei-
chert,
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Verwaltungsaufgaben. Um die ungeheure Menge an Samples
verwaltbar zu machen, wurde eine eigene Software entwickelt,
die zwischen dem Eingabekeyboard (einer MIDI-Klaviatur), dem
Sequencerprogramm und dem Sampler vermittelt. Die Software
organisiert den Pool von Ténen und wihlt aufgrund des Key-
board-Inputs das jeweils passende Sample in Echtzeit aus. Wird
ein Intervall gespielt, wird als zweiter Ton automatisch das Sam-
ple abgerufen, das bei den Aufnahmen tatséchlich den ersten Ton
als Ursprungston hatte. Auf diese Weise konnen authentische Le-
gatophrasen eingespielt werden, da die Intervalle immer zusam-
menpassen. Ahnlich funktioniert die Selektion bei der Wiederho-
lung von Tdnen.
Reinheitsgebot. Seit 2001 nehmen die rund hundert Musiker-
Innen der VSL in einem eigens fiir das Projekt gebauten Studio
auf, der “Silent Stage”. Um die akustische Konsistenz innerhalb
einer Instrumentengattung durch alle Spielvarianten und Laut-
tarken zu gewahrleisten, werden die Instrumente mit immer
gleichbleibendem Mikrofonabstand aufgenommen. Das erfordert
besonders bei leise gespielten Ténen eine hochverstérkte Mikro-
fonierung, wodurch sich auch Umgebungsgerdusche auflerhalb
des Studios wie Wind, Regen oder zuschlagende Autotiiren auf
den Aufnahmen wiederfinden kénnen. Tucmandl: “Man hort wie
durch ein riesiges Mikroskop in die Téne hinein. Wir konnten
ganze Aufnahmesessions wegschmeiflen, weil irgendwo im Situ-
dio eine Fliege herumschwirrte.” Die “Silent Stage” kann nach
auBen mit einer Schallddimmung von 90 dB aufwarten, ein Wert,
den bislang kein noch so gutes Studio erreichte. Als weitere Be-
sonderheit gibt es zwei getrennte Regierdume: Wahrend im ersten
die technische Qualitit der Aufnahme tiberwacht wird, tiberpriift
im zweiten Abhdrraum der musikalische Leiter die kiinstlerische
Qualitét der Einspielungen.
Das Team. Das VSL-Team umfasst neben fiinf Aufnahmetech-
nikern und drei Aufnahmeleitern rund 25 Editoren, die fiir die
.q)timale Aufbereitung der Samples zustindig sind. In zehn hoch
spezialisierten Editing-Suiten werden die aufgenommenen Téne
nachbearbeitet. Eine Arbeit, die zehn mal so viel Zeit in Anspruch
nimmt wie das Recording selbst. Mittlerweile haben sich Herbert
Tucmandl und sein Team einen Know-how-Vorsprung erarbeitet,
der die VSL zu einem konkurrenzlosen Produkt im Musikmarkt
macht. “So eine Library kann man nicht iiberall produzieren.
Man braucht ausgezeichnete Musiker, die entsprechend gute In-
strumente besitzen, und viele gute Tontechniker. Es gibt auf der
ganzen Welt einige wenige Metropolen, in denen diese Ressour-
cen vorhanden sind”, freut sich Tucmandl iiber den Wiener
Sound als Kulturexport. Oscarpreistrager Alan Silvestri, Mike
Oldfield und Herbie Hancock zdhlen zu den zufriedenen VSL-
Kunden, Tucmandl sieht aber auch jenseits der Film- und Unter-
haltungsmusik grofles Potential: “Zeitgentssische Komponisten
haben die Mdglichkeit, ihre Musik {iberhaupt einmal zum
Klingen zu bringen. Der Kiinstler kann seine Werke prisentieren,
mit Klingen experimentieren, aufgrund des Gehdorten lernen. Ich
hoffe, dass wir damit Impulse fiir den Konzertbetrieb setzen.”
Zukunftsmusik. Obwohl erst seit wenigen Monaten auf dem
Markt, wurde die VSL von der internationalen Fachpresse bereits
mehrfach ausgezeichnet. Tucmandl freut sich besonders iiber
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von der Vereinigung der amerikanischen Komponisten fiir Com-
puterspiele: “Das ist ein riesiger Markt, wo mehr umgeseizt wird
als in der Filmbranche”. In den néchsten Jahren sollen weitere
VSL-Produkte den Musikmarkt erobern. Das MIR-Projekt (Multi
Impulse Response Reverberation and Mixing Engine) verspricht
fiir 2004 eine Hall Library, mit der die akustischen Eigenschaften
der schonsten Konzertsile der Welt mit Hilfe von “Raum-Sam-
ples” auf jede beliebige Aufnahme iibertragen werden konnen.
Im Dezember 2002 erhielt die VSL damit den ersten Preis fiir das
innovativste Forschungsprojekt im Rahmen der “Creative Indus-
tries Vienna 2002.”

Rasanter
Wetterprophet

Schneller als der Wind rechnet der Supercomputer des nationalen
US-Wetterservice. Die Rechenleistung von derzeit 7,3 Teraflops
soll auf bis zu 100 Billionen Rechenoperationen pro Sekunde aus-
gebaut werden und ermoglichen, den Kurs eines Wirbelsturms
drei bis fiinf Tage im voraus zu bestimmen. Konkurrenz fiir Ja-
pans Earth Simulator (www.nytimes.com).

Konsumenten-
schutz

Der Blick aufs Ablaufdatum von Medikamentenpackungen ist in
Zukunft Gberfliissig. Ein neuer Schraubverschlufl “denkt” fiir den
Konsumenten und ldsst sich nach dem Verfallsdatum einfach
nicht mehr 6ffnen, weil sich das Plastikgewinde piinktlich von
selbst zersetzt (www.salford.ac.uk)

Adrenalin
Drop

Bungee-Jumping schaut alt aus im Vergleich zu seinem Nachfol-
ger “Adrenalin Drop”. Man springt ohne Seil aus 45 Meter Hohe
und landet mit 100 km/h in einem Netz. Dazwischen wirken
Krifte wie beim Start eines Space-Shuttles auf den Springer ein.
Eine neue Droge fiir Adrenalinjunkies (www.amifun.com)
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Virtuelle Hohen

Wer Angst vor Hohen hat, braucht zu deren Therapie kiinftig
nicht mehr auf Tiirme zu steigen, und wer sich vor Ratten fiirch-
tet, muss mit seinem Verhaltenstherapeuten nicht mehr zum Zoo-
geschiift pilgern. Forscher der Psychiatrischen Universitétsklinik
Basel haben ein Verfahren getestet, bei dem in der Therapie von
Phobien die angstauslosende Situation mithilfe von virtueller
Realitét lebensecht simuliert wird (Der Nervenarzi, 5/2003).
Unter einem Datenhelm wird der Patient visuell in eine vom
Computer erzeugte Scheinwelt versetzt, wo er dann dem Objekt
seines Schreckens begegnet und sich in aller Ruhe daran gewoh-
nen kann.

Im konkreten Fall fuhren die Schweizer Forscher mit Hohen-
angstpatienten in einem virtuellen Fahrstuhl bis auf 220 Meter
Haohe. Die Sitzung war beendet, sobald die Angst einer deutlichen
Entspannung Platz machte. Nach Therapieende hatten sich bei
allen Teilnehmern die Angstzustinde deutlich verringert. Bei
einer Nachuntersuchung sechs Monate spiter hatten sie sogar

noch weniger Angst.
WIR HABEN IHRE PROGAOSE

NO
DuRCHGngCHNg.ﬁ IR, MULLeR CH €INMAL

=G
SOLLTE DAS €RDBcRen chsT HOR(;GGGMTLICH
N Sein o

Kinder und Uhren
diurfen nicht bestandig
aufgezogen werden.
Man muB sie auch
gehen lassen.

Jean Paul
Kinder, die man ®
nicht liebt, werden

Erwachsene

die nicht lieben
Pearl S. Buck

DGP Judith Rupp (ECP)

Psychotherapeutin (SF, Hypnese)

Einzel, Pacze- und Familientherapie

Béhmgasse 1/3/1, 1210 Wien

Fox: -431 253 89 96

Tel . +431 263 68 01, 0664 357 37 78
e-mail rupp.schoeck@t-online at
hitp:/jerww.rupp.or. at

apie
pervision
Medication

Psychother
Su

Technische Software, Mikroprozessorsysteme und industrielle Elektronik
Elektronische Sonderentwicklungen
Kleinserien Maschinensteuerungen
Prufgeratebau

A-2532 Heiligenkreuz, Grubergasse 1 Tel.:02258/8579 Fax: 022 58/ 85 40




“E1N KIND IST EIN ALBTRAUM FUR
JEDEN UBERZEUGTEN INDIVIDUALISTEN.

.NACHWUCHS .
Pro & Conira

Was will ich wirklich im Leben?

Wohin gehe ich? Was macht das Leben wirklich lebenswert?
Kinder, ja oder nein?

Genau um diese Frage dreht sich unsere Lebensplanung. Wir
gehen damit um vieles freier und selbstbewusster um als frii-
here Generationen und sind sogar erstmals an dem Punkt
angelangt, an dem wir das “Kinder haben” an sich in Frage
stellen. Beim Gedanken an Nachkommenschaft geht uns nicht
automatisch vor Freude das Herz iiber, denn wo steht ge-
schrieben, dass uns Kinder gliicklich machen miissen? Wozu
ein Leben mit Verzicht und zusitzlichen Angsten, in einer
Zeit, die mehr Gefahren als Sicherheiten bietet? Weil es Teil
eines unumstofilichen biologischen Plans ist? Weil unser
Strickmuster die Fortpflanzung als ihr natiirliches Recht ein-

.Fordert?

Ich befiirchte, ganz soweit sind wir doch noch nicht. Selbst die
modernste Frau schliefit mit dem Muttermythos Bekanntschaft;
die Wahl, nicht zu gebéren, ist gesellschaftlich gerade einmal
toleriert, im Grunde aber wird der Kinderwunsch nach wie vor
vorausgesetzt! Und der Mann? Hat er wirklich die freie Wahl? Sie
wissen schon: Baum pflanzen, Haus bauen, Sohn zeugen. Aber
pronto, bitte!

Seien wir ehrlich, so wohltuend unsere Freiheit in vielen Lebens
bereichen ist, in diesem Punkt stoflen wir auf Widerspriiche. Ein
flammendes Plddoyer fiirs Kinderkriegen ist so leicht nicht zu
halten. Man will ja nichts schonreden. Was also tun? Das, was wir
immer tun, wenn uns etwas belastet. Wir fliichten zunéchst in die
Ironie. Etwa so:” Geburt - wiirfle nie die Buchstaben dieses Wor-
tes durcheinander! Es konnte am Ende “Betrug” herauskommen.”
Oder noch schlimmer:”Kinder sind eine Enttéduschung”, findet
Mrs. Collett, und sie hat vier davon; erzihlt Anne Fine in ihrer
schwarzen Komddie “Muttergliick”.

Wirklich frei entscheiden?
Sie ahnen es schon: Ich will Sie provozieren, und das ist auch gut
so. Denn wir konnen uns nicht dafiir riilhmen, die Fortpflanzung
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Wozu Kinder?

frei zu steuern und weiterhin so tun, als bekéame jede Frau doch
erst durch die Mutterschaft ihr Existenzrecht und als miisste jeder
Mann mindestens einen Spross seiner Lenden vorweisen, um
nicht vdllig unten durch zu sein. Wie es aussieht, miissen wir
unsere Einstellung dringend nachbessern!

Damit wir uns verstehen, wenn ich von “wir’ und “heute” spre-
che, meine ich jenen exklusiven Teil der Menschheit, der die
Fortpflanzung steuern kann. Was auch ganz gut klappt, denn wih-
rend in den Industrienationen die Geburtenzahlen stark riickgan-
gig sind, ist es im “Rest der Welt”, dem groften Teil, genau
umgekehrt. Unterm Strich bleibt eine globale Ubervélkerung und
daraus resultierendes Leid in weiten Teilen der Erde.

Wer kann, lisst es bleiben ...,

... ware angesichts dieser Lage der logische, wenn auch brutale
Schluss, Einfach die Elternschaft verweigern, mit guten Griinden:
So gut wie jetzt ging es uns noch nie, wir haben freien Zugang zu
Bildung, zu persénlichen Lebensentwiirfen, die moderne Medizin
unterstiitzt uns dabei. Nachwuchs erscheint dabei oft als
Hindernis, und riskant ist es obendrein, denn die Zukunft war
gleichzeitig noch nie so unsicher wie heute. Arbeit und
Ressourcen sind knapp, traditionelle Beziehungsstrukturen brii-
chig, die Altersvorsorge nicht mehr Sache des Staates, sondern -
Preis der Freiheit - auch in die Eigenverantwortung abgewandert.
Selbst der Wunsch, es im Leben zu etwas zu bringen, um den
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Nachkommen Werte zu hinterlassen, verblasst bei zunehmender
Individualisierung. Da konnen die Konservativen unter uns noch
so laut “Kinder statt Party” schreien, an den Herd kehren wir
nicht freiwillig zurtick. Viele Griinde, Kinder zu kriegen, die frii-
her gut und teuer waren, sind es heute nicht mehr. So grofartig
und einzigartig es ist, Leben zu schenken - man iiberlegt sich’s
zwelmal.

Ein Kind, so teuer wie ein Haus

Die Vereinbarkeit von Beruf und Familie ist auf ein wackeliges
Fundament gebaut und verschlingt Unsummen aus privaten
Kassen. Eine Wifo-Studie fiir 2000 belegt, dass eine Frau mit
einem Kind durchschnittlich € 540- im Monat weniger verdient
als eine “Kinderlose”. Bei drei Kindern betrdgt der Riickstand
schon € 730-. Wer ganz zuhause bleibt, verliert zirka € 1.250- pro
Monat. Das ergibt einen Einkommensausfall bis zum 17. Ge-
burtstag des jiingsten Kindes von € 106.600-. Steigt die Frau
tiberhaupt nicht mehr in den Beruf ein, kommt man auf € 223.600
satte drei Mille, fiir all jene, die noch in Alpendollar denken. Da-
von kriegt man schon eine nette Bleibe.

Das Leben mit Kindern, kinderleicht?

Die Frage der Finanzierbarkeit ist nicht nur eine des Wollens,
sondern fiir viele auch eine des Konnens. Nicht jeder hat den
finanziellen Background, auf dieses Geld verzichten zu kdnnen
oder sich gar mit Putzfrau und Kindermédchen durch den Alltag
zu retten. Meine Freundin Kathy etwa wird ihren Kinderwunsch
den erweiterten Laden6ffnungszeiten opfern, denn wer soll denn
auf das Kleine aufpassen, wenn sie bis 21 Uhr im Geschiift steht?
Die Oma? Lebt in England. Papa Staat? Ist nicht zustindig.
Paradox, wir leben in einer Gesellschaft, die vehement ihre Kin-
der fordert, aber viel zu wenig fiir sie und ihre Eltern tut. Jede
vierte Alleinerziechende mit mindestens
zwei Kindern ist von Armut bedroht.

Moderner Mutterkult

Kurzum, die Nachwuchsfrage ist eine
existentielle. Ich, Frau, 38, bislang vom
Feuer miitterlicher Urinstinkte unversehrt
geblieben und daher kinderlos, wundere
mich, dass die Mutterschaft immer noch
als allein selig machendes Frauenschick-
sal ausgelobt wird. Und als schick oben-
drein. Denn woriiber sprach man beim
60. Filmfest von Venedig? Uber hohe
cineastische Kunst? Nein, alles drehte
sich um prominente Babybiuche. Kate
Hudson zersprang fast vor Mutterstolz ...
Frau Gehrer wiirde sich freuen, selbst
wenn hier die Version “Baby&Party”
gelebt wird. Auf den Punkt gebracht:
Selbst, wenn man weif3, Kinder in eine
absolut nicht kindergerechte Welt zu set-
zen, was ist schlimmer, als eine Raben-
mutter zu sein? Keine Mutter zu sein!

Geschafft, endlich schwanger!

Waihrend ich mich dariiber aufrege, keimt der Verdacht, dass wir
Frauen diese “Bestimmung” allzu gerne am Leben halten. “Mich
mobbt keiner mehr”, verkiindete jiingst eine Bekannte und reckt
mir stolz ihren Babybauch entgegen. Uff, dem knallharten
Berufsleben gerade noch entkommen, Baby sei dank. Oder:” Der
lduft mir nicht mehr weg”, frohlockt Gina, den Freund kiirzlich
zum Vater gemacht.

Mutterschaft als “Waffe der Frau? Sehr hochentwickelt und
modern ist das nicht, meine Damen! Schon gar nicht, wenn die
gleiche Gina vier Monate spéter stohnt:” Die Kleine raubt mir den
letzten Nerv”. Pardon, aber eine gliickliche Mutter stelle ich mir
anders vor. Und von wegen Kinderkriegen als Akt der Selbstlo-
sigkeit. Wir reden von der “Krénung unseres Gliicks”, von den

“Freuden der Mutterschaft”. Um wen geht es hier wirklich?
Zweifeln muss erlaubt sein .

Ich habe jetzt alles durchdacht. Ohne Kind bin ich besser dran.
Warum ldsst mich dann der Verdacht nicht los, doch etwas
GrofBartiges zu verpassen, wenn ich nicht von jemandem Mami
gerufen werde? Und warum geht es auch dem potentiellen Vater
meines Kindes nicht besser? Gut, die Eltern liegen ihm mit dem
Enkelkinderwunsch in den Ohren, aber statt sich zu freuen, auf
keinen Fall als Alimentezahler und Wochenendpapa enden zu
miissen, lassen ihn die Zweifel nicht los. Ein eigenes Kind! Soll
er wirklich auf diese Nihe verzichten, die er sonst nirgendwo fin-
det?

Setzen sich die Zweifel durch?

Ich sehe es schon kommen: Es bleibt die Qual der Wahl, Preis der
Freiheit! Und was sagen die anderen? Auch, wenn weiterhin rund
50 Prozent der 30- bis 50-Jahrigen die Lebensform “Mut-ter mit
Teilzeitbeschéftigung” als ideal anse-
hen und nur zirka zehn Prozent il.
Umfragen “zugeben”, keine Kinder zu
wollen, ist der Trend offensichtlich.
Eine Schitzung, unsere deutschen
Nachbarinnen betreffend, sagt dass
(voraussichtlich) ein gutes Drittel der
1965 geborenen Frauen kinderlos blei-
ben wird. Es miissen also tatsdchlich
starke Griinde vorliegen, um auf die
gesellschaftlichen Meriten, die durch
die Mutterschaft zu erlangen sind, zu
verzichten ...

Pardon, ich muss hier unterbrechen,
denn meine Kollegin schiebt gerade
ihren neuen Kinderwagen vor meinem
Schreibtisch vorbei ...”Buzi, Buzi, liii-
eeb ...” Ich muss einfach knuddeln ...
kann nicht anders. Also doch?

Text: Elisabeth Stadlbauer
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_ Die Forscherin konnte folgende “Selbstregualtionskrafte” identifizieren, die daftir
£ sorgen, dass unsere “Wohlfiihlbilanz" unter dem Strich positiv ist.

1. Soziale und temporale Vergleiche. Wenn das eigene Wohlbefinden in
Gefahr ist, reagieren viele Personen mit so genannten “Abwartsvergleichen”: Sie
vergleichen sich mit anderen Menschen, denen es noch schlechter geht, und
kommen so zu dem Ergebnis, dass es ihnen selbst “durchschnittlich gut geht”.
Auch Vergleiche mit der eigenen Vergangenheit kénnen sich stlitzend auf die
psychische Befindlichkeit auswirken. So scheint beispielsweise bei dlteren Men-
schen die selektive Erinnerung an Uberstandene Krisen und gemeisterte Le-
benssituationen in Zusammenhang mit héherem Wohlbefinden zu stehen.

. H ('CH DicH| MicH ERFEUVEN
G LockticH [RucH e eelen
)i DES LEBAS

Auch unter widrigsten Lebens-
umstédnden verlieren Menschen
nicht ihre positive Grundhaltung.
So genannte “Selbstregulations-
kréfte” helfen ihnen dabei

Das Leben meint es nicht immer gut mit
uns: Lebensbedrohliche Krankheiten, B
Schicksalsschlage, finanzielle Notsituatio-
nen oder einfach “nur” Beziehungssiress
wollen bewdltigt werden. Man sollte an-
nehmen, dass es uns in solchen Situatio-
.uan alles andere als gut geht. Doch das ist|
ein Irtum: Die meisten Menschen fiihlen
sich sogar auferordentlich wohl, befragt
man sie nach ihrer psychischen Verfas-
sung. Das Ph&nomen, dass sich viele
Menschen auch von widrigen Umsténden |
nicht die gute Laune verderben Iassen.
bezeichnet die renommierte Psycho]ogin
Ursula M. Staudinger als das “Paradox SIS0
des subjektiven Wohlbefindens”. :
Versuchspersonen aus 43 Nationen soll-}
ten auf einer 10-Punkte-Skala (iber ihr{ s
Wohlbefinden Auskunft geben. Im Durch-{ 4
schnitt lag der Wohlfuhlwert bei 6,3 und
damit deutlich dber dem theoretischen|
Mittelwert von finf, der eine “neutrale”|
Stimmungslage markiert. '
Wie aber kommt es, dass ber 80 Prozent
der Befragten ihre Gemiitslage so positivi *
beschrieben? '

Ursache dafiir sind nach Meinung der Pro- |

fessorin psychologische Mechanismen, ™




Wie wir uns selbst

bei Laune halten

2. Veranderung des Anspruchniveaus. Unser Wohlbefinden
steht und fallt auch mit dem Anspruch, den wir an uns selbst haben.
Der personliche Standard, den wir zur Beurteilung unserer Leistung
oder bestimmter Zustdnde heranziehen, variiert als Reaktion auf
verdnderte Lebensumsténde. Hatten wir beispielsweise urspriing-
lich den Ehrgeiz, eine bevorstehende Priifung mit der Note “sehr
gut” zu bestehen, verdndern wir diesen Anspruch, wenn wir eine
Woche vor der Prifung erkranken und die Vorbereitung erschwert
wird. Moglicherweise reicht uns dann das bloRe Bestehen - unab-
héngig von der erzielten Note.

3. Setzen von Prioritdten. Altersbedingt verdndern sich unsere
Lebensziele, und wir setzen unterschiedliche Prioritaten. Was ei-
nem 20-jahrigen wichtig ist und zu seinem Wohlbefinden beitragt,
ist fur einen 70-jahrigen vielleicht wenig relevant. Im jungen Er-
wachsenenalter scheint Wohlbefinden mit Leistung und berufli-
chem Erfolg zusammenzuhangen, spéter hingegen mit guter Ge-
sundheit und der Fahigkeit, Veranderungen zu akzeptieren.

Neben diesen Mechanismen, die prinzipiell jeder Mensch zur
Aufrechterhaltung seines Wohlbefindens einsetzen kann, entschei-
den allerdings auch stabile Persénlichkeitseigenschaften (iber
unsere psychische Verfassung. Besonders wohl fiihlen sich dem-
nach tendenziell extravertierte Menschen mit geringen Angstlich-
keits- und hohen Optimismuswerten.
Doch auch das “Wohlbefindens-
paradox” hat Grenzen: In 14 Pro-
zent der befragten Nationen sind
existenzielle Grundbedirfnisse
wie Essen, Trinken, Unterkunft,
Sicherheit nicht gewahrleistet.

Die Wohlftihlwerte von Befragten

in diesen Landern lagen unter
dem theoretischen Mittelwert von
funf auf der Stimmungsskala. Die
Regulationskraft des Selbst kann
sich also nur entfalten, wenn die
Existenz gesichert ist. Grundsétz-
lich halt es Ursula Staudinger fiir
wichtig, belastende Lebensbedin-
gungen nicht durch eine allzu ro-
sarot geférbte Brille zu verharmlo-
sen.

“Wie so héufig im menschlichen
Leben besteht die Kunst darin,
den Mittelweg zwischen zu viel
und zu wenig Realismus zu fin-
den."
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Eine Tasse Kaffee zum Wachwerden. Ein

Glas Wein zur Entspannung. Eine Zigarett
zur Beruhigung. Ein Stiick Schokolade zu
Belohnung.

Wann immer wir merken, dass unsere
Stimmung “in den Keller” geht, versuchen
wir gegenzusteuern. Leider oft mit den fal-
schen Mitteln. Soll die gute Laune nicht in
schlechte umschlagen, brauchen wir ge-
sunde Stimmungsaufheller.

Fast unmerklich gleiten wir im Laufe eines
Tages von einer Stimmungslage in die andere
- von Stunde zu Stunde, von Minute zu
Minute. Wir flhlen uns zu manchen Zeiten
“irgendwie” gedampft, nervds und depressiy,
zu anderen Zeiten jedoch gelassen, gut
gelaunt und zu-versichtlich. Anders als bei
starken Gefllhlen wie Angst, Freude oder
Arger registrieren wir bei unseren Launen nur
selten klare Ausltser oder Griinde. Weil wir
meistens nicht so ge-nau wissen, warum wir
schlecht drauf sind, vermuten wir, dass uns
die sprichwdértliche Laus Uber die Leber gelau-
fen ist. Die For-schung zeigt aber: Die
Zusammehénge sind komplexer.
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Zwei Befunde der neueren Forschung:
Stimmungen sind sehr viel weniger von &ufberen Ereignis-
sen abhangig als von kérperlichen Zustanden. Die physi-
sche Verfassung entscheidet dariiber, ob die Laus uns wirk-
lich in miese Laune versetzen kann: Haben wir gut geschla-
fen? Wie lange liegt die letzte Mahlzeit zuriick? Wann
haben wir uns zuletzt bewegt? Stehen wir unter Stress?
Stimmungen sind das “ganzheitliche” Produkt kérperlicher
Rhythmen und Zyklen, &uRerer Ereignisse und Einfllsse -
und schlieBlich der psychologischen Interpretation dieser
Vorgénge.
Die zweite zentrale Erkenntnis der Stimmungsforscher: So
viele Nuancen und Variationen unserer Stimmungen es
auch zu geben scheint - sie lassen sich alle als Kombina-
tion und Wechselwirkung zweier elementarer physiologi-
scher Kérperzustédnde beschreiben: Energie/Energieman-
gel und Spannung/Entspannung.
.';}er Stimmungsforscher Robert Thayer von der California
State University in Long Beach hat auf der Grundlage die-
ser beiden Dimensionen ein Koordinatensystem entwickelt,
das die Einordnung und Erklarung aller Stimmungen er-
méglicht. So entstehen vier Kategorien von biopsychologi-
schen Befindlichkeiten: s T
- entspannt-energisch ;
- entspannt-mide
- angespannt-energisch
- angespannt-miide
Jeder dieser kérperlichen Zustande
wird von bestimmten, fiir ihn typi-
schen Empfindungen und Gefiihlen
begleitet - und die “ganzheitliche”
Interpretation dieser Befindlichkeit
ergibt das, was wir als Stimmung
oder Laune erleben.
Enspannt-energisch: Wir sind kor-
perlich ausgeruht und energiegela-
.den, haben gut geschlafen und ge-
gessen. Atmung und Herzschlag
sind ruhig, aber leicht erhoht, der
Stoffwechsel arbeitet ebenfalls “auf
vollen Touren". Wir filhlen uns ent-
spannt und konzentriert zugleich:
Die ideale korperlich-seelische Ver-
fassung, um etwa ein grofles Ar-
beitspensum zu bewdltigen oder
schwierige Aufgaben zu I&sen.
Nichts kann uns so schnell aus der
Ruhe bringen, wir spiiren Kraft und
Zuversichtg - mit anderen Worten:
Wir sind “in Stimmung”. Spitzen-
sportler und Zenmeister sind mit die-
sem Zustand bestens vertraut - sie
streben diese Kombination von
Gelassenheit und optimaler kérper-
licher Leistungsfahigkeit systema-
tisch an und haben zu diesem ganz
besonderen Zweck herausragende
Techniken entwickelt.
Entspannt-miide: Unsere Energie
ist verbraucht - etwa nach einer

Periode intensiver Konzentration oder nach einem langen
Arbeitstag. Wir sind zwar mtide und schiéfrig, aber dennoch
entspannt und ruhig, und solange wir ns dieser als ange-
nehm empfundenen Midigkeit hingeben kénnen und nichts
und niemand uns lberfordert, fiihlen wir uns immer noch
gut.

Angespannt-energisch: Korperlich fiihlen wir uns zwar
leistungsfahig und fit, aber wir sind angespannt: Leistungs-
oder Termindruck, Angst oder ein sich abzeichnender Kon-
flikt erzeugen Anspannung, die Muskeln verkrampfen sich
sich (vor allem in der Schulter- und Nackengegend), der
Herzschlag beschleunigt sich. Gleichzeitig geht uns die
Konzentration verloren, die im entspannt-energischen
Zustand noch vorhanden war. Dieser Stimmungsmodus
entspricht am ehesten unserem heutigen Lebens- und
Arbeitsstil: Wir sind eingespannt in einen verplanten Alltag
voller Anforderungen und Termine. Im Allgemeinen bewal-
tigen wir dies ganz gut, aber die Stimmung kann jederzeit
kippen, wenn die Energie nachlasst und die Anspannung
zunimmt. Dann werden wir gereizt, nervés und unruhig, und
haufig rutschen wir in den folgenden Zustand ab:
Angespannt-miide: Sind die Energiereserven aufge-
braucht und die Anspannung halt an,
dann tritt der ungtinstigste aller Stim-
mungsfalle ein: Wir sind definitiv
schlecht drauf - nervés, erschopft,
deprimiert, &ngstlich und/-oder
gereizt. Die Gedanken beginnen, um
die eigenen Schwéachen zu kreisen,
wir fiihlen uns unzuldnglich und
uberfordert. Der Kontakt mit anderen
strengt uns an, wir werden ungedul-
dig oder “machen zu". Obwohl wir
milde oder sogar erschdpft sind,
kénnen wir haufig nicht entspannen
und einschlafen, weil wir in dieser
Verfassung zum Griibeln neigen und
Probleme unlésbar erscheinen.
Wenn der angespannt-miide Zu-
stand andauert, mindet er nicht sel-
ten in eine Depression:
Erschépfung und Sich-liberfordert-
Fiihlen sind das Einfallstor fir nega-
tive Gedanken, wie sie fir de-pressi-
ve Menschen typisch sind: Die
Gegenwart ist unertrdglich, die
Zukunft schwarz.

Stimmungen sind also das Abbild
unserer kérperlichen und insbeson-
dere seelischen Verfassung und der
daraus aus diesem Zustand resultie-
renden psychischen Befindlichkeit.
Wir sind wahrhaftig gut gelaunt,
wenn wir ausreichend Energie spi-
ren und nicht allzu sehr angespannt
sind.

Wir werden nervés und muffig, wenn
wir uns kraftlos filhlen und die inne-
re Anspannung steigt.



Gute Laune,

schlechte Laune

Nicht immer und nicht ausschlieBlich verlduft die Wir-
kungsrichtung vom kérperlichen Zustand zur psychischen
Befindlichkeit. Mitunter kénnen mentale Faktoren die kér-
perlichen Prozesse beeinflussen und Uberspielen: “Gute”
Gedanken, ausgeldst etwa durch Erinnerungen oder ange-
nehme Erlebnisse, durch freudige Uberraschungen, Lob
oder Komplimente, kénnen kurzfristig einen Energiean-
stieg bewirken - und damit auch eine Verbesserung der
Laune.

Wesentlich wichtiger jedoch ist der Einfluss, den Gedanken
auf das Kontinuum “Spannung/Entspannung” austiben
kénnen. Spannung ist eine angeborene kdrperliche
Reaktion auf wirklich oder vermeintlich bedrohliche oder
anstrengende Situationen. Die kognitive Bewertung einer
Situation kann entscheidend sein - der Grad der
Anspannung héngt auch davon ab, ob wir sie gedanklich
entscharfen oder dramatisieren.

Viele Gewohnheiten sind nichts andes als Versuche, die
eigene Stimmung zu kontrollieren und auf einem méglichst
hohen “Gute-Laune-Level” zu halten. Erndhrungs- und Er-
holungsgewohnheiten strukturieren den Alltag ebenso wie
soziale Kontakte oder Unterhaltung und Zerstreuung.

Die meisten dieser Stimmungsregulierungen laufen unbe-
wusst ab: “Wir denken kaum noch dartiber nach, wann und
warum wir eine Zigarette anziinden, eine “lila Pause” ma-
chen und Schokolade verdriicken oder einen Schwatz mit
einem Nachbarn oder Kollegen halten. Und wir “wissen”,
dass nichts die Anspannung eines Tages besser abbaut als
zwei, drei Glaser Wein.

Einige dieser Stimmungsregulierungen sind effektiver als
andere. Und manche sind kurzfristig sogar &uRerst wirksam
- etwa der Energieschub, den ein Schokoriegel verschafft,
oder die Zigarette, die den Kopf “wach” macht und gleich-
zeitig die kdrperliche Anspannung vermindert. Aber ihre
langristige Wirkung ist gesundheitlich eher bedenklich. Eir’
Grofteil der groRen und kleinen Suchten entsteht, wei
effektive, aber schadliche Stimmungsstrategien eingesetzt
Theoretisch kénnten wir also jeder enervierenden Span- werden.
nung durch “positives Denken” vorbeugen: Alles halb so
schlimm! Das schaffe ich schon!”

Das Problem ist jedoch, dasss unsere Gedanken entwic-
clungsgeschichtlich sehr eng an eine bestimmte kérperli-

che Verfassung gekoppelt sind - sie sind “zustandsabhan-

gig"”.

Das heilt, wir haben sehr friih gelernt, in bestimmten Stim-
mungen die entsprechenden Gedanken zu “haben”: Fiihien

wir uns korperlich “down”, dann ergreifen auch negative
Gedanken von uns Besitz. Deshalb kénnen wir uns so sel-

ten mit rein kognitiven Strategien aus einem Stimmungs-

sumpf ziehen.

Von “Natur” sind wir Hedonisten: Als lustorientierte und un-
lustvermeidende Wesen sind wir darum bemdiht, méglichst

oft und méglichst lange gut drauf zu sein und die eher dys-
phorischen Zustande, vulgo: schlechte Laune, zu vermei-

den. Wann immer wir Verénderungen in den beiden kriti-

schen Gréfen “Spannung/Entspannung” und “Energie/-
Energieverlust” registrieren, versuchen wir gegenzusteu-

ern.

26



Gute Laune,

schlechte Laune

Gesundes Stimmungsmanagement besteht also darin, die
langfristig eher schidlichen Stimmungsaufheller durch ver-
niinftigere, aber mindestens ebenso wirksame zu ersetzen.
Voraussetzung dafiir ist zunéchst eine genaue Selbstbe-
obachtung: Wir miissen die Zusammenhdnge zwischen
bestimmten Stimmungen und Gewohnheiten erkennen und
ein Bewusstsein dafiir entwickeln, welche kérperlichen und
psychischen Zyklen von Energie(abfall) und Spannung uns
zu welchen Mitteln greifen lassen.

Australische und amerikanische Psychologen haben in den
letzten zehn Jahren in mehreren groRen Studien Tausende
von Menschen befragt, was sie tun, um schlechte Laune
gegenzusteuern und depressive Stimmungen zu entkom-
men. Die erstaunliche Vielfalt der Antworten gruppierte
Robert Thayer in sechs Kategorien:

Stimt

unserer k@ [f[@@ _'

Aktives Stimmungsmanagement:
Darunter fallen bewusste und gezielte Entspannungstech-
niken, die auf Spannungsabbau und/oder Energiezuwachs
abzielen: Meditation, Visualisierungen, Massage, Atmungs-
techniken, korperliche Bewegung, Stressmanagement-
Techniken und kognitive Strategien (“Das Problem griind-
lich analysieren, Pldne und Listen machen®, etc).

Strategien, die ver allem in Ablen=
.umwg] besitehen:

vorzugsweise durch angenehme Aktivitdten: Musik héren,
in eine angenehme oder ablenkende Umgebung wechseln
- ein heiles Bad nehmen, die Witzseite einer Zeitschrift
lesen.

Aber auch weniger angenehme Aktivitdten verschaffen oft
die erwlinschte Ablenukung: Hausarbeit, Geschirrsptilen,
das Zimmer aufraumen.

Passives Stimmungsmanagenmens
besteht vorwiegend in solchen leicht verfligbaren Ablen-
kungen wie Fernsehen, Essen, Einkaufen, Ins-Kino-Gehen,
Ausruhen, Schiafen.

Seziale Unterstiitzung, emotionale
Erleichterung und (Selbst=) Beloh=
RUNES

einen Freund, eine Freundin anrufen, um sich die An-
spannung von der Seele zu reden; aktiv die Untersttit-
zung anderer suchen, Frustrationen ausdriicken, sich

aufmuntern und verwéhnen lassen.

Strategien, die auf Rickzug und
Vermeidung basierens

Den Personen oder Anlassen von Anspannung und Stress
aus dem Wege gehen, sich zuriickziehen, alleine sein, sich
eine Auszeit gbnnen, die “Decke liber den Kopf ziehen”.

Strategien, die besonders auf eine
direkte Spannungsreduzicrung ab=
zielen:

Selbstmedikation durch psychoaktive Drogen (Stimmungs-
aufheller, Angstloser), Alkohol, Sex.

All diesen Strategien ist gemeinsam, dass sie helfen sollen,
den angespanntmiiden Zustand abzuwehren oder zu Uber-

sind ein

chien Verfassung

winden. Sie unterscheiden sich jedoch in ihrer Effektivitat -
und in ihrer Bekémmlichkeit.
Als wirksamste Einzelstrategie hat sich sowohl in der
Selbsteinschétzung der Befragten als auch in zahlreichen
wissenschaftlichen Studien die kérperliche Aktivitat erwie-
sen: Schon zehn bis zwanzig Minuten flottes Gehen kann
einen deutlichen Stimmungsumschwung bewirken. Es gibt
offenbar kein besseres Mittel, um Spannung schnell und
direkt abzubauen und Energie “nachzuladen”, als einen
strammen Marsch um den Block.
Auf den ersten Blick mag es paradox erscheinen, dass eine
physische Anstrengung gut gegen den Energieabfall sein
soll. Immerhin sind wir ja erst mal “aufRer Puste”, vielleicht
sogar erschoépft, wenn wir von einem schnellen Gang oder
Lauf zuriickkommen. Aber nach kurzer Pause tritt ein posi-
tiver Reboundeffekt ein: Die kurzfristige Ermidung weicht
nun einer verstarkten Aktivierung der kérperlichen Energie-
systeme. Dieser Effekt l&sst sich natlrlich noch durch lan-
gere Aktivitdtsschiibe steigern. Léngere, anstrengendere
Mérsche (oder Dauerldufe, Aerobic oder Radfahren) erfor-
dern zwar etwas |l&dngere Erholungspausen unmit-
telbar danach, sie steigern aber die ent-
spannend-aktivierende Wirkung -
noch und filhren den ange- A AV
strebten Zustand “ent- |
umso
nachhaltiger
herbei. Dass Bewe-

spannt-ener-
gisch”
®
gung vor allem auch gegen
Anspannung das beste “Mittel der
Wahl" ist, zeigt sich auch am Bewegungs-

§
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drang, der uns in stressigen Situationen befalit: Weil wir
fast alle zu viel sitzen und als Buromenschen kaum ausrei-
chend Bewegung haben, werden wir unter Problemdruck
oft kribbelig, wippen mit den FiiRen, klopfen mit den
Fingern auf die Tischplatte, gehen unruhig im Zimmer auf
und ab. Das alles sind unbewusste und unzureichende,
aber doch deutliche Versuche, durch kérperliche Aktivitat
einer muskuléren Verspannung entgegenzuwirken.

Als néachstbeste Strategien gegen eine drohende
Stimmungsverschlechterung erwiesen sich Musikhoren,
das Redenkénnen und Zusammensein mit anderen und
schlieBlich Ablenkungen durch absorbierende Hausarbei-
ten. Andere Versuche, das Abgleiten in “angespannt-mide”
Zusténde abzuwehren, waren dagegen nur “manchmal”
oder “selten” erfolgreich - etwa SiiRigkeiten, Alkohol oder
Drogen. Der Nachteil dieser Strategien besteht - neben den
langfristigen gesundheitlichen Risiken - vor allem darin,
dass sie zwar kurzfristig Erleichterung verschaffen, dann
aber oft ein noch tieferes Stimmungsloch bewirken.

Das zeigt sich besonders deutlich bei den “siiRen” Strate-
gien - ein Schokoriegel oder ein Stlick Kuchen helfen zwar
kurzfristig aus einem Stimmungstief, aber schon nach kur-
zer Zeit fallt der kinstlich hochgepuschte Blutzuckerspie
gel wieder dramatisch ab, mit tiblen Folgen fiir Leistungs-
fahigkeit und Laune, wenn nicht gleich wieder Nachschub
kommt.

Vom mittlerer Wirksamkeit sind die Riickzugsstrategien -
Abschalten und Aus-dem-Weg-Gehen sind dann sinnvoll,
wenn das Abschitteln der stresserzeugenden Situation
wirklich gelingt (etwa mithilfe meditativer Techniken) und
nicht im Griiblen endet.

Wer nicht wirklich abschalten kann, der ist gerade in “ange-
spannt-miiden” Phasen sehr leicht anféllig fiir schwarze
Gedanken. Umgekehrt erleben und beschreiben depressi-
ve Menschen ihr Problem haufig eher als kérperliches Pro-
blem - als chronische Mudigkeit, als extreme Reizbarkeit
oder als Erschépfung.

Eine voriuibergehende Niedergeschlagenheit, die alle
Menschen gelegentlich beféllt, verfestigt sich zur ausge-
wachsenen Depression, wenn wir der Erschopfungs-An-
spannungs-Falle nicht entkommen kdnnen, weil wir die fal-
sche Strategie wahlen. Zwangsgedanken und depressives
Griibeln lassen sich nur sehr schwer durch ein “Dagegen-
denken” lUberwinden - erfolgversprechender ist es oft, bei
der korperlichen Komponente der depressiven Stimmung
anzusetzen: Korperliche Aktivitat, ein heilRes Bad, Schlaf
oder ein gutes Essen helfen leichter aus dem Tief als ange-
strengte Versuche in “positivem” Denken.

Die Psychologin Susan Noen-Hoeksema von der Stanford
University hat in ihren Untersuchungen festgestellt, dass
Frauen sehr viel haufiger zu passiven oder ausweichenden
Strategien neigen, wenn sie negative Stimmungen abzu-
wehren versuchen. Weil diese Strategien aber haufig in die
Gribelfalle flhren, so glaubt Nolen-Hoeksema, werden
Frauen entwa doppelt so haufig depressiv wie Méanner, die
vorwiegend aktive und ablenkende Stimmungsregulierun-
gen wahlen oder ihren Kummer in Alkohol erséufen (etwa
dreimal so h&ufig wie Frauen).

Auch in einem weiteren Aspekt des Stimmungsmanage-
ments unterscheiden sich Mé&nner und Frauen deutlich:

Frauen versuchen haufiger als Manner, ihre Befindlichkeit
durch essen zu beeinflussen. In einem Experiment der
Mediziner Neil Grunberg und Richard Straub wurden mann-
lichen und weiblichen Versuchspersonen aufwiihlende,
stresserzeugende und eher langweilige Filme gezeigt.
Wahrend der Vorfuhrung konnten sich die Versuchsperso-
nen aus Schiisseln voller SuBigkeiten und anderer
“Snacks” bedienen. Frauen aRen unter Stress doppelt so
viel wie unter nichtstressigen Bedingungen, Ménner dage-
gen griffen wahrend der Stressfilme deutlich weniger zu
den SiiRigkeiten als wahrend nichtstressiger Filme.

Diese Unterschiede im Stimmungsmanagement sind sicher
zu einem grolen Teil durch geschlechtsspezifische, aner-
zogene oder aufektroyierte Verhaltensmuster bedingt.
Frauen, nach einem populdren Vorurteil das “launischere”
Geschlecht, haben gelernt, ihre Stimmungsschwankungen
mit eher passiven Strategien zu bekdampfen, die bar nicht
nur weniger effektiv, sondern manchmal sogar selbstsché.
digend sind.

Auch das haufige Diathalten ist iberwiegend “Frauensa-
che™ Unter dem Druck unrealistischer Schilankheitsideale
versuchen Frauen tber lange Zeitrdume angestrengt, ihre
Nahrungsaufnahme drastisch einzuschréanken. Nach der
Energie-Spannungs-Theorie der Stimmungen setzen sie
sich dadurch sehr viel mehr Schwankungsrisiken aus:
Denn Hungern verschlechtert die Energiebilanz, macht
dadurch anféllig flir Spannungen, und das Denken kreist
angesichts der vielen vorhandenen Essverfihrungen stan-
dig um die eigene Diatdisziplin. Gelegentliche Ausbriiche
aus dieser Disziplin verursachen danach Schuldgefiihle
und mindern das Selbstwertgefiihl. So kommt ein Teufels-
kreis von wechselseitiger korperlicher und psychischer
Selbstschwache in Gang, der es didthaltenden Frauen und
Mannern offenbar besonders schwer macht, inre Stimmun-
gen zu kontrollieren.

Schlechte Laune hat viele Gesichter: Je nach Tempe-

rament und auch individuellen Gewohnheiten reicht sie voifll

depressivem, lethargischem In-sich-gekehrt-Sein tiber miir-
rische Verstimmung bis zur ungeduldigen Gereiztheit. Wie
auch immer die schlechte Stimmung sich prasentiert - sie
ist ein Signal daflir, dass die Energiereserven zur Neige
gehen und gleichzeitig die Anspannung steigt. Wenn wir
schlecht drauf sind, wird alles miihsam, der Kontakt mit
anderen fallt uns schwer, und wir kénnen uns auch selbst
nicht leiden.

Gerade weil schlechte Laune ein so unangenehmer Zu-
stand ist, der uns und unseren Mitmenschen das Leben
vermiesen kann, sollten wir lernen, diesen Zustand nicht als
persénliches Versagen oder gar als Charakterschwache zu
begreifen. Gegen schlechte Stimmung hilft auch kaum, sich
*am Riemen zu reien”. Es kommt darauf an, die natir-
lichen Schwankungen in Energie und Leistungsfahigkeit ins
Kalkil zu ziehen, wenn wir den Alltag planen: Schiaf, Er-
nahrung, Tageszeit, Bewegung, korperliche Fitness sind
mehr als alle anderen Faktoren entscheidend fir unsere
Stimmung. Wenn wir diese biologischen Einflisse erken-
nen und nuizen lernen, kénnen wir vermeiden, uns selbst
zu Uberfordern, und der unvermeidliche Stress des Lebens
kann uns die Laune nicht verderben.
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Sie heiflen Virtua Fighter oder Mortal Combat. Und immer geht
es ums Schielen oder Erschossenwerden, ums Meucheln, Mor-
den, Abknallen. Viele Jugendliche lieben brutale Computerspie-
le. Bei den Amoklidufen von Littleton und Erfurt stellte sich her-
aus, dass die jugendlichen Titer ausgewiesene Konsumenten vir-
tueller Horrarszenarien waren.

Doch wie geféhrlich ist das Spiel mit dem digitalen Tod wirklich?
Motivationspsychologen der Ruhr-Universitdt Bochum konnten
in ihren Experimenten zeigen, dass schon eine halbstiindige Sit-
zung vor einem aggressionsreichen Actionspiel groB3e Effekte hat:
Die Mitleidsfahigkeit vieler Kinder ist dann bereits herabgesetzt,
und die Aggressionsneigung hat zugenommen,

Zunichst erhoben die Psychologen Rita Steckel und Clemens
Trudewind bei ihren Testpersonen - 280 Schiilern im Alter zwi-
schen acht und vierzehn Jahren - mithilfe von Frageb6gen die
Aggressionsneigung, die Empathiefdahigkeit und die Stirke der
Eltern-Kind-Beziehung (Rubin, Wissenschaftsmagazin der Ruhi-
Universitédit Bochum, 2/2002).

In einem zweiten Schritt wurden die Schiiler an den Computer-
bildschirm gebeten. Jedes Kind beschéftigte sich eine halbe

Gewaltverherrlichende
Computerspiele ...

Stunde lang mit einer von drei verschiedenen Spielvarianten. Zur
Auswahl standen das aggressive Kampfspiel Firtua Fighter, das
spannende Probleml6sungsspiel Die Abenteuer der Zobinis und
die digitale Fassung des Kleinen Prinzen, eine interaktive Spiel-
geschichte.

Unmittelbar nach dem Medienkonsum ermittelte ein Test die mo-
mentane Mitleidsfihigkeit der jungen Testpersonen: Auf den
Computerschirmen erschienen Fotos, auf denen entweder Men-
schen und Tiere in bedriickenden Situationen oder aber stim-
mungsvolle Naturaufnahmen abgelichtet waren. Durch Maus-
klick konnte jedes Kind die Bilderserien selbstindig weiterzap-
pen - und damit Anzahl und Sehdauer bestimmen. Seine Reak-
tionen auf die Fotos wurden auf Video mitgeschnitten. Die An-
nahme der Forscher: Wenn Kinder durch virtuelle Gewalterleb-
nisse desensibilisiert sind, dann konsumieren sie generell mehr,
und es macht ihnen dariiber hinaus weniger aus, mit fremdem
Leid konfrontiert zu werden.

Wie die Forscher vermutet hatten, lieien diejenigen Kinder die
meisten Fotos durchrattern, die vorher in den Genuss von Virtua
Fighter gekommen waren. Dagegen verweilte diese Gruppe lin-
ger auf den bedriickenden Fotos. Als eigentlicher Dreh- und
Angelpunkt erwies sich allerdings die Eltern-Kind-Bindung:
Kinder aus “unsicherem” Elternhaus waren nicht nur am immun-
sten gegeniiber der Bilderflut, sondern verharrten auflerdem am
lingsten von allen bei den belastenden Fotos - erst recht dann,
wenn sie sich mit dem Kampfspiel beschaftigt hatten. Doch auch
die sicher gebundenen Schiiler, dic normalerweise die Bilder et-
wa von Aidskranken und ausgemergelten Tieren hastig wegklick-
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Gewaltverherrlichende

Computerspiele ...

sten, konnten sich der Faszination von Gewalt nicht entziehen:
Hatten sie vorher Virtua Fighter gespielt, dann verloren sie sicht-
lich das Interesse an den beruhigenden Bildern von Blumen und
Wiesen und wandten sich verstiirkt den bedriickenden Fotos zu.
*Wenn bereits der kurze Umgang mit einem Gewaltspiel so un-
mittelbare Effekte auf die emotionale Sensibilitit und die
Mitleidsfahigkeit von Kindern hat, ist zu vermuten, dass durch
langfristiges, intensives Spielen die Empathiefahigkeit chronisch
beeintrdchtigt ist”, schlussfolgern die Psychologen. Ist Mitleid
erst einmal abgebaut, gewinnt die Lust an der Aggression immer
mehr die Oberhand. Die Untersuchung konnte zeigen, dass Kin-
der, die Gewalt im Computerspiel als sehr positiv bewerten und
die gleichzeitig eher unsicher gebunden sind, eine hohe Aggres-
sionsneigung aufweisen.

Im Fazit der Bochumer Psychologen fillt dem Elternhaus des-
wegen eine Schliisselrolle zu. Vor allem die stabile Bindung zu
den Eltern, aber auch deren aktives und konsequentes Einschran-
ken des Medienkonsums beeinflusse nachhaltig die Aggressions’
Wneigung. Rita Steckel und Clemens Trudewind sind sich aufgrun
‘ihrer Ergebnisse sicher, “dass Kinder aggressive Spiele umso we-
‘niger schitzen, je mehr sich die Eltern um das Computerspielen
jihrer Kinder kiimmern”.

Das Leben besteht aus
vielen kleinen Munzen,
und wer sie aufzuheben
weil}, hat ein Vermogen

Jean Anouilh

Gebéudereinigung

1150, GoldschlagstraBBe 20

Tel. 789 47 86




ander lernen

Offenheit und Optimismus punkten aktuellen Studien zufolge
in allen Lebensbereichen stiirker als nobles hifliches “Under-
statement” und Verschlossenheit. Die Gabe, stindig vor
Charme zu spriihen, besitzt jedoch nicht jeder. Vielmehr han-
delt es sich dabei um eine Frage des Temperaments - Extro-
version oder Introversion entscheiden den Kurs.

Sie sind begnadete Spitzensportler, begehrte Manager und belieb-
te Giste - die Extrovertierten, sie sind die Strahleménner und -
frauen unter uns. lhr impulsiver, optimistischer Auftritt und ihre
Kontaktfreudigkeit haben Wirkung, vor allem in unserer leis-
tungs- und erfolgsorientierten Gesellschaft. Lauter, schneller,
weiter - hier mitzuhalten oder andere zu iibertrumpfen, das schaf-
fen nur Extrovertierte. Abenteuerlust und hohe soziale Kompati-
bilitidt prigen sie zu gern gesehenen Allroundern, beruflich und
privat. Stindig auf der Suche nach dem gewissen “Thrill”, wo-
moglich aus Angst vor Langeweile. Thr Stimmungsbarometer
zeigt fast ausschliefilich auf *heiter und sonnig”. Die personliche

3

Komm ruhig
raus aus Dir!

Kraftquelle finden Extrovertierte im Zusammensein mit anderen
und - der Erfolg heiligt die Mittel - in ihren aufgeschlossenen Ak-
tivitaten. Erkannt hat dies bereits Hippokrates in seiner Studie zu
den “vier Personlichkeitstypen”. C.G.Jung hat die Erkenntnis
weiter verfeinert, Personlichkeitsforscher der Neuzeit, unter
anderem H.J.Eysenck, Paul Costa und Alois Angleitner lieferten
einander gegenseitig Thesen und Gegenthesen zu diesem Per-
sonlichkeitsbild. Bei aller Geselligkeit und Offenheit stellt sich
freilich die Frage: Wer und wo sind die anderen, die nicht so vom
Lebensmut Befliigelten?

ACHTUNG: Introvertiert!

In sich Zuriickgezogene haben es schwerer

Gegenpart zum Extrovertierten ist der introvertierte Mensch.
Dass Introvertierte jedoch oft depressiv und melancholisch seien,
ist zum Gliick ein Ammenmirchen. Vielmehr wird dieses Person-
lichkeitsbild von einer scheuen Zuriickhaltung den Mitmenschen
gegeniiber geprdgt, was sich in einer “Schneckenhausmentlitat™
oder einem Leben im “Elfenbeintrum” zeigt. Introvertierte bezie-
hen ihre Kraft aus dem “Ruhen in sich selbst” und dem Bezug auf
sich selbst. Vorzugsweise gelten sie als die besseren, weil interes-
sierteren Zuhorer mit einer ausgepriigten Interessenstiefe. Ein-
schitzungen wie “Gute Theoretiker und hervorragende Forscher
denken, bevor sie sprechen, sind ordentlich und systematisch, zei-
gen Verantwortung und haben eine starke Reflexionsfahigkeit”
stehen im krassen Gegensatz zu gesellschaftlichen Erwartungen,
die hinter dem Persénlichkeitsbild oft einen ernsten, pedanti-
schen, #dngstlichen, unflexiblen, iiberdisziplinierten, dogmati-
schen und intoleranten Menschen vermuten. Die “Intros™ haben
ihre Gefiihle hingegen nur zu gut unter Kontrolle, was folgender
Sketch veranschaulicht:”Sieh nur, Mutter, Anna brennt!” *In der
Tat, sie brennt.” Doch wo finden “Intro-Eigenschaften” Platz, wo
sind sie vielleicht sogar begehrt? Laut der “Eysenckschen Typo-
logie” ist dies vor allem im Bereich der Philosophie, Forschung
und Wissenschaft der Fall - niimlich iiberall da, wo es auf Bestin-
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digkeit und Ausdauer ankommt, wo Punktlichkeit, Genauigkeit
und Konsequenz gesucht werden - typische Buchhaltermerkmale,
die manch einen nicht wirklich berauschen mégen. Die Vertei-
lung der Rollen erscheint bei genauer Betrachtung ziemlich unge-
recht. “Was hat der/die, was ich nicht habe und warum?”

“Springinsfeld” oder: *Forseher®
Die Wurzeln unseres Charakters liegen tief verborgen

Ob wir extrovertiert, impulsiv und als “Adrenalinjunkies” durchs
Leben hetzen oder uns als “Intros™ in Elfenbeintiirmen, Luft-
schldssern oder philosophischen Zirkeln aufhalten, ist grofiteils
genetisch festgelegt. In Zwillingsstudien - die Kinder wuchsen
vollig getrennt voneinander auf - wurden ererbte Charaktervor-
gaben nachgewiesen. Erzichung, frithkindliche Traumen und der
Gesellschaftsdruck kénnen zusitzlich die eine oder andere Rich-
tung bestirken. Die Betonung liegt auf “bestirken”. Interessant
sind auch die Ergebnisse zahlreicher Studien, die belegen, dass
extrovertierte Aktivitdten sowohl “Intros™ als auch “Extros” gliik-
klich stimmen: William Fleeson, Professor der Wake Forest
Universitdy, erbrachte 2003 das Ergebnis zahlreicher Persénlich-
keitsstudien: “Introvertierte Teilnehmer der Studie waren gliickli-
cher, wenn sie bei Aufgaben extrovertiert agieren durften - und
sie konnen durch eine Verhaltensanderung noch gliicklicher wer-
den.”Auch verinnerlichte Menschen suchen also den intensiven
Austausch nach auflen - sie finden ihn nur nicht so oft! Person-
lichkeitsforscher Paul Costa fand in seinen Untersuchungen ein-
deutige Zusammenhéinge zwischen Aufgeschlossenheit und
einem positivem Affekt.

Umgekehrt wirken sich ein wenig innere Ruhe und Gelassenheit
auch wohltuend auf “Extros” aus, um eine gewisse Ausgeglichen-
heit zu erreichen.

Die Suche nach der goldenen Wiitte
Die richtige, gute Mischung macht es aus

Obwohl die Personlichkeitsstrukturen Introversion bzw Extrover-
sion eine bemerkenswerte, strukturell jedoch indifferente, Stabili-
tdt aufweisen, sind wir anscheinend nicht stéindig verschlossen
oder offen. Situationsbedingt

oder erlernt ergeben sich oft Mischformen. Die negativsten
Auspragungen der Extreme von Innen- und AuBenreflexion zei-
gen sich in Krankheitsbildern des Psychotizismus und des Neuro-
tizismus. Unstetigkeit, Sorglosigkeit und Risikobereitschaft kon-
nen den “Extro” in ein submanisches Verhalten und damit zum
vorprogrammierten “Burn-Out” fiihren - was Selbstmordgedan-
ken- und versuche nach sich ziehen kann! Das éngstliche Verhal-
ten manch eines “Intros” findet vielleicht seinen Hohepunkt in
Neurosen, die den Kontakt zur Umwelt noch komplizierter ge-
stalten. Woody Allen’s “Stadtneurotiker” ist vielleicht im Film
witzig, im realen Leben findet er sicherlich kaum Toleranz, Der-
artige Extremformen der Pers6nlichkeitsbilder von Introversion
und Extroversion sind zum Gliick selten. GemaBigte Mischfor-
men scheinen angestrebt zu werden. Wer méchte eigentlich schon
als schrulliger Menschenfeind gelten, wer mochte andererseit'
nonstop auf Partys gehen? Wer méchte in einer Einsiedlerklause
wohnen oder wer sein Zelt mitten am Stephansplatz aufstellen?
Die klinische Psychologie versucht, Personlichkeitsstrukturen
nach wissenschaftlichen Erkenntnissen darzulegen. So erklirt
Univ.Dipl.Pid.Ingo Steufmehl von der Uni Baden-Wiirttemberg
im Rahmen einer Studie zum Thema “Anpassung’: “Der Wechsel
einer introvertierten Person hin zu einer Extroversion ist kaum
maoglich, ohne dabei eine “Rolle" zu spielen”.Und weiter: “In der
Gesellschaft des Jahres 2001 ist zu beobachten, dass die Anzahl
introvertierter Personen in der Gesellschaft riickldaufig ist.”
Sterben “Intros™ aus? Miissen wir alle laut, direkt und distanzlos
werden, um zeitgeistig mithalten zu kénnen. Ist positive Wirkung
alles und ein perfekter Schein unabdingbar? Diirfen wir nicht
mehr schlecht drauf sein, weil das vielleicht unpassend ist?

Da nehmen wir es doch lieber gemiBigt mit Autor James Hill-
man, der in seinem eindrucksvollen Werk “Charakter unb
Bestim-mung” eine Kurswende fordert, was ererbte oder erlernt
Persdnlichkeitsstrukturen anbelangt: “Wir wollen uns nicht mehr
der Opfermentalitdt hingeben, sondern uns davon befreien" - und
durch Lernbereitschaft und ein ausgepréigtes gutes Selbst-empfin-
den gliicklich und zufrieden werden! Probieren Sie’s einfach aus
- und gehen Sie ausgeglichen auf das Leben zu, das Resultat wird
sie verbliiffen.

Die Gemitsskala
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Wie Sie den HeiBhunger
ausbremsen

Meist kommt er plétzlich und unvermittelt. Er drangt und
nagt. Ein Verfiihrer, der sich kaum ruhigstellen lisst: der
Heiflhunger. Er sitzt nicht, wo man ihn vermuten wiirde,
niamlich im Magen. Vielmehr krallt er sich in den Gehirn-
windungen fest und gibt erst Ruhe, wenn man ihm verfallen
ist,

Seine bevorzugte Tageszeit sind die Abend- und Nachtstunden.
Der Heiflhunger unterscheidet sich vom herkémmlichen Hunger
dadurch, dass er noch Futter einfordert, wenn der Magen gefiillt
und der Appetit gestillt sein miisste. Unersittlich verleitet er zu
jedem greifbaren Nahrungsmittel: ein Stiick Kase, zwei Blitter
Waurst, ein Bultertoast, ein paar Kekse. Dann ein Joghurt, ein
Riegel Schokolade. Fast jeder Mensch kennt diese tiberméchtigen

Achtung

FRESS-ATTACKE!

Hungerattacken, viele verfallen ihnen ab und zu, manche tiglich.
Wenn dann der Magen driickt, dann wird das schlechte Gewissen
laut: War das notwendig? Appetitziigler, die den Hunger reduzie-
ren oder ein Sattigungsgefiihl erzeugen, werden dem Heiffhunger
nicht Herr: Denn er hat mehr mit Lust und Bediirfnisbefriedigung
zu tun als mit Nahrungsaufnahme.

Was tun gegen die nagende Fresslust?

Tipps, wie dem HeiBhunger-Teufel beizukommen ist, gibt es
viele. Dazu gehért etwa, Sport zu treiben: Wer abends ausgepo-
wert aus dem Fitnessstudio kommt, hat - resultierend aus dem
guten Gefiihl des absolvierten Trainings - meist weniger Appetit
und isst nur eine Kleinigkeit.

Manche Frauen schworen auf den Effekt der besten Freundin:
Sie wird im Notfall abgerufen und mahnt sodann die Hungrige
zur Disziplin. Einige Therapeuten empfehlen wiederum, dem
Naschbediirfnis nachzugeben, es allerdings mit “vemniinftigen”
Snacks aufzufangen. Ein fettreduziertes Milchprodukt etwa hilt
den knurrenden Magen in Schach. Auch mit Salat, Obst oder Ge-
miise kann versucht werden, das dringende Heilhunger-Gespenst
auszutricksen. Entstehen muss die Konsequenz, “Nein” zu sagen,
freilich im Kopf.

Der beste Tipp: Zihneputzen!

Ein ausgefiilltes harmonisches Arbeitsleben ist fiir viele Men-
schen ein Netz, um Hunger-Eskapaden mit Geschick abzufangen:
Wer beruflich zufrieden ist, hat in diesem Bereich keine Sehn-
sucht zu stillen, die - kurzfristig! - auch durch einen vollen Ma-

Uber eine Entfernung
von tausend Kilometer
wirkt nur noch
die Kraft der Menschlichkeit,
nicht die Macht.

Diese Kraft macht keinen Larm -
sie ist da und wirkt.
Und da Gott nicht alles allein
machen wollte, schuf er die

Miutter.
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gen befriedigt werden kann. Probleme und Sorgen wirken hinge-
gen zwiespiltig: Mancher vergisst vor lauter Stress aufs Essen,
andere schaufeln - um das Tagespensum zu kompensieren -
abends erst recht Berge in sich hinein. Ein praxiserprobter Tipp
fiir so manchen unkontrollierten Esser ist das Zahneputzen oder
Spiilen mit Mundwasser: Wie Dr. Rebecca Wilborn vom Mid-
town Diet Center in New York City herausfand, sind die Ge-
schmackspapillen auf der Zunge gierig auf den Lustreiz und eben
diese Sinneszellen lassen sich durch Zahnpaste oder Gurgello-
sung den Appetit verderben. Manche Naschkatze schwort auf
scharfe Gewiirze oder auf ein Pfefferminzzuckerl. Dies beruht auf
dem gleichen Prinzip wie das Ziahneputzen: Die Geschmacksner-
ven werden enttauscht und vergessen das angepeilte Lustobjekt.
Nicht umsonst war in den Karaffen der Ahornsirupdiét, die in den
80er-Jahren populdr war, Cayenne-Pfeffer enthalten: Er regt die
Magennerven an und driingt den Appetit ein bisschen in den Hin-
tergrund.

Schlagwort “Binge-Eating” In den Vereinigten Staaten hat das
Fress-Phidnomen nicht nur zahllose Nachahmer, die Amerikaner

schufen sogar einen Namen fiir den Anfall: “Binge” heilit Gelage
- “Binge-Eating Disorder”bezeichnet einen ein-bis zweistiindigen
Zustand, in dem wahllos Nahrungsmittel verschlungen werden,
Mengen von 10.000 Kalorien pro Fressattacke sind keine Selten-
heit. Meist wartet der Binge-Eater auf einen giinstigen Zeitpunkt,
sprich: Gemampft wird heimlich! Und alleine. Nahrungsmittel
werden versteckt und gehortet. Im Gegensatz zu anderen Ernih-
rungsstérungen wird beim Binge-Eating nicht erbrochen, entwis-
sernde und abfiihrende Préparate werden nicht konsumiert. Das
unvermeidbare Resultat: steigendes Korpergewicht sowie Gefahr
fiir Herz, Kreislauf und Gelenke.

Hunger ist nicht gleich Appetit! Bei der Aufspaltung der
Nahrung werden Kohlenhydrate in Zucker umgewandelt - der
Blutzuckerspiegel steigt an. Um das Uberangebot zu regulieren,
schiittet die Bauchspeicheldriise Insulin aus. Bei leerem Magen
ist es umgekehrt. Der absinkende Blutzuckerspiegel veranlasst
das Gehirn, Nachschub einzufordern - Hunger stellt sich ein.
Wird zu schnell zu viel Nahrung zugefiihrt, iibertreibt es die
Bauchspeicheldriise und stellt soviel Insulin bereit, dass es wie-
der zur Unterzuckerung kommt und zu erneutem Hungergefiihl.
Anders verhilt es sich mit dem Appetit, der aus Lust entsteht: Die
Eiscreme sendet abends beim Fernsehen uniiberhdrbare Signale
an das Gehirn. Hol’ mich raus, hol’ mich raus!lund wir holen sie
- frither oder spiter. Gefeit ist nur, wer stark genug war, sie im Su-
permarkt zu lassen.

Heiflhunger befiillt meist Frauen! Der Heihunger auf SiiBig-
keiten ist eine frauentypische Erscheinung; Franzosische Wissen-
schafter fanden bei einer Studie mit 1000 Versuchspersonen her-
aus, dass 30 Prozent der weiblichen Probanden, aber nur 13
Prozent der Minner Fressattacken hatten. AuBerdem wurde deut-
lich, dass Frauen in Momenten depressiver Verstimmung zu vil-
lern begannen, Ménner hingegen in Phasen groBer Zufriedenheit

Das priamenstruelleSyndrom (PMS) ist vielen Frauen ein wohlbe-
kannter Begleiter: In den Tagen vor der Menstruation finden die
meisten HeiBhungerattacken statt. Eine Untersuchung der Loui-
siana State University ergab jedoch, dass Frauen, die Fressanfille
erleben, auch in Zeiten ohne hormonelle Einfliisse unter Heif}-
hunger leiden. Warum, ist leichterklirt: Der Kérer lernt Siifles
und Fettes lieben und verlangt in Folge unabhéngigvom Zyklus
danach. Nur ein Vermeiden dieser Lebensmittel veranlasst den
Kérperdazu, umzulernen, Stifistoff ist auch kein Rettungsanker:
Was als “ungefahrliche” Alternative zum Zucker angeboten wird,
macht nicht schlank: Erndhrungsexperte Udo Pollmer, Leiter des
Europdischen Instituts fiir Lebensmittel-& Erndhrungswissen-
schaften, bringt es auch den Punkt: Die Zunge erkennt “siiff” und
meldet an die Bauchspeicheldriise “Zucker im Anmarsch”. Und
hier passiert der Irrtum: Insulin wird bereitgestellt, um den ver,
meintlichen Zuckeriiberschuss zu regulieren - allein es ist ga’
kein Zucker da! Insulin sehr wohl - und mit ihm der Hunger!
Warum kommt Hunger abends? Ganz einfach: Tagsiiber waren
wir standhaft. Haben wenig oder nichts gegessen. Seit dem
Friihstiick fiir den Korper ein bedrohlich langer Zeitraum. Abends
produziert der Korper jede Menge Stresshormone. Um diese ru-
hig zu stellen, mochte der Kérper das Gliickshormon Serotonin
erzeugen - hierfiir braucht er Kohlenhydrate. Der verniinftigste
Weg, diesen Kreislauf zu durchbrechen, ist die “Fiinfmal tig-
lich”-Regel: Wer fiinfmal am Tag eine Mahlzeit zu sich nimmt,
tappt nicht in die Unterzuckerungsfalle, weil der Kérper keine
Notsituation befiirchtet. So sollte die Nahrungsverteilung iiber
den Tag aussehen: Ein Viertel der Tagesration fillt auf Friihstiick
und Abendesen, ein Zehntel auf Gabelfriihstiick und Jause und
ein Drittel darf mittags konsumiert werden.

Was will uns die Psyche sagen? Die Over-Eating-Storung is.
von psychischem Problem gekennzeichnet: Vor allem das Verlan=
gen nach Kontrolle, nach Reglement, ist ein maBgeblicher Faktor.
Dann wire da noch der Drang nach Perfektion: 70 Prozent aller
Frauen haben Schuldgefiihle nach dem Durchblédttern eines
Modemagazins. Vielfach ist auch der Blick auf den eigenen Kor-
per durch die Essstdrung verzerrt: Betroffene empfinden sich
dick, fasten, erleben eine HeiBhunger-Attacke, schiimen sich, fas-
ten noch konsequenter - und all das im Stillen, weil sich “Binge-
Eater” selten an Freunde oder Familienangehorige wenden, sind
doch diese genau jene Personen vor denen es gilt, das gierige
Treiben zu verbergen. Wenn Sie der Hunger tiberfiillt, essen Sie
Obst oder Gemiise. Das ist gesiinder und obendrein kalorienarm.
Wer der siien Versuchung nicht widerstehen kann: Der Gusto
ldsst sich auch mit einem Keks oder einem Stiickchen Schokolade
stillen. Lenken Sie sich ab, wenn der HeiBhunger iiberméchtig
wird: Am besten hilft ein Spaziergang. Uberlisten Sie doch mit
Zahlpasta oder Mundwasser IThre Geschmacksnerven. Hungern
Sie nicht einem absurden Schonheitsideal hinterher. Thr Partner
ist nicht mit einem Magermodel zusammen, sondern mit Ihnen.
Und das ist gut so!
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Wissenschafter der Universitat Yale fanden in einer Studie an 100 Personen her-
aus, dass Hungerattacken und Diaten so untrennbar miteinander verknupft sind
wie die Henne und das Ei: Bei manchen Menschen sind erst Hungerattacken vor-
handen, deren Auswirkungen mit Didten wieder heruntergehungert werden, die
andere Personengruppe erlebt erst nach ein bis zwei Diaten Fressattacken.
Das bedeutet:
Haufige Diaten miissen nicht automatisch zu gestortem Essverhalten
fiihren, begiinstigen das Risiko aber gewaltig!

‘ Dr. Staribacher u. Dr. Obermayer
|

Wirtschaftstreuhandgesellschaft m.b.H.
Steuerberatungsgesellschaft

A-1030 Wien, Seidlgasse 22/7
Tel.: 513 18 82, 513 18 83
Fax: 513 28 16

STHILFEGRUPPEN

S 15 IL 1B

—

i1l 1t
BETROIFIFIEN I ;
Institut Klare Sicht - Essen Lust oder Frust
1050 Wien, Emil-Kralik-Gasse 4/6/48, Tel.: 54 55 335,
E-Mail: legler@klaresicht.at, Anna Legler-Guc,
wyorayklaresieht.at
Kontakt; Manuela Walcher, Tel.: 0676/55 88 994
» Mental - Kauen ist natiirlich abnehmen,
1180 Wien, Edelhofgasse 17/11, Tel.: 479 64 10
s Over Eaters Anonymous - Anonyme Esssiichtige:
Kulturzentrum Spittelberg, 1070 Wien, Stiftgasse 8,
Tel.: 0676/78 79 144
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- ist das meistbenutzte Auf-

putschmittel. Im Gehirn heftet es
sich an Rezeptoren, die den Schlaf
beeinflussen. Aber auch Blutgefi-
e und Muskeln sowie Herz, Nie-
ren und weitere Organe reagieren
auf diese ‘Gesellschaftsdroge’.

Eingriff in eine zen-
trale Signalkaskade
Was aber eigentlich sind
| die Wirkungen von Kof-
fein, und wie ruft es sie
hervor? Es gibt eine
Hauptmechanismus;
| lber den die Droge die
verschiedensten Organe
und Gewebe beeinflusst:
| Sie bindet sich an die
Andockstellen fur Ade-
nosin. Dieses kleine, im
. Organismus allgegen-
wirtige Molekiil bildet
sich iiberall dort. wo der
zellinterne Energietriger
ATP verbraucht wird,
dessen Zerselzungspro-

~ dukt es ist. Wenn Adenosin an seine Rezeptoren andockt, hemmt

es das Enzym Adenylateyelase. Hefiet sich stattdessen das Kof-
fein an dieselben Rezeptoren, hat das die entgegengesetzte Wir-
kung: Die Adenylateyclase wird aktiviert. Als Folge davon lost
si¢ die Bildung des chemischen Botenstoffes cAMP aus, der sei-
nerseits so genannte Proteinkinasen aktiviert,

Diese Signalkaskade hat in verschiedenen Geweben unteschied-
lich Folgen. In Muskeln beeinflussen die Proteinkinasen die Kon-
traktion der Fasern. Allerdings hingt die Art des Effekts vom
Jeweiligen Muskeltyp ab. Die Muskelfasern der Blutgefifiwiinde
werden veranlasst, sich zusammenzuziehen. Dadurch steigt der
Blutdruck. Dagegen dehnen sich die Muskeln in den Wiinden der
Bronchialgefifie aus; diese Bronchodilatation erleichtert den At-

J‘ OB FASSADE, RENOVIERUNG, ADAPTIERUNG oder NEUBAU:
|

lhr Partner am Bau in
Mittel- und Osteuropa

A-1120 Wien, Meidlinger Hauptstralle 63 « Telefon: 0043/(0)1/813 56 31 « Telefax: 0043/(0)1/813 56 31-14
Telefon: 0048/12/411 33 05 -
www.re-bau.com .
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kv.lulrlv

PL-31-545 Krakéw ul. Mogliska 71 -
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Telefax: 0048/12/411 15 00
e-mail: office@re-bau.com
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MITEINANDER ZIELE ERREICHEN

Supervision
Sie sind in lhrem Beruf mit schwierigen Menschen und Situationen konfrontiert. lhre Aufgaben erfullen Sie sehr
engagiert und Sie wollen sich Ihre Freude an der Arbeit bewahren. Brillen mit rosaroten oder schwarzen Glasern
sind nicht Ihr Fall. Sie wollen lieber eigene Fragestellungen aus dem Berufsleben reflektieren, klarer sehen, neue
Denkweisen und Wege finden. lhre Handlungsspielrdume sollen sich vergroRern, die eigenen Kompetenzen
wachsen, die Arbeitszufriedenheit und die Qualitat der Arbeit sollen steigen. Supervision als professionelle
Beratung kann das leisten. Sie kann mit Einzelpersonen, Gruppen oder Teams stattfinden und bietet eine
qualifizierte Unterstiitzung bei der Bewaltigung beruflicher Aufgaben. Supervision begleitet auch
Veranderungsprozesse in Organisationen und hilft die Balance zwischen Stabilitat und Wandel zu halten.
Supervision brauchtimmerein Ziel. Ziele konnen sein:
- Entlastung in schwierigen Arbeitssituationen
- Verbesserung der Kommunikation und Zusammenarbeit
- Erweiterung beruflicher Handlungsspielraume

. - Qualitatssicherung und -verbesserung
- Bewahren und Steigern der Arbeitszufriedenheit
- und andere mehr

Coaching
In der Arbeitswelt haben Sie zwischenmenschliche Beziehungen zu gestalten, vermehrt komplexer gewordene
Fragestellungen zu bewzltigen, neue berufliche Rollen auszufiillen, oft nicht ausreichend definierbare Probleme
zu lésen. Sie haben schon einige Versuche unternommen, um die Herausforderungen zu bewaltigen oder lhre
Fragen zu beantworten. Die zur Verfiigung stehenden Mittel wie Biicher, Gesprache mit Freundinnen,
Partnerinnen und Kolleglnnen, Seminarbesuche, helfen nicht mehr. Fiir diese unbehaglichen Situationen des
noch nicht Wissens wie es geht und des noch nicht Tun-Kénnens bietet sich Coaching als zeitlich begrenzte und
partnerschaftlich ablaufende Unterstiitzung und Begleitung an.
Themen von Coaching kénnen sein:
- Wie bewéltige ich die Folgen von Umstrukturierungen im Unternehmen?
- Wie gestalte ich meine Rolle als Fiihrungskraft, Vorgesetzter?
- Wie gehe ich mit Stellenwechsel, Beforderung, Versetzung um?
- Wie kannich die Kommunikation, Kooperation mit Mitarbeitern, Vorgesetzten, Kunden verbessern?
- Wie gehe ich mit akuten oder festgefahrenen Konflikten um?

. - Eine Laufbahnentscheidung steht an, wofiir will ich mich entscheiden?
- Wie erhalte ich mir meine Leistungsmotivation?
- und andere mehr

Als professioneller Berater fiir Veranderungsprozesse unterstiitze ich Menschen dabei, das Beste aus sich zu
machen - fiirmehr Freude in der Arbeit und im Leben.

Meine Angebote:
Supervision und Coaching mit Einzelpersonen, Gruppen und Teams.

Sie erreichen mich:
Telefon: 0664/501 201 4
e-mail: erichhubmann@hotmail.com

Erich Hubmann, 48, lebt und arbeitetin Wien
Fihrungskraftim Strafvollzug, Maler, Coach
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mungsvorgang. Auflerdem kurbelt Koffein den Fettstoffwechsel
ian, Das cAMP, dessen Synthese es durch Bindung an die Adeno-
sinrezeptoren in Gang setzt, stimuliert ndamlich die Lipasen, also
die Enzyme fiir den Abbau von Fett. Diese transformieren es in
lenergiereiche Stoffwechselprodukte, was eine zusitzliche Mog-
flichkeit zur Energiegewinnung darstellt - aufler dem Verbrauch
von Zucker und dem Abbau von Glykogen, der Zuckerreserve
des Organismus. Als Folge davon hat Koffein auch “Doping”-
[Eigenschaften. Den Beweis lieferten unter anderem Experimente,
bei denen sitzende Versuchspersonen ein am Kndchel befestigtes
Gewicht bei gestrecktem Bein in der Luft halten sollten. Die Zeit-
spanne, witihrend der sie das schafften, war um gut 15 Prozent
fldnger, wenn sie eine Stunde zuvor drei bis vier Tassen Kaffee
igetrunken hatten.

\Aus diesem Grund betrachten auch Sportler Koffein als Doping-
Mittel, das die Atmungskapazitit und die Ausdauer erhoht. Aller-
dings muss man, um in flagranti erwischt zu werden, mehr als
fiinf Tassen Kaffee an einem Tag trinken. Das Team des nieder-
[lindischen Triathleten und Radsportlers Asker Jeukendrup, der
an der Universitit Birmingham Trainingsphysiologie und
Erndhrung fiir Sportler lehrt, hat auf einem virtuellen Radkurs
iiber vierzig Kilometer den Nutzen diverser Mafinahmen
ermittelt. Seiner Computersimulation zufolge ist Training immer
moch am effek-tivsten: Es verbessert die Zeit um eine bis sicben
Minuten, Mit einer aerodynamischen giinstigen Haltung lassen
sich gleichfalls einige Minuten gewinnen. Aber auch Koffein in
maéfBigen Dosen bringt immerhin 55 bis 84 Sekunden, wihrend
bei einem ldngeren Aufenthalt in der Hohe als Vorbereitung nur
rund 30 Sekun-den herausspringen.

Indem Koffein die Blutgefife verengt, vermindert es zugleich die
Durchblutung des Gehirns und damit dessen Versorgung mit Glu-
cose. Das Gehirn reagiert duBerst empfindlich auf eine Hypogly-
kémie, also den Abfall des Blutzuckerspiegels unter Normalwer-
te. Schon lange bevor die Muskeln dieses Energiedefizit bemer-
ken, kommt es zu nach und nach zu Kopfschmerzen, SchweiBaus-
briichen und Schwindel- oder gar Ohnmachtsanfillen. Koffein
verstirkt die Wirkung einer Unterzuckerung auf das Gehim noch,
sodass sich die Alarmsignale vorzeitig einstellen. Deshalb emp-
fichlt man Personen mit dem Risiko einer Hypoglykimie die
Droge in mifligen Dosen - vor allem jenen, die Antidiabetika ein-
nehmen.

Was verursacht die harntreibende Wirkung von Koffein? Letztlich

ist es ein indirekter Effekt, der auf der Kontraktion der GefiBwiin-
de beruht. ALs Reaktion auf den erhohten Blutdruck steigern die
Nieren den Filtrationsdurchsatz und verringern so das Blutvoiu—',
men. Bei drei Tassen Kaffee in zwei Stunden steigt die Urinmen—i
ge um dreiffig Prozent. |
Doch kommen wir nun zur wichtigsten Eigenschaft von Koffein;
seiner Fahigkeit, wach zu halten. Auch diese Wirkung beruht auf
seiner Bindung an den Adenosin-Rezeptor. Dessen Rolle beim
Schlafen wird schon seit fast einem Jahrhundert erforscht. Im
Jahre 1912 hielten die Physiologen Rene Legendre und Henri|
Pieron Hunde mehrere Tage lang kiinstlich wach.AnschlieBend
entnahmen sie thnen Hirn-Riickenmark-Fliissigkeit und injizier-
ten sie in das Gehirn von gerade geweckten Tieren. Diese schlie-
fen daraufhin sofort wieder ein. Demzufolge sammeln sich im|
Wachzustand im Gehirn Substanzen an, die quasi “Sandmann-
chen™ spielen. Seit den 1970er Jahren mehrten sich die Hinweise,
dass es sich bei einer dieser Substanzen um Adenosin handelt.

REGULATION DES SCHLAFBEDURFNISSES

Den Beweis dafiir lieferten 1997 Tarja Porkka-Heiskanen und
ihre Kollegen an der Universitit Helsiniki. Sie lieBen Katzen
stundenlang ununterbrochen spielen und hinderten sie so am
Einschlafen. Gleichzeitig maBen sie mit Hilfe von Sonden, die sie
durch die Schideldecke eingefiihrt hatten, die Adenosin-
Konzentration im Gehirn. Diese nahm stetig zu, wihrend die
Katzen in ihrem kiinstlichen Wachzustand von Stunde zu Stunde,
immer miider wurden. Sobald die Tiere jedoch einschliefen, sank
sie wieder. '
Je linger man wach ist, desto mehr Adenosin sammelt sich also|
im Gehirn an: es bildet eine Art “Miidigkeitssignal”, Indem es!
seine Rezeptoren zunehmend sattigt, hemmt es die Acetylatcy-
clase immer stirker, sodass die Produktion von cAMP stetig ab-
nimmt. Verschiedene molekulare Kaskaden verursachen darauf-
hin kritische Verdnderungen in den Wach- und Schlafzentren und
lassen das Gleichgewicht vom Wach- in den Schlafzustand
umkippen. ,
Adenosin ist folglich ein hochwirksamer Regulator des Schiaf®
bediirfnisses. Weils es sich beim Wachen im Gehirn anhiuft,
nimmt die Mudigkeit zu, je linger wir wach bleiben. Wahrend
des Schlafens wird es dann wieder abgegeben und verbraucht. Dal
Koffein als Gegenspieler von Adenosin agiert, kann man es als
Anti-Miidigkeitsmittel ansehen, Wenn es sich an die Adenosin-
Rezeptoren bindet, aktiviert es die Adenylatcyclase und Igst so
molekulare Kaskaden aus, die den Wachzustand verléingern.
Dadurch wirkt es als Anregungsmittel.

Manchmal sind Piloten lange im Einsatz - etwa bei Langstrecken-
fliigen, die 10 bis 15 Stunden dauern und denen ebenso ausge-
dehnte Vorbereitungszeiten vorausgehen. Dabei miissen sie jeder-
zeit tiber einen klaren Kopf verfiigen. In einem Forschungspro-
jekt mit Didier Lagarde und Maurice Beaumont vom militéri-
schen Gesundheitsdienst in Bretignysur-Orge sowie Francoise
Chauffard vom Nestle-Forschungszentrum in Lausanne haben
wir deshalb das Verhalten von Piloten wiihrend langer Wachzei-
ten untersucht und die Wirkung von Koffein erforscht. Dabei
wollten wir herausfinden, wie es gelingt, von den positiven Ef-
fekten zu profitieren, ohne den negativen ausgesetzt zu sein, die
vor allem bei hoher Dosierung gelegenetlich auftreten. Zu sol-
chen unerwlinschten Begleiterscheinungen des Kaffegenusses
gehoren, wie anfangs erwihnt, neben der harntreibenden Wirkung|
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vor allem Phiinomene wie Herzrasen, Zittern und Nervositit. In
unserem Projekt haben wir verschiedene Formen der Verabrei-
chung von Koffein getestet. So untersuchten wir ein “Koffein mit
langsamer Freisetzung”, Dabei sind 300 Milligramm der reinen
Substanz in Gelatinekapseln verpackt und ein Bindemittel sorgt
rdaﬁ.:r dass der Wirkstoff nur allmahlich in den Darm und das Blut
labgegeben wird. Die Koffein-Konzentration verteilt sich dadurch
igleichmiBiger tiber grofere Zeitraume, Damit bleibt sie auch viel
!Iﬁnger oberhalb der Wirksamkeitsschwelle. Das ist jener Wert der
fim Durchschnitt den Wachzustand aufrechterhilt. Gleichzeitig
werden die Nebenwirkungen vermieden, die hauptsdchlich von
||:1nern starken Anstieg der Konzentration herrithren.

Be:m ganz normalen Kaffeetrinken schnellt der Koffeinspiegel
im Blut rasant empor und sinkt dann ebenso rasch wieder ab.
‘Dadurch ist er nur fiir rund zwei Stunden hoch genug, um die fib-
lichen Wirkungen hervorzurufen. Bei verlingerter Koffeinabgabe
[bliebt die wirksame Konzentration dagegen fast zehn Stunden be-

ehen

ﬂl unseren Versuchen mussten sich die Teilnehmer zugleich so
?genanm-:n Uberlebenstests unterzichen. Wihrend dieses Trai-
nings litten sie unter Stress und Schlafmangel, was Fihigkeiten
wie Kopfrechnen, Kartenlesen und die Motorik beeintrdchtigte.
IIm Laufe der Zeit lieBen Geschicklichkeit und Aufmerksamkeit
nach, und ein Schwichegefiihl stellte sich ein, Geistige Leistun-
gen, die uns als Maf dienten, dauerten immer linger. Dosiert frei-
gesetzes Koffein in Gelatinekapseln mildert alle diese negativen
[Effekte - so das Fazit unserer Untersuchungen. Die Versuchsteil-
nehmer, die dadurch konstant unter dem Einfluss des Anregungs-
mittels blieben, konnten ihre Aufgaben besser erfiillen.
Allerdings fiihlten sie sich am Ende reizbarer und waren weniger
umginglich als ihre Kollegen, die nichts eingenommen hatten.
In einer weiteren Studie hinderten wir Freiwillige 64 Stunden
lang am Schlafen. Wenn sie alle zw6lf Stunden eine Koffeinkap-
sel schluckten, blieben Konzentrationsfahigkeit und psychomoto-
rische Leistungen bis zum zweiten Tag voll erhalten. Anderen-

.‘i‘a]ls gingen diese Fahigkeiten schon in der ersten Nacht deutlich

ariick.

VERSTELLEN DER INNEREN UHR

Koffein kann aber nicht nur den Wachzustand aufrechterhalten,
sondern auch helfen, die innere Uhr zu verstellen, um sie etwa an
leine andere Zeitzone anzupassen. Ublicherweise schiittet die Epi-
iphyse oder Zirbeldriise im Gehirn nachts das Hormon Melatonin
us, das den Rhythmus von Wachen und Schlafen regelt. Tages-
licht blockiert die Nervenbahnen, welche diese Sekretion stimu-
lieren. Das Auf und Ab in der Melatoninausschiittung folgt daher
genau dem Wechsel von Tag und Nacht. Wird einer der Paramter
gedndert, so kippt das Gleichgewicht. Nach einem Nachtflug von
New York nach Berlin wird es “zu frith” hell. Die Zirbeldriise gibt
Melatonin daher auch noch am Tag ab, und man fiihlt sich schld-
{frig. Der Reisende leidet unter Jetlag, weil seine innere Uhr und
die aufleren Bedingungen aus dem Gleichtakt geraten sind.

iWas kann man dagegen unternehmen? Um den Jetlag zu mildern,
wird in den USA manchmal Melatonin verschrieben. Am frithen
Abend eingenommen, soll es die Konzentration des Hormons
zum Beginn der Nacht hin erhhen. Auf diese Weise hofft man,
die Schlafphase neu einzujustieren und so die innere Uhr zu ver-
stellen,

g Die Alltagsdroge (Teil 2)
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In einem Experiment haben wir die Wirksamkeit von Melatonin
und Koffein gegen den Jetlag verglichen. Dabei folgen Testpilo-|
ten yon San Antonio in Texas nach Mont-de-Marsan in Frank-
reich, ein zehnstiindiger Flug mit einer Zeitverschiebung von sie-
ben Stunden, Vor dem Start mussten sie sich kognitiven und psy-!
chomotorischen Tests unterziehen, die Aufschluss tiber ihre Leis-
tungsfahigkeit gaben. Aullerdem wurden verschiedene physiolo-
gische Parameter wie Puls und Blutdruck gemessen.

Einige Teilnehmer nahmen zwei Tage vor bis drei Tage nach dem
Flug jeweils am spiaten Nachmittag Melatonin ein. Andere erhael—I
ten nach dem Flug fiinf Tage lang am Morgen eine Koffeinkapsel
mit verlingerter Freisetzung des Wirksstoffs. Wieder andere
schluckten ein Placebo, also ein Medikament ohne Wirkstoff, das!
jedoch genauso aussah wie die Melatonin- oder Koffeinkapseln.
Nach dem Flug priiften wir wiederum die kognitiven und psycho-
motorischen Fahigkeitenund maflen die physiologischen Parame-
ter, um Aufschluss @iber die Verschiebung der biologischen
Rhythmen durch die Zeitverschiebung zu erhalten. |
Bei diesem Versuch erwies sich Koffein als sehr wirksam. Am|
Morgen eingenommen, wird es an die Adenosinrezeptoren den
Zirbeldriise gebunden und hemmt die Freisetzung von Melatonin.|
Indem es die Abgabe des Hormons im richtigen Moment unter-
driickt, verstiirkt es also die Wirkung des Tageslichts. Dadurch
gleicht sich die innere Uhr um eine Stunde pro Tag dem neuen
Hell-Dunkel-Rhythmus an. Die Versuchsteilnehmer tiberwanden
die Zeitverschiebung deshalb vier Tage friiher als die Mitglieder
der Kontrollgruppe mit Placebo. Gegeniiber Melatonin hatte Kof-
fein den Vorteil, dass es nicht schlafrig macht.

Wenn ein Autofahrer die Herrschaft iiber sein Fahrzeug verhert

liegt das meist an mangelnder Wachheit - immerhin zehn bis
zwanzig Prozent aller Verkehrsunfille haben diese Ursache. Des-
halb ist es wichtig, regelmafiige Ruhezeiten einzuhalten, Zusitz-
lich empfichlt die Internationale Konferenz iiber Ermiidungser-
scheinungen und die Unfallrisken im StraBenverkehr aber auch
die Einnahme von Koffein. Die Arbeitsgruppe von Elke de Valck
an der Universitit Briissel hat die Fahigkeit von Fahrern gepriift,

ihren Wagen nach bestimmten Zeitspannen ohne Schlaf noch zu
beherrschen. Dabei erwies sich die Einnahme von Koffein mit
verzogerter Freisetzung als ausgesprochen giinstig: Das Risiko,
die Kontrolle iiber das Fahrzeug zu verlieren, war danach deutlich
geringer.

Bei der Schifffahrt ist die Wache auf der Briicke oft monoton,
sodass die Aufmerksamkeit allmahlich nachlésst, Auch hier ver-
bessert die Einnahme von Koffein die Konzentration betrichtlich
und steigert insbesondere die Fahigkeit am Horizont auftauchen-
de Objekte wahrzunehmen, was von eminenter Bedeutung ist, um
Zusammenstolie zu vermeiden.

MACHT KAFFEE SUCHTIG?

Nachdem ich all diese positiven Eigenschaften von Koffein her-
vorgehoben habe, denen nur wenige relativ harmlose Nebenwir-
kungen gegeniiberstehen, erhebt sich die Frage, ob es auf lange!
Sicht und bei hoher Dosierung nicht doch auch ernste gesund-
heitliche Probleme verursachen kann. Wie verhilt es sich bei-
spielsweise mit dem Krebsrisiko? Um es einzuschiitzen , fiihrten
die Schweden als die eifrigsten Kaffeetrinker der Welt eine grofBl
angelegte epidemiologische Studie durch. Sie erfasste 59000
Frauen im Alter zwischen 40 und 76 Jahren.
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Die Auswertung der Daten ergab jedoch keinerlei Zusammen-
hang zwischen Kaffeekonsum und der Haufigkeit von Brust-
krebs, Desgleichen fand sich auch keine Verbindung mit Pankreas
Darm- oder Eierstockkrebs.

Was negative Lanzeiteffekte betrifft, so steht Kaffee im Verdacht,
den Cholesterinspiegel zu erhdhen. Koffein spielt dabei aller-
dings keine Rolle. Die Anreicherung von Fett im Blut rithrt mog-
licherweise von den Lipiden im Kaffee her, Thr Gehalt ist be-
sonders hoch, wenn das Pulver mit dem Wasser zusammen auf-
gekocht wird,

Als Droge muss sich Kaffee natiirlich auch die Frage gefallen las-
sen, ob er vielleicht siichtig macht. In hohen Dosen konsumiert,
kann er tatsichlich eine Art von Abhéngigkeit erzeugen, aber sie
unterscheidet sich von derjenigen, die durch Tabak- und Alkohol-
mifbrauch oder durch den Konsum von Rauschgiften wie Koka-
fin, Cannabis oder Heroin entsteht. Ein positives neuronales Ver-
stirkersystem in Form einer Belohnungsspirale, wie es bei harten
Drogen aufiritt, spielt beim Koffein keine Rolle.

Das Lustgefiihl, das eine Person beim Drogenkonsum empfindet,
hat viele Ursachen. Psychologische Faktoren spielen dabei eben-
so eine Rolle wie physiologische und kognitive Prozesse sowie
|d::r Geschmackssinn, Abhiangigkeit verlangt regelmaligen und
meist auch steigenden Drogenkonsum,

IAm charakteristischen Suchtverhalten, zu dem Entzugserschei-
nungen, zwanghafte Drogenbeschaffung und Selbstverabrei-
ichung gehoren, ist ein wohldefiniertes Ensemble von Neuronen
beteiligt, das fiinf Gehimbereiche umfasst: das Ventrikeldach, die
Substantia nigra, das Corpus striatum, den Cortex und den Nuc-
leus accumbens. Die Verschaltung dieser Zentren stellt eine per-
manente Verkniipfung zwischen dem Lustgewinn und der bewus-
sten Handlung her, die ihn herbeifiihrt - zum Beispiel das
Anziinden einer Zigarette.

Koffein dagegen aktiviert Neuronen aus einer anderen Himre-
gion, nimlich dem Nucleus caudatus (Schweifkern). Diese Re-
gion gehort nicht zu dem gerade erwihnten stark verkniipften
Neuronensystem. Zwar kann sie Dopamin freisetzen, was Lustge-
iwinn bedeutet, und dieses positive Gefiihl zum Cortex weiterlei-
ten. Die Verkniipfungen sind jedoch nicht so stark, dass die ange-
nehme Empfindung als unverzichtbar erlebt wird. Falls es eine
Abhingigkeit gibt, ist sie also in keiner Weise mit der durch harte
Drogen, Tabak oder Alkohol vergleichbar.

[Entsprechend sind auch die Entzugserscheinungen bei einem
[plotzlichen Abbruch des Koffeinkonsums in der Regel recht mil-
ide. Manchmal treten Kopfschmerzen auf, die umso stéirker sind,
jie mehr Kaffee die betreffende Person regelméBig getrunken hat.
Doch halten sie nicht lange an: Sie beginnen etwa 12 bis 24
{Stunden nach der letzten Tasse Kaffee, erreichen nach 48 Stunden
ihren Héhepunkt und verschwinden spétestens nach einer Woche
wieder. Diese Entzugserscheinungen erkldaren wohl die Kopf-
schmerzen mancher Menschen am Wochenende. Unter der Wo-
che trinken sie am Arbeitsplatz gewohnheitsmiBig gréBere Men-
gen Kaffee, der die Blutgefifie im Gehim verengt. Am Wochen-
ende geht der Konsum plotzlich zurtick. Folglich dehnen sich die
(GefdBe aus und erzeugen durch den entstehenden Druck im
Schidel Kopfschmerzen,

VORBEUGUNG GEGEN SCHUTTELLAHMUNG
.Exnaswcr Koffeinkonsum kann auf Dauer allerdings zu Koffei-
|ms|nu- Iuhra..n ¢inem Svndrom dah durch zlmm Angstzubtdnde

<)

Reizbarkeit , Nervorsitit und Schlafstorungen charakterisiert ist.
In manchen Fillen treten auch Herzklopfen, eine Beschleu-
nigung von Puls und Atemfrequenz sowie Magersucht auf, Frau-
en sind fiir solche Storungen anfilliger als Ménner - vielleicht
weil Koffein in ihrem Blut, wie erwihnt, weniger schnell abge-
baut wird.

Andererseits scheint regelmafiger KaffeegenuB aber einen ge-
wissen Schutz gegen die Parkinson’sche Krankheit zu verleihen.
Bei dieser degenerativen Erkrankung, die meist im Alter auftritt,
fiihrt das Absterben von Nervenzellen im Gehirn, die den Boten-
stoff Dopamin produzieren, zu Stérungen von Motorik und Auf-
merksamkeit.In einer Studie, an der 8000 Personen uber dreifiig
Jahre hinweg teilnahmen, zeigte sich, dass das Parkinson-
Syndrom bei Personen, die Kaffee trinken, seltener aufiritt,
Aublerdem verlduft die Krankheit bei hohem Kaffeekonsum
weniger schwer. Das ist insofern einleuchtend, als Koffein die
Freisetzung von Dopamin bewirkt, an dem es bei der Parkinson’
schen Krankheit mangelt. Auch die iibliche Behandlung bcs!e.
ja in der Gabe von L-Dopa, das sich im Gehimn in Dopamm
umwandelt.

Koffein hat also durchaus pharmakologische Wirkungen. Zu-,
gleich wird es von Milliarden von Menschen in der Welt taglich
konsumiert. Ist es also ein Medikament oder ein Genussmittel?
Wenn Koffein in Form von Gelatinekapseln als Medikament
bezeichnet wiirde. wire es rezeptpflichtig. Wiirde es hingegen
frei verkauft, kénnten viele Menschen von diesem Wachmacher-|
Molekiil profitieren, sofern sie keinen Missbrauch damit treiben.
Die Situation ist paradox: Ublicherweise rat man vom Gebrauch
von Psychostimulanzien ab; aber Koffein, in Form von Kaffee
oder Erfrischungsgetrinken, ist de facto das am meisten konsu-
mierte Psychostimulanz der Welt.

CURANUM

Seniorenresidenz Armbrustergasse

Sicher - betreut - selbstiindig
in Débling

Appartements (Erstbezug)
Kleine Haustiere sind willkommen!

Betreutes Wohnen

)
)
)
.) Pflege: Einzel - / Doppelzimmer
) Urlaubs- und Kurzzeitpflege

) Physiotherapie im Haus

)

Gartenanlage, Restaurant

Gerne informiert Sie die Residenzleiterin:
Frau Elisabeth Stadler
Tel.: 01/379 01/175
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... der Mann, der FAST
NAPOLEON war!

dlungen"” die sich tatsachlich ereignet haben.
Autor: Oberst i.R. Willibald PLENK

Es war einer jener Tage im Herbst, von denen man nicht weil®, ob sie in einer Stunde herrlichen Sonnenschein
brachten oder bleiern schwer iliber der Stadt lasteten.

Und doch - fiir mich und meinen Kollegen - sollte dieser Tag, ein sehr bedeutsamer werden. Vom Gruppen-
fuhrer erhielten wir den Auftrag, per gerichtlichem Vorflihrungsbefehl einen Mann “einzuziehen”. Der Akt war
an sich “dinn”. Nichts AuRergewdhnliches oder Auffdlliges deutete auf eine Besonderheit hin. Er war wegen Be-
truges und groRer Unterschlagungen - die insgesamt eine gewaltige Summe ausmachten - dem U-Richter vor-
zufiithren. Da er trotz nachweislicher Ubernahme an ihn gerichteter Ladungen, nicht bei Gericht erschienen war.

Fiir mich und meinen Kollegen - damals noch junge Kriminalbeamte - eine alltdgliche "Amtshandiung”, glaub-

‘en Wir ...

“Unser” Mann lebte in einem sogenannten guten Wohnviertel. Mit einem klapprigen Dienstfahrzeug kamen wir
zur angegebenen Anschrift, einem sehr gut adaptierten Jugendstilhaus.

Das Innere des Gebdudes war fast augenfallig gepflegt und wirkte in seiner Ausgestaltung wie aus dem Bieder-
meier - einzelne Teile fast aus dem Barock - stammend. Auf mich machte es den Eindruck eines sehr gepfleg-
ten Palais. Es schien als betrdate man, eine ganz andere Welt, ndmlich eine solche, wie sie fast vor zweihundert
Jahren gewesen sein muRte. GroRe - in Halbreliefs eingefalte Spiegel zu beiden Seiten des Stiegenaufganges
geleiteten den Besucher des Hauses, zu einem kleinen Foyer. Links und rechts befanden sich zwei kleine
Sitzbdnke mit blauem Samt bespannt. Es war auch, ein - wenn auch sehr alter - Lift vorhanden, der der Be-
quemlichkeit der Bewohner und Besucher diente, Die einzelnen Stufen der Stiegen waren mit rotem Belag be-
spannt.

Den Besucher umfing sofort eine Atmosphédre von Gediegenheit, Ordnung und - Distanz. Besonders auffallend
war aber die Ruhe - ja schon fast die Stille, in diesem Haus; es schien, als wadre die Zeit stehengeblieben ...
Mein Kollege und ich hatten ein merkwiirdiges Gefiihl, sahen uns an und ... sprachen dies auch aus.

Ich verglich noch einmal den Namen und die Anschrift, die im Vorfiihrungsbefehl angegeben waren und gin-
gen in den zweiten Stock. Wir bemerkten, dak pro Stockwerk nur eine Wohnung - offensichtlich mit groRer
Flache - vorhanden war. Ein sehr “herrschaftliches” Haus also. Vor der bezeichneten Wohnung angekommen,
horten wir daraus keinerlei Gerdusche. Aus Vorerhebungen wuRten wir, daR zu der Tageszeit - aus beruflichen
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Umstinden - die wenigen iibrigen Hausbewohner nicht anwesend waren. Ich muB hier dem Leser dieser Zeilen
in Erinnerung rufen, daR iiber den “Vorzufithrenden” keinerlei Hinweise oder Besonderheiten irgendwelcher Art
vorlagen.

Ich ldutete an der Wohnungstiire, horte Schritte, das Schlof wurde aufgesperrt, die Tiire 6ffnete sich ganzlich
und - wir sahen in die Miindung einer altmodischen Pistole! Ich dachte:"So ist das also. Immer war ich vor-
sichtig, pakte auf, versuchte keinen Fehler zu machen, und auf so “simple” Weise, werden ich und mein Kollege

iberrumpelt!
Wir bemerkten sofort, daB es “unser” Gegeniiber sehr ernst meinte. Ein Mann, héchstens mittelgroR, eher klein
zu nennen, trug kurze glinzende, enge schwarze Stiefel, dazu eine eng anliegende Hose in WeiB, aulerdem
einen hellgriinen kurzen Uniformmantel. Ein einzelner - groRer - Ordensstern an seiner linken Brustseite, ein
sorgfiltig gefiltetes Spitzenhemd, kontrastierte stark zu seinen schwarzen Handschuhen. Der steife Kragen
seines Uniformmantels reichte fast bis zu seinen Wangen. Das kraftige, aber doch schon etwas schiittere — fast
dunkelfarbene - Haar, mit der nach vorne liegenden Locke, lieRen, zusammen mit den anderen schon erwahn-
ten AuRerlichkeiten, nur einen SchluB zu: wie ER hier stand - die eine Hand hielt die Pistole, die andere abe
zwingte er, zwischen zwei Kndpfe seines Mantels -hier stand “Napoleon” oder besser gesagt, ein perfektes
Plagiat, eine fast idente Kopie des Originales, wie man sich kaum eine bessere vorstellen konnte ...!

Mit einer herrischen Bewegung, aber ohne einen Laut von sich zu geben, deutete er mit der Waffe in das Innere
der Wohnung und wir muften in einem groRen Zimmer Platz nehmen. Es war dies aber, mehr ein Salon, wie
man ihn nur noch auf alten gutgemalten Bildern sieht oder in aufwendig gemachten Filmen. Zwei groRe Fenster
mit schwere Brokatvorhangen lieRen nur geddmpftes Licht herein, die Seidentapeten in Silber mit zarten blau-
en Elementen, gaben dem Raum einen “imperialen” Stil. Ich fiihlte mich um Jahrhunderte in der Zeit zuriickver—
setzt. An den Ldngswadnden waren je zwei Gemadlde mit Szenen aus der Zeit - Napoleons! Meine Aufmerksam-
keit wurde aber auf den Tisch gelenkt: dieser nahm fast die gesamte Ldnge des Raumes ein und war vollstan-
dig mit einem grauen Tuch bedeckt. Wir muBten auf zwei hochlehnigen Stiihlen, welche beim Tisch standen,
Platz nehmen.

“Napoloen” lie® uns nicht aus den Augen. Wédhrend er mit der einen Hand die Waffe auf uns gerichtet hatte,
begann er mit der anderen, vorsichtig - das Tuch welches den Tisch bedeckte - wegzuziehen.

Aber was kam da zum Vorschein ... ein kleines, liebevoll gemalites Portrait einer siidldandisch anmutenden Frau.
Plétzlich begann der Mann zu sprechen: “Das ist meine Mutter!” Die Art wie er sprach, lieR sofort an einen Fran.
zosen denken, der sich gewdhlt und grammatikalisch richtig -~ deutsch - ausdriickte.

Dann wies er auf ein offensichtlich “amtliches” Schreiben. “Mein Patent als kdniglicher Artillerie-Leutnant” sagte
er stolz. Richtig, dachte ich: “N" war ja noch unter den Bourbonen zum Offizier ausgemustert worden.” Immer
weiter zog “N” das Tuch zuriick und wie im Zeitraffer sahen wir die wichtigsten Momente und Stationen im
Leben “dieses” Mannes: riesige Schwerter als Gastgeschenke von Herrschern fremder Lander lagen da, ebenso
Facher beriihmter Damen “seiner” Zeit. Entwiirfe von Vertridgen und Abkommen, Diktate und Friedensschliisse,
sowie glitzernde Orden. Eine Ausgabe des fiir die damalige Zeit bahnbrechenden “code civil" und ein groRer
Brocken aus der Mauer des Kremsl, waren ebenso vorhanden. Es war unheimlich und zugleich riesig spannend
das Leben “dieses Mannes” so ausgebreitet vor sich zu sehen.

Ich beugte mich wihrend der Ausfilhrungen des “Kaisers der Franzosen” bewuft etwas vor - dieser war da-
durch ein wenig abgelenkt - mein Kollege ergriff seine Chance sofort, aber bevor er seine verdeckt getragene
Dienstwaffe auch nur anndhernd zu fassen bekam, zischte “N"; “Wenn Sie auch nur versuchen mich zu bedro-
hen, sterben Sie - beide!”

Wir wuBten nun, daR es “N” sehr ernst meinte und stellten uns darauf ein. Offensichtlich hatten wir, den groR-
ten Teil des Lebenslaufes von "N" vor Augen geflihrt bekommen und er schrie nun, mit undeutlicher Stim-
me:"Ich bin von lauter Verrdtern und Spionen umgeben! Deshalb werden Sie beide - sterben! Zuvor haben Sie
Gelegenheit, sich einige Minuten zu rechtfertigen. Vielleicht - lasse ich Gnade walten, aber nur, wenn Sie mich

tberzeugen!”
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Er deutete mit der Waffe auf meinen Kollegen, damit dieser begénne, sich zu verteidigen. Der aber, war zwar
gewandt im Umgang mit Zahlen, konnte sogar Violine spielen, aber von geographischen, geschichtlichen oder
gar historischen Umstdnden und Verhiltnissen, hatte er keine Ahnung. - Blitzschnell erinnerte ich mich, an
einen meiner Geschichtslehrer. Sein Unterricht war fiir mich immer interessant und lebendig gewesen. Ubri-
gens tat er einmal einen Ausspruch:” Nur ein Wahnsinniger kann einen anderen Wahnsinnigen verstehen!” In
dieser Situation wollte ich zwar nicht wahnsinnig werden oder gar sein, versuchte aber in dieser gefahrlichen
Lage auf “N” einzugehen.

“Sire”, sprach ich ihn an, “das Direktoriumsmitglied Marat ist in Ihrem Dienst sehr erkrankt und erschopft, des-
halb werde ich ihn verteidigen und Sie von seiner und meiner Unschuld liberzeugen!”

“Sie liigen” herrschte er mich an, “Marat habe ich bereits erschieen lassen und - wer sind Sie iiberhaupt?” Die
Tatsache, daR “N” wenigstens auf mich einging und zumindest mit mir redete, wertete ich fiir unsere Lage als
vorteilhaft. “Ich bin Fouche”, gab ich aalglatt vor, “lhr - Sie stindig informierender Polizeiminister!"

“N” stutzte. - Offenbar hatte ich genau die richtige Art gefunden um mit ihm iiberhaupt eine Gesprédchsbasis

haben.

Auch Sie intrigieren hinter meinem Riicken, Sie haben aber nur noch wenig Minuten zu leben! Nitzen Sie lhre
Zeit!" Dabei war stdandig die Waffe auf uns gerichtet. Die Lage in der wir uns befanden, war im wahrsten Sinne
des Wortes “todernst”. Ich hatte einen sehr guten Geschichtslehrer und der Leser dieser Zeilen wird mir am
Ende dieser Geschichte zustimmen, daR ich wahrscheinlich den besten hatte, denn sein Unterricht und das an
mich weitergegebene Wissen, retteten uns — das Leben!

Von allen menschlichen Eigenschaften des “N” fiel mir seine Eitelkeit ein. “N" dachte zwar in Dynastien, war aber
selbst nur ein Emporkémmling aus dem Nichts, den die Franzdsische Revolution aus ihrem Strom von Gewalt,
Machtstreben, Blut und Verbrechen in den Zenith der Macht gesptilt hatte. Aber eben nur fiir einige Jahre.
Daran dnderte auch die Tatsache nichts, daR er sich fiir ein Genie hielt ...
“Sire” begann ich mit verhaltener Stimme, “da ist noch die Angelegenheit mit der Auszeichnung.” “Mit welcher
Auszeichnung” fragte er mit nun véllig verdnderter und sehr neugieriger Stimmlage. “Nun”, fuhr ich mit schon
festerer Stimme fort, “lhre Frau, die Tochter des Gsterreichischen Kaisers - Marie-Louise - hat doch erreicht,
daf Sie einen hohen Orden aus Wien erhalten” und dabei deutete ich auf meine Hosentasche. “Ich werde |hnen
den Orden personlich iiberreichen!” Bei diesen Worten trat er rasch niher an mich heran - aber leider nicht

ahe genug! Er war noch immer sehr vorsichtig und hielt nach wie vor die Waffe unmiRverstandlich auf uns
gerichtet.
“Nehmen Sie den Orden ganz langsam aus lhrer Tasche” forderte er mich auf. Ich hatte zwar keinen Orden,
sondern nur meine Kokarde als Kriminalbeamter bei mir. Damals noch in einem Kunstleder-Etui in Form des
Staatswappens. Keineswegs verfehlte aber der Ablick dieser “Machtinsignie” bei “N" seine Wirkung. Als ich dies
bemerkte fiigte ich gleich listig hinzu. “Orden aber miissen gleich und zwar ab Verleihung getragen werden,
besonders zur Uniform!” Das sah selbst “N” sofort ein. - Mein Kollege, der meine Absicht ihm wieder eine
Chance zu geben, blitzschnell erkannte, stand wie selbstverstiandlich fiir die “Ordensverleihung” vom Stuhl auf,
nicht ohne sich so zu positionieren, daR er zwar “N” gegeniiber, aber trotzdem relativ knapp vor ihm stand. Es
war ein bedenklich-gespenstischer Augenblick: mein gespannt wartender Kollege, der auf eine giinstige
Situation hoffte, “N”, der nach seiner “Auszeichnung” gierte, ich, der nervés versuchte, die Kokarde aus ihrer
Umhiillung zu zerren, nestelte herum und dann - fiel mir der “Orden” zu Boden ...!
“N" war auch nur ein Mensch - instinktiv sah er zu Boden, “sein Orden” lag dort unten und - er biickte sich!
Ein Schrei, ausgeldst durch einen kraftigen Schlag meines Kollegen, “N” wand sich am Boden und sah in die
Miindung einer Dienstwaffe und seiner eigenen Pistole. In Bruchteilen von Sekunden hatte mein Kollege “N"
nicht nur dessen Waffe entwunden, sondern auch seine eigene Dienstwaffe gezogen. Nur das geschickte
Zusammenspiel zwischen ihm und mir hatte diese geféhrliche, ja lebensbedrohende Situation entscharft.
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Erklarend sei hier angefihrt, daR die Ermittlungen ergaben, daR “unser Mann" ein bedeutender Historiker war,
dem “N” im wahrsten Sinne zu Kopfe gestiegen war. Er zog sich véllig aus dem &ffentlichen Leben zuriick und
als selbst seine bedeutenden Geldmittel aufgebraucht waren, um sein Leben als “Kaiser der Franzosen" zu fi-
nanzieren, vergriff er sich “am Vermogen des Pobels”, wie er sich ausdriickte.

Statt in das Landesgericht kam er in eine “geschlossene Anstalt” und - wenn er bei Laune war - spieite er dort
alle wichtigen Stationen “seines” Idols vor den sehr interessierten Insassen, aber auch des Personals (!) in be-
eindruckender Weise.

... der Mann, der FAST g,‘

Mein Kollege und ich benachrichtigten den U-Richter, aber nur in einem kurzen Aktenvermerk dariiber, daR
der Vorzufiihrende laut Amtsarzt wohl fiir “lebenslanglich” dem irdischen Gericht entzogen sei.

Bei Polizei und Gericht schlossen sich die Akten und - wére ich nicht so “ungeschickt” gewesen und hdtte mein
Kollege nicht so “geschickt” reagiert, - dann glaube ich nicht, daB Sie, lieber Leser diese Geschichte vor Augen
bekommen hdtten.

\)e.whfauen ist eine
Oase i Hev=zen,
die von dev Karawane

des Denkens nie

F




Krippenbau im
TIR_O'LERHO

o7

b f P
- Ty S
‘ I
h e |l
AR -
o~ . TP &
. * .~ N - ! [ &_'
» 1 . by
: \7.,| - - o _ i, % B
il - . .
' \ w . -

-‘_

*.
" a4
-

KRIPPEINBAU
" im “TIROLERHOE”

Termim:
12. bis 19. Juni 2004

1 Woche Halbpension

(Samstag bis Samstag)

Nﬁf}ere INEOS:

Beitrag “Krippenbau in Bad Kleinkirchheim sowie unter der Tel: 0699-10301825
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Krippenbau im
TIROLERHOF

Der Verband der Krippenfreunde.

Der Verband der Krippenfreunde Osterreichs ist eine kulturelle
Vereinigung, die die Pflege des Krippenwesens zur Aufgabe hat.
Die Krippenfreunde stellen ihre ideelle Arbeit in den Dienst der
Krippe und leisten ihren Beitrag zur Erhaltung christlichen Kul-
turgutes.

Der Krippenverein Wien 1 ist Mitglied beim Landesverband der
Krippenfreunde Wien, welcher als ecigenstindiger Verein dem
Verband der Krippenfreunde Osterreichs angeschlossen ist. Zahl-
reiche Krippenvereine mit mehr als zehntausend Krippenfreun-
den sind durch den Verband der Krippenfreunde Osterreichs ver-
einigt. Nur dadurch ist eine enge Zusammenarbeit mit allen Lan-
desverbinden und Ortsvereinen Osterreichs bei der Titigkeit um
das Krippenwesen moglich.

Der Krippenverein Wien 1 veranstaltet Kurse “Rund um die Krip-
pe” (Krippenbau und -zubehor, Figurbekleidung, Hintergrund-
malen, usw.). Durch die Organisation von Ausstellungen (Weih-
nachtskrippenausstellung sowie Osterkrippen- und Darstellungen
verbreitet werden. Vortrige und Informationsabende werden an
den Krippenabenden in der Kreativwerkstatt abgehalten.

Ein grofles Anliegen ist den Mitgliedern die Anleitung der Jugend
zu sinnvoller Freizeitgestaltung. Aus diesem Grund hilt der
Krippenverein Wien 1 in der Kreativwerkstatt monatlich unter
dem Schlagwort “Kreatives Werken mit Kindern” Nachmittage
ab, wo mit Kindern Themen und Jahreszeit bezogen gewerkt und
gebastelt wird.

Kreativ-Runden fiir Erwachsene und auch Klosterarbeiten-Treffs
filllen die Werkstatt auflerhalb der “Krippenzeit™.

Mitglieder vom Krippenverein Wien | unterstiitzen die Tétigkei-
ten des Vereins und kénnen an den diversen angebotenen Aktivi-
titen teilnehmen. Sie erhalten viermal jéhrlich die Verbandszeit-
schrift “Der Krippenfreund”.

Krippenverein auf Herbergsuche

GESUCHT - GEFUNDEN!

Was tut sich da in der Herbststrafie Nr. 114 in Otta-
kring? Etliche Leute streben an diesem kalten Abend
in der Voradventzeit der Tiir entgegen und verschwin-
den in einem Raum, aus dessen Fenster warmes Licht
auf den Gehsteig fallt. Die Scheiben sind leicht ange-
laufen und man kann kaum erkennen, was da drinnen
vor sich geht?! Ein Plakat weist auf eine “Kreativ-
werkstdtte” und einen Krippenverein hin.

Nichts wie hinein! Es duftet nach Punsch, weihnachi-
liche Lieder sind zu horen und viele Leute verstellen
mir die Sicht auf das, was es hier scheinbar zu sehen
gibt: WEIHNACHTSKRIPPEN! Mit Nachdruck ver-
schaffe ich mir Platz und reihe mich ein in die
Schlange, welche von Krippe zu Krippe wechselt und
finde viel Gefallen an den kleinen Kunstwerken.
Orientalische- und Alpenlindische-, Schwamm- und
Wurzelkrippen, auch Klosterarbeiten sind zu sehen.
Am Schonsten scheint mir die grofe Kastenkrippe, die

ein Motiv aus dem alten Wien, Allsievering, zeigt mit
bezaubernden, bekleideten Figuren.

In dieser Gegend zu Hause, werde ich ein anderes Mal
aufmerksam auf diese Adresse, denn im Voriibergehen
klingt Gehdmmer aus den Raumen! Forsch halte ich
Nachschau, trete ein, man beachtet mich kaum. An die
10 bis 12 Leute sind iiber ihre Arbeitstische gebeugt
und gebrauchen oder “missbrauchen’ mehr oder we-
niger talentiert ihren Hammer, um Ndgel in ein Breit
zu schlagen. Herr Janca (selbst Polizist und Obmann
vom Krippenverein Wien 1), den ich vom letzten Be-
such schon kenne, erkldrt mir dann, dass es sich hier
um einen Krippenbaukurs handelt und nur am ersten
Abend, dieses Gehdmmer notwendig sei, um das
Grundbrett zu stabilisieren. Er lddt mich ein, wied

zu kommen, um zu sehen, wie und welche Krippen hz',
entstehen.

Kurz gesagt, dieser Herr, der dies erlebte, wurde “an-
gesteckt vom Krippenfieber” und gehort nun selbst zu
den Krippenbauern.

Es ist eine unwahrscheinlich schone und entspannen-
de Titigkeit. Die Zeit verfliegt wihrend der Arbeit und
man kann es kaum fassen, dass schon wieder fast drei
Stunden vergangen sind.

Doch was heif3t “Kreativwerkstatt”?

Hier geschieht noch mehr. So finden hier regelmajlige
Bastelnachmittage fiir Kinder statt, sogar im Rahmen
des Wiender Ferienspiels. Da kann man erlernen, wie
Klosterarbeiten gemacht werden. Monatlich treffen
sich Frauen und Mianner beim “Kreativ-Treff” um
Neuheiten zu erfahren und Fertigkeiten auszutai
schen. Hier gibt es Ausstellungen und Theatergruppen.

Und warum erzihle ich Ihnen das alles?
Ganz einfach, weil wir vom Wiener Krippenverband
dankbar sind und Ihnen allen zeigen mochten, was wir
aus der Chance, die man uns mit der Anmietung die-
ser Raume gab, gemacht haben.
Wir waren im wahrsten Sinne des Wortes auf Her-
bergsuche und die renovierungsbediirftige Adresse
schien uns, wenn alle auch wussten wie schwer es sein
wird sie in Stand zu setzen, gleich wie unser Heim!
Wir machten alle, die nun neugierig wurden, auffor-
dern, sich mit uns in Verbindung zu setzen oder uns
auf unserer Homepage zu besuchen. Wir freuen uns
auf Sie!

Kreativwerkstitte Krippenverein Wien 1

1160 Wien, Herbststrafle 114
Tel.:+43(699) 10301825

www.krippe-wien.at
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Krippenbau In
Bad

Kleinkirchheim
12. - 19. Juni 2004

1 Woche Halbpension
im“TIROLERHOF”

. Jeder Teilnehmer am Krippenbaukurs fertigt eine
Krippe im Grundmaf von 60x40 cm nach eigenen
Vorstellungen (Heimatkrippe, Wurzelkrippe, orientali-
sche Krippe,usw), wobei nach der im Krippenbau
tiberlieferten Arbeitstechnik gearbeitet wird.

Kursleiter fir den Krippenbaukurs ist
der Obmann vom Landesverband
der Krippenfreunde Wien,
Krippenpfleger und _
Kursleiter beim

Krippenverein
Wien | und in der
Volkshochschule Inzers-
dorf, Walter Janca.

Die Halbpension beinhaltet ein reichhalti-
ges Frihsticksbufett und ein 3-gangiges Abendme-
ni, wobei auller am Anreisetag zwischen 2 Men(is
gewahlt werden kann.

Die Zimmer sind mit Dusche/WC oder Bad/WC, SAT
und Telefon ausgestattet. Im Haus befindet sich eine
Sauna, die kostenlos benttzt werden kann.

Zum Krippenbau steht bei Schonwetter die Terrasse,
bei schlechtem Wetter ein Raum im Haus zur Verfii-

gung.

Wahrend der Krippenbauwoche kénnen die Berg-
bahnen und die Thermen in Bad Kleinkirchheim
ohne Mehrpreis beniitzt werden.

Bei gemeinschaftlichen Wanderungen und Ausfliigen
werden die fur den Krippenbau notwendigen Materi-
alien (verwitterte kleine Wurzelstiicke, Aste, Rinden,
Moos, usw) gesammelt.

Der aufmerksame Wanderer wird in Bad Kleinkirch-
heim auch zahlreiche Gedankenanregungen fiir den
Bau von heimatlichen Krippen finden (zahlreiche
Schnitzerein, alte Getreidekésten, Sagewerk, Holz-
décher und &hnliches.)
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PREISE:

1 Woche HP, Krippenbaukurs
inkl. Materialbeitrag:

Ul-Mitglieder: € 298.-
Normalpreis: € 354.-

Begleitpersonen (ohne Krippenbau-
kurs, aber mit allen Wande-

rungen und gemeinsa-g
men Ausfliigen)

Ul-Mitglieder: € 189.-
Normalpreis: € 245.-

ACHTUNG - ACHTUNG - ACHTUNG -

Am Krippenbaukurs kénnen
maxirnal 10 Personen
tellnehmen, bitte daher um
rechizeitige Vormerkungen!

jer Kligste mit all seine
Klugheit erstrebt.



Krippenbau im
TIROLHOF

E——

na———




“Der Sitz der Ortskenntnis” (Nature, 11.9.2003, S.184),
“Strom aus Zucker?”,

“Schneller satt” (Autor: Bernhard Gerl),

“Die Alltagsdroge - Koffein” (Autor: Bruno Sicard)
Quelle: Spekirum der Wissenschaft. Mit freundlicher Genehmi-
gung des Verlags. Heft November 2003, D-69038 Heidelberg,
©2003 Veriagsgesellschaft mbH, Postfach 1080, D-69038 Heidel-
berg; Tel.: 06221-9126711 sowie Fax: 06221-9126729.

“Wien erobert Hollywood (Virtuelles Orchester)”(Autor:

Klemens Lendl)",

”Rasanter Wetterprophet”,

“Konsumentenschutz”,

“Adrenalin Drop (Ohne Seil)”

Quelle: hiltech. Mit freundlicher Genehmigung des Verlags. Heft
103 Oktober 2003; Siemens AG Osterreich, 1210 Wien, Siemens-

Be 92; (Tel.:05 17 07-222 07, Fax: 05 17 07-530 00) / Chefre-
daktion: Dkim. ElisabethDokaupil.

“Wozu Kinder”(Autor: Elisabeth Stadlbauer)",

“Achtung, Fress-Attacke” (Autor: Tina Wessig),

“Komm ruhig raus aus Dir!” (Autor: Andrea Deutsch),
Quelle: Wellness Maaazin. Mit freundlicher Genehmigung des
Veriags. Heft Oktober 10/2003; Wellness Magazin Zeitschriftenver-
lag GmbH, 1140 Wien, Felbigerg.38 (Tel.: 01/419 10 95-0, Fax: 01/
419 10 95-10, office: @wellness-magazin.at, Herausgeber, Ge-
schéftsfiihrung und Chefredaktion: Brigitta Grausam).

“Wie wir uns selbst bei Laune halten” (Autor: Katrin
Brenner)*,

aGute Laune, schlechte Laune ” (Autor: Heiko Ernst)
.Sewa.'tverherrﬁchende Computerspiele (Kein Mitleid
mehr) ” (Autor: Heiko Ernst)
Quelle: Psychologie Heute. Mit freundlicher Genehmigung des
Verlags. Heft 9; Julius Beltz gmbH&Co.KG Weinheim , Redaktion:
69469 Weinheim Werderstr. 10; Postfach 100154, 69441 Wein-
heim; Tel.: 06207-60070, Fax: 06201/6007382 (Redaldtion), 6007-
310 (Venag). Chefredakteur: Heiko Emst.

Wir lieben immer die Menschen,
die uns bewundern,
aber nicht immer die,
die wir bewundemn.

La Rochefoucauld
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Grundlegende Richtung

Information fiir Mitglieder des Unterstitzungsinstitutes tiber drei
Hauptthemenbereiche (Ul-relevante Themen/ Aktuelle polizeirele-
vante Themen/ Sonstige interessante Themen bzw Beitrdge). Ein
Exemplar jeder Ausgabe wird jedem bereits im Ruhestand befind-
lichen Sicherheitswachebeamten, sowie den Witwenfondsteilneh-
merinnenkostenlos zugesandt. 10 Exemplare werden pro Dienst-
stelle zur dortigen Verwendung fiir die im Dienst befindlichen ak-
tiven Beamten aufgelegt.



