X RAIFFEISENZEITUNG NR. 26 ® 30. JUNI 2016 | 19

,Sofern Sie jetzt noch interessiert sind:
Frau Huber wohnt auf Tiir Nummer 6.

NAHERE INFO:
www.fischeranja.com

Wenn das Smartphone
zum ,,iHunch® tuhrt

Exzessiver Handy-Gebrauch schldgt sich auf die Haltung und
auf die Stimmung nieder, weif die Expertin.
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rzahlt ein Bauer seinem Freund:

VON PATRICIA OTUKA-KARNER

s gibt viele Griinde, warum man das Han-

dy hin und wieder aus der Hand legen
sollte. Immer mehr Menschen kauern iiber
ihrem Mobiltelefon und schaden so ihrer Hal-
tung. Die Physiotherapie warnt vor Handyna-
cken und Mausarm. Viele leiden unter Schmer-
zen in Hals- und Schultermuskulatur. Nicht
zuletzt 1dsst uns das permanente Herumspie-
len am Mobiltelefon
aber auch viele Mo-
mente nicht so intensiv
erleben, wie es moglich
wdre. Statt eine schone
Abendstimmung, ein
Abendessen im Kreis
von Familie oder Freun-
den zu genieflen, tip-
pen, fotografieren oder
twittern wir diese lie-
ber, um sie sofort zu
Lteilen“. Oft mit allen
anderen - nur nicht uns
selbst. Das schlagt sich
auch auf die Stimmung.
,Nomophobie heifst

die Angst vor dem Ge-
fiihl, nicht erreichbar
und von der Welt abge-
schnitten zu sein. Es ist eine Abkiirzung fiir
.No Mobile Phone Phobia“, auf Deutsch
,Kein-Handy-Angst“. Bei einigen Betroffenen
geht die Angst, nicht mehr erreichbar zu sein,
sogar so weit, dass sie regelmdafig ein zweites
EMobiltelefon bei sich tragen®, sagt Anja Fi-
2scher, Psychotherapeutin mit Praxen in Wien
& und Burgenland, bei einem Vortrag iiber ,Di-
Z gitales Detoxing - mehr als nur ein neuer Mar-
Sketing-Gag*. ,,Auch ein schlechter Handyemp-
lafang oder leerer Akku konnen den Betroffenen
2Schweiflperlen auf die Stirn treiben. Einige

spiiren gelegentlich sogar Phantom-Vibratio-
nen: Sie glauben, den Vibrationsalarm einer
eingehenden Nachricht zu bemerken, obwohl
nie eine eingetroffen ist.*

Doch nicht alle Menschen, die dem Dau-
mensport am Handydisplay fronen, sind auch
davon abhdngig. Kritisch wird es, so die Ex-
pertin, wenn die Arbeitsfahigkeit nachlasst,
die Betroffenen reizbar oder sogar aggressiv
werden, darunter das Sozialleben leidet und
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korperliche Symptome wie Verspannungen in
Hals- und Schultermuskulatur auftreten. Fi-
scher ist iberzeugt, dass es sich lohnt, einen
sinnvollen und gesunden Umgang mit Smart-
phones und Computern zu lernen - und so
Stress zu reduzieren und Kreativitat und Pro-
duktivitdt wiederzugewinnen. Dies wirkt sich
positiv auf Psyche und korperliches Befinden
aus.

Haltung reflektiert nicht nur unseren emo-
tionalen Zustand, sondern beeinflusst und
verursacht diesen auch. ,,Aus Haltung entsteht

Verhalten. Verspannungen bewirken im Koérper
eine Unausgeglichenheit. Das heif3t, der phy-
sische Korper beginnt sich zu verformen, da-
durch verdndert sich die innere Haltung", er-
lautert die Psychotherapeutin. Smartphone-
oder Tablet-PC-Nutzer, die permanent krumm
sitzen, beeinflussen durch die gebiickte Hal-
tung, den ,,iHunch®, ersten Studien zufolge
nicht nur ihr Selbstbewusstsein und ihre Stim-
mung sondern auch ihre Produktivitat und
Erinnerung, da sie eher
an negativen Erlebnis-
sen festhalten.

Das Gute ist, dass
man gegen den
,iHunch®“ vorgehen
kann. Den Kopf gerade
halten mit Schultern
zurlick ist ein erster
Schritt. Aber, so Fi-
scher, bewusst gesetzte
Handy-Auszeiten sind
ebenso sinnvoll. ,Fiir
alle, die ihr Handy zwar
nicht exzessiv, aber
doch mehr als notig
nutzen, kann das regel-
mafiige Betdtigen des
Ausschaltknopfes hilf-
reich sein. Bewdhrt hat
sich die simple Methode, eine bestimmte Dau-
er festzulegen, in der das Handy jeden Tag
aus ist.”

Sich eine Zeit aus der digitalen Welt zu
verabschieden, ldsst ,iiber das echte Leben
nachdenken®, betont die Expertin. ,, Analoge
Dinge riicken in den Vordergrund, man be-
schaftigt sich intensiver mit sich selbst und
anderen, Kreativitdt wird moglich. Bewusst
offline zu gehen fordert die Achtsamkeit, ver-
bessert die Wahrnehmung und stellt das
Menschliche wieder in den Vordergrund.“

Rrauter

Lindenbliiten — im Tee und im Honig

JEine

leichte Brise durchbricht die lastende
Schwiile. Es riecht nach Honig. Der
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~#7 von Lindenbllten-Tee mit heier Milch aufgegossen
. anstatt mit Wasser.

,Stell dir vor, gestern bin ich mit
meinem Traktor in eine Radarfalle
gefahren!“ Fragt der: ,,Und hat’s
geblitzt?“ - , Nein, gescheppert ...“

ie Mutter fahrt mit ihrem kleinen
Sohn Taxi. Man kommt auch an
Damen des horizontalen Gewer-
bes vorbei. ,,Warum stehen die
da?“, fragt der Bub. Die Mutter
schweigt betreten. Da erklart es
der Taxler dem Buben unge-
schminkt. Eine Weile ist es ganz
still im Auto, dann fragt der Bub
weiter: ,,Konnen die auch Kinder
kriegen?“ Darauf die Mutter: ,Na
sicher, was glaubst du, woher die
vielen Taxler kommen?*

ganze Baum summt. Die Linde steht in voller Blite, sie
honigt ...“ Mit lyrischen Worten leitet Weidinger im ,Guter
Morgen-Tipp vom Krauterpfarrer” das Juli-Kapitel ein.

Die wertvollen Heilstoffe der Linde, atherisches Ol,
Schleim und Flavonoide befinden sich in der Blite.
Lindenbliten duften ausschlielich an heiRen Som-
mernachmittagen, da werden sie auch von Bienen be-
flogen. Dies ist die richtige Sammelzeit fir die Bliten.
Im Schatten trocknen. - Teezubereitung: 2 TL flr ¥z |
kochendes Wasser, 15 Minuten ziehen lassen, abseihen
und besonders abends eine Tasse trinken.”

Als Hausmittel kennt man den Lindenbluten-Tee vor
allem als ,Schwitz-Tee“. Mit der SchweifRabsonderung geht eine Menge Schad-
stoffe ab, nicht nur tUber die Haut, auch Uber den Harn und mit dem Schleimaus-
wurf. Mit Honigzusatz stillt der Tee Krampfe jeder Art und beruhigt die Nerven. -
Nach dem Trinken in der Wohnung bleiben! Zugluft ist gefahrlich! - Herzschwache
Menschen Vorsicht! Den Arzt fragen! Lindenblitentee starkt zwar die Abwehrkraf-
te, belastet aber das Herz.

Die schweifdtreibende Kraft bewirkt also eine Entschlackung und regt den Stoff-
wechsel an. Deswegen setzt auch die Schulmedizin auf den Lindenbliten-Tee.

Lindenbl(i
Aquarell: Adolf Blaim
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% Vorbeugend gegen Heuschnupfen: Morgens eine Tasse Léwenzahnblétter-Tee
:[5 mit Zitronensaft-Beigabe und abends Lindenbliiten-Tee - schluckweise! Sind die

<<
g Augenlider rot und verschwollen, empfiehlt Pfarrer Weidinger abends Auflagen

Ein Lindenblliten-Bad bereitet man auf folgende
Weise zu: 250 g der Droge 2 Std. lang mit 3 | kochen-
dem Wasser ziehen lassen, abseihen und dem Bade-

ol Menschen, gibt verlorene Ruhe wieder zurlck, lindert
am ehesten die Schmerzen eines Schockzustandes.

Ein altbewéhrtes Hustenmittel: Je 100 g Apfel und
100 g Zwiebel klein schneiden, in ¥4 | kaltem Wasser
zustellen, gut aufkochen, 15 min ziehen lassen, absei-
hen und 50 g echten Lindenbliten-Honig beimischen.
Kuhl gestellt, bleibt es einige Tage haltbar. 3 bis 4 TL
davon tgl. zimmerwarm einnehmen.

Im Buch ,Sprich mit deiner Haut“ beschreibt Hermann-Josef Weidinger unter
14 Honigsorten auch den Lindenbliten-Honig. Und in ,Mensch und Baum* liest
man Uber die ,herzliche Linde“ und Giber den ,Linden-Menschen®. Dieses Fillhorn
an guten Ratschlagen lasst sich wohl mit Franz Schubert abschlieen: ,Am Brun-
nen vor dem Tore, da steht ein Lindenbaum ... Und immer hor ich’s rauschen: Du
fandest Ruhe dort!

Kréuterpfarrer-Weidinger-Zentrum

HauptstraBe 16-17; 3822 Karlstein/Thaya

Tel. 02844 7070-12; Fax 02844 7070-20
info@kraeuterpfarrer.at www.kraeuterpfarrer.at

SPRUCHE

Nur wer von Herzen

negativ denkt, kann

positiv tiberrascht sein.”
Albert Einstein

Faulheit ist, wenn je-
mand mit dem Cock-
tailbecher in der Hand
auf das nachste Erdbe-
ben wartet.“  D. Kaye
Ein Dementi ist ra-
tenweise Bestatigung
durch fortgesetzte Ver-
neinung.”

Roger Peyrefitte



