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Pudel aller Lander, vereinigt euch!

Eine zentrale Erkenntnis aus der Ende September abgehaltenen Grazer Gemeinderatswahl kénnte wohl sein, dass

Demokratie vielerorts nur so lange Spa3 macht, wie auch die Richtigen die Wahlen gewinnen. In ihren Grundzigen

ist eine Wahl nicht sonderlich komplex: Wer wahlberechtigt ist, darf am Wahltag, am vorgezogenen Wahltag oder per

Briefwahl mit seiner oder ihrer Stimme eine Partei wahlen. Wer am Schluss die meisten Stimmen bekommen hat, ist

Wahlsieger bzw. Wahlsiegerin. Dass dabei die Ergebnisse auf gleicher Verwaltungsebene aus Vorperioden von Interes-

se sind, scheint mit Blick auf Entwicklungen und Verédnderung schon nachvollziehbar, dennoch kann es gut und gerne
passieren, dass nicht immer die Gleichen gewinnen.

Obwohl es also demokratietheoretisch durchaus nicht ungewéhnlich sein sollte, wenn sich Ergebnisse Uber die Wahl-

perioden verandern, scheint doch bei so manchen Wahlbeobachtenden vor Schreck das Monokel in den Champagner

gefallen zu sein, weil jetzt ausgerechnet die KPO die Grazer Gemeinderatswahl gewonnen hat. Das AusmaB an haupt-

s&chlich medialer Empérung aufgrund des Wahlergebnisses tUberrascht den Pudel und will nicht unbedingt einleuchten

— auch weil augenscheinlich das Meiste davon Uberregional, und nicht in Graz zu verorten ist. Der Grund fur dieses

Nichteinleuchten ist nebenbei nicht etwa die politische Meinung des Pudels, sondern die Umstande, die weder die
Empo6rung an sich, noch den Zeitpunkt dafur rechtfertigen.

So muss allenfalls festgehalten werden, dass ein Wahlsieg der KPO nicht ganzlich unvorhersehbar war, auch wenn

Wahlumfragen vorab ein anderes Bild gezeichnet haben und politisch anders Denkende mit dem Ergebnis vielleicht

nicht gliicklich sind. Die KPO ist seit 1945 im Gemeinderat vertreten und seit 2012 zweitstérkste politische Kraft in Graz.

Wer jetzt also vom Wahlergebnis Uberrascht ist, weil die KPO vermeintlich aus dem Nichts aufgetaucht ware, hat in den
letzten Jahren und Jahrzehnten schlichtweg zu wenig aufgepasst.

Fast noch weniger nachvollziehbar scheint dem Pudel, dass der KPO jetzt nach der Wahl das gelebte soziale Enga-
gement vorgeworfen wird. Dass Parteichefin Elke Kahr sowie Stadtratskollege Robert Krotzer seit vielen Jahren den
GroBteil ihrer politischen Gehalter fur Menschen in finanziellen Notlagen zur Verfugung stellen, kann der Pudel aus der
alltaglichen Praxis von Kontaktladen und Streetwork im Drogenbereich ohne Zweifel bestétigen. Viele Klient*innen der
Einrichtung wurden in den letzten Jahren zu schnell verfugbaren und unkomplizierten Terminen vermittelt und begleitet,
bei denen mit Rat und Tat im ureigentlichen Sinn geholfen wurde. Was daran falsch sein soll, erschliefit sich auch bei
genauerer Betrachtung nicht. Wer hier politischen Stimmenkauf und Populismus ortet, mége sich erinnert fuhlen: Es
steht nicht nur allen Politiker*innen, sondern allen Menschen frei, Notleidende mit den eigenen finanziellen Mitteln zu
unterstttzen. Und ganz grundsétzlich: Menschen zu helfen, darf niemals als moralisch falsch angesehen werden!

Wenig zielfUhrend erscheint dem Pudel auch eine erste politische Wahrergebnisanalyse, die postulierte, dass sich
hier wohl ,der Wahler geirrt haben muss®. Was das nun genau bedeuten soll, wird méglicherweise nie in Erfahrung zu
bringen sein, aber wahrscheinlich muss hier ,der Wahler* als Synonym fur alle Grazer Wahlerinnen und Wahler herhal-
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ten. Erganzt man zu dieser Aussage den in der Bundesverfassung festgeschriebenen demokratischen Grundsatz, dass

alle Macht vom Volk und damit eben von den Wahlerinnen und Wahlern ausgeht, verknoten sich die Hirnwindungen im

Kopf vom Pudel. Diesem Grundsatz folgend, kann sich der sprichwértliche Wahler, den der Pudel gerne noch um die

sprichwértliche Wahlerin ergéanzt, gar nicht irren — und dieses Wissen sollte man bei den Politikerfahrenen unserer Zeit
voraussetzen kénnen.

Zum fast schon internationalen Dauergast auf den politischen und medialen Prufstdnden wurden nach der letzten
Grazer Gemeinderatswahl die kommunistische ldeologie und die kommunistische Vergangenheit erklart. Dabei wurde
vielerorts, aber insbesondere auBerhalb von Graz ergrindet, dass der Kommunismus als politische Gedankenschmiede
nicht tragbar sei und irgendwann und irgendwo schon Verbrechen im Namen des Kommunismus begangen wurden.
Besonders Uberraschend an diesen Kritikversuchen erscheint dem Pudel gar nicht unbedingt der Inhalt, sondern viel-
mehr ihre vermeintliche Aktualitat nach der Wahl. Die KPO ist als Partei entweder untragbar und als Vorreiterin des Welt-
untergangs anzusehen, oder eben nicht. Ein Wahlergebnis, egal wie gut oder schlecht es fir die KPO auch sein mag,
darf daran nichts andern. Anders formuliert: Wer sich nicht daran stért, dass die KPO eine demokratisch legitimierte
Partei ist, die mit keinem Verbotsgesetz im Widerspruch steht und damit zu Wahlen zugelassen ist, darf sich auch nicht
daran storen, wenn sie Wahlen gewinnt.

Dass die kommunistische Ideologie historisch vorbelastet ist, steht nebenbei eh auBer Frage - nichts desto trotz sollte
man hier Hammer und Sichel im Dorf lassen. Die KPO wurde gerade zur stéarksten Partei in der 300.000-Seelen-Gemein-
de Graz gewahlt, und nicht etwa als Weltregierung eingesetzt. Selbstverstandlich wird sie jetzt auch beweisen mussen,
mit dieser Verantwortung und damit auch mit der eigenen ldeologie umgehen zu kénnen, allerdings halt der Pudel fur
eher unwahrscheinlich, dass hierzulande schon bald in Kolchosen und Sowchosen agrargewirtschaftet wird und alle
Grazer Privatunternehmen verstaatlicht werden. Interessanter wird hier wohl die Frage sein, ob und wie sich dieses
Wahlergebnis auf die Grazer Bevolkerung auswirken wird - und ob das Aufpudeln dadurch mehr oder weniger wird!
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martin ladenhauf | kl&stw

Bericht: steiermark.orf.at, 18.10.2021

Neue Hotline fur gewaltbereite Manner

Die hohe Zahl an Femiziden hat die Regierung veranlasst, ein MaBnahmenpaket gegen Ge-

walt an Frauen zu schniiren. Teil davon ist die Telefonhotline ,,Mannerinfo“, die ab sofort zur

Verfiigung steht. Hilfesuchende kénnen rund um die Uhr 0800 400 777 kostenlos aus ganz
Osterreich anrufen.

Burschen und Mannern soll dadurch in Konfliktsituationen
geholfen und Anti-Gewalt-Trainings, Schlafstellen und Be-
ratungen vermittelt werden. Das gaben der Verein fur Man-
ner- und Geschlechterthemen Steiermark und Sozialminister
Wolfgang Muckstein (Grine) am Montag bekannt.

Ministerium férdert mit 350.000 Euro

.Wenn Frustration und Angst in Aggression umschlagen, gilt
es, Mannern und Burschen einen Ausweg aufzuzeigen, der
nicht in Gewalt midndet®, sagte MUckstein. Aus dem Topf

fur Gewaltpravention werde deshalb ab sofort das Projekt
,Méannerinfo® mit 350.000 Euro jahrlich geférdert und ,auf
professionelle Beine gestellt”.

Es sei wichtig, bei den Mannern anzusetzen, um Frauen
und Kinder zu schitzen, sagte der Sozialminister. Hand-
lungsbedarf gebe es jedenfalls: Laut européischer Hoch-
rechnung sei mindestens eine von funf Frauen von h&usli-
cher Gewalt bedroht.

Weitervermittlung von Hilfsangeboten

20 geschulte Mitarbeiter stehen hilfesuchenden Anrufern ab
sofort landesweit mit Rat und Weitervermittlungsangeboten

zur Seite, sagte Christian Scambor vom Verein fir Man-

ner- und Geschlechterthemen Steiermark. ,Was zu Corona-
Zeiten schnell, klein und ehrenamtlich aufgezogen worden

ist, hat sich nun weiterentwickelt: Die Berater verfugen Uber
eine psychosoziale oder juristische Grundausbildung und
eine mehrjahrige Erfahrung in der Manner- und Burschen-
beratung.”

Die Telefonhotline sei dadurch bestens mit anderen Hilfs-
einrichtungen vernetzt — mit Notschlafstellen, Suchtbera-
tungsstellen und auch Frauenhausern. ,Wenn eine Frau
ins Frauenhaus kommt, dann ist da ein Gefahrder drauB3en,
der nicht weiB3, was er tun soll*, bestatigte Michaela Gosch,
Geschaftsfuhrerin der Frauenh&user Steiermark. ,Méanner,
die keine Anlaufstelle haben, erhéhen das Risiko, dass es
zu Gewalt kommt.“

Es sei neben dem Opferschutz flr Frauen daher auch
wichtig, bei den Gewalt ausibenden M&nnern anzusetzen
—auch schon bei Burschen. ,Gewalt wird sozial tradiert,
Betroffene haben ein héheres Potenzial, erneut Opfer oder
selber Tater zu werden.” Bestimmte Grenzen bei der Weiter-
vermittlung von Hilfsangeboten seien unterdessen schon im
Probelauf der ,Mannerinfo“-Hotline aufgefallen: ,Es gibt zu
wenige Kassenstellen fur Psychotherapien, da sollte drin-
gend nachgebessert werden.”

red, oesterreich.ORF.at/Agenturen
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Wieder neigt sich ein Jahr dem Ende zu. Die letzte HARLE-
KIN-Ausgabe fur 2021 erscheint und wir bereiten uns vor auf
die ,stade Zeit". Bevor wir aber vollends in den Winterschlaf
versinken, wollen wir kurz auf die Neuerungen und Veran-
derungen der letzten Monate zurtckblicken, um dann — wie
immer — wieder nach vorne zu schauen:

Im Juli haben wir unser etwas verstaubte frauenspezifische
Offnungszeit renoviert. Das ehemalige ,Frauencafé” heiBt
jetzt ,,Café Valerie* (wie der berthmte Song der verstorbe-
nen Amy Winehouse) und bietet Raum und Zeit fur alle weib-
lichen Klientinnen. Ein Getrank und eine kleine Jause werden
fur die Besucherinnen ausgegeben. Es stehen jeweils zwei
Sozialarbeiterinnen zum Quatschen, fur Fragen oder fur per-
sonliche Themen zur Verflgung. Kinder sind ebenfalls herz-
lich willkommen.

Das Café Valerie findet in der Stadtschenke statt (direkt hin-
ter dem Spielplatz an der Hauptbricke).

Hier nochmal die wichtigsten Infos zusammengefasst:

Café Valerie

Dienstags, 10 - 12 Uhr
Stadtschenke, Neutorgasse 22
Kinder willkommen

1 Getrank und kleine Jause gratis
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Wir freuen uns auf euren Besuch beim ,Café Valerie“!

Durch die Verlegung des ehemaligen ,Frauencafés® auBer-
halb des Kontaktladens, steht der Mittwochnachmittag somit
allen Klient*innen offen. Von 15 — 18 Uhr kann getauscht oder
Beratung in Anspruch genommen werden.

Der Gedenktag fiir verstorbene Drogengebraucher*innen
fand auch dieses Jahr wieder am 21. Juli statt.

Im Kontaktladen gab es eine Feier fur alle Besucher*innen
mit Livemusik und Moglichkeiten zum gemeinsamen Trauern
und Gedenken. Als Erinnerung konnten alle noch eine Blume
mit nach Hause nehmen.

Wir bedanken uns an dieser Stelle beim Buro des Gesund-
heitsstadtrates Robert Krotzer und bei der Holding Graz fur
die groBzugigen Spenden.
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Nach einigen unruhigen Monaten in unserem Kuchenbetrieb
hoffen wir, dass mit unserer neuen Kéchin Annika wieder ein
wenig Ruhe einkehren kann. Willkommen im Team!

Hallo, ich bin die Annika und
werde ab Oktober die Klche
des Kontaktladen unterstiit-
zen. Ich bin 27 Jahre alt und
wohne nun seit sieben Jahren
hier in Graz. Mit diesem Jahr
werde ich meine Ausbildung
als Sozialpddagogin been-
den. Nicht nur in der Arbeit,
auch Zuhause stehe ich un-
heimlich gerne hinter dem
Herd - wenn man mich dort
nicht findet, bin ich entweder
wandern oder im Urlaub! :)
Ich freue mich sehr euch alle
kennen zu lernen und eine gute Zeit mit euch zu verbringen.
Bis bald, Annika!

Im 9-monatlichen Zivi-Rad tut sich ebenfalls etwas. Seit No-
vember bekommt das Team Verstarkung durch den neuen
Zivildienstleistenden Severin. Wir freuen uns auf eine gute
Zeit ©

Hallo, ich heiBe Severin Drin-
gel (auch gerne Sevi genannt)
und bin 22 Jahre alt.

Ich bin in Graz geboren und
aufgewachsen und starte mit
November als Zivildiener in
mein neues Caritas-Abenteu-
er beim Kontaktladen.

Ich habe mich fur diese Stel-
le entschieden, weil mich die
fast schon neue Kultur, in die
ich mich hier begebe, enorm
interessiert und ich die Erfah-
rung machen mdéchte mit neuen Leuten zusammenzuarbei-
ten. Als dlterer Zivildiener befinde ich mich auBerdem in ei-
nem Journalismus-Studium, weshalb ich auch gewillt bin bei
der Entwicklung der Zeitschrift mitzuwirken.

In meiner Freizeit beschéftige ich mich sehr viel mit Filmen
und schreibe selbst Geschichten und Drehblcher. AuBer-
dem trainiere ich regelméBig im Fitnessstudio. Nach den
neun Monaten Zivildienst werde ich mein Studium wieder
aufnehmen und das letzte Jahr beenden.

Ich starte mit viel Enthusiasmus und Ambition in den Kontakt-
laden und freue mich auf neue Bekanntschaften!

B

Vielen bereits ein bekanntes Gesicht ist unser aktueller Kol-
lege in Ausbildung Michael. Er wird dem Kontaktladen noch
bis Ende November erhalten bleiben. Bereits jetzt bedanken
wir uns fur die tatkraftige Unterstutzung!

Hallo (oder wie man in meiner
Heimat sagt: Ei Gude). Ich
heiBe Michael Unkelbach, bin
gebdrtiger Hesse und studie-
ren nun schon seit zwei Jah-
ren in Graz Soziale Arbeit. Bis
Ende November darf ich mein
Langzeitpraktikum im Kontakt-
laden und Drogenstreetwork
absolvieren.

Meine groBe Leidenschaft gilt
dem Brotbacken. Aus diesem
Grund halte ich mir statt einem
Haustier einen Sauerteig ;-)
Sonst stehe ich in meiner Freizeit gerne auf meiner Slackli-
nen, gehe wandern, spiele DrehfuBBball oder mache Taiji.

Ich freue mich Gber den restlichen Monat, den ich mit euch
hier verbringen darf.

@0 0000000000000 000 00
.

: angekindigt :

@000 0000000000000 00

Die Weihnachtsfeier findet dieses Jahr am 23. Dezember
statt. Es sind alle Besucher*innen herzlich zum gemeinsam
Weihnachtsmeni eingeladen. Weihnachtspackerl gibt es
wie immer solange der Vorrat reicht.

Nachdem die Studientage Komplexe Suchtarbeit dieses
Jahr nicht stattfinden konnten, wurde die Veranstaltung auf
kommenden Marz verschoben. Das Thema ist RISIKO (ER)
LEBEN. Wie immer k&nnen wir uns auf tolle Vortrage und
Workshops freuen.

Anmeldungen sind ab sofort auf der Kontaktladen-Home-
page moglich:

Bis 31.12.2021 190€ (Early Bird)

Ab 01.01.2022 230€

Caritas

Kontaktladen und Streetwork
im Drogenbereich

7. Studieﬁtage - Kompléoi-e Suchtarbeit

RISIKO (ER)LEBEN

21.-22. Marz 2022 Steiermarkhof Graz

7 | harlekin
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Was passiert, wenn Frauen, die sich in Substitutionsprogram-
men befinden, schwanger werden? Wie reagiert das Amt far
Jugend und Familie darauf und wie wird mit den Muttern
und Familien zusammengearbeitet? Bedeutet Suchtmittel-
konsum automatisch Fremdunterbringung des Kindes? Das
Gesprach mit Christoph Galfusz und Gudrun Painsi vom Amt
fur Jugend und Familie gibt Aufschluss Uber diese Thematik
und den Zugang und die Haltung des Jugendamts.

Gudrun Painsi - Leiterin
Fachbereich Sozialarbeit

Christoph Galfusz - Sozialarbeiter
Jugendamt Graz-Stdwest

Wofiir ist das Amt fiir Jugend und Familie zustandig?

Das Amt fur Jugend und Familie unterstutzt Familien dabei,
fur sich und ihre Kinder ein sicheres Umfeld zu schaffen,
damit diese ein selbstbestimmtes Leben fihren kénnen. Die
Unterstltzung erfolgt durch ein professionelles Team, das in
allen Fragen des familidaren Zusammenlebens, der korperli-
chen und psychischen Gesundheit, der Obsorge, des Kon-
taktrechts und des Unterhalts berat und gemeinsam mit den
Familien an Lésungen arbeitet.

Zum Aufgabenfeld des Amts fur Jugend und Familie gehort
unter anderem:

e Familiensozialarbeit

e Kindesunterhalt

8 | harlekin
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Alles Familie

— Wie das Amt fur Jugend und Familie substituierte Mutter unterstutzt
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e Arztlicher Dienst

e Psychologischer Dienst mit Mediation und
Familienberatung

e Elternberatung und Gesundheit von Kindern

e Offene Kinder- und Jugendarbeit

Wie kommen Miitter zu den Unterstiitzungsangeboten?

Werdenden Mduttern, die sich im Substitutionsprogramm
befinden, wird von Frauenarzt*innen, vom Gesundheitsamt
oder der substituierenden Stelle empfohlen, sich an das
Jugendamt zu wenden. Wenn die Mutter sich gemeldet
hat, besprechen die zustéandigen Sozialarbeiterinnen mit
der (werdenden) Mutter wichtige Faktoren wie etwa Alter,
Wohnsituation, Partnerschaft und soziales Umfeld sowie die
Suchtgeschichte. Dabei gewinnen sie einen ersten Eindruck
von der Mutter und davon, welche Ressourcen ihr zur VerfU-
gung stehen. Unter Ressourcen verstehen wir beispielswei-
se personliche Starken, familidre Unterstitzung (zum Bei-
spiel durch Eltern und Geschwister), einen unterstitzenden
Freundeskreis, aber auch, ob Mutter professionelle Hilfen
wie die Interdisziplinare Kontakt- und Anlaufstelle (1.K.A.),
Drogenhilfsprogramme oder den Kontaktladen in Anspruch
nehmen. Gemeinsam mit der Mutter bzw. der Familie wird
dann erarbeitet, ob diese zusétzlicher professioneller Unter-
stltzung bedarf und wie diese Unterstltzung gemeinsam mit
bereits bestehenden familidren Ressourcen genutzt werden
kann.

Wie sieht die Zusammenarbeit mit den betroffenen Miit-
tern aus?

Nachdem sich die Sozialarbeiter*innen ein Bild von der Mut-
ter und der familiaren Situation gemacht haben, besprechen
sie gemeinsam denkbare Moglichkeiten und planen, wie die
erste Zeit nach der Geburt aussehen wird. Sind die Wohn-
situation sowie der Schlafplatz eine sichere Umgebung fur
das Kind? Das wird beim Hausbesuch der Sozialarbeiterin
oder des Sozialarbeiters in der Familie gemeinsam mit der
Mutter geklart.



Das Baby verbleibt nach der Geburt Ublicherweise mehrere
Wochen im Spital, damit der Entzug von Arzt*innen und Pfle-
gepersonal gut begleitet werden kann. Sie sind es auch, die
nach der Geburt vor allem auf die Interaktion und den Um-
gang der Mutter mit dem Baby achten. Je mehr Zuneigung
und Koérperkontakt das Kind durch die Mutter bekommt, des-
to starker wird die Beziehung zueinander und desto schnel-
ler schreitet auch der Entzug des Babys voran. Die Zusam-
menarbeit mit dem Jugendamt erfolgt vor allem in den ersten
Monaten sehr engmaschig, auch gibt es zur Sicherung des
Kindeswohls Kontrollen; eine davon ist, ob die Mutter bei-
spielsweise in den ersten drei Monaten nach der Geburt des
Kindes den wéchentlichen Besuch der Elternberatung wahr-
nimmt.

Bei der Elternberatung erhalt die Mutter wertvolle Tipps zur
Pflege und Erziehung ihres Kindes, sie erfahrt Wichtiges zu
Themen wie Schlafverhalten, Weinen, gesundheitlicher Vor-
sorge und Entwicklung. Bei Bedarf k6nnen auch medizini-
sche Untersuchungen erfolgen. Dabei sind Fachkréafte vor
Ort, die der Mutter als Ansprechpersonen zur Seite stehen.
Im Rahmen der Elternberatungen kénnen Mutter auch noch
Zusatzangebote, wie beispielsweise Babymassagen, Still-
und Schlafberatungen in Anspruch nehmen.

Welche Angebote gibt’s fiir Eltern?

Die Fachkrafte der Kinder- und Jugendhilfe bieten verschie-
dene Programme und Trainings zu zahlreichen Fragestellun-
gen an. Ein Beispiel fur die Unterstitzung kénnte sein, dass
eine Mutter die Feinzeichen ihres Babys, etwa Weinen oder
Gé&hnen, nicht deuten kann. Die Fachkrafte coachen die Mut-
ter, damit sie erkennt, was ihr das Baby mitteilen will. Auch
wenn die Eltern sich in finanzieller Notlage befinden, werden
sie von den Fachkréaften dabei unterstitzt, ihre Ansprlche
geltend zu machen.

Welche Voraussetzungen braucht es, damit das Kind in
der Familie aufwachsen kann?

Aufgabe aller Eltern ist es, die GrundbedUrfnisse ihres Ba-
bys wie etwa Futtern, Wickeln, Versorgung mit adaquater
Kleidung und das Bedurfnis nach Koérperkontakt zu stillen.

Diese Voraussetzungen mussen alle Eltern erfullen, unab-
hangig von der Suchtproblematik. Suchtmittelkonsum be-
deutet namlich nicht automatisch, dass Kinder au3erhalb der
Familie aufwachsen mussen. Dies ist nur dann der Fall, wenn
die Eltern die Grundbedurfnisse des Kindes auch nicht mit
UnterstUtzung von Fachkraften der Kinder- und Jugendhilfe
stillen bzw. nicht ausreichend fur das Kind sorgen kénnen.

Es ist die Aufgabe des Jugendamts, Eltern im Substitutions-
programm in den ersten Wochen und Monaten nach der Ge-
burt zu begleiten. Sind in der Familie nur wenige oder gar
keine Ressourcen vorhanden, unterstltzen die Fachkrafte
die Eltern bei der Vernetzung und beim Organisieren von
Hilfen. Mutter, die trotz ihrer Sucht zuverlassig und stabil
sind, genug (familiare) Unterstitzung haben und Unterstit-
zungsangebote regelmaBig in Anspruch nehmen, werden in
weiterer Folge nur dann vom Jugendamt begleitet, wenn die
Mutter dies auch mdchte.

Viele Mutter und Eltern sehen die Geburt ihres Kindes
als eine Motivation fur Verdnderungen. Hier kénnen die
Sozialarbeiter*innen des Amts fur Jugend und Familie an-
kndpfen und die Eltern dabei unterstttzen, ihr Leben fur das
Wohl des Kindes und der Familie zu verandern.

Kontakt:
Amt fur Jugend und Familie
8010 Graz, Kaiserfeldgasse 25

Tel: +43 316 872-3131
Fax: +43 316 872-3109
E-Mail: jugendamt@stadt.graz.at

Offnungszeiten:
Montag bis Donnerstag von 7.00 bis 17 Uhr,
Freitag von 7.00 bis 15 Uhr
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Toxische Beziehungsmuster

- erkennen & lésen

Beziehungen fdhren bzw. bilden wir im Grunde dberall: in der Familie, in der Partnerschaft, im Freundeskreis, am
Arbeitsplatz. Eine Beziehung — laut Duden — ist eine Verbindung bzw. ein Kontakt zwischen Einzelnen oder Gruppen. Dort,
wo wir eine Verbindung aufbauen bzw. einen Kontakt eingehen, entsteht also Beziehung.

Die Gestaltung und die Dynamik einer Beziehung sind nie  Emotional ungesunde bzw. giftige Beziehungen werden in
nur einseitig. Jede/r Einzelne/r tragt zur Beziehungsquali- den letzten Jahren vermehrt unter dem populérpsychologi-
tat bei und ist durch die eigene Kindheit, das Umfeld und  schen Begriff ,toxische Beziehung“ benannt. Dieser Begriff
die gesellschaftlichen Normen gepréagt, unabhéngig davon, bezeichnet Verbindungen, die mehr Kraft kosten als Kraft
ob es sich um eine Liebesbeziehung, Freundschaften oder geben. Die Beziehungsgestaltung ist gepragt von Krankun-
auch Eltern-Kind-Beziehungen handelt. gen, Beleidigungen, Egoismus und Kontrollsucht.

All diese zwischenmenschlichen Beziehungen haben ge- Grundlegend kann man zwei Arten von toxischen Beziehun-
mein, dass es bestimmte Grundvoraussetzungen braucht, gen unterscheiden:
um gesunde und wohltuende Verbindungen einzugehen.

Eine wichtige Grundlage zu gleichwertigen und glicklichen 1. Eine Beziehung, die eine schlechte Dynamik an-
Beziehungen ist unser Selbstwertgefiihl. Diese bilden wir im nimmt - also eine vormals gut funktionierende Be-
Laufe unserer Kindheit heraus. Erfahrungen aus der Kindheit ziehung, die durch ein Ereignis (z. B. Jobverlust,
Ubertragen sich im Erwachsenenalter auf unsere (Liebes-) Betrug etc.) eine ungunstige Beziehungs- und
Beziehungen. Unser Gehirn fuhlt sich von Verhaltensmus- Kommunikationsdynamik stiftet

tern angesprochen, die es aus der Vergangenheit wiederer- oder

kennt — unabhangig davon ob sie uns gut tun oder nicht. Die
eigenen Beziehungsmuster zu erkunden und zu erkennen ist
ein erster wichtiger und mutiger Schritt hin zu einer konstruk-
tiven Beziehungsgestaltung. Wenn das eigene Selbstwert-
gefuhl aufgrund unterschiedlicher (vielleicht traumatischer)
Erfahrungen in der Vergangenheit leidet und man an diesem
Umstand arbeiten moéchte, kann es mitunter sehr hilfreich
sein, im Rahmen vertrauensvoller wertschitzender Ge-
sprache mit Psycholog“innen oder Psychotherapeut*innen,

2. eine Beziehung mit einer toxischen bzw. narzissti-
schen / antisozialen / zwanghaften Person.

Ist Letzteres der Fall sind folgende Verhaltensweisen als
Alarmzeichen bzw. sogenannte ,Red Flags” (also Rote Flag-
gen) zu erkennen:

Love-Bombing (Bomben der Liebe)

diese Erfahrungen aufzuarbeiten. Es kénnen ungesunde Dy- Love Bombing ist der Versuch, eine Person durch tber-
namiken aufgelodst, der eigene Selbstwert gestarkt bzw. auf- triebene Aufmerksamkeits- und Zuneigungsbekundungen
gebaut, die personlichen Grenzen (neu) gesteckt und das zu beeinflussen, gerade zu Beginn von Partnerschaften.
Formulieren eigener Bediirfnisse gelernt werden. Als gefes- Hier wird der/die Partner®in gezielt mit Liebesschwiren
tigte Personlichkeit mit einem stabilen Selbstwertgefthl ist manipuliert und in weiterer Folge kontrolliert. Satze wie
man freier und unabhangiger von den Meinungen und An- ,Niemand versteht mich wie du.” oder ,Du bist besser als
sichten anderer und kann damit verhindern, in ein ungesun- alle anderen Menschen, die ich kenne.” sind klassische
des emotionales Abhangigkeitsverhaltnis zu geraten. Beispiele fur Aussagen von Love Bombing.
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Diese aufwertenden Botschaften kdnnen eine abhangige
Bindung begunstigen, speziell bei Menschen, die einen
groBen Wunsch nach Zuspruch hegen.

Stone Walling (Steinerne Wand)

Vélliges Verweigern von Liebe, Kommunikation und Zu-
neigung als Bestrafung, wenn der/die Partner*in etwas
tut/sagt, was dem ,Love Bomber* nicht passt.

Mikrogewalt

Unter Mikrogewalt versteht man gewalttatige Impulse, die
nicht vor Dritten gezeigt werden und wenn es doch pas-
siert, wird sehr schnell wieder auf freundlich umgeschal-
tet. Beispiele sind, z. B. massive Beschimpfungen des
Gegenlbers nach einem kleinen Missgeschick oder ein
Wutausbruch, weil der/die Partner/in ein Treffen absagt.

UbermiBig kontrollierendes Verhalten

Wenn der/die Partner*in ein misstrauisches Verhalten
zeigt, welches in Richtung Privatspharenverletzung geht
(z. B. bestimmen, mit welchen Freunden man sich trifft,
Telefon kontrollieren, Tageblcher lesen, dauernd er-
reichbar sein) und dies nicht als Problem gesehen wird,
sondern als Fursorge (,Ich passe auf dich auf*) oder als
Recht (,Partner haben keine Geheimnisse voreinander*)
umgedeutet wird.

Gaslighting

Der Begriff kommt ursprunglich aus einem Thriller, in dem
ein Mann seiner Frau einreden will, dass sie ihrer Wahr-
nehmung nicht trauen kann. Bezugnehmend auf Bezie-
hungen ist es eine Art Manipulation mit dem Ziel, das
Gegenuber so zu verwirren, dass es der eigenen Wahr-
nehmung nicht mehr traut. Folgende Aussagen sind z. B.
gaslighting: ,Ich habe dich nie betrogen, das bildest du
dir ein.”, ,Ich habe nur mit DIR diese Probleme., ,Du er-
innerst dich falsch daran.”.

Auf Dauer kénnen toxische Beziehungen psychisch und kor-
perlich krank machen. Nicht jede toxische bzw. ungesunde
Verhaltensweise ist ein Grund, sofort die Beziehung zu be-
enden. Es ist auch wichtig, sich selbst zu hinterfragen und
genau hinzusehen, ob und wann man SELBST toxische Ver-
haltensweisen an den Tag legt. Wenn der Leidensdruck an-
halt, ist es wichtig als ersten Schritt das Gesprach mit dem/r
Partner*in zu suchen und sachlich und klar zu sagen, was
einen stort. Falls keine konstruktive Kommunikation mehr
moglich ist bzw. der/die Partner*in entweder laut wird oder
schweigt, wenn man ein Problem anspricht, kann dies die
Distanz in der Beziehung vergroBern. In diesen kritischen
Momenten erkennt man sehr gut die Qualitat einer Bezie-
hung. Damit alle Beteiligten sich in die Verantwortung dieser
Beziehungsdynamik nehmen, kann es hilfreich sein, sich fol-

gende Fragen zu stellen: ,Wie entsteht diese rucksichtslose
Dynamik zwischen uns?* und ,Was tragen wir beide dazu
bei, dass sich die Beziehung immer mehr in Richtung Ab-
wertung entwickelt?".

Wenn zu einer unguinstigen Beziehungsdynamik zusétzlich
noch strafrechtlich relevantes Verhalten, wie Gewalt, Miss-
brauch, Stalking usw. hinzukommen, ist es sehr ratsam, sich
klar abzugrenzen, sich an vertrauensvolle Personen zu wen-
den und Hilfe zu holen, um nachste Schritte zu setzen, wenn
es in Richtung Trennung geht.

Letztendlich entscheidend in Bezug auf zwischenmenschli-
che Beziehungen ist, die eigenen BedUrfnisse ernst zu neh-
men und nicht den Partner daftir verantwortlich zu machen,
wenn diese nicht erflllt werden; den Fokus darauf zu legen,
was einem selbst wichtig ist in einer Beziehung und was man
nicht (mehr) tragbar findet.

Quellen:

Psychologie heute 09|19

Buch ,Du bist Gift fur mich“ (Tara Louise Wittwer)
Duden Online www.duden.de

Photo by Belinda Fewings on Unsplash

harlekin
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Birgit Posch - sozialarbeiterin bei Frauenservice Graz

Mit dem Kontaktladen ver-

bindet mich...

Eine niederschwellige Anlaufstelle
fur Menschen mit einer Suchterkran-
kung. Spritzentausch, Take-Home-
Naloxon und Safer Use bringe ich
auch in Verbindung damit.

Wie wurde dich die Per-
son, die dich am besten
kennt, in drei Worten be-

schreiben?
Humorvoll, gemdutlich und kommu-
nikativ.

Der schonste Ort auf der
Welt ist...

Fdr mich personlich der Badeteich
in GroBsteinbach weil ich damit
wunderschéne (Kindheits-)Erinne-
rungen verbinde. Es fuhlt sich sehr
nach zu Hause an. Ich denke, kein
Ort dieser Welt konnte dieses Ge-
fahl Gbertreffen.

Wenn Du drei Wiinsche frei

hattest: Welche waren es?
Bedingungsloses Grundeinkom-
men, die Welt bereisen und keine
Diskriminierung und Ungleichheiten
in dieser Welt.

Womit kann man dir eine

riesen Freude bereiten?
Mit einem Thermenaufenthalt, am
Besten in Kombination mit einem
guten Buch.

12 | harlekin

Far was konntest du dich
als Kind absolut begeis-

tern?

Als Kind konnte ich mich absolut
firs Zeichnen und auch Lesen be-
geistern.

Was war das Schonste,
das jemand fur dich getan

hat?

Es gibt so vieles was Menschen
mir Gutes getan haben, hierbei

das Schonste auszuwahlen fallt mir
sehr schwer. MUsste ich es kollektiv
zusammenfassen, wéren es Situati-
onen, in denen es mir schlecht er-
gangen ist und Freunde und meine
Familie bedingungslos fur mich da
waren.

Wenn du beim Spiel ver-

lierst, dann ...
... ist es mir komplett egal. Ich bin
bei so etwas nicht sehr ehrgeizig.

Was ist dein gréBtes Ta-

lent?

... dass ich mich gut in andere hin-
einversetzen kann, obwohl mir eini-
ge Situation selbst komplett fremd
sind.

Welche Frage hatte ich

noch stellen sollen?
Keine, danke!




Kennengelernt

Jonas Pirerfellner - wvitarbeiter beim Verein fir Manner- und

Geschlechterthemen (Mannerberatung)

Mit dem Kontaktladen ver-

bindet mich...
Eigentlich wenig. Wir sind quasi
Nachbarn in der Sozialen Arbeit.

Wie wirde dich die Per-
son, die dich am besten
kennt, in drei Worten be-

schreiben?
Smart, humorvoll, empathisch

Der schonste Ort auf der
Welt ist...

Generell bin ich gerne hoch oben,
also auf Berggipfeln. Einmal war
ich auf Wanderurlaub auf Madeira.
Wir haben die harte Strecke auf
den Pico da Arieiro genommen und
am Gipfel unser Zelt aufgeschla-
gen. Von dort oben hat man einen
atemberaubenden Blick Uber das
Wolkenmeer.

Wenn Du drei Winsche frei

hattest: Welche waren es”?
Alle Menschen sollten gleichwertig
und ohne Kategorie sein und auch
so gesehen werden. AuBerdem
sollte niemand in Not leben mussen.
Zuletzt winsche ich mir, dass die
Menschen umsichtiger mit inrer Um-
welt umgehen wirden. Wie Samy
Deluxe sagt: ,Wenn jeder hier fur
alle sorgt, ist doch fur alle gesorgt.”

Womit kann man dir eine

riesen Freude bereiten?
Mit gutem Kaffee! Ich bin ein richti-
ger Kaffee-Nerd.

Fuar was konntest du dich
als Kind absolut begeis-

tern?

Fur Geschichten und Bucher. ,Dra-
chenzéhmen leicht gemacht” war
ein Favorit, aber auch mit Natur und
Tieren habe ich mich beschéaftigt.

Was war das Schénste,
das jemand fUr dich getan

hat?

Das Schonste, dass jemand fur
einen anderen Menschen tun kann,
ist ihn oder sie anzunehmen, wie er
oder sie ist — und da gehdrt manch-
mal eine ordentliche Umarmung
dazu!

Wenn du beim Spiel ver-

lierst, dann ...

... argere ich mich manchmal. Wo-
bei fur mich bei z. B. Brettspielen
das Soziale im Vordergrund steht.

Was ist dein groBtes Ta-

lent?

Ich bin sehr kreativ! AuBerdem kann
ich Situationen gut mit Humor auflo-
ckern, was mir in meiner Arbeit hilft.

Welche Frage hétte ich

noch stellen sollen?
Vielleicht, warum ich in diesem
Bereich bin. Ich beschaftige mich
schon lange mit Geschlechterthe-
men und glaube, dass in uns mehr
steckt, als Geschlechternormen
zulassen.
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nachgeforscht
kommunikation in konflikten

kathrin eberhard | ki&stw

. Wertschatzende, gewaltfreie
: Kommunikation :

Die Gewaltfreie Kommunikation ist ein Handlungskonzept, das von Marshall B. Rosenberg entwickelt wurde. Diese Art der

Kommunikation kann dir bei der friedlichen Konfliktiésung im persénlichen, familidren oder beruflichen Bereich hilfreich sein.

Du kannst mit der Gewaltfreien Kommunikation herausfinden, was genau dich gerade wdtend oder traurig macht. Und was
du konkret brauchst, damit es dir und auch Anderen mit der Situation besser geht.

Gewaltfreie Kommunikation erklart

Rosenberg erstellt vier Schritte, nach denen gewaltfrei kommuniziert werden kann. Dabei werden alle Schritte als "Ich-
Botschaften" formuliert:

1

: 4
Beobachtung

BiltefWrunsch

4.

2 2. Kénntest Du
"Ich wiinsche mich in Zukunft

i

Jch habe vorhin
meine |dee
vorgetragen und
du hast mit den
Augen gerolit.

.Dadurch habe : mir ein bitte

ich mich offenes und - aussprechen
verun:slch_erl ehriiches lassen und dann
gefiihlit. Feedback." Deine Gedanken

aulern?”
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1. Beobachtung

Hier zahlt erst einmal nur die Wahrnehmung. Es gilt, die Situation, Handlung oder das Geschehen so genau wie maglich zu
beschreiben, ohne zu werten oder zu beurteilen — das ist gerade am Anfang gar nicht leicht.

Hierzu fortlaufende Beispiele:

®@

,Du machst selten das, was ich méchte.”

©

,Die letzten drei Male, als ich dir eine Unternehmung
vorgeschlagen habe, hast du gesagt, du héttest
keine Lust dazu."

,Er hélt sich nie an Abmachungen.

,Er ist das letzte Mal eine Stunde zu spéat zu unseren
Termin gekommen.“

,Sie schreit mich immer an."

2. Gefuhl

Im né&chsten Schritt gilt es, die eigenen Gefuhle zu bestim-
men und zu auBern. Bleib bei der Beschreibung bei dir selbst
und den eigenen Gefuhlen:

"Ich bin genervt, weil du meine Vorschlédge fur Unterneh-
: mungen drei Mal abgelehnt hast." :

"lch bin wiitend, weil ich das letzte Mal eine Stunde auf
dich warten musste.” :

"lch habe mich verunsichert gefiihlt, als sie mich ange- :
: schrien hat." :

3. Bediirfnis

Im Anschluss wird ergriindet, welches Bedurfnis hinter den
eigenen Gefuhlen steckt. Das kénnte das Bedurfnis nach
Respekt, Verstandnis, Warme, Raum, Autonomie, Sicher-
heit oder auch Anerkennung sein. Gefuhle zeigen uns nach
Rosenberg, dass irgendein Beddrfnis erfullt worden ist oder
aber zu kurz kommt.

* "Mein Bedurfnis ist, dass du mich mit meinen Vorschld- :
gen fur Unternehmungen wahrnimmst." :

© "Mein Bedlirfnis ist, dass du mich und meine Zeit wert- :
. schétzt.” :

¢ "Mein Bedirfnis ist, dass du respektvoll mit mir umgehst.

»lch wurde die letzten Male von ihr angeschrien. *

4. Bitte / Wunsch

Zu guter Letzt gilt es einen moglichst konkreten und konst-
ruktiven Wunsch fur eine &hnliche Situation in der Zukunft zu
formulieren. Eine Bitte ist allerdings keine Forderung, und so
muss auch ein "Nein" als Antwort akzeptiert werden.

: 'lch bitte dich, dass du auf meine Vorschldge far Unter-
: nehmungen eingehst und wir gemeinsam auch meinen :
: Vorschlag umsetzen." :

"Kannst du bitte das nédchste Mal pinktlich sein?"

¢ 'Kannst du bitte das néchste Mal, achtsam und wert-
. schétzend mit mir sprechen?” :

Quellen:

Marshall B. Rosenberg. 2016. Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache des Lebens. Pa-
derborn 2001. Junfermann Verlag.
https://integration.haus-der-kleinen-forscher.de/themen/interkulturalitaet/gfk-ein-hand-
lungskonzept-zur-gewaltfreien-kommunikation
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: Schutz vor Gewalt :

@00 0000000000000 0000000000 00

Das Gesetz bietet einige SchutzmaBnahmen flr Personen,
welche beispielsweise von Gewaltakten wie korperliche An-
griffe, Drohungen, ungewollte Anndherungen oder Telefon-
terror betroffen sind. Insbesondere greifen hier auch Mecha-
nismen, die Gewalt im hauslichen Umfeld betreffen und die
Betroffenen schitzen sollen.

Die Wegweisung
Die Wegweisung ist eine polizeiliche Anordnung einen be-
stimmten Ort (wie eine Wohnung) zu verlassen. Meist erfolgt
diese Anordnung in Verbindung mit einem Betretungsver-
bot fir den betroffenen Ort und die nahe Umgebung, und
einem Annaherungsverbot im Umkreis von hundert Metern
an die gefahrdete Person.

§ Wie kommt es zu einer Wegweisung?

Zu einer Wegweisung ist die Polizei erméachtigt, wenn an-
zunehmen ist, dass ein geféahrlicher Angriff auf Leben, Ge-
sundheit oder Freiheit bevorsteht.'

Die Polizei kann bei der Durchfihrung der Wegweisung
Zwangsgewalt anwenden (z. B. Wegnahme des Wohnungs-
schlussels). Lediglich Gegenstdnde des personlichen Be-
darfs darf der*die Weggewiesene mithehmen.

Wird ein Betretungsverbot verfigt, werden die Gewalt-
schutzzentren, und wenn Kinder und Jugendliche betroffen
sind, auch der Kinder- und Jugendhilfetrager (Jugendamt)
verstandigt®

§ Dauer der Wegweisung

Die Wegweisung wird fur eine Dauer von zwei Wochen aus-
gesprochen. Innerhalb dieser Zeit besteht die Moglichkeit
einen Antrag auf einstweilige Verfligung (siehe unten) bei
Gericht einzubringen. In diesem Fall wird die Dauer auf vier
Wochen verlangert.!
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§ Missachtung der Wegweisung

Halt sich der*die Weggewiesene nicht an das Betretungs-
und Anné&herungsverbot, kommt es bei wiederholter Miss-
achtung zu einer Festnahme durch die Polizei.

Einstweilige Verfligung

Eine einstweilige Verfugung kann in folgenden Fallen bean-
tragt werden:

o walt in Wohnungen (kdrperlicher Angriff, Dro-
hung in der gemeinsamen Wohnung)

o Allgemeine Gewalt (kérperlicher Angriff, Drohung)
o Stalking - Eingriffe in die Privatsphére

Der Antrag auf einstweilige Verflgung ist bei Gericht einzu-
bringen. Die Einbringung ist auch ohne vorangegangene
Wegweisung maoglich.

§ Gewalt in Wohnungen

Durch diese einstweilige Verfigung sollen Personen ge-
schutzt werden, welche mit dem Gewalttater gemeinsam in
der Wohnung leben bzw. zu mindestens in enger zeitlicher
Nahe in einer Wohnung gelebt haben. Betroffene sollen durch
das Verbot, die Wohnung sowie die unmittelbare Umgebung
bis zu sechs Monate zu betreten, geschutzt werden.?

§ Aligemeine Gewalt

Unabhé&ngig davon, ob man mit der gewalttatigen Person
zusammenlebt oder nicht, wird hier Schutz durch ein Auf-
enthalts- und Kontaktverbot geboten. Diese Verbote kénnen
bis zu einem Jahr ausgesprochen werden. Wird dem Verbot
nicht Folge geleistet, kann es zu einer Verlangerung um ein
weiteres Jahr kommen.



§ Stalking — Eingriffe in die Privatsphére

Auch bei Eingriffen in die Privatsphéare (“Stalking”) wie Te-
lefonterror, beharrliche Verfolgung einer Person, Aufsuchen
raumlicher Néhe, Verwendung persdnlicher Daten zur Be-
stellung von Waren und Dienstleistungen sowie Cyber-Mob-
bing bietet das Gesetz SchutzmaBnahmen fur Betroffene. Im
Grunde handelt es sich hier um eine beharrliche Verfolgung
einer Person, und zwar so intensiv, dass deren Leben unzu-
mutbar beeintrachtigt wird.

Das Gericht kann in solchen Féllen personliche, telefonische
oder sonstige Kontaktaufnahme verbieten. Auch das Verbot
Fotos udgl. abzuspeichern oder online zu stellen ist mittels
Anti-Stalking-Verfugung moglich. Die Verbote kénnen bis zu
einem Jahr angeordnet werden und kdnnen bei Zuwiderhan-
deln um ein weiteres Jahr verl&angert werden.

Der Tater hat auch mit strafrechtlicher Verfolgung zu rech-
nen, welche eine Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder Geld-
strafe bis zu 720 Tagesséatzen, in bestimmten Fallen auch
eine Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren zur Folge haben kann.

UnterstUtzung fur Betroffene

In jedem Fall ist es ratsam, vor allem bei wiederholter Miss-
achtung des Betretungs- und Anndherungsverbots, die Po-
lizei zu rufen.

Im Gewaltschutzzentrum Steiermark® bekommen Betroffene,
Angehorige und Verwandte wertvolle professionelle Hilfe in
den Bereichen Gefahreneinschatzung und psychosozialer
Betreuung. Auch bei der Stellung eines Antrages auf einst-
weilige Verfigung wird geholfen.

B Kolumne von Mag.?Elisabeth Hornig. :

* Die Autorin stellt hier ihre unverbindliche Meinung tber rechtliche Sachverhalte und :

Fragen dar. Es werden von der Autorin keinerlei Gewahr fur Aktualitat, Korrektheit,

Vollstandigkeit oder Qualitat der Informationen, die bereitgestellt werden, tbernom- :

men. Informationen aus dieser Kolumne kénnen eine Rechtsberatung im konkreten
Einzelfall nicht ersetzen.

1 Loderbauer, Recht fur Sozialberufe6, LexiNexis, S.131ff
2 https://www.gewaltinfo.at/recht/gewaltschutzgesetz/wegweisung.php
3 http://www.gewaltschutzzentrum-steiermark.at

Caritas

Kontaktladen und Streetwork
im Drogenbereich

. 7. Studientage. -
=Koemplexe Suchtarbeit

RISIKO=
ER)LEBEN

21.-22. Marz 2022
Steiermarkhof Graz
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zugestellt

post an den kontaktladen

projekt startfee | externer beitrag

STARTFEE

— fUr einen guten Start ins Leben!

Das Projekt ,Startfee” ist in das Beratungszentrum fur Schwangere der Caritas der Ditzese Graz-Seckau integriert und fei-

erte im vergangenen Jahr sein 5-jahriges Bestehen. Es handelt sich dabei um ein unterstitzendes, kostenloses, freiwilliges

und aufsuchendes Angebot flr Familien mit Kleinkindern (bis zum 2. Lebensjahr des jungsten Kindes) in belastenden Zeiten.

Das Ziel ist dabei vor allem die Entwicklungsmaoglichkeiten sowie die Gesundheitschancen und die Resilienz von Kindern in
den entscheidenden ersten Lebensjahren frihzeitig und nachhaltig zu verbessern.

Seit 2014 wurde in Graz ein umfassendes Netzwerk an Freiwilligen, den Startfeen, aufgebaut. Freiwillige unterstttzen und

begleiten die Familien einmal in der Woche unburokratisch fur einige Stunden vor Ort. Den Kindern und Eltern wird Zeit und

Aufmerksamkeit geschenkt, die Freiwilligen haben ein offenes Ohr flr Probleme und unterstitzen bei der Versorgung des

Babys oder auch der alteren Geschwisterkinder. Dartber hinaus erhalten Familien von den freiwilligen Mitarbeiter*innen

auch Hinweise auf Netzwerke und weitere konkrete Angebote fur gezielte Hilfen und geben Unterstitzung dabei, diese auch

anzunehmen (Begleitung bei Behérdenwegen, Arztbesuchen etc.). Die Méglichkeiten der Unterstitzung sind vielfaltig und
richten sich primar nach dem Bedarf der Familien.

Schwierige und anstrengende Phasen werden fur die jungen Eltern so leichter bewéltigbar, sie kdnnen die Bedurfnisse ihrer
Kinder bewusster wahrnehmen und férdern.

Die freiwilligen Mitarbeiter*innen werden auf ihre Familieneinsatze mit Ausbildungsmodulen umfassend vorbereitet und auch
anschlieBend durch eine Psychologin fachlich begleitet.

Uber 200 Familien mit ca. 320 Babys und Kleinkindern konnten tber dieses, durch Spenden finanzierte Projekt, bereits
unterstitzt und geférdert werden. 2021 konnte ein langgehegter Wunsch, namlich die regionale Erweiterung fur den Bezirk
Leibnitz, realisiert werden, um mehr Chancengerechtigkeit auch in der Region zu erreichen.

Wenn Sie sich fur das Projekt interessieren, sei es als Freiwillige oder als Familie, melden Sie sich bitte bei der Koordinatorin,
Daniela Alton Tel. 0676/880158450. Unser nachster Durchgang fur neue Startfeen beginnt am 15.10.2021.

‘\\..
-

3 Das Maskottchen "Florentina" wurde von einer
18 I harlekln Startfee gehakelt.



martin ladenhauf| ki&stw

RIP

Charlie Watts (1941 - 2021):
Der legendére und langjéhrige
Drummer der Rolling Stones
ist verstorben. Watts war der
taktgebende Ruhepol der wohl
,groBten”  Rockgruppe  der
Welt. Ebenso wurde er als ei-
ner der weltbesten 100 Drum-
mer gefthrt. ,[...] aber obwohl
er buhnentechnisch gesehen B
nie im Zentrum stand, war er I\/I/tte/punkt Kraftzentrum und
Ankerplatz der berihmtesten Rockband der Welt, der die
Schrédglagen der Gruppe durch seine natlrliche Prasenz
und Autoritdt immer wieder ausbalancierte.” (Kleine Zeitung
online) RIP

Alan Lancaster (1949 - 2021):
Der in London geborene Lan-
caster war Bassist der Band
Status Quo, die mit Hits wie
,Rockin all over the world"
oder ,In the Army now* Welt-
geschichte schrieben. Zudem
zéhlen sie zu einer der langst
dienenden Rockbands der Ge-
schichte. RIP

Dusty Hill (1949 - 2021): Dusty
Hill, der langbartige Bassist von
ZZ Top verstarb ebenfalls im Al-
ter von 72 Jahren. Hill bildete
gemeinsam mit Billy Gibbons
(guit) und Frank Beard (dr) die
legendéren ZZ Top, der die Mu-
sikwelt Hits wie ,La Grange"
oder ,Sharp dressed man“ ver-
dankt. RIP

CD Reviews

Cool and the Gang, “Perfect Union”: Neues Album der
Funk-Rocker Cool and the Gang. Ordentlich grooving und
wie immer gut zum Mittanzen....

Iron Maiden, “Senjutsu”: Neues von Maiden. Das 17 Stu-
dioalbum der britischen Rocker bietet altbewahrten Maiden
Sound. Altbewahrt, aber fur Fans sicher ein Hérgenuss.

Die Arzte, “Dunkel”:Ebenso Neues von den Arzten.
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. Gesundheit und Einsamkeit :

Ungewollte Einsamkeit und Armut haben auf lange Sicht negative Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Armut ist jedoch
haufig der Grund fur zunehmende Einsamkeit und gesundheitliche Folgen. Aber ist die Rechnung wirklich so einfach?

Wer braucht soziale Kontakte?

Mitte des 19. Jahrhunderts tauchte in Nurnberg ein ca.
16-jahriger Junge namens Kaspar Hauser auf, der jahrelang
in einem Verlies ohne andere Menschen, ohne Zuwendung
und ohne jegliche Reize von auBen gefangen gehalten
worden war. Er kannte nur Wasser und Brot, war stark ent-
wicklungsverzdgert, sehr angstlich und hatte korperliche
Einschrankungen. Auf neue Situationen reagierte er mit kor-
perlichen Symptomen, wie Zittern oder Schweiausbrtichen.
Seine Geschichte hat wichtige Fortschritte in der Erforschung
der menschlichen Psyche gebracht, da sichtbar wurde, wel-
che Verhaltensweisen angeboren sind und welche erlernt
werden. Bis heute gibt er dem Kaspar-Hauser-Syndrom sei-
nen Namen. Dieses besagt, dass die psychische, physische
und emotionale Vernachlassigung von Kindern schwere Fol-
gen hat, da Menschen von Geburt an soziale Kontakte und
elterliche Zuwendung brauchen. Fehlen diese oder gibt es
sogar schwere Misshandlungen, wird bei Kindern bis heute
dieses Syndrom diagnostiziert.

Wie viele Sozialkontakte ein Mensch im Erwachsenenalter
braucht, ist jedoch sehr individuell und von vielen Faktoren
abhéangig.

Einsamkeit im Erwachsenenalter

Alleine zu sein und sich alleine zu fuhlen sind zwei grund-
verschiedene Geflhlszustande. Fihlt man sich sehr einsam,
kann dies zur seelischen Qual heranwachsen und dadurch
die Gesundheit gefahrden. Andererseits kann die Einsam-
keit — sofern sie als gewolltes Alleinsein gelebt wird — das
Wohlbefinden férdern.
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Der Schltssel liegt darin, ob man sich der Einsamkeit schutz-
los ausgeliefert fuhlt oder sie aktiv sucht. Viele Sozialkontakte
um sich zu haben und in einen Freundeskreis oder eine Fa-
milie eingebettet zu sein, bedeutet jedoch nicht automatisch,
dass man sich nicht trotzdem einsam fuhlen kann. Faktum
ist, dass soziale Kontakte die Gesundheit fordern.

Wie wir uns selbst wahrnehmen und welche Erwartungen wir
an unsere Mitmenschen haben, tragt maBgeblich zu unserer
Zufriedenheit bei. Fuhlen wir uns st&dndig einsam und alleine
gelassen, beeinflussen diese Gedanken unsere Sichtweise
auf uns selbst und die Menschen um uns herum. Es geht
also nicht darum, mdglichst viele Menschen in unserem Le-
ben zu haben, die uns wichtig sind und die fur uns da sind,
sondern um unseren personlichen Bedarf nach Nahe, Zu-
wendung, Gesprachen und Beziehungen. Erst wenn dieser
Bedarf nicht oder unzureichend gedeckt ist, schuttet unser
Korper Stresshormone, wie Cortisol aus. Stress ist wohl mit-
unter der Hauptgrund, warum sich Einsamkeit negativ auf
unsere Gesundheit auswirkt. Die Bereiche, die durch Stress-
hormone beeinflusst werden, betreffen die Gesundheit auf
allen Ebenen. Korperlich auBert sich Stress oft in Form von
Verspannungen, Schmerzen, Schiaflosigkeit oder Zittern.
Langfristig erhéht Stress die Wahrscheinlichkeit fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs oder Demenz. Er spiegelt
sich auch im Verhalten wieder. Haufig verandern sich Ess-
gewohnheiten. Betroffene reagieren Uberfordert auf Alltags-
situationen oder steigern den Konsum von Substanzen. Psy-
chisch sind die Folgen oft am deutlichsten erkennbar und
kénnen von Resignation Uber Panikgefihle bis hin zu schwe-
ren Depressionen reichen.



Kurzfristige Einsamkeit ist wohl jedem bekannt. Ein Sonn-
tagnachmittag, mit dem man nicht viel anzufangen weif3
oder die Zeit nach einem Umzug oder einer Trennung. Die-
se vorUbergehende Phase kann oft motivieren, sich aufzu-
raffen und seine Freizeit bewusst zu gestalten. Mindet sie
jedoch in Ruckzug oder dauert langer an, beeintrachtigt sie
den Selbstwert und das Selbstempfinden. Somit &ndert sich
das Verhalten der Betroffenen und der Umgang mit anderen
Menschen wird zur Herausforderung.

Ungewollte Einsamkeit stllpt sich fdr Betroffene wie ein
schwerer, schwarzer Umhang Uber sdmtliche Lebensberei-
che. Aber oft erst dann, wenn sie als andauernd und lang-
fristig erlebt wird. Besonders soziale Fahigkeiten nehmen
stark ab, es fallt zunehmend schwer Kontakte zu knupfen,
sich in andere hineinzuversetzen oder die ,innere Néhe"“ zu
sich selbst zu behalten.

Zurlck zu unserer Rechnung vom Beginn des Artikels: Ob
Einsamkeit die Gesundheit negativ beeinflusst oder Krank-
heiten der Grund fur die Entstehung von Einsamkeit sind, ist
sehr unterschiedlich.

,Bei jungeren Menschen funktioniert es eher in die Richtung,
dass Einsamkeit krank macht, bei &lteren Menschen in bei-
de Richtungen — sie sind einsam, weil sie krank sind, und/
oder krank und daher einsam*, sagt Meyer-Lindenberg vom
Zentralinstitut fir Seelische Gesundheit in Mannheim. Wis-
senschaftler sehen durchaus Hinweise, dass soziale Interak-
tionen Stress minimieren kénnen und damit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen entgegen wirken.

Einsamkeit fuhlt sich fur Betroffene oft wie ein undberwind-
barer und hilfloser Zustand an, der sich vermeintlich nicht
andern lasst. Wo soll man da Uberhaupt anfangen? Wir ver-
suchen das einmal:

Zahlreiche Projekte und Kooperationen sind in den letzten
Jahren ins Leben gerufen worden, um Menschen zu vernet-
zen und Einsamkeit (dort wo sie nicht gewollt ist) zu min-
dern. Kindergartengruppen besuchen Altenheime, Gemein-
schaftsgérten stehen zur freien Nutzung in vielen Stadtteilen,
und Initiativen bemUhen sich um Freiwillige, die bereit sind,
einen Teil ihrer freien Zeit zu schenken, um sie mit anderen
zu verbringen. Um Stress und dessen Folgen zu mindern,
sollten wir alle auf unsere eigene seelische Gesundheit ach-
ten und uns Gutes tun. Auch damit kann man Gefihle der
Einsamkeit ertraglicher machen.

Weitere Tipps gibt’s hier:

e Bestehende Kontakte pflegen: Wer ist dir wichtig?
Von wem hast du schon lange nichts mehr gehort?
Ruf ihn oder sie wieder einmal an oder erkundige
dich, wie es der Person geht. Lass die Person wis-
sen, dass du sie magst.

e Ziele setzen: Das kdonnen sehr kleine Ziele sein,
z. B. das Lésen eines Kreuzwortratsels, ein lange
aufgeschobenes Telefonat, ein Wohnungsputz oder
ein Spaziergang. Bis hin zu gréBeren Projekten (z.
B. eine Weiterbildung oder eine Reise).

e Zeit schenken: sich flr andere zu engagieren, tut
auch uns selbst gut. Auf der Ehrenamtsbérse ,fee
(freiwillig, ehrenamtlich, engagiert)* der Stadt Graz
findest du verschiedene Moglichkeiten und kannst
diese auf deine Ressourcen abstimmen.

e Sich taglich Gutes tun z. B. durch Entspannung
oder Bewegung, das funktioniert oft auch zu zweit
sehr gut.

e Lé&cheln tiben: Wenn du lange nicht mehr gelachelt
hast, Ube es. Alleine durch die Tatigkeit, die Mund-
winkel nach oben zu ziehen, kénnen sich positive
Geflhle einstellen. Zudem ist ein freundliches La-
cheln der kurzeste Weg zwischen zwei Menschen,
in einer Sprache, die jede/r versteht.

e Gegenseitigen Austausch suchen: Suche dir
Maéglichkeiten zum Austausch mit anderen in deiner
Umgebung/deinem Umfeld. Die Streetworker*innen
helfen dir gerne dabei.

e Psychotherapie: In geschutztem Rahmen kannst
du bei einer psychologischen Beratung/Behand-
lung oder einer Psychotherapie mehr Uber dich
selbst erfahren und einen anderen Umgang mit
dem Thema Einsamkeit erlernen. Eine Gruppen-
psychotherapie oder Selbsthilfegruppe erleichtert
auBerdem die Mdglichkeiten, das soziale Netz zu
vergroBern.

Quellen:

https://science.orf.at/v2/stories/2972501/
https://www.gesundheit.gv.at/leben/lebenswelt/soziale-netzwerke/soziale-beziehungen/
einsamkeit-ursachen-bewaeltigung
https://www.gesundheit.gv.at/leben/lebenswelt/soziale-netzwerke/soziale-beziehungen/
inhalt
https://www.quarks.de/gesellschaft/psychologie/so-sehr-kann-uns-einsamkeit-krank-ma-
chen/

https://www.graz.at/cms/ziel/7762258/
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. Mensch und Tier

Rund 1,39 Millionen Privathaushalte in Osterreich haben Haustiere, laut der Statistik Austria 2018. In diesen Haushalten leben
insgesamt 1.5637.850 Katzen und/oder 629.120 Hunde.
Tiere kénnen unsere besten Freunde, Familienmitglieder und treue Wegbegleiter*innen sein. Jedoch ist es wichtig, sich vor
der Anschaffung eines Haustieres Uiber einige Themen zu erkundigen.

Haustiere wirken sich auf un-
sere Psyche sowie auf unse-
ren Korper positiv aus. Die
regelméaBige Bewegung an
der frischen Luft (z. B. Spa- |
ziergang mit dem Hund) hat |
positiven Einfluss auf chroni-
sche Erkrankungen, wie Dia-
betes, Krebs, Bluthochdruck,
chronische Bronchitis, und
fordert das Immunsystem.
Durch Kérperkontakt wird das
Kuschelhormon Oxytocin aus-
geschuttet, welches stressre-
duzierend wirkt (Herzfrequenz
und Blutdruck wird gesenkt) und Bindung foérdert.

Dass uns Haustiere auch Geld kosten, wird in der Statistik
Austria, mit durchschnittlich monatlich 53€ fur Katzen und
88,50€ flUr Hunde berechnet (inklusive Essen und Tierarzt-
kosten).

Somit sollte man sich die Anschaffung eines vierbeinigen
Weggefahrten vorher gut Uberlegen.

Neben der Frage, ob man dauerhaft (und Uber viele Jahre
hinweg) gentgend finanzielle Ressourcen hat, gibt es auch
andere wichtige Uberlegungen, die vorab getroffen werden
mussen. Denn Haustiere bringen jede Menge Herausforde-
rungen mit sich.

Kaputte oder zerkratze Mobel, ein Missgeschick am Holzbo-
den, eine ziehende Leine, aggressives Verhalten gegen Art-
genossen, Angst vor gewissen Situationen, Spaziergdnge im
stromenden Regen oder bei Eiseskalte, schlaflose Nachte,
Allergien und Unvertraglichkeiten usw. Das alles sind The-
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men, mit denen sich viele Halter*innen beschaftigen missen.
Neben ausreichend Platz und Geduld muss man auch ge-
nldgend Zeit fur die tierischen Begleiterinnen zur Verfligung
haben. Die Frage wohin mit dem Haustier in Not- und Krank-
heitsféllen muss gut durchdacht sein. Tiere brauchen die
Aufmerksamkeit inrer Halter*innen, auch wenn es diesen ein-
mal nicht so gut geht. Das Tierwohl muss fur alle Halter*innen
an erster Stelle stehen. Somit braucht man gute Kenntnisse
Uber die Anforderungen und BedUurfnisse des Tieres.

Eine Checkliste mit Dingen, die vor der Anschaffung eines
Hundes zu beachten sind findet ihr auf: www.vier-pfoten.at.

Wenn ihr euch (aus zeitlichen / gesundheitlichen / finanziel-
len / wohntechnischen Grinden) kein eigenes Haustier an-
schaffen konnt und eure Freizeit dennoch den Vierbeinern
schenken wollt, gibt es viele Méglichkeiten dazu:

e Bietet euren Freunden/der Familie/den Nachbarn
an, mit ihren Hunden spazieren zu gehen oder auch
die Katze(n) zu sitten.

e Nehmt einen Tierheimhund mit auf einen schénen
Spaziergang mit. Zum Beispiel vom Landestier-
schutzverein (GrabenstraBe 113, 0316/684212).
Spaziergehzeiten: jeweils von Montag bis Samstag
von 9:00 - 11:00 Uhr und von 14:00 - 17:00 Uhr.

e Die Arche Noah (Neufeldweg 211, 0316/421942) ist
neben Sparziergeher*innen auch auf der Suchen
nach helfenden Handen: www.aktivertierschutz.at/
ehrenamtliche-hilfe

e  Der ,Verein fur kleine Wildtiere in groBer Not* sucht
ebenfalls immer wieder nach ehrenamtlicher Ver-
starkung: www.wildtiere-in-not.at

Ihr kénnt euch auch aktiv bei vielen Tierschutzorganisatio-

nen engagieren und euch fur wichtige Themen gegen das
Tierleid einsetzen!



In Osterreich ist das Wohl der Tiere im Tierschutzge-
setz verankert und sichert die artgerechte Haltung der
Vierbeiner*innen:

,Zielsetzung des Tierschutzgesetzes ist der Schutz des
Lebens und des Wohlbefindens der Tiere. Dabei geht es
um das Tier an sich, egal, ob es sich gerade in der Obhut
des Menschen befindet oder nicht. Wohlbefinden ist dann
gegeben, wenn das Tier keine Schmerzen, Leiden, Sché-
den oder schwere Angst erleidet”.

Wenn ihr Verletzungen gegen das Tierwohl erkennt und das
Gefuhl habt, dass ein Tier Hilfe braucht, kénnt ihr euch an
die Tierschutzombudsstelle des Landes Steiermark wenden:
tierschutzombudsfrau@stmk.gv.at
0316/ 877 - 3966

Oder an das Referat fur Veterindrangelegenheiten:
veterinaerreferat@stadt.graz.at
0316 / 872 - 3281

Futterbox Graz

Die Futterbox Osterreich ist ein gemeinnutziger Verein, um
armutsgefahrdeten Tierhalterinnen in Osterreich die artge-
rechte Versorgung und Haltung ihrer Haustiere zu erleich-
tern. Der Schwerpunkt liegt dabei auf der regelmaBigen
kostenfreien Ausgabe von Tierfutter an Personen, die sich
nachweislich in einer finanziell schweren Lebenslage befin-
den, die erst nach der Anschaffung des Tieres eingetreten
ist.

Ausgabestelle & Kontakt:

Vereins- und Ausgabelokal Graz
JakoministraBe 30/5, 8010 Graz

Die Futterausgabe findet alle vier Wochen, im-
mer samstags, von 10:00 bis 11:00 Uhr statt.

Koordinatorin: Jasmin Pojer
E: graz@futterbox.org
T: 0660 /6001476

Tierarztenotdienst Graz

Werktags von 19:00 bis 07:00 Uhr sowie am Wochenende
und an Feiertagen ganztagig, gibt es in Graz fur eine Notver-
sorgung von Tieren einen tierarztlichen Bereitschaftsdienst.
Die diensthabenden Tierarzt*innen sind unter der Nummer
+43 /316 - 681118 zu erreichen.

Bitte beachte, dass aufgrund der Nacht-/Feiertagszeiten mit
erhohten Kosten fur eine Behandlung zu rechnen ist.

Quellen:

Statistik.at - https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=&ved
=2ahUKEwilpZDnoL jzAhWW_7sIHFRCDHQQFnoECAMQAW&url=https%3A%2F %2Fwww.
statistik.at%2Fwcm%2Fidc % 2Fidcplg%3FldcService % 3DGET_PDF_FILE%26RevisionSel
ectionMethod%3DLatestReleased%26dDocName%3D126180&usg=A0vVaw2UX8Gjhubi
EMLY2f9OMgcZJ

https://www.welt.de/gesundheit/psychologie/article 112145958/Haustiere-tun-ihrem-Men-
schen-einfach-gut.html
https://www.spektrum.de/news/warum-wir-haustiere-lieben/1427923

https://futterbox.org/
https://www.landestierschutzverein.at/wp/tieraerztenotdienst/

hweine Fun Facts ™! &
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Triffel

Schweine sind viel besser im
Truffel suchen als Hunde.
Der Haken?

- Schweine lieben Truffel und
essen die gefundenen Pilze
deshalb immer sofort auf

Reinlich

Schweine haben eine Toilette.
Sie verrichten ihr Geschaft strikt
getrennt von inrem Futter- und
Schlafplatz.

Wenn sie die Moéglichkeit haben,
gehen sie auBerdem gerne
gemeinsam auf die Toilette.
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Freunde finden, Hobbies, Freizeitangebote
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In diesem Beitrag werden kostenlose Freizeitangebote von pro mente Steiermark und dem Verein Achterbahn vorgestellt.
Bei sportlichen Aktivitaten von pro move, hast du die Moglichkeit, neue Freunde kennen zu lernen und gleichzeitig deinem
Koérper etwas Gutes zu tun.

Der Verein Achterbahn bietet Menschen mit psychischen Erkrankungen eine Plattform, die als Austauschmoglichkeit und fur
die Verbesserung der seelische Gesundheit genutzt werden kann.

Pro Move — Bewegung und Sport

Was?

Kontakt:

pro move
Liebenauer HauptstraBe 141
8041 Graz

0664 / 886913 -71 oder -72

promove@promentesteiermark.at

Ein kostenloses Bewegungs- und Freizeitangebot von pro
mente Steiermark.

Wie?

Unter der fachlichen Anleitung von Trainer*innen, kannst du
e deine korperliche Fitness steigern,
e deine Kraft spuren,
e an deiner Geschicklichkeit arbeiten,

e erfahren, wie wertvoll es sein kann, etwas fur sich
und seinen Koérper zu tun.
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Wer?

Ab dem Alter von 18 Jahren. Die Kurse eignen sich fur be-
ginnende wie auch fur fortgeschritten sportliche Personen.

Wann und Wo?

Nach einem Erstgespréach, kannst du das gesamte Angebot
uneingeschrankt nutzen. Jeden Monat gibt es einen Monats-
plan mit kostenlosen Angeboten zum Nachlesen und down-
loaden unter www.promentesteiermark.at.

pro




Verein Achterbahn

Klubhaus Achterbahn
Maiffredygasse 2 /Hochparterre
8010 Graz

0316 / 483474
0680 / 3001020

office@achterbahn.st
www.achterbahn.st

Call for papers: Offne deinen Erfahrungsschatz:
Welche Strategien helfen dir, um in stirmischen Zei-
ten psychisch stabil zu bleiben?

Jede™r kann einen Brief mit Erfahrungen, Umgang,
Strategien an Verein Achterbahn Ina Plattner (platt-
ner@achterbahn.st) schicken oder auf der Home-
page Texte von anderen Menschen und deren Stra-
tegien in schwierigen Zeiten nachlesen.

Atelier Achterbahn:

Kreatives Schaffen, Werken, Malen, Schreiben usw.
Jeden Freitag von 10.30 bis 16.00 Uhr im Klubhaus
Achterbahn

Ther isch leitete Selbsthilfegruppe:
Zu verschiedenen Themen, wie z. B. Angst und De-
pression.

Termine siehe Kalender: www.achterbahn.st/kalen-
der-graz

(uagQ 1s! uslun Bunyoy) BuNsoT

QQFIQHQFQQQQZ

Gemeinsames Gartenarbeiten, Pflanzen und Ernten
Jeden Mittwoch von Mérz bis September von 10.00
bis 13.00 Uhr

Wo: HubertusstraBe 6, Graz - St. Peter

Kaffeerunde — A h und Pl rei:

Jeden Dienstag von 10:00 — 12:30 Uhr im Klub-
haus Achterbahn
Jeden Donnerstag von 15:30 — 18:00 Uhr im Klub-
haus Achterbahn

Verschiedene Freizeitangebote:

Gemeinsam Wandern, Spazieren, verschiedene
Workshops - Nachzulesen im Monatsprogramm
unter: www.achterbahn.st/kalender-graz.

ACHTERBAHN

Unabhangige Peerbewegung flr psychische Gesundheit
STEIERMARK

Quellen:
https://www.promentesteiermark.at/projekttyp/sport-und-bewegung/
https://www.achterbahn.st/
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Omas Eintropfsuppe

— Steirisches Soulfood

Eine kostengtinstige, gesunde und wdrmende Suppe, die so schmeckt
wie friher bei Oma und in wenigen Minuten fertig ist.

................................

Du brauchst:

e 2 -3 Karotten
e gin Stuck Sellerie .

o 1 Zwiebel

e 11 GemuUsesuppe :

e 2Eier .

* 509 Mehl : O°° [ =

e Salz

................................

So wird‘'s gemacht:

Eier mit Mehl und Salz verrihren.

Karotten und Sellerie raspeln oder in kleine Stlcke schneiden.
Zwiebel hacken.

GemuUse und Zwiebel anbraten und mit Suppe aufgieBen.

5 Minuten kdcheln lassen.

Den Teig langsam in die Suppe eintropfen lassen und mit Schneebesen kurz umrihren.

N o ok~ 0N =

5 Minuten ziehen lassen und hei3 genieBen.

Guten Appetit!

Ihr wirdet gerne mehr kochen, aber euch fehlen die notwendigen Grundlagen?
Im Harlekin zeigen wir euch einfache Rezepte zum schnellen Nachkochen. :
AuBerdem findet ihr auf kochstart.de alle notwendigen Basics, die man zum
: kochen wissen muss.
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Lege vier Streichhoélzer um, so dass funf Quadrate entstehen.
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U l | El
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Die Losung findest du auf Seite 27.
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ausgeblickt

termine november, dezember, januar & februar

OFFNUNGSZEITEN:
Montag Streetwork
Journaldienst 08:30 - 11:30

Café-Offnungszeit  12:00 - 15:00 Medizinische Versorgung 12:00 - 15:00 (Testung)*
Rechtsberatung 12:30 - 15:00

Dienstag Café Valerie 10:00 - 12:00 Stadtschenke, Neutorgasse 22
Journaldienst 08:30 - 11:30
Café-Offnungszeit  12:00 - 15:00 Medizinische Versorgung 12:15 - 15:00 (Testung)*
Mittwoch Journaldienst 15:00 - 18:00
Streetwork
Donnerstag  Journaldienst 08:30 - 11:30
Café-Offnungszeit  12:00 - 15:00 Rechtsberatung 12:30 - 15:00
Streetwork
Freitag Journe"lldienst 08:30 - 09:30
Café-Offnungszeit  10:00 - 13:00 Medizinische Versorgung 10:00 - 12:00 (Testung)*
Streetwork
* Testung meint: kostenloser Hepatitis und HIV-Test ist méglich
GESCHLOSSEN AM
Mittwoch, 08.12.2021 Marid Empfangnis
Freitag, 24.12.2021 Heiliger Abend
Freitag, 31.12.2021 Silvester
Donnerstag, 06.01.2021 Heilig Drei Kénige
HEPATITIS BERATUNG
Sprechstunden mit Dr. Bauer & Dr." Sutter
Donnerstag, 18.11.2021 15:00 - 16:00 Uhr
Donnerstag, 16.12.2021 15:00 - 16:00 Uhr

Der nachste HARLEKIN erscheint im Mérz 2022
HINWEIS:
Termine kdnnen sich kurzfristig andern.
Anderungen werden im Kontaktladencafé ausgehangt
sowie auf facebook.com/kontaktladengraz bekannt gegeben!
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