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Leitartikel

Liebe Leserinnen und Leser, liecbe Mitglie-
der!

Immer wieder in den Medien, ist das Thema
leider ein Dauerbrenner: Burnout. Auch bei
uns in der Hausfrauenunion, weil es verstarkt
Frauen betrifft. Da sich ein Burnout iiber
langere Zeit ankiindigt, geben wir Thnen
Tipps zur rechtzeitigen Vorbeugung.

Die Leiden der Gestressten schafften es in die
breiten Medien, als die Diagnose Burnout
schon langst nicht mehr Ehrfurcht einfloBend
im Dunstkreis iiberaktiver Manager oder
wohlbestallter Funktiondre trieb, sondern
immer Ofter bei ,,ganz normalen Menschen
auftrat. So richtig wahrgenommen wurden
der Frust, der Stress und die Belastungen der
Geplagten erst, als die Wirtschaft unter den
vermehrten Krankenstinden zu leiden be-
gann. Ausgeschundene Esel versuchte man so
schnell wie moglich loszuwerden. Oder man
erkldrte den auf dem Boden Liegenden, dass
sie an threr Misere selbst Schuld wiéren -
wHdttest du doch blofs was GESAGT!*

Wenn man es gut mit ihnen meint und weil
sie ja auch bald wieder ,,in den Arbeitspro-
zess eingegliedert” werden sollten, gestand
man ihnen groBziigig ,,ein paar Tage in einem
Wellness-Tempel“ zu oder schlimmstenfalls
,,drei bis vier Wochen Rehab*.

Wie Betroffene glaubhaft versichern, kamen
sie durch solche Maflnahmen ebenso wenig
wieder auf die Beine wie durch das Auftragen
von etwas Anti-Falten-Creme auf einen kom-
plizierten Kndchelbruch. Sie meinten, am
besten helfen wiirden effiziente Gegenmal-
nahmen schon VOR dem groflen Zusammen-
bruch. Jeder sollte also achtsam mit sich um-
gehen und bei den ersten Anzeichen hellhorig
sein. Finige Moglichkeiten zur Selbsthilfe
erfahren Sie auf den Seiten 11 und 12.

Die tatsdchliche Heilung ist immer schmerz-
haft und langwierig, sie ist teuer und dauert
oft Jahre.

Eigentlich war Burnout nicht mein Thema,
ich wollte heuer eine Serie iiber Frauen und

ihre Arbeitspldtze schreiben. Mit echten Ge-
schichten, exemplarisch ausgewahlt, weil ich
sah, dass viele Lebenswelten, auch wenn man
sie taglich von aufen sieht, vollig fremd sind.
Der Zusammenhang ergab sich, als ich mit
Frauen gesprochen hatte, die in nicht sehr
schonen bis furchtbaren Jobs ihr lebensnot-
wendiges Gehalt verdienen und mir klar
wurde, dass gerade solchen Frauen ein Burn-
out droht, die in prekdren Arbeitsverhilt-
nissen stehen und ,,nebenbei* ithre Familien-
arbeit leisten. In unseren Heften sollen auch
Frauen zu Wort kommen, auf die sonst
niemand zu horen scheint, jedenfalls nicht die
dafiir zustdndigen Funktionére oder Politiker.
Eine Frau meinte {iber einen in der Gewerk-
schaft ,aufgestiegenen” Kollegen: ,,Als er
selber noch unten war, konnte er nichts tun,
und jetzt hat er alles vergessen. - So schnell
kann das gehen!

Wir wollen diese Damen und Herren beim
Erinnern und Begreifen unterstiitzen. Konn-
ten sie den tiglichen Uberlebenskampf, der
hier in unserem Land stattfindet, nachvoll-
ziehen, sollten sie schleunigst aktiv werden
oder zumindest nur mehr mit vor Scham
roten Kopfen von Buffet zu Buffet eilen, von
denen jedes letztlich durch die Arbeit eben
dieser Kimpfenden reich gedeckt ist.

In den Interviews kam ganz deutlich zur
Sprache, dass ,,viel Arbeit“ nicht so sehr
stresst wie die mit nicht fixer Beschiftigung
einhergehende  existentielle  Unsicherheit.
Wer einen fixen Job hat, der ithm einiger-
mafen Spall macht, wird weniger von Burn-
out betroffen sein als jemand, der tiglich sein
Bestes gibt, aber keine Garantie hat, das auch
morgen noch fiir Geld tun zu ,,diirfen®.

Auflerdem erschwert vollig Unnotwendiges
das Arbeitsleben: kleinliches Hickhack, Neid-
oder GroBenwahn-Anfille von Ubergeordne-
ten, Wadlbeiflerei von Kollegen oder Unter-
gebenen, fehlender guter Wille oder schlech-
tes Benehmen von Kunden. Aber iiber allem
schwebt die drohende ., Freisetzung®, der
bosartige Euphemismus fiir Entlassung.

Mag. Erika Gossler, Prisidentin der OHU
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Vereinsgeschehen

Liebe Mitglieder, Leserinnen und Leser der ,,Hera-News*

Diesmal hat es leider etwas langer gedauert, bevor Sie die neue Ausgabe der Zeitung in der
Hand halten. Da die Vereinsarbeit génzlich ehrenamtlich erledigt wird, ist es uns leider
aufgrund familidrer und sonstiger Hindernisse nicht immer mdglich, alles termingerecht zu
schaffen. Wir hoffen, dass Sie uns dennoch als Abonnenten und Mitglieder treu bleiben und
finanziell unterstiitzen, sodass wir auch kiinftig vier Ausgaben der ,Hera-News* jihrlich
herausbringen konnen. Diese sollen kiinftig Mitte Janner, Ende Mérz, Ende Juni und Ende
Oktober erscheinen. Die Weihnachtszeit wollen wir wie bisher eher der Ruhe vorbehalten.

Heuer wird unser Verein ein neues Ansuchen um Projektforderung (fiir Kurs- und
Vortragsprojekte) unter dem Motto ,Weibliche Lebensrealititen beim Land
Steiermark einbringen. Niheres dazu erfahren Sie anldsslich der Generalversammlung von
,Hera* (siche unten). Einigen von Thnen ist vielleicht auch schon die neue, in blau gehaltene
Tafel am Eingang zur Schmiedgasse 21 aufgefallen: ,,Hera — Frauen fiir Familie® — unter
diesem (eigentlich per Logo schon althergebrachten) Namen soll sich unser Verein kiinftig in
den Kopfen verankern. Die Hausfrauen-Union kommt nur noch im ,,Untertitel” vor. Nicht,
weil sie unwichtig geworden wire — im Gegenteil — wir hegen aber die berechtigte Hoffnung,
dass kiinftig durch einen neutraler gewéhlten Namen das 6ffentliche und mediale Interesse an
unserer Arbeit und unseren Vortrdgen und Kursen noch weiter erhoht werden kann. Helfen
bitte auch Sie mit, indem sie unsere Veranstaltungen besuchen und die Termine weitergeben.

Unsere ,,Hera‘“-Weihnachtsfeier am 9. Dezember
2013 wurde nicht zuletzt Dank einer Gesangsdarbietung
unseres Fordermitglieds Manfred Grossler und der Hilfe
aller Vorstandsdamen zu einem groflen Erfolg. Es gab
1 kostlichen Punsch von Martina Bacher, von Obfrau Helga
~ Hasso gespendete Brotchen, Saft aus dem Hause Fellner und
' jede Menge Gebick . =
| zu verkosten. Texte A
wurden vorgetragen
und es wurde zusammen gesungen. Als Gast konnten
wir auch Frau Eleonore Hauer-Rona vom Bund
Osterreichischer Frauenvereine aus Wien begriien.
Wir danken allen Besuchern und Helfern fiir
ihren Einsatz und ihr Kommen!

Einladung an alle Vereinsmitglieder zur
HERA-Generalversammiung

am Mittwoch, 19. 2. 2014
in den Bliroraumen
Schmiedgasse 21, 1. Stock rechts

Wir freuen uns auf lhr Kommen!

Bitte entnehmen Sie die Tagesordnung unserer Website
www.hausfrauenunion.at oder der Anschlagtafel beim Bliroeingang.
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Thema

Schone neue Arbeitswelt? — Teil 1

Bei meinem Blick in die Arbeitswelt der
Vergangenheit fand ich zwar keine
Berichte einer berufstiitigen Frau, aber die
Briefe und Aufzeichnungen eines einfachen
Mannes, die uns auch heute etwas erzih-
len.

Einer der Ururgrofviter meiner Kinder war
Jahrgang 1865 und erlernte das Friseurhand-
werk. Als junger Mann kam er in den 1880er
Jahren aus Bohmen nach Osterreich um
Arbeit zu suchen. Immer wieder fand er kurze
Anstellungen, wurde von Montag bis Sams-
tag beschiftigt und iiber den Sonntag ent-
lassen, damit seine Arbeitgeber ein Siebentel
seines Lohns einbehalten konnten. So war
seine Freude groB, als er 1892 in St. Polten
eine dauerhaftere Arbeit fand.

Er frisierte und rasierte fleilig, sparte Kreu-
zer um Kreuzer zusammen und lebte beschei-
den. So konnte er eines Tages das Méadchen
seiner Trdume heiraten, allerdings erst im
Alter von 34, schneller ging das Sparen nicht.
Als er 1911 das Biirgerrecht der Stadt ver-
lichen bekam, war er nicht extra wohlhabend,
aber doch Geschiftsinhaber und stolzer Ver-
sorger seiner Familie, seine junge Frau kiim-
merte sich um Kinder und Haushalt.

Wie stehen wir Friseure im Vergleich dazu
heute da? Kann er mit einem kleinen Ge-
schift seine Familie erhalten und kann seine
Frau zu Hause bei den Kindern sein, wenn sie
das mdchte? Da ja heute alles besser sein soll
als frither, miisste es doch leicht mdglich
sein, dass junge Miitter finanziell abgesichert
ihre eigenen Kinder betreuen. Die ,,Hausfrau-
en“ werden tatsdchlich jedoch immer weni-
ger, aber nicht deshalb, weil es alle in die
Arbeitswelt zieht, sondern weil es sich sonst
finanziell ,,nicht ausgeht*.

Alle arbeiten um zu leben. Manche leben, um
zu arbeiten? Wann nimmt der Beruf iiber-
hand?

Die Australierin Bronnie Ward arbeitete
einige Jahre lang als Palliativpflegerin und
bemerkte dabei, dass es praktisch immer die
selben fiinf Dinge waren, die Sterbende vor

threm Tod bereuten: Die wichtigste Fehlent-
scheidung ist demnach, viel zu oft das zu tun,
was von einem erwartet wird statt das, was
man selber wirklich tun mochte. Besonders
bitter ist diese Erkenntnis, sobald man be-
merkt, dass man sich die Erwartungen der
anderen blof3 eingebildet hatte oder dass sie
zumindest nicht so zwingend waren, wie man
gedacht hatte.

Schon an zweiter Stelle folgt der Wunsch:
,Héatte ich doch nicht so viel gearbeitet.”
Bronnie Ward berichtet, dass ALLE Ménner,
die sie gepflegt hat, das zu starke Aufgehen
in ihrer Arbeit bedauerten. Wer Angst hat,
nicht genug Geld zu verdienen oder seine
Karriere zu verpatzen, verliert die Dinge aus
den Augen, die er am Ende seines Lebens im
Uberblick als die wichtigsten einschitzen
wird.

Weitere versdumte Prioritdten sind der Mut,
Gefiihle auszudriicken und zu ihnen zu
stehen, Familienbande und Freundschaften zu
pflegen sowie sich selbst zu erlauben, Gliick
zu empfinden.

Die Erfahrungen an den Sterbebetten brach-
ten die Australierin dazu, heute weniger zu
arbeiten und nur in den Bereichen, die ihr gut
tun. Mit ihrem Baby sitzt sie oft auf ihrer
Veranda und hort den Vogeln zu — denn sie
weil}, dass sie es bereuen wiirde, sich diese
kostbaren Momente nicht gegonnt zu haben.

Wie schaut nun die ganz gewohnliche, all-
tagliche Wirklichkeit des Jahres 2014
insbesondere fiir Frauen aus?

Viele werden ,,in der Luft hingen gelassen®,
also kurzfristig beschiftigt und wieder entlas-
sen, dhnlich dem Friseurburschen des Jahres
1890. Ein Praktikum hier und ein paar
Wochen Projektarbeit dort, egal, wie erfolg-
reich das Studium abgeschlossen wurde.
Etliche Wochen ,,Weiterbildung* beim AMS,
um nicht in die Arbeitslosen-Statisik zu
fallen. Jobben als Kellnerin, Kassierin, Tele-
fonistin, mit oder ohne Titel. Es stehen aber
nicht nur Studentinnen und Uni-Absolventin-
nen vor verschlossenen Tiiren. Hier in Oster-
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Thema

reich muss zwar niemand verhungern, aber
verantwortliche Menschen sind eher bereit,
sich auf das Abenteuer Familie einzulassen,
wenn sie diese mit groBer Wahrscheinlichkeit
auch noch im kommenden Jahr selbst
erndhren konnen. Also ist diese Entwicklung
nicht nur fiir die Frauen selbst unangenehm,
sie erweist sich auch fiir die Demographie als
fatal: Die ,,Fruchtbarkeits-Uhr* tickt. Wer mit
35 sein erstes Kind bekommt, wird ihm nicht
allzu viele kleine Geschwister bieten konnen.

Trotz Arbeit steht nicht genug Geld zur Ver-
fligung? Dafiir und um die arbeitende
Bevdlkerung bei der Stange zu halten, hat
man sich ,,derzeit giinstige* Kredite einfallen
lassen, man bekommt sie relativ leicht. Dass
»ausgeliehen® keineswegs ,,geschenkt™ be-
deutet, sollte zwar jedem klar sein, richtig
deutlich gemacht wird es aber seitens der
Anbieter nicht. Auf die kurze Freude folgt
jahrelange Lohnabhéngigkeit. Fast wie die
Sklaven rackern sich die Leute dann ab,
gehen krank zur Arbeit, leisten unbezahlte
Uberstunden, verzichten auf ihren Urlaub —
gebunden an ihre Riickzahlungsraten. Das tun
sie natiirlich , freiwillig®, denn theoretisch
konnten sie ja jederzeit nein sagen oder sogar
kiindigen. De facto ist das aber dann oft doch
nicht moglich, schon deshalb, weil diejeni-
gen, die eine Anstellung gefunden haben,
diese nicht riskieren wollen.

Das ist genau die Position, in der sich viele
Arbeitgeber ihre Angestellten wiinschen:
erpressbar, weil so viel auf dem Spiel steht.
So konnen Anforderungen hinaufgeschraubt
und Lohne gesenkt werden. Man braucht
nichts gegen Mobbing zu unternehmen und
muss auch nicht besonders freundlich sein,
nicht einmal fair, denn die Lohnabhidngigen
marschieren brav. Schikanen gibt es genug,
ich staunte nicht schlecht, wovon ich horte:
keine Pausen fiir Verkduferinnen im Super-
markt, obwohl sie gesetzlich vorgeschrieben
sind; in der Lebensmittelkette werden so viele
Arbeiten verlangt, dass sie nur bewiltigt
werden koOnnen, wenn man (gratis!) eine
Stunde frither zum Dienst erscheint oder nach
dem bezahlten Dienst noch weiterarbeitet;
Unmengen von Uberstunden, deren Auszah-
lung die Apotheke ,,an den Rand des Ruins*

bringen wiirden und als Urlaub die Kollegen
in die Krise, bis man dann endlich auf beides
verzichtet; Anweisungen an Physiotherapeu-
ten von Seiten der Krankenkassen, die unver-
niinftig bis kontraproduktiv sind, strikt
beschrinkende Zeitvorschriften fiir mobile
Krankenpflegerinnen, die sich gerne, sogar
unbezahlt!, mehr Zeit fiir jeden einzelnen
Patienten nehmen wiirden; und natiirlich
Arzte, in deren Praxen ein so hohes
Aggressionslevel herrscht, dass die Ange-
stellten davon krank werden.

In einem grofBBen Grazer Kaufhaus stellt man
alle Verkdufer prinzipiell unter Generalver-
dacht und beschert ihnen Leibesvisitationen
nach Dienstschluss; gleichzeitig kiindigt man
sie nach drei Jahren, damit keine Abferti-
gungen fillig werden (Manager sind davon
ausgenommen). Zu frechen Einmischungen
ins Privatleben in jeder Branche gesellen sich
leider immer noch gravierende Unterschiede
zwischen weiblichen und ménnlichen Lehr-
lingen: wihrend man die Burschen fachsim-
peln ldsst, miissen Méddchen miissen Kaffee
kochen und putzen, ganz zu schweigen von
sexistischer Anmache und sexueller Belésti-
gung, die trotz angeblicher Gleichberech-
tigung auch fast nur die Médchen trifft.

Weil Geiz geil ist, werden fast iiberall - und
gegen jeden Hausverstand - zu wenig Leute
eingestellt, sodass der Betrieb nur gerade
eben funktioniert, wenn alle da sind, niemand
krank ist und keiner auf Urlaub.

Auch die Anforderungen an Arbeitssuchende
sind hoch: wer im Museum 20 Wochenstun-
den als Herumsteher arbeiten mochte, wird
im Vorstellungsgesprach abgepriift, als hatte
er sich um die Stelle des Direktors beworben.
Und das alles fiir deutlich weniger als die
3000 Euro brutto, die jliingst von einem ORF-
Politiker als ,,durchschnittliche Bezahlung*
vermutet wurden.

Wohin fiihrt das alles? Entweder, wenn man
Gliick hat, in die Selbstindigkeit — allerdings
muss man da mit Risiken leben, die vielen
Menschen, zum Beispiel aufgrund ihrer fami-
lidren Verpflichtungen, nicht zumutbar sind,
oder direkt ins Burn-out. ego
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Fruh-Erziehung

Frithe Chancen schaffen — (auch) ein
subtiler Weg ins Burnout?

»In der Bildungsdiskussion wird hiufig die
Bedeutung der Eltern bei der Motivation
ihrer Kinder fiirs Lernen vernachlassigt®,
konstatierte der steirische Landesrat Mag.
Michael Schickhofer in der Dezember-
Ausgabe der ,Wirtschaftsnachrichten
Siid“. Familienbildung sei ein zentrales
Element, die Chancen der Kinder fiir ihre
Zukunft bestmoglich zu entwickeln....

Wie genau mag das nun gemeint sein?

Eine Stunde reicht

Die Lebens- und Bildungschancen der Kinder
seien stark abhdngig von der Forderung im
Elternhaus, so Schickhofer weiter, alle
Studien zeigen, dass sich gerade in der
priagenden Phase bis zum dritten Lebensjahr
die  grundsdtzlichen = motorischen  und
sprachlichen Féhigkeiten entwickelt. (Nun,
das wussten wir schon voher). Aber: Es sei
wesentlich, ,,dass FEltern ihre Kinder dafiir
begeistern, sich mit Lerninhalten
auseinanderzusetzen und sie im alltdglichen
Leben fordern”. Dazu wiederum bediirfe es
der ,Familienbildung® (ein Begriff, der als
sprachliche Neuschopfung auftritt). Gemeint
ist, man unterstiitzt Eltern dabei, ihre Kinder
auf deren Bildungsweg zu begleiten. Es gehe
darum, dass Eltern ihre Kinder ,,motivieren
und aktiv Zeit mit ihnen verbringen. Dazu —
man merke auf — konne es reichen, ,,dass am
Tag eine Stunde bewusst mit den Kindern
verbracht wird“ (weil man den Rest
unbewusst mit ihnen verbringt?- siehe dazu
auch auf Seite 15!). Dies sei erst richtig zu
erlernen und genau dafiir brauchen wir
Familienbildung! Hier ist quasi die Rede von
Kursangeboten und Seminaren dariiber, wie
man endlich ein ,motivierendes Elter*
werden kann...dies alles natiirlich zusétzlich
zur Vollzeitbeschéftigung und fiir jedes Kind
zusétzlich zur Ganztagsbetreuung, der es
ohnehin stindig ausgeliefert ist — aber eben
dazu sollen wir es dann ja auch ,,motivieren‘.
Verstanden? Nein? Macht nichts. Sicher gibt
es Seminare fiir alle, die gar nichts kapieren.

Um der Gerechtigkeit willen, muss man
sagen, das Ganze scheint gut gemeint. Weil
eben mangels gemeinsamer Zeit, viele Eltern
gar nicht mehr wissen, was sie dann mit ihren
Kindern anfangen sollen, wenn sie endlich zu
Hause sind (moglicherweise einfach nur in
Ruhe essen, kuscheln und gemeinsam
todmiide ins Bett fallen?). Allerdings entsteht
der Eindruck, solcherart verbrachte Zeit
konne verschwendet sein. Wo man doch
schnell noch was anderes tun sollte — etwas
Produktives, auch wenn das Kind raunzt.
Bildung und Strukturen miissen sein!

Grundkompetenzen?

Am Ende riickt Herr Mag. Schickhofer doch
mit der Wahrheit heraus, denn von der
Wirtschaft wiirden ,,Grundkompetenzen*
gefordert (Welche dffentliche Institutionen
spdter nicht in ausreichendem Maf3 liefern
konnen? Also diirfen Eltern doch wieder
einspringen?) Die Beschiftigung mit Kindern
trage jedenfalls auch fiir Eltern zum
»lebenslangen Lernen bei.

Diese  Erkenntnis ist nicht  gerade
revolutiondr. Seltsam, wie hier der Hund
seiner Leine um den Baum nachrennt, um das
andere Ende zu fangen, das in Wahrheit der
Anfang ist. Und seltsam, dass es auch frither
unter den vielen Kindern, die ihre
Hausaufgaben ganz allein machten (ohne
Computer), die danach zum Spielen in den
Hof oder mit einem Buch im Zimmer
verschwanden (statt zum Herumtippen am
Handy), deren Eltern keine Seminare
besuchten oder einfache Arbeiter waren,
immer ein paar aullerordentlich herzeigbare,
kluge Exemplare gab. Vielleicht weil sie sich
entwickeln durften, wie es ithrem Rhythmus
entsprach, weil sie Stille und Langeweile,
aber genauso die Konzentration kannten und
es eine echte Kindheit gab — statt einer, die
heute zunehmend im Chaos von Uberreizung,
Larm, Bilderflut und dauerndem Foérderwahn
unterzugehen droht. Kindliche Lehrjahre, die
spéter nicht selten direkt ins Erwachsenen-
Burnout miinden. fey

(Quelle:  ,Frihe Chancen schaffen” in:
Wirtschaftsnachrichten Siid, 12/2013, S.51)

SEITE6

HERA-NEWS




Gesundheit - Wellness

Badewonne in der Wanne — von Mag. Helga Hasso, Pharmazeutin

Der Winter ist die Badesaison in der eigenen Badewanne! Die langen dunklen Abende und das
Verlangen nach wohltuender Wéarme erwecken Lust auf ein Wohlfiihlbad in den eigenen vier Win-
den. Damit aus diesem Unterfangen ein entspannendes und genussvolles Erlebnis wird, sollte man
einige Regeln beachten:
e Badezimmer gut liiften und den Raum anwérmen
e  Wassertemperatur zwischen 36°C und 38°C mit einem Badethermometer iiberpriifen. Zu
hohe Anfangstemperaturen belasten Herz und Kreislauf, zu niedrige Temperatur unterkiihlt,
deshalb sollte man nicht in sehr heiles Wasser steigen und dieses beim Baden auskiihlen
lassen, sondern durch Nachbefiillen die Wassertemperatur konstant halten.
e Handtuch und Bademantel vorwérmen
e Badezeit nicht {iber 20 Minuten ausdehnen
e Kerzenschein und Musik nach Wunsch kénnen Thr Badevergniigen vervollstandigen.

Durch Beigabe verschiedener Badezusétze wird aus dem einfachen Wannenbad ein Gesundbrun-
nen und/oder ein Wellness-Erlebnis, dabei kommt es auf die Auswahl der Badezusitze an.
Atherische Ole wirken sowohl durch ihren Duftcharakter als auch iiber die Aufnahme durch die
Haut. Man sollte sie aber nie direkt ins Wasser geben, denn sie sind nicht wasserloslich, schwim-
men an der Oberfldche und konnten die Haut reizen. Am besten mischen Sie das #therische Ol erst
mit Sahne, Honig oder Olivendl und geben diese Mischung ins einflieBende Badewasser.

e Lavendel und Melisse sowie Hopfenbliiten wirken beruhigend und schlafférdernd.
Rosmarin und Verbene wirken aufbauen und belebend — und sind daher nicht fiir ohnehin
Schlaflose geeignet.

Rosendl wirkt hautkldrend und pflegend

Fichtennadeldl, Latschenkiefer, Eukalyptus und Thymian desinfizieren die Atemluft
Heublumenzusatz wirkt entziindungshemmend

Eichenrindenauszug wirkt adstringierend und hautberuhigend

Zitrusole (Zitrone, Orange, Grapefruit) regen den Stoffwechsel an und heben die Stimmung
Kamille beruhigt und desinfiziert

Durch Zusatz bestimmter Olmischungen kann man dem Wannenbad eine besondere Wirkung ver-
leihen. Pro Olart und Wanne reichen 5- 10 Tropfen!

Entschlackungsbad: Wacholderdl mit Zypressenol und Rosmarindl
Zum Besser-Durchatmen: Eukalyptus und Thymiandl

Energiebad: Zedernol, Zitrusol und Rosmarindl

Schlafwohlbad: Lavendeldl und Rosendl

Achtung vor Zusatz von Pfefferminzol: es wirkt stark auskiihlend sowie haut- und schleimhaut-
reizend!

Schiisslersalz Nr. 3, Basenpulver oder einfach ein Packchen Speisesoda wirkt Wunder gegen
Muskelkater!

Ein besonderes Badeerlebnis (aber nur bei gutem Allgemeinbefinden!) ist das 30-miniitige
Auslaugebad mit 250g Meersalz. Es reinigt die Haut, entschlackt und macht wunderbar miide.

Wihlen Sie Thr Traumbad aus und tauchen Sie ein in IThr Wellness-Erlebnis!
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Hera — OHU

Veranstaltungen

Februar 2014
Datum Ort/Zeit Veranstaltung €
Montag Hera 3-teiliger Grundkurs 10,00 od.
10. 2. 2014 Vortragsraum »Naturliche Empfangnisregelung* 15,00 pro
(10. 3. 2014 | Schmiedgasse 21 fir Frauen und Paare Person /
und 8010 Graz Infos: 0676-88 81 22 29 oder Paar
7. 4.2014) 19 — 21 Uhr martina.bacher@chello.at
Hera Neue Geschichterunde: ,Frauenund |6,00 bzw.
Dienstag Vortragsraum Manner, die die Welt veranderten®: 4,00
11. 2. 2014 | Schmiedgasse 21 »,Nelson Mandela*
8010 Graz mit Dr. Norbert Hofer
9.30 — 11.30 Uhr Info: 0650-6675 478
Bahnhofsfiihrung OBB ,,Senior Mobil“, | gratis —
Montag Grazer fallw. Erklarung Fahrscheinautomat |Service-
17.2.2014 | Hauptbahnhof | und viele Tipps zum Reisen per OBB |Leistung
an der Rolltreppe mit Erna Spreizer, Senioren- der OBB
14.30 Uhr Mobilitatsberaterin
Info: 0676-86 64 37 77 oder 03135-57093
Hera Neue Literaturrunde: ,,Die Welt mit den | 6,00 bzw.
Mittwoch Vortragsraum Augen einer Frau“: 4,00
19. 2. 2014 | Schmiedgasse 21 Eva Menasse: ,,Quasikristalle*
8010 Graz mit Mag. Irene Slepcevic
9 -11 Uhr Info: 0664-63 74 187
Neuer Kurs: ,,Beckenbodengymnastik | 6,00 bzw.
Hera fur jedes Alter — 10 Einheiten 4,00 pro
Montag Vortragsraum Nach dem Erfolg der Wirbelsdulengymnastik, | Einheit
24. 2. 2014 | Schmiedgasse 21 wenden wir uns nochmals dem Thema
8010 Graz gesunder Beckenboden zu!
9.30 - 10.30 Uhr mit Johanna Haidacher-Sammer
Info: 0316-32 90 93 oder 03135-57093
Hera Geschichterunde zu: 6,00 bzw.
Dienstag Vortragsraum | ,Schwester Emanuelle — Die Mutter der | 4,00
25.2.2014 | Schmiedgasse 21 Miillmenschen*
8010 Graz mit Dr. Norbert Hofer
9.30 - 11.30 Uhr Info: 0650-6675 478
Marz 2014
Datum Ort/Zeit Veranstaltung €
Hera Geschichterunde zu: 6,00 bzw.
Dienstag Vortragsraum »,Dag Hammarskjold“ 4,00
11. 3. 2014 | Schmiedgasse 21 mit Dr. Norbert Hofer
8010 Graz Info: 0650-6675 478
9.30 — 11.30 Uhr
Bildungshaus | Vortrag ,,Der Arzt — immer Freund und | 12,00 bzw.
Hera_Tipp! Schloss Helfer? B!PO fur
St. Martin mit Irmgard Janschitz, Autorin aus Hermagor | Mitglieder
Samstag Kehlbergstr. 35 | Organisation: Werk fiir menschenwiirdige dieses
8054 Graz Therapieformen — www.wfmtf.net Vereins,
15.3.2014 | ¢ 39 _12.30 Uhr Info: 0664-88 41 66 96 (Fr. Bienwald) | Mittagessen
moglich
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Veranstaltungen Hera - OHU
Marz 2014
Datum Ort/Zeit Veranstaltung €
Bahnhofsfiihrung OBB ,,Senior Mobil“, | gratis —
Montag Grazer fallw. Erklarung Fahrscheinautomat |Service-
17. 3. 2014 Hauptbahnhof | und viele Tipps zum Reisen per OBB |Leistung
an der Rolltreppe mit Erna Spreizer, Senioren- der OBB
14.30 Uhr Mobilitatsberaterin
Info: 0676-86 64 37 77 oder 03135-57 093
Hera Literaturrunde zu: 6,00 bzw.
Mittwoch Vortragsraum Maja Haderlap: ,,Engel des 4,00
19. 3. 2014 | Schmiedgasse 21 Vergessens*
8010 Graz mit Mag. Irene Slepcevic
9 -11 Uhr Info: 0664-63 74 187
Hera Vortrag: ,,Ausgebrannt? Wie man dem |6,00 bzw.
Mittwoch Vortragsraum Burnout entkommt* 4,00
19. 3. 2014 | Schmiedgasse 21 mit Mag. Beate Kopp-Kelter vom
8010 Graz Grazer Frauengesundheitszentrum
18.30 Uhr Info: 0316-83 79 98 oder 03135-57 093
Hera Geschichterunde zu: 6,00 bzw.
Dienstag Vortragsraum »Martin Luther King“ 4,00
25. 3. 2014 | Schmiedgasse 21 mit Dr. Norbert Hofer
8010 Graz Info: 0650-6675 478
9.30 — 11.30 Uhr
Hera Fragen rund um Patientenverfiigung |6,00 bzw.
Dienstag Vortragsraum und Vorsorgevollmacht beantwortet |4,00
25. 3. 2014 | Schmiedgasse 21 Ihnen an diesem Abend wieder
8010 Graz Dr. Tanja Scheucher, Juristin
18 Uhr Info: 03135-57 093 oder 0660-40 62 736
April 2014
Datum Ort/Zeit Veranstaltung €
Hera Geschichterunde zu: 6,00 bzw.
Dienstag Vortragsraum »Mahatma Gandhi — die groRe Seele“ [4,00
8.4.2014 | Schmiedgasse 21 mit Dr. Norbert Hofer
8010 Graz Info: 0650-6675 478
9.30 — 11.30 Uhr
Hera Literaturrunde zu: 6,00 bzw.
Mittwoch Vortragsraum Brigitte Hamann: “Elisabeth” 4,00
23.4.2014 | Schmiedgasse 21 mit Mag. Irene Slepcevic
8010 Graz Info: 0664-63 74 187
9 -11 Uhr

Geplant ist Ende April oder im Mai wieder eine Gratisfahrt mit den OBB nach Frohnleiten mit
Kaffeepause. Anmeldung schon jetzt unter 03135-57 093 oder 0676-86 64 37 77 (Frau Spreizer).

Seniorlnnen-Kartenrunde: jeweils Dienstag um 14.30 Uhr im Hera-Vortragsraum.

Burozeiten: jeden 2. und 4. Donnerstag im Monat von 10 bis 13 Uhr oder nach telefonischer
Vereinbarung unter 0316-82 90 34 oder 03135-57 093.

Besuchen Sie uns auch auf der Homepage unter www.hausfrauenunion.at und abonnieren
Sie unseren Newsletter fiir zusatzliche Informationen!
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Kultur-Blick

von Gabriele Feyerer

Aktuelle Ausstellungstipps

Pilze als , Netzwerker der Natur* gibt es
bis Oktober im Naturkundemuseum zu
bestaunen. Spannendes und Unbekanntes,
gezeigt an naturidentischen Exponaten. Selbst
Kenner erfahren noch viel Neues.

Peziza vesiculosa, Blasiger Becherling

Wer sie schon in der Schule nicht mochte,
wird auch durch die Sonderausstellung
,,Matheliebe* diese Meinung kaum noch
andern. Trotzdem ist die Schau sehenswert.
Als Highlight konnen Sie ein allseitiges
Spiegelkabinett betreten und sich selbst in
unendlicher Ausfiihrung betrachten.

Die Neue Galerie zeigt dazu ab 14. 2.: ,,Idee
und Form* Mathematik und die
Schonheit der Wissenschaft.

Joanneumsviertel, Kalchberggasse,

8010 Graz, Tel.: 0316-8017-9100, Di bis So 10 -
17 Uhr, auch Spezialfiihrungen
joanneumsviertel@museum-joanneum.at
www.museum-joanneum.at

100 Jahre Erster Weltkrieg ist heuer

ein beherrschendes Thema.

Das Archédologiemuseum im Schloss
Eggenberg zeigt dazu ab 16. 5. die Schau
,Knochen-Code*. Korper erzédhlen den
Krieg®. Jedes Skelett présentiert eine
Geschichte: Gewaltspuren, Krankheiten oder
Merkmale von Entbehrungen und Hunger.

Auch die menschlichen Uberreste, welche
2011 bei Bauarbeiten in der Grazer Burg
gefunden wurden, sind zu sehen.

Schloss Eggenberg, Eggenberger Allee 90, 8020
Graz, Tel.: 0316-8017-9515, April bis

Oktober: Mi bis So 10 — 17 Uhr,
archaeologie@museum-joanneum.at
www.museum-joanneum.at

Mit ,,Aberglauben und Aberwissen*
zeigt das Volkskundemuseum ab 28. 3.
mit Hilfe von Objekten seiner stindigen
Sammlung die Hintergriinde magischen
Denkens. Wo findet man bis heute diese
Abergliubigkeit, wie weit ist eine ,,Welt
ohne Zufall* iiberhaupt vorstellbar und wie
hat die Geschichte hier Einfluss auf unser
Denken und  Glauben?  Texte des
Schriftstellers Bodo Hell werden die
Ausstellung thematisch begleiten.

Alraune — eine bekannte ,,Zauberwurzel

Volkskundemuseum, Paulustorgasse 11 — 13a,
8010 Graz, Tel.: 0316-8017-9810, Mirz bis
November: Mi — Fr 16 — 20 Uhr, Sa, So und
Feiertage 14 — 18 Uhr,
volkskunde@museum-joanneum.at
Www.museum-joanneum.at

(Fotos: Universalmuseum Joanneum / Presse)
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Thema Burnout

Burnout — eine Verlegenheitsdiagnose?

Der Begriff Burnout (,,Ausgebrannt sein*) wurde zum gefliigelten Wort, wobei Einige meinen, es
hiange ausschlieBlich mit dem Arbeitsleben zusammen, andere halten es fiir eine Depression oder
schlichte Erfindung. All das stimmt nicht, glaubt man kritischen Experten und dem eigenen
Bauchgefiihl. Wie so vieles stammt der Begriff aus den USA. Dort entwarf die Sozialpsychologin
Christina Maslach einen Fragebogen, das ,,Maslach Burn-out Inventory (MBI)* mit 22 Fragen,
die diesen Zustand beschreiben sollten. Burnout umfasst danach drei Dimensionen: Erstens eine
tiberwiltigende Erschopfung, zweitens Gefiihle von Zynismus und Distanziertheit — vor allem dem
Beruf gegeniiber, und drittens verminderte Leistungsfiahigkeit samt einem beschédigten Selbstbild.
In den 1990ern wurde ein Missbrauch des Begriffes Burnout sichtbar, weil man rasch jeden Fall
von personlicher oder beruflicher Belastung damit bedachte. 2004 nahm die WHO den Begriff in
die Klassifikation jener Krankheiten auf, die mit ,,Lebensbewiltigung zu tun haben. Tatsache ist
aber, dass es jeden treffen kann — den Manager einer Groflfirma ebenso wie die bienenfleilige,
unbedankte Hausfrau und Mutter, den Studenten, der in seiner Ausbildung keinen Sinn mehr
erkennt, oder die Arztin, die vor lauter Biirokram kaum noch Zeit fiir ihre Patienten hat.

Burnout beginnt schleichend, und nach Christian Mayhofer, Unternehmensberater und Zen-
Buddhist, passiert Burnout, wenn Menschen glauben, ,,in der Liige leben zu miissen* — wenn
unser ganzes Streben und Tun nicht damit iibereinstimmt, wer wir wirklich sind.
Selbstentfremdung ist die Folge, und dann erst kommt es hdufig zum Zusammenbruch bzw. zu
Depressionen, Suchtverhalten oder gar Selbstmord. Eine Ursache des Burnout ist die gefiihlte
Ohnmacht des Einzelnen gegeniiber Druck, Geschwindigkeit und Wandel, gegeniiber Technikflut,
Konsumwahn sowie dem Verlust von Werten. In diesem Feuer verbrennen Korper und Seele.

Sisyphosarbeit

Sisyphos wurde dazu verdammt, in Ewigkeit einen Stein den Berg hinaufzurollen, der ihm jedes
Mal knapp vor dem Ziel entgleitet — sein Gegner ist die Schwerkraft, niemals ist seine Aufgabe
erfiillt. Ganz &hnlich duBern sich Burnout-Betroffene. Sie stehen vor Anforderungen (Arbeit —
Kind — Partner — Familie) und konnen ihnen nie geniigen, doch das System zwingt sie,
weiterzumachen. Die Familie erwartet vollen Einsatz, der Chef meint: ,,Das schaffen Sie schon‘
und schickt Sie in ein Burnout-Seminar. Man redet iiber Work-Life-Balance, so als hiitte die
Arbeit nichts mit dem Leben zu tun. Es ist, als wollte man einem weinenden Kind, das sich
verletzt hat, den Schmerz ausreden, damit es beginnt, seinen eigenen Gefilihlen zu misstrauen. Aber
wie 16st man dieses Dilemma?

Vielleicht liegt eine Chance dafiir in der Aussage des Dichters Albert Camus: ,,Der Kampf gegen
Gipfel vermag ein Menschenherz auszufiillen. Wir miissen uns Sisyphos als einen gliicklichen
Menschen vorstellen.* (,,Der Mythos von Sisyphos®): Das Problem muss also weder der Stein,
noch der Berg sein, wohl aber liegt es an uns, wie wir mit vermeintlich unlésbaren Problemen
umgehen. Dazu heifit es, bewusst mehr Langsamkeit zu lernen (gerade, wenn man gehetzt
wird), neue Klarheit zu erlangen und, wie etwa der Buddhismus rit, mehr Achtsamkeit mit
sich und der Umwelt zu iiben.

Die Publizistin und Meditationslehrerin Sylvia Wetzel empfichlt hier folgende Ubungen:

Halten Sie jeden Tag einmal inne und spiiren Sie fiir fiinf bis zehn Minuten den natiirlichen
Atemrhythmus im Sitzen oder Gehen. Spiiren Sie im Sitzen den Atem und sagen Sie ,, Danke fiir das
Leben*“ im Rhythmus des Atems.

Schauen Sie zwei-, dreimal am Tag fiinf Minuten lang nur aus dem Fenster oder in den Himmel
(Hildegard von Bingen empfahl schon im Mittelalter den regelmdfigen Blick auf griines Gras).
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Thema Burnout

Nehmen Sie sich jede Woche zehn Minuten Zeit und iiberlegen sich drei Dinge, die Sie unbedingt
tun méchten und TUN SIE DIESE. Dazu ebenso viele, die Sie nicht (mehr) tun wollen und TUN
SIE DIESE NICHT, egal, ob anderen das missfdllt oder jemand drgerlich wird. Niemand soll
durch Ihr Verhalten Schaden nehmen, aber ansonsten ist alles erlaubt und geboten, was Ihre
innere Ruhe vermehrt (manchmal geniigt hier schon ein ,, Einkehrtag* ohne Handygebimmel).

Moglich, dass bereits nach so geringen Anderungen das Burnout bei Ihnen keine Chance mehr hat.
Wer sich auf diese Weise vor korperlich-seelischem Missbrauch schiitzt, hilft allen Beteiligten.
Ausbrennen kann nur, wer vorher zu sehr , fiir etwas gebrannt™ hat. Gutes Leben ist jedoch ein
harmonisch flielender Wechsel von Tun und Nicht-Tun, wodurch Kreativitit und Zufriedenheit
entstehen, unterbrochen von Zeiten der inneren und &dulleren Stille. Solcherart wiirden teure
Coachings, Verhaltenstherapien und Psychopillen zunehmend iiberfliisssig und wir machen
schlieBlich nicht auch noch die Familie zu einem Ort des Burnouts, statt der Muf3e und Erholung.

(u. a. verwendete Quellen: ,,Ursache & Wirkung® Buddhistische Aspekte, Nr. 85/2013)
© Gabriele Feyerer

Spiegel-TV: http://www.youtube.com/watch?v=RbvPhHVZXBY

Was kommt, wenn Familie geht...

Wissenschaftler aus Schweden, Norwegen und Finnland referierten 2013 zu diesem Tagungsthema
an der Goethe-Universitit in Frankfurt am Main liber den Zusammenhang zwischen friithzeitiger
Trennung eines Kindes von wichtigen Bezugspersonen und daraus folgende Bindungsstérungen.
Sie bestdtigten, was schon die international anerkannte NICHD-Studie aus dem Jahr 2007
feststellte: vor allem bei Kindern unter drei Jahren kommt es umso eher zu Angststorungen,
aggressivem Verhalten und vermehrter Hyperaktivitit, je frither und je ldnger sie in eine Gruppen-
Fremdbetreuung kommen — gleich ob diese Einrichtungen ,,qualitativ hochwertig® waren (was
immer man darunter versteht) oder nicht. Im Laufe der Heranwachsens zeigen sich spéter vermehrt
Depressionen und andere seelische Problematiken.

Die Erziehungswissenschaftlerin Erja Rusanen von der Universitit Helsinki beklagte die viel
zu frithe flichendeckende Institutionalisierung von Kindern unter drei Jahren in
Betreuungsformen, deren Gruppenstirke in Finnland bei drei (!) ErzieherInnen oftmals die
Anzahl von 29 (!) erreiche. 97 Prozent aller unter Dreijihrigen werden dort tagsiiber nicht
mehr von den Eltern betreut. In ihrem Buch ,,Friihkindliche Fremdbetreuung® berichtet Rusanen
von den Trennungsdramen, die sich tdglich an der Eingangstiir zur Krabbelstube abspielen: eine
ganz natiirliche Reaktion sei es, dass 56 Prozent der Kinder weinten, wenn sie den Erziehern
iibergeben werden. Und sie ldsst keinen Zweifel daran, dass die weite Verbreitung von
Depressionen unter der finnischen Bevdlkerung und die Zunahme aggressiver Handlungen bei
jungen Erwachsenen etwas damit zu tun hat. Unter anderem haben sich die Totungsdelikte unter
den 18 bis 20-jahrigen jungen Méannern in Finnland in den letzten 30 Jahren mehr als verdoppelt.
29 Prozent der 24-jdhrigen jungen Frauen zeigen Symptome einer Depression.

(Quellen: ,,Die Tagespost“ 1. 6. 2013, ,,Vision 2000%, 6/2013)

Das Familienministerium stellte am 20. November 2013 anldsslich des Tages der Kinderrechte ein
neues Portal zur Verfiigung: unter www.kinderrechte.gv.at werden die Kinderrechtekonvention
der Vereinten Nationen und das Bundesverfassungsgesetz liber Rechte der Kinder préisentiert.
Die UN-Konvention fasst alle Rechte des Kindes zusammen, darunter jenes auf gewaltfreies
Aufwachsen. In Osterreich trat die Konvention 1992 in Kraft. fey
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Politik

Neue Bundesministerin fiir Familie
und Jugend

Seit Dezember 2013 hat Osterreich eine
neue Familienministerin: Frau Dr. Sophie
Karmasin, im biirgerlichen Beruf Markt-
forscherin. Unser Verein gratulierte und
wir zeigten uns iiber ihren (in der ,,Presse*
beschriebenen) Vorsto3 zugunsten von
Miittern, die sich zu Hause um ihre Klein-
kinder selber kiimmern wollen, sehr
erfreut.

Darauf antwortete sie sehr freundlich,
verwies jedoch sofort auf die ,,2 Séulen zur
besseren Vereinbarkeit von Beruf und
Familie®, ndmlich: ,,Familienfreundliche
MaBnahmen in Unternehmen (Zeitpolitik)*
und ,,Flichendeckende, flexible und quali-
tativ hochwertige Kinderbetreuung® sowie
auf fiinf Arbeitskreise mit Vertreter/innen
von Familienorganisationen, Sozialpart-
nern, Landervertretern, NGO's, den zu-
stindigen Bundesministerien sowie feder-
fiihrenden Expert/innen.

Unser Angebot, an solchen Arbeitsgruppen
teilzunehmen, wurde aber leider ausge-
schlagen mit dem Hinweis, diese wiren
schon unter ihrem Vorgédnger Mitterlehner
eingerichtet worden.

Mag. Erika Gossler antwortete fiir die
OHU:

Sehr geehrte Frau Minister!

Dass die Einrichtung der Arbeitsgruppen
schon unter Threm Vorgédnger Mitterlehner
stattfand, 1dsst, ehrlich gestanden, nicht all-
zu viel Hoffnung auf Verbesserung fiir
Familienfrauen in mir aufkeimen, zumal er
ja nicht nur ,,Familienminister” war, son-
dern ,,Minister fiir Wirtschaft, Familie und
Jugend®, was meiner Ansicht nach, mit der
Wirtschaft an erster Stelle, eine unselige
Verquickung darstellt.

Wie man an lhrem Koalitions-Kollegen
Eugen Freund sieht, haben Leute in dieser

Verantwortung oft wenig Einblick in das
Leben ,,normaler* Menschen. Dabei muss
ich zugeben, dass ich als Hausfrau, die gut
versorgt ihren personlichen Interessen
nachgehen kann, auch nicht so recht Ein-
blick hatte — bis ich begann, fiir Artikel in
unserer Vereinszeitung iiber ,,Frauenarbeit
in Osterreich* zu recherchieren.

Diese Interviews waren sehr aufschluss-
reich und beriihrend, fithrte ich doch viele
Gespriache mit arbeitenden Miittern kleiner
Kinder, die nicht im elterlichen Unter-
nehmen und nicht in gehobenen Positionen
tatig waren, sondern als ganz kleine Réd-
chen, praktisch als Lohnsklaven, tagtéglich
schuften, gehetzt werden und sich selber
hetzen, um sich und ihre Kinder iiber die
Runden zu bringen, und natiirlich selbst
weder Zeit noch Kraft haben, in Arbeits-
gruppen mitzuarbeiten oder Artikel darii-
ber zu schreiben.

Zu Zeiten, als die OVP noch staatstragende
Familienpartei war, nahm man die Haus-
frauenunion sehr ernst und fand sie
wichtig, und die soziale Absicherung von
Miittern im Alter war ein Ziel, das man
durch verbesserte Gesetze erreichen wollte,
NICHT jedoch durch moglichst baldigen
Wiedereinstieg nach der Geburt der
Kinder.

Wie sagte Thr ,,neuer” Kollege Christoph
Leitl so schon: ,,Geht’s der Wirtschaft gut,
geht’s uns allen gut.“ Ich gehe davon aus,
dass auch er nicht weil}, mit wie viel, oder
besser: wie wenig, Geld eine alleiner-
zichende Friseurin auskommen muss und
wie viele Familien von seinem Gehalt
leben konnten.

Auch wenn eine Teilnahme als Mitglied an
den Arbeitskreisen nicht mehr moglich ist,
wirde ich mir doch wiinschen, iiber das,
was dabei produziert wird, mehr und das
im Detail zu erfahren und auch einmal
Gelegenheit zu erhalten, in so einem
Arbeitskreis vorstellig zu werden.

Mit unseren besten Wiinschen fur Ihre
politische Arbeit!
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Gesehen und gelesen

KIAUS MARIA BRANDAUER & MARTINA GEDECK

DIE

AUSLOSCHUNG
. N

Die Ausloschung

Wien, 2013

ORF und SWR

Mit:

Klaus Maria Brandauer
(Ernst Lemden)
Martina Gedeck (Judith
Fuhrmann)

Nikolaus Leytner
(Regisseur)

Faszinierendes Drama um eine spite grofle Liebe
und die Alzheimer-Krankheit, die eine von Geist
und Witz getragene Beziehung auf das blanke
Uber- und Weitererleben reduziert.

Anders als in dem Film Amour — Liebe (2012)
bewiltigt die gesunde, im Vergleich junge, Partne-
rin den Verfall ihres Mannes und kann ihm deshalb
bis zuletzt eine echte Stiitze sein. Dadurch kommt
auch sie selbst mit dem Ungliick besser zurecht.
Der Film zeigt ebenso wie das von dem Kunstex-
perten Ernst Lemden (Brandauer) mit Freude inter-
pretierte Lieblingsbild, dass auch das pralle Leben
schon den Keim des Todes in sich tragt.

Was als oberflichliche Bekanntschaft zwischen
ithm und der viel jiingeren Restauratorin Judith
(Gedeck) beginnt, wichst zu einer unerwartet tie-
fen Liebe und innigen Beziehung heran, obwohl
der groBBe Selbstdarsteller und Redner bereits mit
den ersten Anzeichen seiner ,,Ausléschung® kon-
frontiert ist. Eine Zeitlang kann er seine Umgebung
noch tduschen und sogar sich selbst dariiber hin-
wegschwindeln, dann mehren sich die Verdachts-
momente aber, und die Problematik wird offenbar.
Er vergisst zuerst unwichtige Kleinigkeiten, spéter
Wichtiges und zuletzt sich selbst. Seine
Erkenntnis, dass er zu einem nahen Zeitpunkt nicht
mehr selbst entscheiden konnen wird, ldsst ihn
Vorsorge treffen. Als seine Frau das Gift findet, ist
sie zuerst dariiber entsetzt, versteht thn dann aber
richtig und tut im passenden Moment das fiir ihn,
was er selbst nicht mehr tun kann.

Der Film beginnt und endet mit einer
Videoaufnahme bei einer Tauffeier: Das verliebte
Paar filmt dabei auch einen Regenbogen, der dann
verschwindet. Er sagt dazu: "Ich glaub’, jetzt ist es
vorbei." Und sie antwortet: "Aber schon war’s."

Martina Leibovici-
Miihlberger

Martina Leibovici-Miihlberger

DIE
BURN
ouT

Die Burnout Liige —
Was uns wirklich
schwicht und wie wir

w tark bleib
LU G E ;::Iag eiiliti?:l a, Wien
WAS UNS WIRKLICH SCHWACHT 20 1 3

WIE WIR STARK BLEIBEN

editiona

www.edition-a.at

,,Burnout macht deutlich, dass wir als Gesell-
schaft keine Wahl mehr haben®, so die US-
Autorin, Arztin, Mutter von vier Kindern,
Gynékologin und Psychotherapeutin.

In diesem Buch wird aufgezeigt, wie man
Betroffene als Bauernopfer benutzt, um nicht
zugeben zu miissen, dass Konsumzwang und
Leistungsdruck die Lebendigkeit in uns toten.
Wenn wir uns dem widersetzen, so rationa-
lisiert die Evolution UNS weg. Bisweilen droht
die Autorin durch ihren sehr technischen
Sprachstil den roten Faden zu verlieren. Dann
sorgen Fallbeispiele dafiir, dass man doch
weiterliest. Dariiber, wie notig es wire, das
System zu dndern, statt nur jene zu therapieren,
die es unertraglich finden. Weder hohe Arbeits-
belastung oder Mobbing fiihren zwingend zu
einem Burnout, aber Sinnverlust und Ausweg-
losigkeit konnen die Opfer bis zum Selbstmord
treiben. Eine Losung? ,,Work, pray, love!*: die
bewusste Entscheidung fiir Selbstbestimmung
und mehr Achtsamkeit. Dann hat Burnout
wenig Chancen. fey
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Kreuz & Quer

Qualitiitszeit mit Kindern — was soll das sein?

Mit seinen Kindern soll man viel Qualititszeit verbringen. Hat die restliche Zeit keine
Qualitiit?, fragt Julia Langeneder, Mutter einer Tochter und teilzeitbeschéftigt, in ,,Welt der
Frau® Nr. 1/14. Ein Zitat aus ihrer Kolumne:

,Die US-amerikanische Soziologin Arlie Russel Hochschild hat den Begriff ,,quality time*
gepriagt — diese soll der Festigung von Beziehungen dienen. Die Idee dahinter: Es kommt
nicht auf die Menge der Zeit an, sondern darauf, wie man sie nutzt. Da ist was dran.
Manchmal erscheint Qualitétszeit aber wie ein Alibi fiir ein schlechtes Elterngewissen. Das
Familienleben ldsst sich nun mal nicht so effizient gestalten wie ein Unternehmen.
Qualitdtszeit kann man nicht per Mausklick abrufen. Manchmal pfeifen Kinder einfach drauf
und wollen lieber ihr Puzzle fertig bauen oder mit dem Bauernhof spielen. Dafiir fordern sie
wiederum ganz spontan Zeit ein, um ein Kochtopfkonzert vorzutragen oder ihre
Lieblingsgeschichte zu horen. Qualitiitszeit ist ein Erwachsenenkonstrukt, das sich nicht
auf Kinder iiberstiilpen lisst. Kinderzeit ist anders. Und manchmal brauchen Kinder
auch nur die stille Anwesenheit eines Elternteils, wihrend sie ihre Stofftiere bekochen.
Kinder brauchen keine Qualitiitszeit, sondern einfach Zeit.*
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Ubrigens: wo liest man etwas Eindeutiges dariiber, dass Babys ein Menschenrecht auf das
Stillen und insbesondere Kleinstkinder ein Recht auf Betreuung durch die eigenen Eltern
haben? Immer wieder werden Félle von Missbrauch in Kinderkrippen bekannt. Wer schiitzt
Kinder wirksam vor diesem Grauen? Ist das Abschieben der Kleinsten in eine — oftmals
mangelhafte — Betreuungseinrichtung, wenn sie sichtbar darunter leiden, nicht auch eine Form
von Gewalt, die hier von Teilen der Politik geradezu erzwungen werden soll?

Die Autorin Birgit Kelle bemerkte iiber die Vereinbarkeitsdebatte:
»Es gibt nichts zu vereinbaren, es gibt nur zu addieren, jede berufstitige Mutter weil}

das. Weil die Bediirfnisse von Kindern sich nicht in kleine Zeitfenster pressen lassen und
unsere eigenen auch nicht*.




OHU/HeRA — www.hausfrauenunion.at Wofiir wir stehen

,Hausfrauen“ — das sind wir doch alle!
Liebe Familienfrauen und Mutter, liebe Familienmanner und Vater,

Am 3. Mai 2011 veroffentlichte in Brussel die Delegation "Movement Mondial des Méeres — MMM-Europe"
die Ergebnisse einer europaweiten Befragung von 11.000 Muttern in 16 Staaten, in welchen sie ihre
Winsche und N6te bekannt geben konnten. Das Ergebnis kann nicht genug Wirdigung erfahren:

3 Dinge sind es insbesondere, die sich Miitter in Europa wiinschen:

Zeit: Frauen und Mitter wollen mehr Zeit fiir ihre Familien und ihre Kinder, ohne deshalb berufliche und
andere Interessen wesentlich einschranken zu missen. Gefordert wird aber nicht mehr auRerhausliche
Betreuung, sondern eine Besserstellung durch effektive Teilzeitarbeit, familienfreundliche Betriebe und eine
Verlangerung der finanziell ausreichend abgegoltenen Zeit nach der Geburt eines Kindes. Diese soll auch
zwischen Vater und Mutter geteilt werden konnen. Das provokative Ausspielen ,arbeitender Mutter gegen
.Hausfrauen® ist kontraproduktiv und obsolet. Hausfrauen bzw. Familienfrauen sind wir alle, zumal immer
noch 70 Prozent der Manner im Haushalt nicht regelmafig helfen!

Walbhlfreiheit: Gefordert wird mehr gesellschaftliche Anerkennung jener Miitter, die ihre Kinder langere Zeit
selbst erziehen und versorgen wollen! Dennoch muss die spatere Riuckkehr ins Arbeitsleben gewahrleistet
sein, ebenso wie pensionsrechtliche Absicherung fiir Frauen, die sich ganz der Familie widmen. Echte
Wahlfreiheit statt Fremdbestimmung ist das Thema!

Anerkennung: ausdricklich betont wird die Wichtigkeit ausreichender Betreuung eines Kindes innerhalb
der Familie wahrend seiner ersten drei bis vier Lebensjahre zur Entwicklung seiner sozialen und emotio-
nalen Bindungsfahigkeit! Hierin sind sich Miitter (und wohl auch Vater) von London bis Budapest, von
Stockholm bis Madrid laut Umfrage vollkommen einig:

Familienarbeit hat — auch finanziell — etwas wert zu sein!

Die 6sterreichische Hausfrauenunion (OHU) tritt seit jeher tiberparteilich und iiberkonfessionell
fur diese Forderungen ein! Helfen auch Sie mit, dem ,Frau/Mutter- (und Mann/Vater-) Sein heute” ein
wiurdiges und zeitgemales Gesicht zu geben!

Der Begriff ,,HeRA“ steht seit Jahrzehnten fiir: ,Hausfrauen erwerben Recht und Anerkennung*.
Diesem Grundsatz wollen wir weiter treu bleiben, heute aber Frauen bzw. Eltern jeden Alters und
jeder beruflichen Orientierung ansprechen und fiir deren familidre Anliegen eintreten!

Wir freuen uns uber lhre Unterstiitzung durch eine fordernde Mitgliedschaft oder
Abo-Spende — vielen Dank!
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