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Grundlegende Richtung
Aproposist ein parteiunaobhingiges, scaales Zeitungspro-
Jekt und hilft seit 1967 Menschen insodalen Schwiergkeiten,
sich selbst zu helfen. Die Stralfenzeitung wird von profes-
sionellen joumalistiinnen gemacht und von Mdnnern und
Frauen verkauft, die obdachlos, wohnungslos undioder
langeeitarbeitslos sind. In der Rubrik ,Schreibwerkstatt”
haben sie die Mbglichkeit, ihre Erfahrnungen und Anliegen
eigenstindigzu artikulieren. Apropos erscheint monatlich.
Die Verkdufer:innen kaufen die Zeitung im Vorfeld um
150 Euro ein und verkoufen sie um 3 Euro. Apropos st
dem ,Internationalen Metz der StraBenzeitungen” (INSF)
angeschlossen, Die Charta, die 1995 in London unter-
International zeichnet wurde, legh fest, dass die
Network GI Stralerzeitungen alle Gewinne zur
Urterstitzung ihrer Verkduferinnen
Strect PI[!EI'S und Verkdufer verwenden.
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Editorial

AUFGEWECKT /

Liebe Leserinnen und Leser!

Ein aufgeweckter Mensch erweckt in der Re-
gel Sympathie. Er ist interessiert an seiner
Umgebung, stellt gute Fragen und ist auch
selbst interessant. Was aber, wenn jemand zu
aufgeweckt ist? Wenn er mit seinem Sein und
Tun stindig Grenzen iiberschreitet und somit zu
einer Herausforderung fiir sich und andere wird?

Fiir Nicole Bertram war es nach dem ersten
Schock eine Hilfe, als ihr drittes Kind die
Diagnose ADHS erhielt. Denn seit sie weil,
dass thr Sohn die Aufmerksambkeitsdefizit-
Hyperaktivititsstdrung hat, haben sich Tiiren
geiffnet, die den Weg zuriick in ein ertrigliches
Familienleben geebnet haben (5. 6-9).

Wer unter Schlafstbrungen leidet, weifi, wie
schwierig es ist, den Alltag auf Dauer zu be-
wiltigen. Wihrend Frauen eher von Ein-und
Durchschlafproblemen betroffen sind, zeigen

Preise & Auszeichnungen

Imn Méarz 2009 erhielt Apropos den René-Marcic-Preis
fir herousragende journalistische Leistungen, 2011 den
Salzburger Volkskulturpreis B 2012 die Sozialmarie fiirdas
Buch ,,Denk ich an Heimat” sowie 2013 den internationa-
len Strakerzeitungs-Award in der Kategorie Weltbester
Verkiufer-Beitrag" fir das Buch 5o viele Wege®. 2014
gewann Apropos den Radiopreis der Stodt Salzburg
und die ,Rose fiir Menschenrechte”. 2015 erreichte das
Apropos-Kundalini-vogo das Finale des internationalen
Strolerzeitungs-Awards in der Kaotegorie , Beste Straen-
zeitungsprojekte”. 2016 kam das Sondermagozin , Literatur
& lch" unter die Top & des INSP-Awards in der Kotegaorie
«Bester Durchbruch®. 2019 gewann Apropos-Choreiterin
Mirjam Bawer den Hubert-von-Goisem-Preis —u.a. flir den
Apropos-Chor,
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sich bel Midnnern mehr schlafbezogene Atem-
wegserkrankungen wie Schlafapnoe, Atem-
aussetzer oder Schnarchen. Ein Schlaflabor
und eine in Salzburg entwickelte Schlaf-App
kinnen auf dem Weg zu einem besseren Schlaf
helfen (S. 10/11).

Weckrufe des Lebens kiinnen manchmal ganz
schin hart ausfallen - vor allem, wenn man
diese iiber lingere Zeit hinweg ignoriert. Wer
jedoch dem Ruf nach Verdnderung folgt, wird
meist mit besseren Lebensumstinden belohnt
(S. 4).

Auch im Apropos-Team gibt es eine Anderung.
Seit 1. August ist Julia Herzog neu im Team. Sie
libernimmt von Sandra Bernhofer die Betreuung
unserer Social-Media-Kandle und wverstirkt
zusdtzlich die Redaktion. Wir danken Sandra
fiir ihre tolle Arbeit und begriifen Julia aufs
Herzlichste in der Stralfenzeitungswelt (5. 29).

Herzlich, [hre

m Gidi~

ichaela Griindler
Chefredakteurin
michaela.gruendler@apropos.or.at
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Weclruf
von Tine May
frmals ist die Idee schon lange brachte. Mit jeder Faser des

im Kopf herumgegeistert.

Man hat es sich schon

vorgenommen, vielleicht
sogar schon mehrere Male. Die Vor-
stellung davon, wie es sein kénnte,
ist zu einer Begleiterin des Alltags
geworden, riittelt manchmal an
unseren Schultern und brillt,
wieso wir es immer noch nicht
gemacht haben. Manchmal aber
ist sie auch eine liebe und ver-
stindnisvolle Zeitgenossin,
die in schweren Momenten
tristend das Taschentuch
reicht: Denn es gibt ja noch
ihn, den Wunsch nach Ver-
dnderung, und mit ihm ist ben entscheidend
noch nichts verloren. Dann, : 0 weiterbringen
eines Tages, ist es so weit. _ j o a ;w . kiinnte, gilt der
Vielleicht hat sich etwas Be- S feste Grundsatz:
sonderes ereignet. Vielleicht besser spit als nie.
war es auch gar nichts so Nicht resignieren,

Kdrpers ist es nun spiirbar:
Die Zeit zum Handeln ist
gekommen. Denn villig
egal, wie hiufig wir
etwas bereits geplant
und nicht umgesetzt
haben, wvillizg egal,

wie viel Zeit seit
den ersten Gedan-
ken daran vergangen

ist. Wenn es sich um
etwas handelt, das
uns am Herzen liegt,
das wir uns aus tiefster
Seele wiinschen und
das uns in unserem Le-

Besonderes, sondern nur der sondern handeln und
sprichwiirtliche letzte Tropfen, ) das Leben in die Hand
der das Fass zum Uberlaufen, ; _D';:"' nehmen. Dem Weckruf
oder auch der letzte fehlen-  ad des Lebens folgen. Es ist
de Stups, der den Stein ins Rollen = so weit. @)

Mail ist es ein Brullen, mal ein Fldstern:
Der Wunsch nach Verénderung schiummert oft
lkange, bevor man aktiv wird.

Der APROPOS-Cartoon von Arthur Zgubic®

Tick, Tack, Tick, Tack ... mein
ganzes Leben: ein Tick, Tack ...
und dann sieben Uhr morgens ...
jeden Tag Ringelingringeling! Ich
bin so miide ... sowas von miide!

Oh wie recht du hast! Dieses ver-
dammite Tick, Tack, Tick, Tack ...
Mein ganzes Leben wirkt wie auf-
gezogen von fremder Hand ... Ich
glaub’ ich werde stiindlich verriickter ...

. Wahrscheinlich habs
ich auch schon einen
gewaltigen Vogel im
Dachstitbchen...
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von Hans Steininger

ch mag's nicht, wenn mir jemand
Tiervideos schickt. Keine Katzen,
keine Hunde. Auch keine Papagei-
en, auch wenn sie noch so schiéne
Schimpfwérter schleudern. Ist ja eh
alles lieb, aber letztlich unnétig und
Zeitvergeudung.
In Senderfillen mache ich eine Ausnah-
me. Insofern, als ich aktiv und unauf-
gefordert Fotos und Videos verschicke.
Mein Neuzugang, eine Felis domestica,
mannlich, aufgelesen in der wilden
Stelermark, erweist sich als Ausnah-
meexemplar seiner Gattung, was die
Versendung von bildlichen Eindriicken
seines Wesens mehr als rechtfertigt,
wenn nicht gar gebietet.
Was war das Thema? Ach ja, er ist
ein sehr aufgewecktes 6-Monate-
Kerlchen. ©
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USS SE

Was schlummert
in Ihnen?
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Titelinterview

ZU AUFGEWECKT?

-

Titelinterview mit Nicole Bertram
von Monika Pink

J Frau Bertram, was verbinden Sie
. P mit dem Begriff ,aufgeweckt"?
Nicole Bertram: Das ist fiir mich ein
total siifer und lieber Ausdruck. | Aufgeweckt"
klingt auf jeden Fall freundlich, lustig und intel-
ligent. Ich assoziiere damit nur Positives. Eine

Person, die hereinkommt, eine Ausstrahlung
hat und gute Stimmung verbreitet.

Haben Sie iiber Ihren Sohn jemals die Riick-
meldung bekommen, dass er aufgeweckt"
ist?

Nicole Bertram: Nie! Aufgeweckt ist positiv, in
Bezug auf die Aufmerksambkeitsdefizit-Hyper-
aktivitdtsstirung ADHS werden nur negative
Adjeltiva verwendet, wie zum Beispiel auffillig,
stéirend, anders, sozial nicht angepasst. Wenn
unser Psychiater nicht gesagt hitte, lesen Sie
mal dieses Buch oder schauen Sie sich das und
das an, wire ich nie draufgekommen, dass das
auch was Positives sein kann.

Inwiefern positiv?

Nicole Bertram: Es waren Menschen mit ADHS,
die das Feuer erfunden haben und nicht nur
darum herumgesessen sind, heiit es. Das
finde ich einen schiinen Vergleich. Das sind
die kreativen Leute, die sich was trauen, was
noch nie jemand anderer gemachr hat. Man
hat Gedankenspriinge, die fiir andere nicht
nachvollziehbar, aber total cool sind. Man
kommt unweigerlich auf ldeen, auf die andere
nicht kommen. Einstein, Mozart, es gibt viele
beriihmte Genies mit ADHS.

Wie ist es dazu gekommen, dass bei Lhrem
Sohn ADHS diagnostiziert wurde?

Nicole Bertram: Im Kindergarten wurde uns
schon recht frith gesagt, wir sollen ihn mal
anschauen lassen. Ich habe mir nichts dabei

Fiir Nicole Bertram war es neben dem anféinglichen
Schock eine Hilfe, als ihr Sohn die Diagnose Aufmerk-
samkeitsdefizit-Hyperaktivitétsstérung (ADHS) bekam.
Denn damit haben sich Tiiren getfinet, die den Weg
zuriick in ein ertréigliches Familienleben geebnet haben.
Und sie hat herausgefunden, dass er nicht der Einzige in

der Familie mit dieser Besonderheit ist.

gedacht, denn er war das ruhigste von meinen
drei Kindern. Es wurde erhihter Férderbedarf
festgestellt und er wurde als Integrationskind
gefiihrt, aber das war es dann auch schon. Im
letzten Kindergartenjahr fing es an, dass er aus
Gruppenspielen ausgeschlossen wurde, weil er
sich nicht angepasst hat, weil er andere Ideen
hatte, weil er etwas gesehen hat und einfach
losgerannt ist. Da wurde es schon schwierig,
wir mussten ihn ein paar Mal frither abholen.
Aber richtig schwierig ist es dann mit der Ein-
schulung geworden.

Was ist in der Schule passiert?
Nicole Bertram: Das war eine Katastrophe, da
haben wir ganz schlimme Sachen erlebt. Nach

77 Menschen mit
ADHS sind die

Kreativen, die sich
was trauen.

.‘zehn Tagen habe ich schon die ersten

Anrufe gekriegt. Er hat sich im Klo
eingeschlossen, hat gespuckt, sich unterm
Tisch versteckt, sich die Ohren zugehalten,
weil thm alles zu viel war: der Gerduschpegel,
die vielen Leute, die Frau, die da vorn herum-
geschrien hat. In der Einzelbetreuung war das
alles kein Thema, da hat er die Sachen brav
gemacht. Wir mussten ihn oft frither abholen,
einmal wurde er am Boden festgehalten, damit
er nicht weglduft. Er hat nur mehr geheult und
da haben wir gewusst: Dort bringen wir ihn nie
wieder hin. Da hatten wir noch keine ADHS-

Diagnose. Ich habe ihn dann krankschreiben
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lassen und es waren viele, viele Wege
notwendig, um das zu erreichen, wie :
wir es jetzt haben.

Mussten Sie sich da als Eltern auch Vorwiicfe
anhiéiren, erzieherisch zu versagen?

Nicole Bertram: Mein Gliick war, dass ich zwei
wesentlich ltere Kinder habe, die beide ins
Gymnasium gegangen sind und mit denen es
nie irgendein Problem gegeben hat. Und inso-
fern wusste ich, das kann keine Erziehungs-
geschichte sein, weil die beiden Grofien auch
nicht anders erzogen worden sind. Ich wollte
das alles nicht glauben, da es diese Probleme
zuhause ja nicht gab, sondern wirklich nur in der
Schule. Ich habe mir da keine Schuld gegeben,
aber ich war natiirlich verzweifelt und konnte
nicht begreifen, warum mein Kind anders ist
als die anderen.

Wie ging es dann weiter?

Nicole Bertram: Wir haben damals von uns
aus Hilfe gesucht, weil irgendetwas musste ja
passieren. lm Psychosozialen Versorgungs— und
Beratungszentrum fiir Kinder und Jugendliche
{PVBZ) hatten wir mehrere Testungen und
Elterngespriche und da kam irgendwann die
Diagnose ADHS heraus. Fiir mich war das erst
eimal ein Schock, weil damit hatte ich niche
gerechnet. Als Nichstes die Frage: Was bringt
uns diese Diagnose? Wenn du nicht drin bist
in dem Thema, hast du ja keine Ahnung, dass
dir die Diagnose Tiir und Tor offnet, wenn du
es richtig anstellst. Und dann fing die grofie
Aufgabe an, sich damit auseinanderzusetzen.

Wurden Sie dabei von irgendwelchen An-
laufstellen unterstiitzt?

Nicole Bertram: Ich musste das alles selber in
die Hand nehmen. Im Institut fiir Heilpiddagogik

STECKBRIEF

MAME Nicole Bertram

I5T eine chootische Interviewpartnerin
BEEWEST sich gern mit ihrem Hund in der Matur
FINDET Austausch, Empathie und Integration
extrem wichtig

LEET wiel zu ungesund

FRELIT SICH aber ihre folle Familie

wurden wir letztendlich ausgezeichnet
betreut. Aber es gibt niemanden, der dich
an die Hand nimmt und sagt: Jetzt musst
du das und das machen. Ich habe sehr viel
im Internet recherchiert und habe auch
wertvolle Tipps von einer befreundeten
Mutter bekommen, deren Sohn Autist
ist. Sie hat genau gewusst, an welches
Amt man sich womit wenden muss und
was zu tun ist. Mit der Diagnose konnten
wir Sozialpidagogischen Forderbedarf
beantragen. Nur damit darf mein Sohn
einen anderen Schulsprengel nutzen.
Jetzt ist er in einer jahrgangsgemischten
Montessori-Klasse mit mehreren Inte-
gradonskindern, und das ist fiir ihn die

. optimale Schulform.
> .

Wie ist es Thnen in dieser Zeit gegan-
gen?

Nicole Bertram: Es kann sich keiner vor-
stellen, was mein Mann und ich fiir Arbeit
geleistet haben. Wenn du von morgens
bis abends nicht weifit, was dein Kind
als Nachstes tut, wenn du Angst haben
musst, dass die Polizei vor der Tiir steht,
weil dein Kind so laut schreit oder weil
es Sachen an die Winde schmeifit: Dieses
stindige Herausgefordert-und-prisent-
sein-Milssen geht extrem an die Substanz.
Ich frage mich bis heute, wie wir das
fiberlebt haben. Vor zwei Jahren bin ich
zum Jugendamt gegangen und habe ge-
sagt: Ich brauche jetzt sofort Hilfe, sonst
passiert etwas. Seither haben wir einen
Psychologen als Familienhelfer, der bis
heute bei uns ist. Er unternimmt etwas
mit unserem Sohn oder fithrt Elternge-
spriche mit uns. Das hilft jedem von uns
ein ganzes Stiick weiter.

Wie sind Sie auf die Idee gekommen,
sich selber auch auf das Aufmerksam-
keits-Defizit-Syndrom testen zu las-
sen?

Nicole Bertram: Ich habe zahlreiche Pa-
rallelen zwischen meinem Sohn und mir
gesehen. Und es ist ja auch eine geneti-
sche Geschichte, das wissen viele nicht.
Je mehr ich dariiber gelesen habe, desto
mehr habe ich mir gedacht: Die schreiben
iiber mich. Da wollte ich es wissen. Es ist
schon komisch, wenn du die Diagnose ADS
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HMicole Bertrams jingster Sohn hat
ADHS. Kindergarten und Einschulung
waren eine herausfordemnde Zeit flr
die Familie.
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y9 Mein Sohn ist sehr empathisch.

Er merkt sofort, wie es mir geht.

ADHS steht fur Aufmerksamkeitsdefizit-Hyper-
aktivittitsstérung und ist eine der hdufigsten
psychischen Stérungen im Kinde s- und Jugend-
alter. ADHS auBert sich durch Unaufmerksam-
keit, Impulsivitat oder Hyperaktivitat. Eine ADHS
beginnt in den meisten Fallen im Kindes- und
Jugendatlter. Bei manchen dauem die Symptome
jedoch bis ins Erwachsenenalter an. Manch-
mal wird ADHS auch erst im Erwachsenenalter
als Diagnose gestellt. Nach Schatzungen des
Gesundheitsministeriums sind in Osterreich bis
zu sielz=n Prozent der Kinder und vier Prozent der
Erwaochsenen daovon betroffen.
Fwww.gesundheit.gv.ot/krankheiten/psyche/
adhs.html

Mach der Diagnose ihres Sohnes, liel:
Nicole Bertram auch sich selbst auf
das Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom
testern.

‘ﬂ
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dann schwarz auf weil liest. Einer der wenigen
Spezialisten fiir AD{H)S' bei Erwachsenen half
mir, die Medikamente zu finden, die mich
zu meinem eigentlichen lch zurlickgebracht
haben. Das hat mir extrem geholfen,

jetzt wirft mich nichts mehr so leicht .
aus der Bahn. -t

Welche Bepabungen und Fihigheiten wer-
den bei Menschen mit ADHS gern iibersehen,
weil man sich nur anf das Negative konzen-
triert?

Nicole Bertram: Sensibilitit und Empathie.
Mein Sohn ist sehr empathisch, der merkt
sofort, wenn ich reinkomme, wie es mir geht,
und umgekehrt genauso. Natiirlich ist es auch
extrem anstrengend, wenn duo stindig die
Stimmung anderer Menschen aufsaugst. Das
geht so weit, dass mein Mann sagt: , Ich habe
Kopfschmerzen", und eine halbe Stunde spiter
habe ich selber Kopfschmerzen. ADHS wird oft
gleichgesetzt mit Hochsensibilitit. Ich spiire
zum Beispiel sehr deutlich Schwingungen von
Rdumen und von Orten.

Sie haben vorher bereits die Kreativitdt er-
wahmnt ...

Nicole Bertram: Ja, stindig sprudeln die Ge-
danken. Mein Psychiater meint, dass Menschen
mit ADHS besonders intelligent sind, weil sie so
vielschichtig denken kénnen. Die Frage ist, ob du
damit umgehen und das umsetzen kannst. Ich
habe auch eine sehr intensive Wahrnehmung.
Wenn ich z. B. im Restaurant jemandem gegen-
dbersitze und da sind noch vier Tische, kann
ich anschliefiend genau sagen, woriiber sich die
Leute an diesen vier Tischen unterhalten und
was sie gegessen haben. Aber ich weill még-
licherweise nicht mehr, was mein Gegeniiber
mir erzdhlt hat. Diese Gedankenspriinge sind
auch im Alltag heransfordernd.

Kinnen Sie mir dafiir ein Beispiel gebens

Nicole Bertram: Ich gehe in den Keller, um
Tomatenmark zu holen, sehe unten, dass die
Katzen kein Futter haben, fiittere die Katzen,
schau in den Kiihlschrank, ah da steht ein
Bier, das nehme ich mit nach oben, oben steh
ich dann vorm Kochtopf und merke, dass das
Tomatenmark fehlt. Da sagen andere: ,Das
kenne ich, bei mir ist das auch so." Ja, aber ich
habe das 20-Mal am Tag und andere vielleicht
nur zweimal. Das fokussierte Konzentrieren auf

.._eine Sache fillt mir oft schwer, ebenso

" Struktur und Ordnung zu halten.

Welche Strategien helfen Ihnen, damit nm-
zugehen?

Nicole Bertram: Viele. Mittlerweile ist es so,
dass ich mir fiir alles kleine Zettel schreibe,
Bei Sachen, die mir besonders wichtig sind,
sag ich Siri*, dass sie mich erinnern soll. Wenn
mir abends was einfillt, dann schreibe ich mir
Handy-Erinnerungen. Ich muss stindig an
was erinnert werden, und das beruhigt mich
dann auch, wenn ich das vorgemerkt habe. Ich
mache mir auch Hilfen. Was zum Beispiel ins
obere Stockwerk muss, kommt im Laufe des
Tages in eine Tasche, und dann trage ich die
Sachen gesammelr hinauf. Oder ich sage mir
Dinge dreimal laut vor, dann klingt es in mei-
nem Kopf wider und ich merke es mir linger.

Gibt es noch etwas, was Thnen den Alltag
erleichtert?

Nicole Bertram: Dass ich mich bewusst von
Orten fernhalte, die mich iiberfordern, z. B.
groffen Menschenansammlungen. Ich treffe
Leute am liebsten dort, wo es keine AuBenreize
gibt. Ich bin ein Naturmensch, hole mir meine
Kraft bei langen Spaziergdngen an abgelege-
nen Orten. Das ist bel meinem Sohn dhnlich,
er braucht die kiirperliche Aktivitit und das
Schwimmen. Wenn er etwas tut, das ihm Spaf
macht und ihn interessiert, dann kann er RBaum
und Zeit vergessen und geht villig in seiner
Tatigkeit auf. Da braucht er dann auch keine
Medikation und ist richtig im Flow. Hyperfokus
heifit diese Gabe in der Fachsprache, wo man
eins ist mit dem, was man tut, und in diesem
Moment fiir nichts anderes offen ist.

Wobei bliiht er denn so richtig auf?

Nicole Bertram: Er liebt es, sich selbst darzu-
stellen, er macht bestimmt dreimal die Woche
irgendwelche Shows zuhause, wo er Licht und
Ton aufbaut und Musik macht. Er kann sich
unglaublich gut tdnzerisch bewegen. Er ist
auch in einer Krampuspass, das macht ihm
Megaspafl, da kann er sich ausleben. Aktuell ist
er gerade Statist bei der Macbeth-Auffilhrung
der Salzburger Festspiele. Er erzdhlt uns haar-
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Foto: Christian Weingartnar

genau, was er da tut, spielt uns alles vor, zum
Teil hat er stundenlange Proben und da bliiht
er auf. Wenn er im Mittelpunkt stehen kann,
ist alles gut. Ahnlich ist es beim Ministrieren
- da ist das Stillstehen fiberhaupt kein Thema.

Haben Sie auch Dinge in ihm entdeckt, die
Sie von sich selbst kennen?

Nicole Bertram: Ja, ein paar Parallelen gibt
es schon. Ich war auch nicht so angepasst,
habe mich versteckt, habe Blddsinn gemacht
und gern die Macht an mich gezogen. Ich war
wie er, ich musste immer reden, war stets
im Vordergrund, extrem ich-bezogen, aber
gleichzeitig sehr empathisch. Meine ersten
richtigen Freundschaften hatte ich erst spéter,
im Grundschulalter noch nicht. Je dlter man
wird, desto mehr lisst man auch mal andere
Leute zu Wort kommen und hiort zu, was sie
zu sagen haben. Das ist aber, glaube ich, ein
Reifungsprozess. Da ist er gerade dabei und ich
merke, dass es langsam besser wird.

Machen Sie sich Sorgen in Bezug auf das
spdtere Berufsleben Thres Sohnes?

Nicole Bertram: Nein, der wird seinen Weg
machen. Mein dltester Sohn hat ja, nachdem
ich meine Diagnose hatte, gemeint: ,Mama,
ich habe das auch.” Er lieft sich testen und hat
tatsdchlich ebenfalls ADS. Bei ihm habe ich
mir terische Sorgen gemacht, als er klein war.
Aber der geht seinen Weg, hat super maturiert,
kann sich kiinstlerisch ausleben. Wichtig ist,
glaube ich, ein Ventil, in das man die Emotion
reinstecken kann. Er hat seine Musik, mein
jiingerer Sohn hat Tanz, Biihne und Krampus,
ich hatte den Gesang.

Welchen Tipp wiirden Sie Eltern geben, de-
ren Kinder miglicherweise ADHS haben?
Nicole Bertram: Ich wiirde es auf jeden Fall
abkliren lassen — und zwar nicht beim Kin-
derarzt, sondern bei darauf spezialisierten
kinder- und jugendpsychiatrischen Einrich-
tungen®. In unserem Fall war die Diagnose der
Tiirdffner fiir zahlreiche Unterstiitzungen und
Therapien, ohne die wir nie da wiren, wo wir
jetzt sind. €

1 Anm. der Red.: ADHS zeichnet sich durch Aufmerksambkeitsstérungen sowie kisrperliche Uberaletivitit und
impulsives Verhalten aus. Bei ADS tritt der Aspelt der Hyperaktivitdt hingegen nicht auf.

2 Sprachassistentsoftware auf Apple-Gerdten
3 Slehe Infobox
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Anlaufstellen

MAME Meonika Pink

I5T Die VielfaltsAgentin

BEWEGT sich nach derm Urlaub wieder mehr
FMDET OFT, was sie gar nicht gesucht hat
LEET gern in der Stadt

FRELIT 5ICH Ober neues Impulse

STECKBRIEF

Sozial-Padagogisches Zentrum des Landes
Institut for Heilpddagogik

Diagnostik und Behandiung von Aufmerksam-
keitsdefizitstrungen (mit und ohne Hyperaktivi-
11t und verschiedenen Teilleistungsschwiichen
bei Kindern und jugendlichen

b www.salzburg.gv.ot/gesundheit_/Seiten’
spz-thp.aspx
Telefon +43 662 433091

Ambulatorium .Am Ball®

Psychosoziales Versorgungs- und Beratungs-

zentrum fur Kinder und Jugendliche (PVEZ)
Fowww.salzburg.gv.ot/gesundheit_/Seiten’

ambulatoriumamball.aspx

Telefon +43 662 265954-60

Selbsthilfegruppe ADIH)S Erwachsene
Ein Angebot vom Dachverband Selbsthilfe
Salzburg

b gruppen.selbsthilfe-salzburg.at/
adhssalzburg
Telefon +43 676 6186753
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UNSER SCHLAF:

GEP

M

Die schlechte Nachricht: Schlaflos wird zur
Volksplage. Die gute: Es gibt immer effek-
tivere Hilfe. Dank steigenden Problembe-
wusstseins und moderner Technik.

vor Wilhelm Crtmonyr

enn guter Schlaf ein Segen ist,

leben wir in verdammten Zei-

ten. Denn wir schlafen immer

schlechter und die Schlafam-
bulanzen und Schlaflabore platzen aus allen
Nahten. Es ist uniibersehbar und auch empi-
risch erhoben, dass immer mehr Menschen an
Schlafstdrungen (egal in welcher Form) leiden.
Die Griinde dafiir sind vielfdltig. Krisen wie
Covid oder die Teuerung spielen eine Rolle,
noch wesentlicher diirfte das Thema Stress in
der Arbeit sein, dazu kommen belastete Fa-
milienverhdltnisse, die sich immer schneller
verdndernde Welt und - ganz wichtig - die
Geifteln der digitalen und mobilen Kommuni-
kation. Die Erreichbarkeit rund um die Uhr, das
dauernde Ein- und Ausgehen von Nachrichten
und Neuigkeiten, Mobbing und , negative cam-
paigning* im virtuellen Raum - all das stresst
uns bis hinein in den Schlaf.

Der einzig positive Grund fiir die iibervollen
Schlaflabore soll allerdings nicht verschwiegen
werden: Das Thema Schlafstérung und seine
vielen mdglichen Ursachen werden immer

ernster genommen. Von den Betroffenen, von

99 Schlafstérungen
werden von
Arzt:innen immer

ernster genommen.‘ é

Arzt:innen, von Psycholog:innen. Das ist er-
freulich, denn die Folgen schlechten Schlafes
sind vielfiltiger und schwerer, als viele glauben:
Man ist gereizter und grantiger als sonst, hat
Stimmungsschwankungen und ist auch kognitiv
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GT VON DEN ZEITEN

beeintrichtigt. Unser Immunsystem reagiert
negativ, es hiufen sich Entziindungsreaktionen,
Gelenksschmerzen, Herz-Kreislauf-Probleme,
aber auch neurodegenerative Erkrankungen und
natiirlich steigt die Unfallgefahr, nicht nur im
Straffenverkehr.

Frauen sind von schlechtem Schlaf ebenso
betroffen wie Minner, wobel Erstere eher an
Ein- und Durchschlafstérungen leiden, Zweitere
hingegen hdufiger an schlafbezogenen Atem-
wegserkrankungen (Schlafapnoe, Atemausset-
zer, Schnarchen). Geheilt oder deutlich gelindert
werden kinnen die Schlafprobleme bel so gut
wie jedem. ,Manchmal ist es komplizierter
und dauert etwas linger, aber untherapierbar
ist niemand", lautet die durchaus erfreuliche
Kunde von Alexander Kunz, dem Leiter des
Salk-Schlaflabors an der Uniklinik filr Neuro-
logie in Salzburg

Krisen, Stress in der
Arbeit oder belastete
Familienverhdlmisse:
Die Griunde fir
Schlafstérungen sind
vielfdltig.
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Foto: Slegrid Cain

Zu ihm kommen die Patient:innen meist durch
Uberweisung von Allgemeinmediziner:innen
oder Fachdrzi:innen, denen Kunz ein sehr
gutes Zeugnis ausstellt. , Im niedergelassenen
Bereich gibt es erfreulich viel Kompetenz und
Problembewusstsein. Die Arzt:innen nehmen
Schlafprobleme ernst, gehen der Thematik bei
ihren Patient:innen auf den Grund und ver-
schreiben nicht nur Schlaftabletten, ganz im
Gegenteil. Das wollen die Betroffenen ndmlich
nicht mehr*, schildert der Neurologe aus der
Praxis.

Oft kann also auch schon der Hausarzt oder
die Hausdrztin mit einigen , edukativen Tipps®
helfen, Schlafschwierigheiten zu lindern. Durch
Verhaltensdnderungen wie zum Beispiel: nicht
ins Handy, Notebook oder TV-Gerit schauen bis
kurz vorm Einschlafen, nicht im Bett lesen. All
das macht uns munter, setzt uns Licht aus, das
dem Gehirn ,Tag" signalisiert.

Noch genauer auf den Grund gehen kiinnen die
Arzt:innen den Problemen in der Schlafambu-
lanz oder im Schlaflabor, wo es eine noch genau-
ere Analyse der Problematik und weitreichende
Untersuchungseinheiten gibt. Dort wird auch
genau unterschieden, ob die Schlafproblematik
eher organische oder psychische Ursachen hat

{etwa Angststirungen).

Bei der Schlafiiberwachung selbst hilft digitale
Technik nevester Art, die neverdings — Stichwort
iibervolle Schlaflabore - auch fiir den Hausge-
brauch verfiighar ist. Ein Team der Universitit
Salzburg rund um den bekannten Psychologen
und Schiafforscher Manuel Schabus hat eine
App namens ,Nukkoaa® {das finnische Wort filr
Schlaf) entwickelt, mit der man daheim seinen
Schlaf iiberwachen kann. Der Kl-unterstiitzte
Algorithmus, mit dem sich Schlaf fast ge-
nauso prizise analysieren ldsst wie in einem
klinischen Schlaflabor, beruht auf der Analyse

des Herzschlags. Das Einzige, was man dafiir
bendtigt, ist ein Polar-Sensor-Brustgurt, wie
man ihn vom Ausdauversport kennt, und eben
ein Handy mit der App (die zwar nicht gratis,
aber sehr erschwinglich ist).

Ein Klick beim Schlafengehen. Einer beim
Aufwachen und schon hat man alle relevanten
Schlafdaten im Uberblick, kann Statistiken
ansehen und man bekommt auch Tipps und
Hilfestellungen, wie man seinen Schlaf {und
damit die Werte) eventuell verbessern kiinnte.
Klingt auf den ersten Blick ein wenig nach
Scharlatanerie - und auch die Expert:innen in
den Landeskliniken waren zundchst skeptisch,

yy Oft kébnnen schon

Hausarzt:innen hel-

fen, Schlafprobleme
zu lindern. 44

»Es gibt einige elektronische Systeme, die gute
Schlafiiberwachung versprechen, so Salk-
Schlafexperte Kungz, , die meisten sind Unfug.
Ich kenne nur eines, das wirklich Hervorragen-
des leistet, ndmlich jenes von Manuel Schabus
von der Uni Salzburg.*

Kungz gibt zu, selbst anfangs extrem skeptisch
gewesen zu sein. Bis er und sein Team das
Gerdt genauestens gepriift und die Daten mit
den eigenen verglichen hitten, ,Gurt und App
erkennen die Schlaftiefe anhand der Herzfre-
quenzvariabilitit, das liefert fast so valide Daten,
wie man sie bisher nur per EEG messen konnte",
bestatigt Kunz die Sinnhafrigkeit der App. ,,Ich
empfehle sie auch meinen Patient:innen.*
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FAME Wilhelm Ortmayr

IST freier Journalist

SCHLAFT wie ein Boby

EMPFIMDET dies als Gottesgeschenk

STECKBRIEF

Und was empfiehlt der Experte generell zum The-
ma Schlaf? Wie lange, wann und wie sollte man?
Die Antwort ist einfach. Genug geschlafen hat
man, wenn man das Gefiihl hat, ausgeschlafen
zu sein. Bei manchen kann das nach sechs Stun-
den sein, bei manchen erst nach neun. Und man
sollte schlafen, wann es fiir einen am besten ist.
Wie fast alle Lebewesen sind auch wir Menschen
gepragt von circadianen Rhythmen. Wir sind also
auf 24 Stunden mit wiederkehrenden Hell- und
Dunkelphasen gepolt. Innerhalb dieses Taktes
herrscht jedoch Fretheit. ,Eulen® gehen spit
schlafen und liegen dementsprechend noch
gut im Bett, wenn die ,Lerchen" (die mit den
Hilhnern aufstehen) lingst ausgeschlafen sind.
Diese Phasen wechseln im Lauf des Lebens und
sind auch geschlechtsabhdngig. Babys haben
den Takt noch nicht gefunden, Kleinkinder
sind Lerchen, ehe sie in der Pubertdt zu Eulen
werden. Im Erwachsenenalter sind Eulen eher
minnlich, Lerchen weiblich. Erst mit etwa 55
gleichen sich die Rhythmen von Mann und Frau
wieder an, ehe im Greisenalter der Tag-Nacht-
Takt bei vielen wieder verloren geht. Zu guter
Letzt hat Schlaflabor-Chef Kunz (der sich von
der Politik eine Ausweitung der Kapazitiren
seines und anderer Labore wilnscht) zwei gute
Tipps fiir jedermann und jedefrau. Zum einen:
Schlafprobleme unbedingt ernst und drztliche
Hilfe in Anspruch nehmen. Zum anderen: dem
Schlaf vertraven. Denn Student:innen, die am
Vortag einer Priiffung zwei Stunden weniger
lernen, aber dafiir bestens ausgeschlafen zur
Priifung gehen (egal ob mit Skriptum unterm
Kopfpolster oder nicht), erzielen meist bessere
Ergebnisse als jene, die bis spit in die Nacht
gelernt haben, weif der Experte.

Der Herr gibt's also doch im Schlaf. Wenn der
nur lang genug ist. €



Kostenloses Morgenhonzert

VOGEL BRAUCHEN
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KEINEN WECKER

Unsere Autorin wird ab dem Frihling schon vor dem Léuten ih-

res Weckers wach. Vor ihrem Fenster findet néimlich regelméBig
ein Livekonzert statt, dass sie aus dem Schlaf holt - nicht immer
zu ihrer Freude. Aber ein Grund fiir sie zu hinterfragen, wer denn

die gefiederten Wesen sind, die sich da draufien so bemthen.

Und warum sie das tun. Und ob es ein Drehbuch flr diese
Gesangseinlagen gibt.

von Eva Dospelgruber

bwohl ich in der Stadt lebe und nur

wenige Vigel zu Gesicht bekomme,

miissen hier doch einige leben. Denn

ab dem Friihling beginnt mich die
Musik der gefiederten Stadtbewohner regel-
mifig zu wecken. Dabei ist es noch dunkel
und oft so ein lautes Durcheinander, dass ich
keine einzelne Stimme aus dem wirren Konzert
heraushéren kann. Dazu miisste ich frither auf-
stehen, denn die verschiedenen Singvogelarten
stimmen nach und nach in den Chor ein, und
zwar stets in der gleichen Reihenfolge, was ich
faszinierend finde.

In der Stadt miissen Vogel mit leisem Gesang
noch frither zu zwitschern beginnen als auf
dem Land, da sie hier auch gegen den Verkehr
und andere Gerdusche ansingen miissen. In
Gegenden, wo es besonders laut ist, verlegen
Singvigel wie das Rotkehlchen ihren Gesang
sogar teils in die Nacht, da sie sonst nicht gehirt
werden wilrden.

Referenz fiir den Konzertauftakt ist der Sonnen-
aufgang. Bereits 80 Minuten davor begriifen die
Frithaufsteher Gartenrotschwanz und Feldlerche
den neuen Tag mit Gesang, das Rotkehlchen 20
Minuten spéter, gefolgt von der Amsel. Kohl-
meisen beginnen ihre Darbietung eine halbe
Stunde vor Sonnenaufgang, Star, Stieglitz und
Griinfink setzen 15 Minuten spéter ein. Und da
die Sonne im Frilhling immer frither aufgeht,
verschiebt sich auch der Konzertbeginn - und
damit mein Aufwachen. Wie die Vigel den
Aufgang der Sonne vorhersagen kinnen, ist
wissenschaftlich noch nicht restlos geklirt.

Eine Theorie hat mit dem Hormon Melatonin
zu tun, dem ,Schlathormon®, das auch der
menschliche Kérper bildet. Dunkelheit regt die
Ausschiittung an, tagsiiber ist der Melatonin-
spiegel viel niedriger, da die Produktion durch
Licht gestoppt wird. Auch die innere Uhr von
Vigeln wird durch dieses Hormon gesteuert. So

b
%

werden sie aktiv und singen, 49
sobald es hell wird. Ein ~
zwelter Erkldrungsansatz
ist die ,Schalltheorie®,
laut der Végel deshalb

Foto: Privat

MAKME Eva Daspelgruber
AREEITET gerne mit Menschen
|ST Trainerin far Deutsch als
Fremdsprache

GEMIESST den Frohling
WERWEILT gerne lesend in Parks
BESITZIT eine ganze Menge un-

STECKBRIEF

[ f:m gelesaner Bucher
L 5

morgens singen, weil - !

es gewdhnlich wind- - st
stiller ist und sich - e
der Gesang deshalb -

besser ausbreitet 2o

und damit weiter- -

getragen wird. - ahioe o
Hierzulande singen - T:?\--.I_-_h‘

fast nur die M3nn- =
chen und nahezu aus-
schlieBlich zur Brutzeit.
Mit ihrer Melodie stecken o

sie akustisch ihr Revier vor 30
Rivalen ab und wersuchen, g
Weibchen anzulocken. Je lauter
und vielfiltiger sie zwitschern, desto
begehrter sind sie in der Vogeldamenwelt
und umso mehr Nachwuchs ist zu erwarten.
Sind die Vogelkinder dann geschliipft, gibt es
tigliche Gesangsstunden mit dem Vater.

-

Aber nicht alle Vigel singen rund um den
Sonnenaufgang. Die Nachtigall trdgt ihre
Auftrittszeit bereits im Namen. Mehr als 250
verschiedene Strophen soll sie beherrschen und
sogar Beethoven inspiriert haben. Und in der
Dunkelheit sind auch Eulenvigel wie Waldkauz
oder Uhu zu hiiren, die aber nur rufen und
nicht singen.

Vigel teilen mit ihrem Gesang auch etwas iiber
ihren momentanen Zustand mit. Es klingt je-
weils verschieden, wenn sie auf Futter- oder
Partnersuche sind oder vor einem Feind warnen.
Um das zu verstehen, miisste ich erst lernen,
Vigel anhand ihrer Stimmen zu unterscheiden.
Das braucht genauso Ubung und Geduld wie das
Erlernen einer neuen Sprache. Dass die Tiere
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Diese Vagel singen ab so vielen
Minuten vor Sonnenaufgoang.

dabei auch noch mehr als einen Gesang und eine
Vielzahl von Rufen in ihrem Repertoire haben,
erschwert ein solches Vorhaben.

Es freut mich eigentlich, dass vor meinem
Fenster so viel los ist. Aber ich bin auch froh,
dass kein Zapfengldckner unter den Singenden
ist. Der Ruf nach Liebe dieses lautesten Vogels
der Welt erreicht ndmlich eine Lautstirke, die
mit einem Rockkonzert vergleichbar ist. Aber
nicht hier, sondern im Amazonasgebiet. €0

Kostenlose Apps tum Erken-
nen von Yogelstimmen:
+ Birdnet
+ Merlin Bird ID
| + DieVogel App!

SPAR

hab’ ein Handchen
furs Sparen.

NEU:
SPAR-App
holen &
sparen!

L4 Download on the

@& App Store §
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"IN SALZBURG EINE
' NEUE HEIMAT FINDEN

Menschen, die aus fernen Léndern nach Osterreich kommen, weil sie
hier leben und arbeiten wollen, tént nicht immer ein ,,Herzlich willkom-
men!” entgegen. Das ,, Team Vielfalt” der Stadt und der ,Welcome
Service” der Innovation Salzburg halten das anders.

vorn Ricky Knoll

er Marmorsaal im Schloss Mirabell,
dort, wo sich liebende Paare iibli-
cherweise das Jawort geben, stand
beim Empfang fiir Menschen aus
aller Welt, die neu in Salzburg sind, offen. 180
Salzburg-Neulinge folgten der Einladung zu
einem Nachmittag des Zusammentreffens und
des Kennenlernens. Organisiert hatten ihn das
»Team Vielfalt" und das Wirtschaftsservice der
Stadt sowie das Welcome Service der Inno-
vation Salzburg GmbH, der Innovations- und
Standort-Agentur Salzburgs. Gemeinderat
Vincent Pultar, Ulrike Stefflbauer und Ulri-
ke Klingenschmid begriifiten die Giste und
stellten Einrichtungen vor, die das Einleben
in der neuen Umgebung erleichtern, nannten
Servicestellen der Stadt filr Informationen
sowie die Leistungen des Welcome Service.

Drei Menschen, die schon vor einiger Zeit in
Salzburg angekommen waren, berichteten von
ihren Erfahrungen, thren ersten Schritten in
der neuen Umgebung und erzihlten, was sie
in die Mozartstadt gefiihrt hatte, warum sie
hier bleiben wollen.

Mouna Allam, Padagogin und Franzdsischleh-
rerin aus Damaskus, Syrien, war 2015 — noch
vor der groflen Fliichtlingswelle - in Salzburg
angekommen. Sie hatte in ihrer Heimat be-
reits Kontakt zur Caritas, lernte per Zufall
Kardinal Schiinborn sowie den damaligen
Fliichtlingskoordinator der Caritas, Stefan
Maier, kennen. ,Der Herr Kardinal hat alles
fiir mich organisiert, Visum, Wohnung usw.
Ich habe sehr viel Gliick gehabt, so bin ich
mit meinen beiden Kindern nach Salzburg
gekommen", schildert sie. Fehlende Deutsch-
kenntnisse machten ihr den Einstieg schwer,
aber sie traf auf zahlreiche sehr hilfsberei-
te Menschen, die es ihr leichter machten.
Heute ist sie filr den Magistrat Salzburg als
yHRucksackmutter* (Kinderbetreuung) und im
. Bewohnerservice Lehen titig, kilmmert sich
"._ um Kinder, Familien und Frauen, wenn es

Probleme mit Wohnung etc. gibt. ,,Salzburg
ist jetzt das neue Zuhause, auch filr meine
Kinder. Hier filhle ich mich sicher, habe meine
kleine Wohnung und kann hier gut leben®,
freut sie sich.

yy Der Umgang
mit den Leuten aus
Osterreich fallt mir
leicht &6

Henrigue Lima stammt urspriinglich aus
Brasilien und ist seit 2011 in Osterreich.

IDERUNG
rend
§ L5

Theimpregl®
“foryour / !

nUrspriinglich wollte ich mein Franzésisch
verbessern, Deutsch hatte ich schon in der
Schule gelernt", erzihlt er. Ein Freund emp-
fahl ihm jedoch Salzburg und so kam er 2013
in die Stadt, um Jus zu studieren. Inzwischen
hat er geheiratet, zwei Kinder bekommen
und sich mit einer Beratungsfirma fiir nen
Zugezogene (Expats-Consulting) selbststindig
gemacht. Zusitzlich hat er bei einer Steverbe-
ratungskanzlei angeheuert, sich als Berater bel
Firmengriindungen und Steuersachbearbeiter
spezialisiert. , Besonders Leute aus Brasilien,
die nach Osterreich kommen, unterstiitze ich.*
Heuer irm Mai ist er nach Linz {ibersiedelt, weil
es zwischen Wien und Salzburg genau in der
Mitte liegt und er so seine Klient:innen gut
erreichen kann.

ETADT : SALL

MAME Ricky Knoll

I5T in Pension, arbeitet aber
noch immer sehr gerne

55T alles, was gut schimeckt,
auier Blouschimmelkése, und
am liebsten in guter Gesell-
schaft

IAS Wildkrauter und Wildge-
milse

GLALET, dass viele Dinge ein
weites Leben verdient haben

Fiir kurze Zeit ist er wieder nach Brasilien zu-
riickgekehrt, fand sich aber nicht mehr in sein
fritheres Leben ein. ,Jetzt bin ich hier einge-
biirgert, auch meine Kinder sind es und hier ist
meine einzige Heimat. Es gefillt mir hier und
der Umgang mit den Leuten aus Osterreich féllt
mir leicht."

Im Sommer 2015 kam der Ukrainer Ivan Ma-
chynskyi zum Maschinenbaustudium nach Wien.
Schon zuvor hatte er in seiner Heimat Technik
studiert, er folgte dem Rat seines Vaters, sich
im Ausland weiterzubilden. Die Studien sind
inzwischen abgeschlossen und er ist nach Salz-
burg iibersiedelt. Eine Arbeitsstelle hat er im
angrenzenden Oberdsterreich, in Frankenmarkt,
als Maschinenbaukonstrukteur gefunden. , Hier
habe ich so tolle Méglichkeiten, die Natur, die
Berge, die Stadt - alles ist wundervoll. Guten
Kontakt habe ich zur ukrainischen Gemeinde
in der Markuskirche.” Seit einem Jahr arbeitet
er beim Verein Ukrainisches Zentrum Salzburg,
das Fliichtlinge unterstiitzt und kulturelle und
andere Veranstaltungen organisiert.

Das Kriegsgeschehen in seiner Heimat belastet
ihn sehr, zumal die Eltern noch dort verblieben
sind. ,,Es ist unbeschreiblich, ich weift nicht, was
morgen passiert, ich bin in grofier Sorge", sagt
er und bedankt sich gleichzeitig fiir die grofie
Solidaritit der Osterreicher:innen, die enorm viel
Hilfe leisten. Was er sich am meisten wiinscht?
4Frieden”, so die simple Antwort. €

Der Brasilianer Henrique
Lima, die Syrerin Mouna
Allam und der Ukrainer
van Machynskyi, leben und
arbeiten schon seit einiger
Zeit hier.
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Die Rubrik Schreibwerkstatt spiegelt die
Erfahrungen, Gedanken und Anliegen unserer
Verkaufer:innen und anderer Menschen in
sozialen Grenzsituationen wider. Sie bietet
Platz fir Menschen und Themen, die

sonst nur am Rande wahrgenommen werden.

Verkduferin und Schreibwerkstatt-Autorin
Laura Palzenberger

Tage mit Lorenz
sind aufgeweckte
Zelten

Julia hat einen sehr aufgeweckten Neffen namena
Lorengz: Er liebt seine Tante sehr, acbald sie

LALIRA ihn besucht, stiirmt er auf aie zu. Da geht es
PALZE_NBEHGER_ gleicht um §.00 Uhr in der Frih los mit einem
mag Kinderenergie

sTante Julia, aufstehen!™. Dann folgen weitere
Winasche: ,Tante Julia, apiel mit mir!", ,Fangen
gpielen, Tante Julia!™ Tante Julia steht alsc
auf und der Tag beginnt. Nach einigen Runden
des gemeinasamen Laufens rund ums Haus iat dann
Frihatickazeit!®, davor missen sich Tante
Julia und Lorens noch grindlich das Geaicht
und die Hande waschen. Nach dem gemeinsamen
Friuhstihck winacht sich der Kleine, dass ihn
die Tante in den Kindergarten bringt, wo sie
als ,meine coocle Tante Julia™ vorgestellt wird.
Tante Julia holt Lorenz vom Kindergarten auch
wieder ab, beide freuen aich sehr auf die Stun-
den am Spielplat=. Ja, hier schaukeln die bei-
den, hier probieren sie alle, na ja, fast alle
Gerdte aus! Dass daheim auch noch nicht an eine
ruhige Minute fiir die Tante zu denken iat, wis-
gen alle, die die unbandige Energie von Kindern
kennen: Alsc apringen die beiden noch gemeinsam
in den Poocl, genieffen gemeinaam das Abendeasen.
Und Stopp! Jetzt noch eine Runde Unc! Dann
bringt Tante Julia den Kleinen ins Bett und
liest ihm noch aua seinen Lieklingsbiichern vor:
Jetzt sind Lorenz gerade die Bugen zugefallen!
Und der Tante vielleicht auch. <<
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MARCISTA MORELLI
hat eine ausgepragte
Imagination
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Schreibwerkstatt-Autorin Narcista Morelli

Ladiertes BRaden

Ich bin gerade beim Scnnenbaden, da dber-
f311t mich eine Ameiseninvasicon. Warum mis-
aen dieae Ameisen gerade dort stationiert
acin, wo ich mich mit meinem beacheidensn
Handtuch hinlege? Uberall sind sie - ich
riicke mein bescheidenes Handtuch weiter
nach vorn. Doch was iat jetzt? Uber mir
kreist ein Schatten. Kommt da ein Geier an-
geflogen? Nein, Geier fliegen hauptadchlich
in Middle-Emerika herum und gestrandete
Flichtende sind ihre bevorzugte Mahl=eit.
Aber erat, wenn dieae tot, zum Beiapiel
verduratet, sind, freassen die Gejer asi= auf.
Ich leke noch, alao warum sollte mich ein
Geier gerade hier auf eurcpiischem Terri-
torium auffressen wollen? Ich sehe dafiir
keinen verntinftigen Grund. Also kein Geier,
ein M3usebusaard, ein Spatz, eine Taube
vielleicht? Ich weiff es nicht, der Vogel ist
auf jeden Fall aschon wieder abgehauen. Nach
den tausend Ameisen schwirren jetzt verein-
zelte, lastige Fliegen um mich herum. Habt
ihr nichte anderea zu tun, als mich =zu be-
lastigen? Thr kénntet doch Gemilaereate won
irgendeinem Biomil]l freasen, zum Beiapiel.

Ich bade nur in der Sonne, denn ich habe eine
Wunde, die rinnt. Ich bin alao bein-ladiert
und kann nicht ina Wasser. So muss ich mir
den See, daa Meer, den pritschelnden Ge-
birgsbach vorstellen - imaginieren. Ch, wie
achén das Meer rauscht, und der See glitzert
in seinen blauesten Farben. Der Gebirgsbach
pritachelt in seinen schinsten Ténen, wow!
Iat das groffartig! Derzeit lauft bei mir
allea mur noch imagindr ab. 8o iat das, wenn
man nichts anderes tun kann als herumsit-
zen. Ich kin zur Kettenraucherin gewcrden
und zur Schriftstellerin mit Erfelgasgaran-
tie nach meinem Ableben.
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Jetzt kemmen auch noch Kinder zu meinem pro-
wvisoriachen Badeplatz. Was wollt ihr denn?
Soll ich mit euch etwa Fufflball apielen mit
meinen laddierten Fifen? Verachwindet! Wah-
rend die Gnusa in Afrika die Flussdurchoue-
rung wagen, brechen sich immer wieder einige
die Beine und sind dadurch dem Tod geweiht.
Da ich aker kein Grm mit gebrochenen Beinen
bin, muass ich nicht hier liegen kleiben und
beende mein ladiertes Baden. Ich habe genug
Sonne getankt. Ich will aufatehen, doch es
funkticoniert nicht. Zum Verstandnis: Da ich
nicht wie ein Schwarz-Weiff-Kuchen ausachen
wollte — vorn schwarz und hinten weifs — hake
ich mich nach der Bmeisenirmvasion auf den
Bauch gelegt. Jetzt komme ich aker nicht
mehr hoch., Kann mich irgendwer umdrehen? Es
iat keiner mehr da: weder die Ameisen noch
der Nicht-Geier und auch nicht die Kinder -
die ich verjagt hake. Scsehr ich mich auch
plage, ich komme nicht mehr hoch. Muass ich
jetzt hier verrecken, cbwohl acwiesoc keine
Geier kommen, um mich aufzufresaen? Weiter
driiben tberm Zaun sind ein paar Tennisspie-
ler. ,Halle, ihr Sportler, kénnt ihr mir auf
die Beine helfen?" Einer glotzt heriber.
+Ich hake eine rinnends Wuande und ladierte
Beine!™ Zu finft ziehen aie mich hoch. ,Beim
nidchsten Mal zahle ich euch ein Bier!™ Doch
ea wird kein nichestes Mal gekben. Denn der
Eee ist so grin wie Algen, der Gebirgsbhach
ertént in den holdesten Klidngen, das Meer
rauscht wie .. wie ein Meer eben rauachen
muasa. Und, oh Wunder, die Wunde hat auf-
gehdrt zu rinnen — und ich kann wieder
gehen! <<

= W

EVELYME AIGHER freut
sich im September auf
den Rupertikirtag
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Verkauferin und Schreibwerkstatt-Autorin Evelyne Aigner

Heute bin 1ch glicklich
und zufrileden

Zeit ich verheiratet bin, denke ich andera,
ich schaue seitdem nicht mehr nur auf mich,
sondern auch auf meinen Mann. Ich hake
viel geachafft in den letzten Jahren, zum
Beiapiel bin ich von meiner Spielsucht weg-
gekommen, und das mit der Hilfe von meinem
Mann. Ea hat iiber finf Jahre gedauert. Ich
muas sagen, damals, ala ich noch gespielt
habe, hatte ich oft achlaflose Nachte und
dazu ein achlechtes Gewiasen, wegen der
ganzen Liigen. Mit der Zeit wurde es immer
begser, auch weil ich die Unterstitzung von
meinem Mann hatte. Heute denke ich oft, ich

.I":LLF il I

GEORG AIGHER freut
sich im September auf
den Herbstanfang

habe damals nur an mich gedacht, damals, als
ich noch alichtig war. Jetzt sehe ich, dass
ez andere Dinge gikt, um ein richtig gutes
Leben zu fihren. Miteinander viel reden, das
iat mittlerweile das Wichtigate fr mich.
Dann hat man auch ein reines Gewissen und
man muas aich nicht veratellen. Fir ESrper
und Geist ist es wichtig, finde ich, dass
man auch richtig zur Ruhe kommt. Erst dann
kann man sich auf die gemeinsamen Ehejahre
richtig einlassen und es8 aich gemeinsam gut
gehen lassen. So bleibt man immer glicklich
und ausgeglichen, ich jedenfalls. =<

Verkdufer und Schreibwerkstatt-Autor Georg Aigner

Katastrophenzeit

Aleg ich klein war, bin ich ein ashr
aufgewscktea Kind gewesen. Mich
hat allea interesaiert, aber keiner
wollte mir etwas beibringen. Ich
baute mir deshalb mit elf Jahren
gelbat ein Fahrrad. Die Teile habe
ich mir ven der Millabfuhr crga-
nisiert, aomit hatte auch ich ein
Rad wie alle anderen. Am liebaten
ist mir in der Kindheit Mathematik
gewegen. Aber spiter, als ich in
die S8chule ging, wurde ich in die
Scnderschule abgeschoben, weil alle
dberzeugt waren, dass ich nichta
mehr lerne. Heute wiirde so etwas
nicht mehr passieren. Mit 25 Jahren
war ich dann so weit unten, dasas ich
in Balzburg auf der Straffe lebte und
mir mur noch Alkohol einfléfte. Ich
achlief in Abkruchhiusern und war
mir nie sicher, cb die Polizel kommt
oder sonst wer, daher achlief ich
fast mar ,mit einem geschlossenen
Auge™. Wenn ich genug Geld hatte,
ging ich in Eneipen und machte
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durch. Oft dauerte ea vier Tage und
Hachte, bie ich wieder zum S8chlafen
kam. Wenn ich disae Touren machte,
hatte ich das Gefiihl, dasa ich —
trotz des vielen Alkchols — gar
nicht mehr rauschig war, aoc tief war
ich in der Bucht. Ich habke apater
dasa Trinken gelassen, weil ich
beschlossa, neu anzufangen in meinem
Leben. Daa ist mir auch gelungen.
Ich denke, das verdanke ich zum Teil
auch dem aufgewsckten Kind, das ich
friher gewesen bin. <<



HANMA 5. schreibt dies-
mal sehr persénlich
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Schreibwerkstatt-Autorin Hanna 5.

FEin Angriff am helllichten Tag

Vorgeatern wurde ich am helllichten Tag von
einem Unbekannten auf offener, stark belebter
Straffe attackiert. Mein Freund und ich waren
auf dem Weg zum Kauftreff Aigen, um in der
Trafik Zigaretten zu kaufen. Mein Freund
wechaelte gerade die Straffenseite, weil er
den Zebrastreifen iberqueren wollte, als

ich linksa von mir eine Peracn, die rannte,
wahrnahm. Dann ging es drunter und driber:
Zuerst sah ich ein Mannergesicht ganz nah vor
mir, dann spirte ich einen Faustschlag mitten
ins Gegicht, zeitgleich hérte ich ein lautes
Krachen. Ich zuckte zusammen und hielt mir
meine rechte Gesichtshalfte. Meine Brille
war zu Bruch gegangen! Nur wenige Miruten
apiter nahm ich trotz meines Schocks lautes
Schreien wahr und hérte ein Bumpeln: Mein
Freund hatte den Angreifer zu Boden geworfen
und kampfte mit ihm am Boden. Mehr und mehr
Passanten kamen hinzu: Chwohl sich der
Angreifer aus Leibeskraften wehrte, gelang
ea meinem Freund und weiteren vier Perasconen,
ihn am Boden featzuhalten. Die Leute riefen
die Polizei und die Rettung, wihrend ich noch
immer wie gelidhmt am Gehsteigrand saf. Als
die Rettung eintraf, bekam ich sofort ein
Coolpack und wurde veracrgt, man sah auch
nach, cb ich Splitter der kaputten Brille im
Ruge hatte. Das war zum Glick nicht der Fall
und daher fuhr ich nicht mit der Rettung ins
Krankenhaus, scndern mit der Polizei zur
Polizeistelles in der AlpenstraBe, um den An-
griff =zu Protckeoll zu geben. Dort aah ich den
Angreifer wieder; ich erkannte ihn sofort,
acgar von hinten. Er war barfuff unterwegs
und ea hatte f£lir mich den Anschein, dasa er
ocbdachleos ist. Spater erfuhr ich, dass der
Mann aus Ungarn stammt, kereita aufgrund ven
Straftaten heimgeachickt wurde und polizei-
bekannt aei. Mein Freund wurde im Nebenzimmer
als Zeuge verhdrt.
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Ich m&chte an dieaer 8telle anmerken, dass die
Einaatzkrafte tberaus freundlich und mitfiih-
lend waren. Buch die Pasaanten, die hinzuka-
men, waren aufferst hilfekbereit. Die Frau, die
mich zum Hinsetzen aufgefordert hatte, stand
die ganze Zeit kel mir und passte sczusagen
auf mich auf. Eine andere war damit beachaf-
tigt, mit Rettung und Pelizei zu telefonieren.
Ein Mann reichte mir eine Flasche mit kaltem
Waaser, damit ich mein verletztes Gesicht
kiihlen konnte, und der Reat war eben damit
beachaftigt, den Mann am Boden zu halten.
Nach dem zweistliindigen Aufenthalt kel der
Polizeiwache fuhren wir von der Alpenatrafie
mit dem Bus zu mir nachhause, um nach dem
Echock noch einen KEaffee zu trinken. Danach
fuhr mein Freund heim und ich ins UKH. Der
Warteraum war lberfiillt und ich atellte mich
auf eine lange Wartezeit ein. Im Endeffekt
war ich von 20.00 bis 00.30 dort. Die Diagnose
war =in Bruch des Bodena der kndchernen Au-
genhéhle und eine Einklutung in dieselkbe. Ich
bekam Antibiotika verachrisken und wurde fir
den nachaten Tag ins LEH geschickt. Nach den
Untersuchungen in der Kiefer- und Bugenab-
teilung, was wieder 5 Stunden dauerte, konnte
ich endlich heimfahren und mich ausrasten.
Elber einea ist mir mun, =wei Tage spdter,

auch klar: Ich méchte, dasa aclche Menachen
eingesperrt werden, da sie eine Gefahr fiir
ihre Mitmenechen darstellen. Anacheinend

ist ea nicht ao leicht, Tater hinter Gitter

zu bringen. Im Grunde hatte ich auch wieder
Gliick. Er hat mein rechtes Auge erwiacht,
welchesa aowiesao blind iat, mein Freund und
wviele weitere Menachen hakben mir geholfen: So
nah liegen das Gute und das Schlechte in einem
Augenbklick beisammen. Diese Erkenntnis hat
mich aufgeweckt. <=
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EDI BIMDER schwirt auf
s2in tagliches Mittags-
schiafchen

Verkdufer und Schreibwerkstatt-Autor Edi Binder

Muntermacher

In der Friih werde ich automatisch
munter, ich brauche keinen We-
cker. Ich drehe mich dann noch

einmal um, bevor ich aufstehe.
Grundeatzlich iat das Aufstehen

fir mich ein Eraftakt und es geht

mir auf den Wecker; lieber iat
mir das Hinlegen. Das liegt wohl
am Alter! Meine Lebensgeiater

weckt nach dem Aufatehen ein guter

Kaffee. Friher bin ich lieber

aufgestanden - auffer wenn ich lang

Dienat hatte, dann war es immer

schwer aufzuatehen. Mein cbliga-
toriachea Mittagsschlafchen hak
ich immer gebraucht, und da wach
ich von selber nach einer Stunde

wieder auf. Was ich nicht mag, ist,
wenn =in Nachkar mich unsanft in

der Nacht aufweckt, weil er zum

Beiapiel Zigaretten braucht. Mein

Haustiger, den ich friher hatte,
gchaffte ea irgendwie immer,

mich aufzuwecken, auch wenn ich
ez nicht wollte. Er iat aufa Bett

gesprungen, legte sich quer dber
meine Brust und allea Schimpfen

hat nichts genutzt, kis ich ihn

genommen und vor die Tir gesetzt

habe. Dann war ich wirklich
wach! <«
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LUISE SLAMANIG
feiert gern die Feste, wie
sie fallen
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Verkduferin und Schreibwerkstatt-Autorin Luise Slamanig

Gut gefelert

Habe mitbekommen, dass das Linzergassenfest
wieder jst. Und erfahren, dass dort eine Band
gpielt, die ich sehr mag. Alsc hab ich be-
schlosaen, hinzugehen und sie mir anzuhdéren.
Seit heuer heiffit daa Fesat in der Linzergasse
ArtmosFlair und ich finde, der Hame trifft

es sehr gut. Ea gab ein buntes Programm

von Artist:innen scwie ven verschiedenen
Liwvebands, die durch die Gassen zogen, das
sorgte fir eine gute, fréhliche Stimmung. Es
gab auf vielen Plitzen auch Rkrobat:innen und
Gaukler, was mir such aehr gefiel. Die italie-
nische Band Akadabra sorgte mit ihrer Musik
fir eine super Stimmung und die Besucher

Mein Tag beginnt gut, wenn

Mein Tag beginnt gut, wenn
Mein Tag beginnt gut, wenn

SONJASTOCKHAMMER
trinkt inren Morgenkaffee Rk i
it Milch und Zucker Mein Tag beginnt gut, wenn

Mein Tag beginnt gut, wenn

Mein Tag beginnt gut, wenn

Mein Tag beginnt gut, wenn
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und Besucherinnen tanzten ausgelassen zur
Musik. Da gab ea auch fiir mich kein Halten
mehr und ich hake abgetanzt. Das hat mir sehr
gutgetan! Ich traf auch viele Bekannte, mit
denen ich plauderte. Das Fest war gut besucht
und fiir mich war das Flanieren durch die
Gassen mit dem bunten Treiben und den vielen
Artist:innen und Kinstlern beeindruckend.
Habe wiel Spaff bei dem Fesat gehabt und bin
fréhlich und gut gelaunt nachhause gegangen.
Ich war froh, dass ich wieder einmal ein Fest
besucht habke. Deshalk bin ich am nachsten Tag
gleich noch einmal hingegangen. <<

Verkauferin und Schreibwerkstatt-Autorin Sonja Stockhammer

Ein guter Beglnn

ich Végel aingen hore.

Mein Tag beginnt gut bei einem guten Frihatiick.
Mein Tag beginnt gut bei einer frischen Dusche.
Mein Tag beginnt gut bei guter Musik.

ich achénes Wetter habe.

ich am See liegen kann.

ich bei achdénem Wetter apazieren gehen kann.
ich achéne Blumen auf den Tischen aehen kann.
ich mich einmal entspannen kann.

ich mit Tieren zusammen sein kann. <<

[SCHREIBWERKSTATT] 2]

Schreibwerkstatt-Stipendiatin 2023 Sonja M.

Kraftvoll 1n den

Ein Blick zurick in mein fridheres Leben: Ich
stehe um 7 Uhr auf, trinke einen starken,
wirklich starken Kaffee und dann geht'a loa.
Ich bin von KEopf bis Fuf eingewickelt wegen
der Kalte, die mich drauffen erwartet. Vor der
Fenaterfront im Stiegenhaus empfangt mich
ein Himmel aus hellem Gelb unter zartroaa
Wolken, vor diesem meichnen sich acharf die
Silhouetten der Bergkette und die der Biume
mit ihren kahlen, kncorrigen Asten. Draufien
flirrt die Luft vor eisiger scharfer Kilte;
glasklare Perlen aus Eis und Kristalle an
kahlem Geast, durch das die hellgelkbe Mor-
genscnne in allen Farken zerbricht. Meine
Tritte knirachen im gefrorenen Schnee, dann
sattle ich mein Fahrrad: Ich fahre mit ihm
bei Wind und Wetter, im Sommer und Winter,
mur nicht bei Gewitter. Ich bin veoll Energie,
nicht nur wegen des superstarken Kaffeea.
Ich bin unterwegs ins Biiro und ich freue mich
aufs Arbeiten. Im Blire achalte ich gleich die
Kaffeemaschine ein, astarte den PC und bear-
beite die eingegangenen Maila. Am L-férmigen
Schreibtiach warten schon die Unterlagen far
eine Publikation, an der wir alle arbeiten
bzw. mitarbeiten: Es werden alle zu diesem

Thema, seit der vorigen Buflage, erachienenen

Bilicher, Zufsitze, aber auch diesbezlgliche
Dissertaticnen miteingearbeitet. Es macht
mir Spafs.

Ein kraftveoller Blick in mein jetziges
Leben: Wenn ich an meinen Arbeitsalltag
zurickdenke, weifs ich: Ich habe aehr, ashr
gern gearbeitet, sogar die Bestellungen des
Biiromateriala hakben mir Spaff gemacht, die
Verwaltung liebte ich und die Arbeitsum-
gebung ja sowiesc: Ich hatte Kontakt =zu

den Studierenden, ea war immer ein achdénes
Gefilihl, wenn ich die einzelnen Studentinnen
und Studenten dann fir ihre allerletzte Pria-
fung ins System eintragen konnte: Wieder hat

jemand das Studium abgeschlosasen! Eigentlich

gab es in meiner fritheren Tatigkeit nichts,
wasg ich nicht gerne gemacht habke.

Spiegel schauen

Traurig machte mich bisweilen, dass ich mich
damals gegeniber den Studierenden minder-
wertig filhlte. Ich hatte ja mein eigenes
Studium nicht akbgeschlossen, was mich sehr
belastete. Die Minderwertigkeitsgefihle
waren stark, ich kiindigte schliefflich meine
Stelle und beachlosa, mich mit mir selbsat
auseinanderzusetzen, denn das war damala daa
Gebot der Stunde. Nun brauche ich viel, viel
Zeit fir mich, um mich mit meinen Angatkbil-
dern zu konfrontieren und auseinanderzuaet-
zen. Die Arbeit an mir und meinem Inneren ist
Schweratarbeit. Die Konfrontation mit meinen
Angstbildern bereitet mir peychiasch und
physisch unglaubliche Schmerzen. Ich komme
aber auch wieder in mein Leben, in meine
Lebensverwaltung und wieder, das macht mir
ganz bescndere Freude, ins Lernen und sogar
ein bisachen ins Unterrichten und - wie nicht
zu tGbersehen — ins Schreiben. Daa alles lieke
ich! <«

Die'Schreibwerkstatt

hietet Platz fiir Menschen und
Themen, die sonst nur am
Rande wahrgenommen werden.
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STECKBRIEF

MAME Hanna 5.

I5T Schreibwerkstatt-Autorin bei Apropos
ARBEITET standig an sich

LEET seit ihrem 10. Lebensjahr in Salzburg
STEHT nach jedem Sturz wieder auf

Autorin Franziska Lipp trifft Schreibwerkstatt-Autorin Hanna 8.

HANNAS WEG

Seit tdiber zehn Jahren schreibt Hanna 5. als Auto-
rin der Apropos-5chreibwerkstatt iber Themen
und Menschen, die sie interessieren. Dabei kéinn-
te die 56-|tihrige selbst Heldin eines Romans sein,
so berilhrend ist ihre Lebensgeschichte.

von Franzisko Lipp

Hinfallen. Aufstehen. Krinchen richten. Wei-
, , tergehen.” Ganz einfach kiinnte das Leben sein,

wenn dieses Hinfallen jeweils nur ein kleines

Stolpern wire. Vielleicht schligt man sich das
KEnie auf oder blutet ein wenig an der Hand. Alles
gut, will man sagen: Wir blasen einmal drauf und
schon geht's weiter!

Was aber, wenn dieses Hinfallen ein echtes, schmerz-
haftes Stiirzen ist? Ein Stiirzen, so ungnidig und
brutal, dass ein Aufstehen und Krénchenrichten
schier undenkbar erscheint?

Wenn Hanna von ihrem Leben erzdhlt, dann ist es eine
Geschichte des Stiirzens und Fallens. Sie beginnt mit
dem Tag ihrer Geburt und mit dem Umstand, dass sie
als Tochter einer Frau zur Welt kommt, die sie nichr
in ihrem Leben haben méchte. Also ldsst diese Frau
das kleine, hilflose Geschiipf im Krankenhaus zuriick,
ohne auch nur einmal umzublicken. Es sind andere,
die sich um das Neugeborene kilmmern. Allerdings
nicht aus Liebe, sondern weil niemand sonst zur
Stelle ist. Darauf folgt eine Kindheit, die geprigt ist
von Unfrefheit, von Zwingen, Ablehnung und von
Vergehen, die man keinem Menschen wiinscht und
iiber die man auch nicht schreibt. Weil sie so unvor-
stellbar gransam sind, dass allein der Gedanke daran
an das Gute im Menschen zweifeln ldsst.

Hanna stiirzt in einem fort, oder besser: Das Leben
bringt sie stindig zu Fall. Sie wird niedergerungen

von Menschen und von Umstinden, gegen die sich
ein Kind nicht zur Wehr setzen kann. Denen es hilflos
ausgeliefert ist. Daher kinnte diese Geschichte auch
eine Geschichte des Scheiterns sein. Doch das ist
sie nicht. Ganz im Gegenteil! Es ist die Geschichte
einer Frau, die so viel Kampfgeist oder — wie sie es
nennt - Dickk&pfigkeit besitzt, dass sie sich von je-
dem Sturz, und war dieser noch so ungnddig, immer
wieder aufrappelt. Wie oft sie sich das Krinchen wie-
der zurechtgerlickt
hat, hat sie nicht
gezidhlt. Aber sie hat
es ein ums andere
Mal getan. Und das

Als Neugeborenesim
Krankenhaus zurtckgelassen:
Die Kindheit der Apropos-
Schreibwerkstatt- Autorin
Hanna 5. warunfassbar
schwierig.

yy Auch wenn es kein
leichter Weg war, fuihle ich mich

eacheiut angesichios reich beschenkt. b
der Umstinde gera-
dezu unfassbar. =
E8 B
5d 3
Den Glauben an das Gute haben Hanna all diese gg @
Stiirze nicht nehmen kénnen. Nicht, als sie in ih- % E E
ren Teenagerjahren als Punk von zuhause ausriss ??:‘ ; 9
und unter der Lehener Briicke schlief. Nicht, als sie TR ;
viel zu frith Mutter wurde und unter Einsamkeit 3 E a £
und Uberforderung litt. Nicht, als sie in der Linzer T = E g
Gasse weinend zusammenbrach und man ihr ein % E 2 §
Burnout diagnostizierte. Nicht, als aus dem Burn- £9 E o
out eine Depression wurde, die drel Aufenthalte in 5 £ 3] ﬁ
einer psychotherapeutischen Tagesklinik und zehn 'gu g LE ;
Jahre Traumatherapie mit sich brachte. Nicht, als & E ﬁ -
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die psychische Erkrankung zu einer stetigen
Reduktion ihres Arbeitspensums und damit
ihres Einkommens fiihrte und sie ins gesell-
schaftliche Abseits geriet. Nicht, als sie nach
einem Autounfall wochenlang im Koma lag.

Heute sitzt Hanna, die einst beruflich als Pfle-
gehelferin arbeitete, aufrecht am Tisch und
lichelt. Sie trigt eine markante Brille, eine
bunte Kette, einen gemusterten Schal. ,Auch
wenn es kein leichter Weg war, fiihle ich mich
reich beschenkt®, sagt sie mit Nachdruck. , Ich
habe nur das existenzielle Minimum zum Le-
ben, aber auch eine Wohnung, eine Arbeit und
Leute, mit denen ich gern zusammen bin. Ich
sehe es als meinen Auftrag an, bestindig an mir
zu arbeiten, und ich glaube fest an die positive
Energie des Universums.“

Hanna ist eine willensstarke und mutige Frau.
Psychische Erkrankungen sind immer noch ein
Tabu, dariiber zu reden fillt vielen Betroffenen
schwer. Hanna tut es in dem Wissen, dass andere
- vielleicht fhr weniger gut gesinnte Menschen
- das Gesagte gegen sie verwenden kinnten.
Doch sie zuckt nur mit den Achseln: ,,Ich habe
in meinem Freundes- und Bekanntenkreis viele
Menschen mit psychischen Erkrankungen und
was soll ich sagen: Diese Menschen akzeptieren
einen so, wie man ist. Man muss sich nichts
beweisen, und das tut gut.*

Wenn Hanna auf ihr bisheriges Leben zuriick-
blickt, tut sie das abgekldrt. ,Ich bin wohl
austherapiert", sagt sie mit einem Augenzwin-
kern: ,Natiirlich habe ich mich millionenfach
gefragt, warum mir all das passieren musste.
Warum ich nie eine Familie hatte und den Satz
,Ich hab dich lieb* nur aus Filmen kenne. Und
ich war jahrelang wiitend auf mich, weil ich
nicht funktionierte, wie ich mir das vorstellte
oder die Gesellschaft es vorgibt. Aber ich fiihle
heute keinen Gram auf niemanden. Manche
Situationen tun noch weh, etwa wenn ich eine
gliickliche Familie sehe. Aber ich muss sagen:
Neben all dem Schlimmen ist mir auch viel Gutes
widerfahren. Und ich bin dankbar filr die vielen
tollen Menschen, denen ich begegnet bin."

Hanna hat Methoden und Méglichkeiten gefun-
den, damit ihre Seele Heilung erfahren kann:
Sie schreibt an ihren Texten. Sie kocht gern fiir
andere Menschen. Sie macht es sich an jedem
Tag schin. Sie mag es, dranfien in der Matur
zu sein. Und sie hat fhre Tagtrdume, denen
sie nachgeht. Diese handeln von einer kleinen
Blockhiitte im Wald, in der sie mit ihren Tieren
lebt und sich selbst versorgt. ,,Ein Lebenstraum,
den ich - wie ich ahne - mir wohl nicht mehr
verwirklichen werde kinnen. Aber ich kann
mich jeden Tag eine Stunde in diese Welt hi-

[PORTRAT-SERIE] 23

neintrdumen®, sagt sie freimiitig. Jeder Sturz
hat in Hannas Leben Spuren hinterlassen, die
Marben sind geblieben. An Wunder glaubt sie
immer noch: ,,Es gibt Menschen, die die positive
Eraft des Universums antreiben, und davon
erhidlt man manchmal auch ein wenig zuriick.
Ich bin davon iiberzengt, dass man bekommt,
wofiir man kdmpft, wenn man nur alles gibt."
Jeden Abend nimmt sich Hanna ein paar Minu-
ten Zeit, um sich fiir all das Schine des Tages
zu bedanken. Manchmal ist auch eine kleine
Bitte dabei. Und manchmal passieren ja auch
tatsdchlich Wunder. Hanna glaubt an sie. Und
damit ist sie ein unerschiitterliches Vorbild.

Allzu oft suchen wir unsere ,role models"
auf den roten Teppichen dieser Welt und im
Rampenlicht. Wir denken, dass es die Schiinen
und Reichen und wahrhaft gelirénten Hiupter
sind, die uns Vorbild sein sollen. Das ist mit-
nichten der Fall. Hanna hat so oft ihr Krénchen
zurechtgeriickt, dass dieses heller strahlt als
jedes kosthare Diadem. Thre Geschichte ist eine
Aufforderung und Einladung, an die Rinder
des Scheinwerferlichts zu blicken und sich

Franziska Lipp im Gesprach mit
Hanna 5., die nur das existenziel-
le Minimum zum Leben hat und
trotzdem an die positive Energie
des Universums glaulbt.

nicht blenden zu lassen. Denn es sind genau
jene Menschen wie Hanna, die vormachen, wie
Leben geht. Die fiir ihr Leben kdmpfen und
unter grifiten Anstrengungen und schwersten
Bedingungen ihren Weg verfolgen: ,Hinfallen.
Aufstehen. Krénchen richten. Weitergehen.”
Alles andere ist keine Option. @
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MAME Franziska Lipp

I5T Autorin des neuen Buches
HLieber Winter!”

ARBEITET leidenschaftlich gerne
LEET am FuBe des Kapuzinerberges
STEHT am liebsten auf einem
hohen Gipfel

LIEBER WINTER!

Betrachiungen zur kalten Jaohreszeit
Franziska Lipp

2023, Verlag Anton Pustet Salzburg
26 Euro

Diese Berie entsteht in

Kooperation mit dem
UTERATURHAUS SALZBURG | Literaturhaus Salrhurg.

www.Litaralerhaas -salrburg. st
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Kb st Bicher aus dem Regal

ARGEkultur Salzburg PowerPoint- von Christing Repolust
Else (ohne Fraulein) Karaoke : ) Fliigel, jede Menge Federn: Das haben alle Vigel Begriff ,Vogelfolkloristisch® ausgiebig laben:
Die 15-jdhrige Else geniefit Acht  villig ahnungslose _'é * r Wﬁd ven d"::: ":: gemeinsam", so gewinnt man Leserinnen und  Ja, wir sind gelandet, mitten in der Vogelhoch-
nichts ahnend thren Som- Referent:innen  halten in % ; i B;he: mlu_nnieufmchu':m Leser! Dann weifl man auch noch gleich abdem  zeit und damit in der Poesie. Und weil immer
merurlaub in einem Luxus- diesem neuen Impro-Format 2 chen und dem in &ffentiichen Inhaltsverzeichnis, dass Vigel im Garten, im  wieder iiber Kinderbetreuung diskutiert wird,
hotel bei threr Tante, bis sie Vortréige, die sie noch nie E Bibliotheken - nach Btichemn, Wald, auf offenem Feld und am Wasser leben beim Kuckuck gibt es auch Aussagen zu den
3 ! _ = ! ; den vermeintlichen Richter vorher gesehen haben. Das g die einen themertischen Dialog {wollen oder kiinnen). Und dann geht es gleich  ,good enough mothers®. Ja, alle geben hier
(‘J e FI‘.JLI Sl ihres Vaters zu erkennen Themenspektrum kennt keine & mit ersterem haben. Ob dabei zum ersten Date: Rotkehlchen, gehéirt zur Fami-  ihr Bestes, das kann man von den Vigeln und

i Mo ket s e Sbitzar

glaubt. Sollte er wverurteilt
werden, bedeutet das wo-
méglich auch das Ende ihres sorglosen Wohlstandslebens. Lisst
sie sich auf diese ambivalente Zerreiffprobe ein oder rechnet sie
sogar mit einer Gegenleistung? Thomas Arzt transformiert seine
Protagonistin ganz und gar in die Gegenwart und es gelingt ihm
ein Psychothriller zwischen erwachtem sexuellen Begehren und
ménnlichem Machtmissbrauch. Der mehrstimmige Gedankenstrom,
den theater.direkt auf zwei Schauspielerinnen aufteilt, lehnt sich
eng an Arthur Schnitzlers Meisternovelle von 1924. Premiere:
Mittwoch, 13. September, 19:30 Uhr; weitere Vorstellungen am 15.,
18., 19. & 20. September.

* www.argekultur.at

Mann, Emil, trifft auf derschiine Kunstband, auch fiir Kinder sehr zu  passt auch in kein Vogelhduschen. go heimische =~ FAMOSE
eine sehr viel dltere Da- empfehlen, trigt den Titel ,Magie der Viigel®, Viogel prisentiert Klaus Miichtern und wenn L
me, Finy. Er steht allein stammt von Emmanuelle Kecir-Lepetit und wir gleich einmal auf Seite 93 zum Kuckuck,

am Rand der Tanzfliche, Léa Maupetit und ist von Marie Gamillscheg der hier als ,Pionier der Patchworkfamilie*

FLALISER

& FOTO

Grenzen. Sei es ,Die grofe

Kunst der Sandskulpturen" oder , Voltigieren auf Hamstern* — bei
PowerPoint-Karaoke ist alles méglich! Wer selbst einen Vortrag
halten méchte, meldet sich gern im Vorfeld per Mail (francesca@
fomp.eu) oder spontan am Abend an. Durch den Abend filhren Fabian
Navarro und Francesca Herr.

Am 30. September im Kleinen Theater, Schallmooser Hauptstrafie 50.

b www. kieinestheater.at

Theater Ecce
Paradies

6 Uhr morgens in einer
Diskothel: Ein junger

sie hat die ganze MNacht

Hu;"g{:r Hotline: 0699 / 17071914 getanxt_ Als sie thn an-
au i

Kurist ¥ www kunsthunger-sbo.at spricht, weifl er nicht, wie er reagieren soll.
& Flirtet sie etwa mit ihm? Sie kinnte seine
Kultur

Uroma sein! Die beiden beginnen miteinander
zu sprechen und bemerken nicht, dass die
Diskothelk schliefit ... Ein Stiick von Emmanuel
Robert-Espalien, in dem Gerard Es Regie filhrt;
mit Daniela Enzi und Alexander Lughofer. Ab
20. September im Kleinen Theater.

F www.theater-ecce.com

die Romane mich finden oder
ich die Romane finde, sel ein-
fach einmal dahingestellt.

Mein Herz schléagt wie ein Schwarm
Schwalben

Zwei Bicher aus dem Regal, die die Lese-
rin aufweckten

Meine Differenzierung der Welt setzt im Bereich
der Zoologie villig aus: Vigel sind jene Tiere,
die weder bellen noch miauen, schén zum An-
sehen, manchmal kann man sie filttern und
dann flattern sie davon. Damit ist jetzt dank
Leykam- und Falter-Verlag Schluss. Der wun-

ins Deutsche iibersetzt. , Ein Schnabel, zwei

lie der Fliegenschnipper, welch wunderschiines
Wort! Klare wie detailreiche Zeichnungen sind
dem Text zur Seite gestellt, eigenstindig und
noch einmal die Neugierde weckend. Wussten
Sie, dass Eisviigel zwischen 60 und 7o Fische
pro Tag fangen? Und ja, Rotkehlchen sind Ein-
zelgdnger, was sie sehr sympathisch macht.

90 heimische Vigel

Der , Falter-Vogelwart" Klaus Niichtern gewann
mein Interesse durch seine Aussage , Ich bremse
auch fiir Meisen®, gefolgt von der bescheidenen
Feststellung ., Ich bin kein Ornithologe®. Schon
liest man gern weiter, denn Klugscheiferei

bezeichnet wird, blattern, kiinnen wir uns am

den hervorragenden Verlagen und Autor:innen,
Ubersetzer:innen und Nlustrator:innen lernen.
Es hat sich gelohnt, Romane und Kinderliteratur
diesmal im Regal zu lassen und sich der Magie
der Vigel und der Poesie ihrer Betrachter:innen
zuzuwenden. €

Famose Vigel. Klaus Niichtern. Falter-Verlag
2023, 24,90 Euro

Magie der Viigel. Emmanuelle Kecir-Lepetit; Léa
Maupetit. Leykam-Verlag 2023, 18,50 Euro

FUNDSTUCKE 120

GEHORT & GELESEN

L ARRTAIL

gelesen von Wirike Matzer 4 £

i

gelesen von Ursula Schliesselberger

Bilderfang =7 | Bewusst kommunizieren

Aus der Myriade fotografischer Bilder, It Thich Nhat Hanh war Meditationslehrer, Zen-
Toihaus Theater die im Internet flottieren, haben zwei _O_C- SIC‘.FH Meister, Dichter und Vertreter eines engagierten
Laalk Salzburger {iber Jahre jene Motive her- % sprecnen Buddhismus und ist 2022 verstorben. Er besaf}

fa i ' kein Handy, hat uns aber eine Menge zu sagen

acntsam iiber achtsames Zuhdren und liebevolles Sprechen.

AJdneren  F Am Anfang steht achtsames Atmen und Zuho-
nach Jagd und Erfolg so zu befriedigen < | ren. Achtsames Zuhdren soll dazu fithren, dem
wie das Fischen. Die Muster, nach denen m Sprecher die Moglichkeit zu geben, weniger zu
sich Angler mit ihrer Beute prisentieren, leiden. Er gibt uns einen Leitfaden zum Sprechen
dhneln einander frappant. Schon in den frithen Nullerjahren haben in Liebe. Mitgefiihl fiir den anderen spielt dabei eine zentrale Rolle. Wir
die beiden Autoren daher ein umfassendes Fischfotoarchiv angelegt. sollen nicht auf eine gewalttitige oder verurteilende Weise sprechen.
Ein origineller Auszug daraus liegt nun in Buchform vor. Nach Kate-  Stattdessen gibt uns der Autor sechs Mantras fiir liebevolles Sprechen
gorien sortiert ergibt sich beim Blittern der Witz: Mal ist es die Zahl an die Hand. Er lehrt uns, dass das Leid, das uns unsere Eltern zugefiigt
der Ménner und die Grifle der Fische, die in Serie zum Schmunzeln haben, nur das Leid ist, das sie von ihren Vorfahren mithbekommen haben,
bringt; mal sind es Details, die sich in diversen Bildern wiederfin-  und dass Vershnung mdéglich ist. Er zeigt uns, wie achtsame Kommuni-
den - verspiegelte Sonnenbrillen, Holzfillerhemden, Bikinigirls als kation in der Familie, in Beziehungen und am Arbeitsplatz gelingen kann.
Trophden ... Aber auch klassische Fotofehler kehren in diesem Kom-  Thich Nhat Hanh beschreibt sehr meisterlich, wie wir Missverstindnisse

vermeiden und Konflikte friedvoll lésen kinnen.

pendium immer wieder und machen es so lebensnah wie charmant.
Achtsam sprechen - achtsam zuhoren, Die Kunst der bewussten Kom-

Ein Mann, ein Fisch. Angler und ihre Beute. Herman Seidl, Max
Garzarolli. DuMont-Buchverlag 2023, 18 Euro munikation. Thich Nhat Hanh. Knaur 2019, 9,99 Euro

In ,Leak" entwirft die Kiinst-
lerin Cornelia Béhnisch erneut
eine minimalistisch-hypnotisie-
rende Arbeit, die sich ganz einem
Material verschreibt: Wasser, das
von der Decke tropft, verdndert
in dieser halbstiindigen Performance die Wahrnehmung von
Raum und Zeit - ein Eintauchen in die Tiefe des eigenen
Empfindens.

gLeak” widmet sich mit der Performance dem paradoxen
Versuch, das Wasser glatt zu streichen. Dabei fordert das
kiinstlerische Team mit der Performerin Elena Francalanci v
und dem Musiker Jan Leitner alle Sinne heraus. Von 26. bis
2. September.

F www. toihaus.at

ausgefischt, auf denen sich Minner mit ¥,
ihrem Fang inszenieren. Kaum ein ande- ¥ u
Salzburger Kunstverein res Hobby scheint ndmlich das Bediirfnis
Afterwards

Tarik Kiswanson kombiniert in seiner Aus-
stellung mittels poetischer skulpturaler

und architektonischer Gesten Aspekte der
Wurzellosigkeit, der Regeneration und der
Ernenerung. Der 1986 im schwedischen
Halmstad geborene Kiinstler, dessen Familie
aus Paldstina ins Exil ging, verkniipft dabel
die Machkriegsgeschichte mit der gegenwir-
tigen Erfahrung. In seiner kiinstlerischen
Praxis zeigt er eine Auseinandersetzung mit der Poetik der Métissage:
ein Mittel zum Schreiben und Uberleben zwischen verschiedenen Be-
dingungen und Kontexten. Noch zu sehen bis 10. September 2023.

¥ www.salzburger-kunstverein.at

Bildtited ; The Wait, 2023 Foto; Rainer Tglar
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Vielfaltskolumne von Monika Pink
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MARME Menika Pink

I5T Die VielfaltsAgentin
HORT jetzt ouf Tia Monica
'WILL wieder weg

FINDET nur schwer wieder in
den Alltag zuriick

UNSER BILD VON AFRIKA

m Juli war ich auf Besuch in

Angola. Ein Land, das noch nie-

mand in meinem Umfeld bereist

hat und dber das man hierzu-
lande wenig weill. Daher konnte ich
mir auch nicht vorstellen, was mich
dort erwarten wilrde. Es wurde
eine unvergessliche Reise: Ich habe
vorbehaltslose Gastfreundschaft
erlebt, wurde iiberall sehr herzlich
aufgenommen und der Abschied fiel
mir richtig schwer.

Ich habe die werschiedensten
Menschen kennengelernt: Leu-
te aus dem Gesundheitswesen;
Lehrkrifte; junge Pfadfinderinnen
und Pfadfinder; Mitglieder der
Pfarrgemeinde; Einheimische, die
touristische Angebote schaffen
wollen; Schiilerinnen und Schiiler.
Und auch Priesterseminaristen, die
mitten in ihrer Ausbildung sind
und bei denen es durchaus mig-
lich ist, dass sie eines Tages nach
Europa entsandt werden.

Mit ihnen saffen wir beim Mittag-
essen, als einer von ihnen fragte,
welches Bild die Leute bel uns
von Afrika und den Afrikanern
hitten. In meinem Kopf ratterte
es: Was sollte ich auf diese Fra-
ge antworten? Dass wir in der
Schule kaum etwas iiber diesen
riesigen Kontinent lernen? Dass
die Themen, die wir mit Afrika
assoziieren, meist negativ besetzt
sind, wie Hunger, Krieg, Kranlkheit,
Korruption, Flucht? Dass die Bil-
der, die in unseren Medien gezeigt
werden, den Menschen eher Angst
machen und in keinster Weise
die Vielfalt und Innovationskraft
Afrikas widerspiegeln? Dass viele
Schwarze Menschen in Osterreich
Diskriminierungserfahrungen ma-

chen miissen und ein Anti-Rassis-
mus-Vollsbegehren nicht einmal
100.000 Unterschriften erhielt?

Moch wihrend ich fieberhaft nach
einer Antwort suchte, ergriff eine
Mitreisende das Wort. Sie erzdhlte,
dass sie zwar auch in der Schule
wenig ilber Afrika gelernt habe.
lhre Eltern hdtten jedoch einige
afrikanische Linder bereist und
dort geforscht und andere Fa-
milienmitglieder waren in der
Entwicklungszusammenarbeit
titig. So war filr sie Afrika immer
prisent — als Sehnsuchtsort mit
vielen persinlichen Kontakten
und Freundschaften. Und natiiclich
gibt es auch diese differenzierten
Sichtweisen, positive individuelle
Erfahrungen und Personen, die
sich intensiv mit Afrika und den
Lebensrealititen Schwarzer Men-
schen beschiftigen. Quer durch die
Gesellschaft gesehen sind diese
jedoch eher die Ausnahme.

Umso begriifenswerter finde ich
Initiativen wie die Weiterbildung
HAnti-Rassismus-Kompetenzen
fiir Training, Beratung und Bil-
dung®, die ab Ende September
in Salzburg stattfindet. Getragen
von mehreren Organisationen
in Zusammenarbeit mit Chantal
Bamgbala und Adjanie Kamucote
von Melanin Talk. Mehr Infos da-
zu auf der Website der Plattform
Menschenrechte auf
www.menschenrechte-salzburg.
at — vielleicht gibt es ja noch Kur-
zentschlossene, die sich anmelden
michten? @

Foto: Privat

LESERIN DES MONATS

MAME Maria-Fe Parco Ortner

15T dieverrGckte Oma von Emil, 3 jJahre alt
LEET ihre literarischen Traume in der
Freizeit

WUMECHT SICH die Befreiung von Leila

de Lima aus der Gefangenschaft aufden
Philippinen

Vor mehr als zwanzig Jahren erlebte ich eine schwierige Zeit. Wie
vielen Zuwanderern nach Osterreich fiel es mir schwer, den rich-
tigen Job zu finden. Mein Problem war, dass ich liberqualifiziert,
aber unterbeschaftigt war. Die Situation war frustrierend, und ich

hatte Selbstmitleid.

Doch dann gab mir jemand ein gebrauchtes Exemplar von Apropos.
Es dffnete mir die Augen fiir die Notlage der Menschen, deren Leben
noch herausfordernder war. Sie schrieben {iber ihre Erfahrungen mit
einer Ehrlichkeit und Offenheit, die ich bewunderte. Apropos gab
ihnen Gelegenheit zu arbeiten und auch die Artikel waren lesenswert.
Und so fing ich an, Apropos zu unterstiitzen. Dadurch habe ich
auch gelernt, mir selbst aus meiner Krise zu helfen. Dafiir bin ich

dankbar! €

Gabriela Onica

Stellt man Gabriela Onica die obligatorische Frage dieser
Rezeptkolumne, was sie denn gern koche, dann kommt
eine ganze Litanei an Gerichten zuriick: von Salaten
fiber Suppen bis hin zu Fleischgerichten - sogar das den
Osterreicher:innen liebste Schnitzel hat sie zu kochen
gelernt, Seit fiinf Jahren bereitet sie die Speisen in threr
eigenen Wohnung in Salzburg zu; keine riesige, aber
eine ausreichend grofie, um hier gut zu leben. Mit dem
Zeltungsverkauf finanziert Onica aber nicht nur teils ihre
eigenen vier Winde, sondern schickr anch Geld zu fhren
beiden Kindern in Rumé&nien.

a.
a.
-
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TOMATE

Bereits frithe Hochkulturen wie die Maya kul-
tivierten die ,xictomatl", iibersetzt so viel wie
»Schwellfrucht”. Mit Kolumbus kamen Ende des
15. Jahrhunderts die kleineren und gelbschaligen
Friichte erstmals nach Europa, das italienische
npomodoro® (Goldapfel) verweist auf das frithe
Aussehen. Aber erst Jahrhunderte spiter trat
die Tomate ihren Siegeszug an - davor stand
sie wohl wegen Form und Farbe unter dem
Verdacht, Liebeswahn hervorzurufen.

Apropos: Rezepte!

SPAGHETTI
MIT TOMATENSAUCE

[REZEPT] 27

zusammengestellt von Alexaondra Embocher

Das Grundrezept kann noch weiter verfeinert werden: Krduter
wie Cregano und Thymion possen ebenso wie Tomatenmark
zum Anschwitzen. Der Kreativitdt sind keine Grenzen gesetzt,

nur eines bitte nicht: Ol ins Nudelwasser schistten,

. Spaghetti mit Tomatensauce, das klingt
zundéichst nach einem faden Alltagsgericht.
Gerade in der Hochsaison der roten Ge-
schmacksbomben ist die Pasta aber eine
Gaumenfreude, die klarerweise aromati-
sche Paradeiser, die sonnengekiisst von der

. Staude kommen, brauchi. Dann fehlt dem

Gericht nur noch gutes Olivendl, Zwiebel

und Knoblauch sowie das Erfolgsduo Salz

und Pfeffer. lhr kulinarisches Herz daran hat
auch Gabriela Onica, seit mehr als 20 Jah-
ren StraBenzeitungsverkéuferin, verloren:
+ch liebe Spaghetti mit Tomatensauce. In

Rumdinien gibt es Spaghetti und hier auch.”

Mit frischem Basilikum garniert macht das

Gericht nicht nur fir das Auge etwas her.

Zutaten fiir

vier Portionen:

30 mi Olivendl

1 kleine Zwiekbel

2 Zehen Knoblouch

400 g frische oder Dosentomaten
frisches Basilikurm

Salz & Pfeffer

400 g Spaghetti

Zubereitung:

1. &l in einer Pfanne erhitzen. Geschélte und klein
gewilrfelte Zwiebel dorin anbraten, bis sie gla-
sig ist.

2. Knoblauch schélen und zerdriicken oder fein
schneiden. Ebenso in die Pfonne geben.

3. Nach kurzer Zeit die Tomaten - falls frisch, vor-
her waschen und wirfeln — hinzufligen, salzen
und pfeffern und auf Keiner Flamme flr etwa
35 Minuten kécheln lassen.

4. 5obald die Souce fast fertig ist, einen Topf mit
gesalzenem Waosser aufstellen. Die Pasta darin
kochen, aber etwas friher herausnehmen, um
sie in der Sauce al dente zu garen.

5. Zuletzt nochmals abschmecken, mit Basilikum
aromatisieren und poftd mare!
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UM
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DIE ECKE GEDACHT

MAME Klaudia Grandl

de Keiper

ARGERT SICH Gber
FuBganger:innen auf Rodwe-
gen

SCHATZT, wenn jemaond ssine
Meinung vertritt

FREUT SICH auf Segelttyms am
Wolfgangsee

Foto: Privat

STECKBRIEF

August-Rdtsel-Losung
Woagrecht

TAusserirdische 12 Celan (aus: AMNCEL) 13 Are 14
Schnittstellan 15 Re 16 Zustellungen 19 5in 20 Ten
22 Acht 23 Tierleben 24 Ulkig 26 Innenleben 27 Akt

£

4

. Pl

| G

o

Waagerecht
1 ,Nicht Tatsachen, sondern ... iber Tatsachen bestimmen das Zusam-
menleben.” (Epiktet)
& Den gibt man seinem Gegner am Ende.
8 Verkiirzter Nachbar von Georgia.
9 Geht's dort bunt zu? Klingt nach Bordell, ist aber eher Innenplantage.
12 Wohnsitz von schimpfenden Spatzen?
13 Dort wird gedroschen, was das Zeugt hilt - oder in Kitzbiihel gefeiert.
14 Riuberisches Tier aus der Immobilien-Branche.
16 Aus dem Reiten wird's James gianzlich klar.

17, Hitte der Mensch keine Wiinsche, so hitte er auch keine ..." (Ludwig
Feuerbach)

19 Ergdnzt den Flieglarm zur aeronautischen Warnung.

20 |, Der ... ist ein gekrdnkter Idealist. Er will die Welt gut haben, sie ist
schlecht, und nun rennt er gegen das Schlechte an.” (Kurt Tucholsky)

21 Nichts fiir Klaustrophobiker und Freiheitsliebende.

24 Eine verwirrte jugendliche Ente?

25 James Cook war einer, aber auch Robin Hood. Auch heutzutage gibt es
noch vereinzelte.

29 Dem ist in Kiirze nichts zu schwer.

30 Erfand und verkiirperte Monsieur Hulot.

31 Sorgte fiir den Charme neben Macnee.

33 Machen manchmal wegen ihrer gleichgeformten Schenkel von sich sprechen.
37 Erhalten Seemadnner nicht nur dieses Jahr.

39 Erginzung zum Hoop bei Kreisbewegungen mit Rundgerit.

41 Fliefit verkehrt durch Kufstein.

42 Klarer Ausdruck der Zustimmung,

43 Lieblingsvokabel von Wankelmiitigen.

45 Sprichwortlich: , Niemand ist so gro@, dass er sich nicht strecken, und
niemand so klein, dass er sich nicht ... miisste."

46 Aus enthauptetem Schmetterling wird die Lebenszeit.

29 Niete 32 Zoelibat 34 Er 35 Ode 37 Mirgends (ous:
G-R-I-M-5-E-N-0) 38 Weise 39 Spalte 40 Morgen

Sankrecht

1 Asscriationen 2 Schosshunde 3 Sendior) 4 Elisen
(-lebkuchen) 5Rat {-er) 6Intelligenz 7 Datentraeger
8lre 9 Seltener 10 Hier 11 Einer 17 Title 18 Gal 21
Denkpause 23 Til (Schweiger) 25Knoedel 28 Tiber
(aus: BREIT) 301Iris 31 Toga 33 Teen (ous:ENT
E) Z6Ent 38Wo
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Sozialer Durchschnitt. Wodurch erzielt Tridler sein Einkommen?
Um sie festzustellen, muss man den Nachweis erbringen. (Mz.)

Woriiber drgert sich man auf frisch geputzten Boden?
Kommen auch parteilich vor.

Kann man im Sarg von unten betrachten.
Schwergewichte, die es bei Eugene zu Titelhelden brachten.

Hat echten Seltenheitswert. Vor allem fiir diejenigen interessant,
die schon (fast) alles haben.

»Oft habe ich meine Rede bedauvert, nie mein ..." (Publilius Syrus)
Nordisches Pendant zu hiesigem Waldbewohner.

Macht aus den Sarden ihre Heimat.

Gekipftes Raubtier. Legt mitten in der Klung alles offen.

Niitzt nur, wenn er geladen ist.

»Die verhdngnisvolle ... der Menschen, iiber etwas, das nicht mehr
zweifelhaft ist, nicht linger nachzudenken, ist die Ursache der
Hilfte aller Irrtiimer.* (John Stuart Mill)

Anderungswunsch an Schneider nach erfolgreicher Didt.
Wird erst mit Zustimmung aus Rom zur Halbinsel.

Als steirische wurde Arnie belkannt.

Wird in Karl Mays Biichern gesattelt.

wviele haben zu viel, niemand hat ..." {Sprichwort)

Das sind wirklich Moneten in Brasilia und Umgebung.
Der eine verfolgt ihn, der andere lemt darin, der nachste wechselt ihn.
Artikuliert den Konig von Spanien.

Kinnen Becher, Uhr und Speise vorangehen.

Liefert kurzen, aber regelmifigen Lesegenuss.

= 42 waagrecht

Fehlt beim Errten zum zarten Verfarben.

Den Arzt kennzeichnend.
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Redaktion intern

AUFGEWECKT

Ich konnte immer super schlafen. Also:
ins Bett, Augen zu und in der Friih
wieder Augen auf. Wie ein Stein so-
zusagen. Egal ob es hell war, laut oder
auch ein bisschen unbequem - alles
kein Problem. Das erste Mal, dass es
mit dem Schlafen nicht so klappte, war
beim Schreiben meiner Magisterarbeit
in der Schlussphase. Es war sehr stressig. Stindig ratterte mein Kopf.
Ich konnte auf einmal nicht mehr einschlafen und wachte gerddert in
der Friih auf. Ab diesem Zeitpunkt hatte ich Verstindnis fiir Menschen,
die stindig beim Schlafen zu kurz kommen. Was unsere Verkiufer:innen
betrifft, so weill ich gar nicht genau, wie gut sie schlafen. Stress haben
sie meist viel und die Schlafgelegenheiten sind nicht immer bequem
und/oder geschiitzt. Wie sehr sich der schlechte Schlaf auf den ganzen
Organismus auswirkt, hat mir erst ,,Das grofie Buch vom Schlaf" nahe-
gebracht. Nicht nur, dass einem der Elan fehlt, zu wenig und vor allem
zu wenig tiefer Schlaf beeintrichtigt auch unsere Gehirnleistung, die
Lernfihigkeit und unsere Regenerationsfihigheit ganz allgemein. Das
letzte Jahr habe ich wieder sehr schlecht geschlafen, zu viel auf einmal
mussten der Kfrper und mein Geist verarbeiten. Langsam wird es etwas
besser. Ob es bleibt, weill ich nicht, aber jede Nacht mir halbwegs gutem
Schlaf ist ein gewonnener Tag.

Bu:l'rlip'!:\: Das grofie Buch vom Schiaf. Matthew Walker. Goldmann 2018, 15
Euro H

Feato: Bernhard Miller

verenc.siller-ramsl@apropos. or.ct
Tel.: 0662 / 87079523

Social-Media-Kanile

ERSTE TAGE

Ein bisschen aufgeregt ist man ja immer an ersten Tagen.
Wie damals am ersten Schultag, als meine nagelneue Sailor-
Moon-Schultasche zwar stylisch, aber zugleich schwer auf
meinen kleinen Schultern lag. Auch der erste Tag an der Uni
war eine Erfahrung in ehrfiirchtigem Staunen. Als Arbeiter—
kind ist die akademische Welt eine fremde, die man mit vielen
Hoffnungen, aber auch grofiem Respekt betritt. Mit meinem
Start in der Apropos-Redaktion stand mir diesen Monat nun
also ein weiterer erster Tag bevor. Gespannt betrat ich am
Morgen die Redaltion in der Glockengasse. Sofort traf ich
auf neue Gesichter. Lernte neue Namen kennen. Schiittelte
die Hinde der Kolleg:innen und Verkiufer:innen. Auch die
ersten Geschichten derer, die die Zeitung tagtiglich auf den
Straflen Salzburgs verkaufen, durfte ich erfahren. Bekam

Redaktion intern

NICHT HEITER,

ABER WAHR

Drei Menschen, die einander nicht
kennen, treffen sich aus unterschied-
lichen Motiven in inspirierender
Umgebung mit einem gemeinsamen
Ziel. Was wie eine Ménage-a-trois
klingt, ist im Apropos-Kontext ganz
unverfinglich: In unserer Portritserie
in dieser Ausgabe (S. 22) spricht eine Apropos-Verkduferin mit einem
Krimiautor und wird dabei vom Fotoprofi ins rechte Bild gerlickt. Wer
will wo sitzen? Darf ich eine Tonaufnahme machen? Welche ist deine
fotografische Zuckerseite? Bel allen Interviews bin ich anfangs kurz
dabei und es ist stets spannend, welche Stimmungen und Dynamiken
ich in den paar Minuten wahrnehmen kann. Ein bisschen Unsicher-
heir, Aufgeregtheit auf der einen, Vorsicht und Zuriickhaltung auf der
anderen Seite. Schulterzucken. ,Ich weil gar nicht, was ich erzihlen
soll ... * - und natiirlich gibt es immer etwas zu erzihlen, weil alles
Erlebte erzdhlenswert ist. Es muss manchmal nur entlockt werden,
und das gelingt meist grofartig! Gehértes in Text giefflen, ohne dem
Sozialvoyeurismus die Hand aufzuhalten. Diese Kunst erfordert neben
professionellem Autorenhandwerk das nétige Einfiihlungsvermigen und
ein offenes Ohr. Oder wie mir eine Interview-Autorin iiber ihr gestaltetes
Portrit geschrieben hat: ... es ist keine heitere, aber eben eine wahre
Geschichte geworden.” @)

Jjudithomederer@apropos.or.at
Tel.: 0662 / BT0T95-23

Einblick in Lebenswege, die
nicht geradlinig und meist
alles andere als einfach
verlaufen sind. Spitestens
beim gemeinsamen Mit-
tagessen wurde klar: Die
Themen migen schwierig
sein, der Schmih rennt
trotzdem - vielleicht gerade
deshalb. So entpuppte sich
dieser erste Tag als ein gu-
ter — mit viel Vorfreude auf den zweiten. Mun darf ich mich
noch bei Thnen vorstellen, liebe Leserinnen und Leser. Ich
bin Julia. Wie schén, Sie kennenzulernen!

Foto: Privat

julia.herzog@apropos.or.at
Tel: 0662 / BTOTI5-23
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MEIN
ERSTES
MAL

In der Kolumne ,,Mein erstes
Mal” laden wir verschie-
dene Autorinnen und
Autoren dazu ein, Uiber ein
besonderes erstes Mal in
ihrem Leben zu erzéihlen.

o www.apropos.or.ot

[AKTUELLES]
! MANME Wolf Herzig
& I5T Musiker, Schriftsteller
g LEET seina Traume
(=

Besuchen Sie uns fir
Hintergrundinformationen:

IMAG das grone Twinni so viel lieber
FIMDET sich oft in einer fremden Welt
wieder

FRELIT SICH dber ein Lachealn

STECKBRIEF

von Wolf Herzig

eil du schwitzt, wenn du daran denkst.

Weil dir iibel wird, wenn du es dir nur

vorstellst. Weil es iiber Monate, vielleicht

iiber Jahre in dir gewachsen ist und du es
nicht einmal bemerkt hast. Jetzt kannst du es nicht mehr
ignorieren, es beherrscht deinen Tag, deine Gedanken,
selbst dein Korper erkldrt es zur Prioritdt. Unaufhérlich
kreisen deine Gefilhle darum, abwechselnd zwingen dich
Angst, Mut und Hoffnung dazu, diesen Schritt zu gehen,
denn ein Riickzieher kann niemals Option sein. Und
trotz dieser Klarheit ndsst du beinahe ein bei der bloflen
Vorstellung, was mit dir passieren wird. Diese Art der
existenziellen Frage hat sich nie gestellt, warum auch,
das ist ein Thema, das zwar kein strenges Tabu darstellt,
aber unangenehm genug ist, um am gutbiirgerlichen Tisch
nicht ndher behandelt zu werden. ,Hast du schon von ...
gehiirt? Schlimm, schlimm, schlimm. Was es alles gibt."

Satze, die in gedachten Zusammenhingen zwischen Le-
bensart, Charakter und Gottes Plan enden. Zwei Minuten
Betroffenheit, die in Geselligkeit ertrinkt, um sich wiede-
rum mit dem Gedanken zu tristen, dass es einen selbst
nie treffen wird. Wenn der Wolf den Nachbarn holt, bleibt
er fiir einige Zeit satt, kinnen die anderen aufschieben,
verdringen, vergessen, bis das Leben seine Schattenseiten
zeigt. Jetzt heifit es weitermachen, so zu tun, als gibe es
das nicht, als wiirde es einen selbst nie erwischen. Einen
solch aussichtlosen Kampf lohne es sich doch nicht zu
kimpfen. Faktisch dreht sich der Wind schneller als die
Meinung des Politikers. Fiinf Prozent Uberlebenschance
reichen meist aus, um diesen Strohhalm zu ergreifen, vor
allem, wenn man sechsundzwanzig Jahre alt ist, wie ich
damals. Dann geht man zu seinem ersten Mal und 13sst
sich das Gift an die Vene hingen. Ob es Leben gibt, was
dahinter ist, zeigt die Zeit. Siebzehn Jahre spiter bin ich
froh um mein erstes Mal, aber ohne hirte ich auch gut
leben kinnen. @)

Folgen Sie uns auf:

Apropos.
Salzburger StraRenzeitung

ich_lese apropos

Chefredaktion intern

NIE STILLSTAND
Selbst bei besten Absichten ist
es manchmal gar nicht so leichr,
sich nach erfolgreich abgeschlos-
senen Projekten einfach einmal
mit ,Nur Zeitung machen" zu
beschéftigen. ,Nur Zeitung ma- jchqela.gruendler@apropos.or.at
chen*” erledigt sich dabei natiir- Tel.: 0662 / 870795-22

lich nicht von allein, sondern wir

investieren in jede Ausgabe viel

Zeit, Herz und Hirn. Aber anscheinend haben wir fiir ,,Nur Zeitung
machen* wohl kein Hindchen, denn kaum haben wir Projekte
wie den Start des zweiten Stadtspaziergangs und die erfolgreiche
Kooperation mit den Lehrlingen des Hotels Sacher abgeschlossen,
sind wir schon mit einem neuen Projektpartner am Tiifreln, wie
sich kiinftig die Straflenzeitung auch bargeldlos bezahlen 13sst.
Zum Gliick haben wir mit unserer nenen Kollegin Julia Herzog nun
Verstirkung in der Redaktion, was es uns ermdiglicht, kiinftig anste-
hende Projekte leichter umzusetzen. Oft werde ich gefragt, wie ich
es schaffe, schon so lange, ndmlich 24,5 Jahre, die Straflenzeitung
zu machen. Und auch wenn ich manchmal innerlich seufze, weil
ich schon wieder Ja zu einer spannenden Herausforderung gesagt
habe, die Energie und Zeit verlangt, die nicht immer durchgingig
da sind, so ist wohl genau dies das Elixier: dass nie Stillstand ist,
sondern immer Bewegung. €

Foto: Verena Siller-Ramsl

Vertrieb intern

MEHR UND
WENIGER

»Im Sommer ist weniger los, weil
die Leute im Urlaub sind und
Touristinnen fast nie Zeitungen
kaufen.“ So haben mir manche michael.grubmueller@apropos.or.at
Verkdufer:innen erklirt, warum Tel.: 0662 / 870795-21

sie im Juli und August weniger

oft Zeitungen holen oder andere

gleich gar nicht - tatsdchlich sind etliche seit einigen Wochen zuhause,
zum Beispiel in Ruméinien. Es wire allerdings falsch anzunehmen,
dass weniger los ist. Die Anliegen, die mich erreichen, sind vielleicht
zahlenmifig weniger, dafilr intensiver: Eine Verkduferin bittet mich
um Hilfe belm Ausfiillen eines 14-seitigen Antrags, einen anderen
Verkdufer versuche ich bei der Finanzierung einer dringend benétig-
ten Zahnoperation zu unterstiitzen. Hier wirkt unser Projekt mit dem
Hotel Sacher noch nach. Die Erlise aus den Versteigerungen der Bilder
kommen als Spenden unseren Verkiufer:innen zugute. Manchmal
sind sie nur ein Tropfen auf den heiflen Stein, manchmal sind sie die
Lisung, wie im Falle der Zahn-0P. Daher ein riesiges Danke im Na-
men unserer Verkdufer:innen fiir die groBziigige Unterstiitzung! €
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