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Drei von vier Jugendlichen leiden
unter Kopfweh.
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Junge behandeln
Kopfweh selten

Wien - Kopfschmerzen im Ju-
gendalter sind in Osterreich
keine Seltenheit. Drei Viertel
der 14- bis 19-Jahrigen gaben
an, in den letzten drei Mona-
ten an Kopfschmerzen gelit-
ten zu haben. 20 Prozent der
Jugendlichen haben einmal
pro Woche Kopfweh, zehn
Prozent mehrmals die Woche
und drei Prozent sogar tag-
lich. Das zeigt die Befragung,
die das Meinungsforschungs-
institut meinungsraum.at.
Trotz Schmerzen suchen nur
die wenigsten Experten auf —
die neu gestartete Initiative
»Schmerzlos“ will deshalb
aufkldren. (APA)

Die ,Massenwanderung” in den Nie-
derlanden dauert vier Tage.  row: P

50.000 wandern
gemeinsam

Nijmegen - In der niederlédn-
dischen Stadt Nijmegen hat
die grofte Wanderung der
Welt begonnen: Begleitet von
Musik und vom Jubel Tausen-
der Zuschauer brachen etwa
50.000 Menschen gestern um
4 Uhr Friih zur vier Tage dau-
ernden Marathon-Wanderung
auf. Die,, Vierdaagse“ (deutsch:
die Viertagige) feiert in diesem
Jahr ihr 100. Jubilium und
steht daher unter dem Motto
»Wer wandert, wird hundert*.
Fir die Teilnehmer aus 68
Landern ist es kein Spazier-
gang. Sie gehen téglich 30 bis
50 Kilometer in der Region im
Osten der Niederlande. (APA)

Erst die Euphorie, dann der Blues

Kehrt man nach dem Urlaub in den Alltag zurtick, schligt das bei vielen Menschen auf die
Stimmung. Psychotherapeutin Alexandra Sekerovic erklirt Ursachen und Gegenstrategien.

Es ist Urlaubszeit. Das sii-
e Nichtstun hat aber be-
kanntlich ein Ablaufdatum.
Da fiillt es vielen Menschen
schwer, sich wieder in den
Alltag einzugliedern. Die
Stimmung ist auf dem Tief-
punkt, man hat den,, Blues*,
wie es landliufig heifst. Wie
ldisst sich diese Achterbahn
der Gefiihle erkliren?
Alexandra Sekerovic: Seeli-
sche Verstimmungen haben
meist einen konkreten Anlass.
Das kann die Geburt eines
Kindes sein, man sprichtdann
vom ,Babyblues*; weiters gibt
es den ,Montagsblues®, weil
man zu Wochenbeginn wie-
der arbeiten muss. Das Ur-
laubsende kann ebenfalls zu
einer Verstimmung fiithren.
Solche Schwankungen und
Stimmungstiefs gehéren zum
Leben aber einfach dazu und
sind véllig normal, solange
sie ein gewisses Ausmalf nicht
tiberschreiten.
Wie lange dauern solche
Verstimmungen — oder an-
ders gefragt: Ab wann ist ei-
ne solche Gefiihlslage nicht
mehr normal?
Sekerovic: Oft vergehen see-
lische Verstimmungen von
selbst wieder. Dauern sie aber
langer als ein bis zwei Wochen
an, sollten die Alarmglocken
schrillen. Denn es kann eine
Depression daraus entste-
hen. Besonders dann, wenn
ein ausgeprégtes Gefiihl der
inneren Leere und Kraftlosig-
keit dazu kommt. Typisch fiir
Depressionen sind Lustlosig-
keit, Freudlosigkeit, Schlaf-
storungen, sozialer Riickzug
und auch kérperliche Symp-
tome. Man sollte lieber friiher
als spéter einen Psychothera-
peuten oder eine -therapeu-
tin aufsuchen, da sich gerade

Alexandra Sekerovic, Mag., ist
selbststandige Psychotherapeutin in
Innsbruck und Vorstandsmitglied im
Tiroler Landesverband fiir Psycho-
therapie (weitere Infos unter www.
psychotherapie-tirol.at).
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Die Seele baumeln lassen und tun, wozu man Lust hat. Phasen der Erholung sollte man standig einplanen, nicht nur im Urlaub.

depressive Verstimmungen
auswachsen und chronifizie-
ren kénnen.
Die Fufsball-Europameis-
terschaft ist seit 10. Juli zu
Ende. Manche Fans waren
in den Tagen danach rich-
tiggehend traurig, ihnen
fehlte die tdgliche Aufre-
gung. Liegt auch das im
Bereich des Normalen?
Sekerovic: Durchaus. Freu-
dige Ereignisse fiihren zu
euphorischen Zustidnden.
Dementsprechend werden
Hormone ausgeschiittet,
durch die wir uns gliicklich,
leicht und wohl fiihlen. Man
kann das mit dem Zustand
der Verliebtheit vergleichen.
Im Extremfall kann man
stichtig nach Gliickszustdn-
den werden. In der Regel le-
gen sich diese aber wieder.
Wir sollten nicht zu streng
mit uns selbst sein: Schone
Gefiihlszustidnde diirfen wir
ruhig auch zulassen.

Stressmolekil macht uns zu Freunden

Das soziale Leben von Mausen hangt von einem Stressmolekiil im Gehirn ab. Laut Forschern des Max-Planck-

Instituts dient ein

s als

ozialer Schalter: So haben M&use mit hohem Urocortin-Spiegel

in Tests aktiv nach Kontakt zu fremden M&usen gesucht und dafiir sogar ihre eigene Gruppe ignoriert. Wurde
die Wirkung des Urocortin-3 dagegen verhindert, gingen die Tiere fremden Méusen aus dem Weg. Auch beim

Menschen kénnte ein dhnliches Stresssystem unseren Wunsch nach sozialen Kontakten steuern.
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Was kénnte man tun, um
sich vor dem ,Blues“ zu
wappnen, um also bei-
spielsweise nach dem Ur-
laub wieder mit Freuden
ans Werk zu gehen?
Sekerovic: Das kann nur
funktionieren, wenn man
einen Beruf ausiiben darf,
der Freude macht. Ansons-
ten sind das Vorgaben, die
unerreichbar sind. Das kann
dann erneut zu Frustration
und Verstimmung fithren.
Ist es wenigstens einen Ver-
such wert, das Urlaubsfee-
ling in den Alltag hintiber-
retten zu wollen?
Sekerovic: Urlaubsstimmung
kann man sehr wohl in der
Erinnerung ,mitnehmen®.
Das Gehirn kann ndmlich
nicht unterscheiden, ob et-
was, woran man sich erin-
nert, schon vergangen ist
oder gerade jetzt passiert.
Dementsprechend gut fiihlt
es sich an, ausgiebig in guten

Erinnerungen zu schwelgen.
Aber Achtung: Das funktio-
niert auch in umgekehrter
Richtung. Wer mit den Ge-
danken nur im Biiro ist, wird
von seinem Urlaub nichts
haben.
Konnen nicht auch iiber-
hohte Erwartungen eines
wperfekten” Urlaubs zu
Enttduschung und Nieder-
geschlagenheit fiihren?
Sekerovic: 40 bis 60 Stun-
den pro Woche zu arbeiten
und sich dann im Urlaub
Erholung auf Knopfdruck zu
erwarten, kann nicht funk-
tionieren. Wenn in den frei-
en Wochen der gesammelte
Stress eines Jahres abfillt,
folgt nicht selten sogar ei-
ne korperliche Erkrankung.
Man muss das ganze Jahr
tiber auf die Ausgewogenheit
zwischen Phasen von Arbeit
und Erholung achten; Work-
Life-Balance lautet das Mo-
dewort dazu.

Leben mit Tieren
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Wie lassen sich Arbeit und

Erholung in eine gesunde

Balance bringen?
Sekerovic: Dazu braucht es
gar nichts GroRartiges. Es
ist wichtig, die Arbeitszeiten
einzugrenzen, das heif3t vor
allem nicht rund um die Uhr
per Telefon oder Mail erreich-
bar zu sein. Zusitzlich konnte
man Dinge einplanen, die ei-
nem gut tun und Termine da-
fuir festlegen, wie man es im
Beruf ja auch tut. Zwei Aben-
de pro Woche reservieren fiir
das, was Spall macht: Freun-
de treffen, Sport treiben, ein
Buch lesen, bewusst Zeit mit
dem Partner verbringen. Das
Problem ist allerdings, dass
viele Menschen sich nicht
mehr erinnern, was ihnen
gut tut. Sie miissen sich selbst
wieder kennenlernen, in sich
hineinhéren.

Das Gesprach fiihrte
Markus Schramek

Ein Papagei als Komiker

Von Inge Welzig

W tisste ich diese Erleb-
nisse nicht aus erster
Hand, hitte ich sicher Zwei-
fel daran. Gabi H. tibernahm
aus einer katastrophalen
Haltung einen alten, einzel-
nen Graupapagei. Coco hatte
schon etliche Plitze hinter
sich und sichtlich viel gelernt.
Besonders erheiterte er mit
der Nachahmung von John
‘Wayne, dem bekanntesten
Darsteller in Westernfilmen.
Einen Schuss aus der Pistole
begleitete Wayne immer mit
einem Ruf. Diesen und den
Schuss ahmte Coco nach und

lieR sich anschliefend von
der Stange fallen. Er hatte be-
stimmt keine Ahnung, was
das wirklich bedeutete, aber
die Lacher waren ihm sicher.
Dass er recht ordinr redete,
nahmen seine Besitzer locker,
wenn sie abends ein Tuch
tiber seinen Kifig breiteten.
Gabi H. durfte sich nicht
nur iiber Coco, sondern auch
{iber zwei Beos in einer Woh-
nung in Innsbruck amiisieren.
Diese beiden Vogel beherrsch-
ten den Marsch aus dem Film
»Die Briicke am Kwai“ perfekt.
Allerdings sang einer im-
mer nur die erste Halfte, der
andere dann die zweite.

Mich selbst lachte ein
Graupapagei — sicher unge-
wollt - aus, als ich vor Mit-
arbeitern verkiindete, dass
ich beim Notruf leisertreten
wollte. Die Freude der Anwe-
senden diirfte ihn motiviert
haben, sein menschliches
Lachen auch in Zukunft anzu-

wenden.
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Inge Welzig hatte 23 Jahre eine
Leitfunktion im Tiroler Tierschutz inne.

/
¥



