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In der Ruhe liegt die Kraft

Vielfach sind wir mental und emotional überspannt, halten aber 
körperliche Anspannung nicht aus. Bewegung ist für »Sessel-
menschen« Voraussetzung für gelingende Entspannung.

Bewusste Bewegung, bewusstes Verzögern und Gestalten von 
Pausen, bewusstes Ein- und Ausatmen sind Möglichkeiten, 
um tagsüber kurze Entspannungsphasen einzubauen.

Aufgrund des chronischen Schlafdefizits, das die westliche 
Gesellschaft prägt, sind viele Menschen erschöpft und nur 
schwer in der Lage, sich zu entspannen. Dabei geht es nicht 
nur um mentale Entspannung, sondern auch um die Erhaltung 
des Immunsystems, die Entspannung von Organen, 
Muskeln, Sehnen und Nerven.

�· 	 Bei welchen Tätigkeiten kann ich mich entspannen im Sinne 
	 von »abschalten« (z. B. Musik hören, Meditation, asiatische 
	 Bewegungsformen ...)? 

�· 	 Gibt es in meinem Alltag Freiraum für bewusste 
	 Entspannungszeiten?

�· 	 Habe ich einen »Kraftplatz«, wo ich mich zurückziehen kann, 
	 um wirklich zur Ruhe zu kommen?

Sich nicht aufgebenSich entspannen

Die Krisen des Lebens meistern

Schock, Trauer, Traumata brauchen Zeit, um emotional »verdaut«
und verarbeitet zu werden. Nehmen wir uns diese Zeit, wenn wir 
sie brauchen, und gestehen wir sie auch anderen zu?

In Krisensituationen, in denen scheinbar nichts mehr geht, 
ist es gut, wenn ich es schaffe, mich auf meinen vitalen Rhythmus 
(Ernährung, Atmung, Schlaf, Bewegung) zu konzentrieren 
und es mir gelingt, mir ab und zu ein kleines Geschenk 
zu machen. Ich bin nicht für alles verantwortlich. 

Es ist gut, in Krisensituationen professionelle Hilfe zu holen 
und diese auch anzunehmen. Ich bin berechtigt, »Rettungsringe« 
zu ergreifen und erst dann wieder loszulassen, wenn ich selbst 
sicher auf meinen Beinen stehen kann.

�· 	 Gibt es für mich »Rettungsringe« in Krisenfällen?

�· 	 Kenne ich Menschen, die gefährdet sind, 
	 sich selbst aufzugeben? 

�· 	 Wo gibt es professionelle Hilfe? 

�· 	 Ist mir meine Religiosität, mein Glaube Hilfe 
	 in Krisensituationen?
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Einfach.Gesund.Leben.
Das Land Niederösterreich engagiert sich seit Jahren im Bereich 
der Gesundheitsförderung und Prävention. Mit der Initiative 
»Gesundes Niederösterreich« bringen wir das Thema 
»Gesundheitsvorsorge« in alle wichtigen Lebensbereiche: 
Gemeinde, Kindergarten, Schule, Landeskliniken ...  

Unser Ziel ist, die Eigenverantwortung der Niederösterreichreicher 
für ihre Gesundheit und Lebensqualität zu stärken.

»Mit einer Vielzahl an Angeboten möchten wir Sie zur 
Eigeninitiative motivieren und Ihnen Gesundheitsvorsorge 
schmackhaft machen. Mithilfe einer Plattform, mit der wir 
zeigen: Gesundheit hat in Niederösterreich höchsten 
Stellenwert!«, erklärt Landeshauptmann-Stellvertreter 
Mag. Wolfgang Sobotka.

»Gesundes 
Niederösterreich«

Für alle Fragen rund um 
»Gesundes Niederösterreich« 
steht Ihnen unsere bewährte 
»Gesünder leben«-Hotline 
unter 02742/226 55 zur 
Verfügung. Hier erhalten Sie 
Informationen zu unseren 
Programmen, Projekten und 
Aktionen und können unsere 
Produkte und Broschüren 
bestellen.

Außerdem ist die von Landeshauptmann Dr. Erwin Pröll 
unterstützte Initiative mit vielen Informationen und Tipps 
zum Thema Gesundheit rund um die Uhr im Internet 
unter www.gesundesnoe.at zu erreichen.
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Die vorliegende Broschüre möchte zum Nachdenken anregen und 
Ihnen Impulse für Ihre Lebensgestaltung geben. Wenn Sie noch 
mehr zum Thema »mentales Gesundsein« in unterschiedlichen 
Lebensphasen und mit vielen Beispielen untermauert lesen 
möchten, empfehlen wir unser Buch:

WOHLBEFINDEN 
UND LEBENSSINN – 
Wege zum mentalen 
Gesundsein

Gratis für alle Niederösterreicher bei der 
»Gesünder leben«-Hotline unter 02742/226 55
oder www.gesundesnoe.at. Für die Zusendung 
des Buches fallen lediglich Versandspesen an.

Buchtipp

Menschen haben Sehnsucht nach 
Geborgenheit in lebendigen Gemeinschaften
Hier fi nden Sie einige Kontaktadressen, wenn Sie Unterstützung 
bei der Umsetzung des einen oder anderen Impulses im Alltag 
benötigen. Sie können sich auch an diese Stellen wenden, wenn 
Sie Ihre derzeitige Situation nicht mehr alleine bewältigen können 
und Hilfe benötigen – Sie wissen: Hilfe annehmen ist stark!

Psychotherapie
NÖ Landesverband für Psychotherapie, Tel.: 02235/429 65. 
Unter dieser Telefonnummer erhalten Sie eine Erstberatung sowie 
weiterführende Hilfestellungen. Unter www.psychotherapie.at 
und www.psyonline.at können Sie den geeigneten Begleiter 
für sich fi nden, wenn Sie längerfristig mit jemandem an der 
Umsetzung einer neuen Lebensgestaltung arbeiten möchten.

Psychologie
BÖP-Helpline, Tel.: 01/407 91 92. Unter dieser Telefonnummer 
können Sie sich beraten lassen, Sie werden aber auch bei der 
Suche nach einem für Sie geeigneten Psychologen unterstützt.

Allgemeine Telefonnummern
Wenn Sie dringend Rat und Hilfe brauchen, können Sie rund um 
die Uhr bei folgenden Nummern Unterstützung erhalten:

NÖ Krisentelefon: 0:00–24:00 Uhr, Tel.: 0800/20 20 16 (kostenlos)
Telefonseelsorge-Notruf: 0:00–24:00 Uhr, Tel.: 142 (kostenlos)
24-Stunden-Frauennotruf: 0:00–24:00 Uhr, 
Tel.: 01/717 19, für Frauen, die von Gewalt betroffen sind

Ansprechpartner 
für mentales Gesundsein

UND LEBENSSINN – 
Wege zum mentalen 

WOHLBEFINDEN 
UND LEBENSSINNWEGE ZUM MENTALEN GESUNDSEIN

Edinger
Kienzl     

Knes     
Perner     

Remmel     
Ritter-Börner     

Wögerbauer


