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Liebe Leserin, lieber Leser!

Das Jahr ist schon ein paar Wochen

alt, der Alltag hat uns wieder, unsere
Verpflichtungen sind vielfiltig. Bei allen
Pflichten diirfen wir nicht vergessen,
Zeit fiir Erholung zu schaffen. Wie
wichtig Freizeit fiir unser Wohlbefinden
ist und wie sie besonders erholsam wird, lesen Sie in unserer
Titelgeschichte auf den Seiten 4 und 5.

Jeder von uns hat unterschiedliche Vorstellungen davon,

was fiir ihn oder sie erholsam ist. Ich liebe es, mich den ganzen
Nachmittag oder Abend mit einem guten Buch aufs Sofa

zu verziehen. Dazu gehdért fiir mich eine groBe Kanne mit
dampfendem Tee. Viel zu trinken ist auch wichtig, wenn man
den Jahresbeginn fiir eine Fastenkur nutzen méchte. Uber ihre
Vorteile, wann sie nicht so sinnvoll ist und welche Méglich-
keiten zu fasten es gibt, berichtet eine Diditologin aus dem
Briider-Krankenhaus Linz (Seiten 6 bis 7).

Auf Seite 23 schreibt Provinzial Pater Saji Mullankuzhy in
seiner Glosse (iber die vordsterliche Fastenzeit als bereichernde
Erfahrung. Wer statt ans Fasten schon ans kommende Oster-
fest denkt, fiir den haben wir ein friihlingsleichtes Menii
zusammengestellt (Seiten 16 und 17). Und auch in unserem
Basteltipp (Seite 14) wird es Gsterlich.

Ebenfalls eine bereichernde Erfahrung war die Reise nach
Indien, die zwei Gruppen im vergangenen Jahr in das Heimat-
land unseres Provinzials unternommen haben. In unserer
Februar-Ausgabe brachten wir den ersten Bericht, auf den
Seiten 24 und 25 erzéhlt auch die zweite Gruppe von diesem
Erlebnis.

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Lesen dieser und aller
weiteren Artikel im Heft!

[ -Rhises el

Kristina Weimer-Hé6tzeneder, MA
Redaktion

Der Granatapfel

Symbol und Programm
der Barmherzigen Briider

Nicht zufallig tragt das Magazin der Barmherzigen Briider den Namen
.Granatapfel”. Die Frucht ist Symbol des Ordens. Darstellungen finden sich
in allen seinen Krankenhdusern, Pflege- und Gesundheitseinrichtungen.
Der Granatapfel ist ein uraltes Symbol der Liebe, Fruchtbarkeit und

Unsterblichkeit. Im Wappen des Ordens wurde er mit dem Kreuz verbunden.

So zeigt er symbolisch den Auftrag des Ordens: motiviert durch die
christliche Botschaft (Kreuz), kranken und hilfsbediirftigen Menschen
in Liebe (Granatapfel) Hilfe und Hoffnung zu bringen.
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Gesundheit &
Lebenshilfe

Mit den
ersten Bliiten
im Frihjahr
kommen
oft auch die
Beschwerden.
BARMHERZIGE BRUDER ST. VEIT/GLAN
Zukunftsweisende Forschung
Schimmelpilze auf Lebensmitteln produzieren giftige
Mykotoxine, die bei Iangerem Kontakt krebserregend,
nieren- und leberschadigend sowie genverandernd
wirken und zu einer Stérung des Immunsystems
fiihren konnen. Ob sie auch chronisch entziindliche
Darmerkrankungen verursachen kénnen, untersucht
Dr. Marco Franzoi derzeit an der Abteilung fiir Innere
POLLENINFORMATIONSDIENST Medizin am Krankenhaus der Barmherzigen Briider
Anlaufstelle fir St. Veit/Glan. Dank eines Stipendiums der ,Medizinisch-
Al]ergie-(}ep]agte Wissenschaftlichen Gesellschaft fir Kidrnten und
Osttirol" kann der Facharzt fiir Innere Medizin seine
Seit dem Vorjahr gibt es mit dem Polleninformations- Forschung nun weiter vorantreiben. Er plant, innerhalb
dienst ein neues Service fiir Pollenallergie-Geplagte, eines Jahres Daten zu sammeln und zu analysieren und
das unkompliziert iiber die Pollenbelastung in Oster- neue relevante Ergebnisse zu verdffentlichen.
reich und den meisten EU-Landern informiert. ,Wir
erhalten unsere Daten flachendeckend von den Dr. Marco Franzoi
Messstellen der Bundeslander. Uber die européische -l ist Facharzt fiir
Pollendatenbank haben wir auch Zugriff auf etwa Innere Medizin am
520 Pollen-Messstellen in mehr als 40 Landern welt- Krankenhaus der
Barmherzigen Briider
weit", betont Dr. Markus Berger, der Griinder und Leiter in St. Veit/Glan.
des Dienstes. Errechnet wird das Allergierisiko aus
Pollenflug, Wetterdaten und Luftverschmutzung.
Eine grafisch aufbereitete Prognosekarte lasst das
Beschwerderisiko mittels Farbleitsystem auf einen
Blick erkennen. Neben der Website gibt es auch die
Pollen+ App sowie zusatzlich aktuelle Meldungen
via E-Mail-Newsletter, Facebook, Telegram, Signal
und Instagram. Die Services sind kostenlos.
Weitere Infos: www.polleninformation.at
Bluthochdruck BUCHTIPP
selbstsenken. v oo Blutdruck selbst senken

Das erfolgreiche

Schritte-P ¥ BLUT
8VOSnC Rr;ﬁin R}’S[ﬁlfe"; HOCHDRUCK Bluthochdruck ist heimtiickisch: Er verursacht oft keine oder nur
Humboldt-Verlag,  ggj BST SENKEN leichte Beschwerden und schadigt doch die BlutgefaBe im Kérper. Das

ISBN 978-3-8426- kann zu schweren Folgeerkrankungen wie Schlaganfillen, Herzinfark-
3169-4, 168 Seiten, ten, Nierenschiden oder Augenerkrankungen fiihren. Im vorliegenden
€ 22,70, E-Book: .. . .
€19,50 Ratgeber stellt der Mediziner Ramon Martinez einfache MaBnahmen
vor, mit denen jeder selbst ohne oder mit weniger Medikamenten

den Blutdruck normalisieren kann: von mehr Bewegung iiber richtige
Erndhrung, Salz-Reduktion und Abnehmen bis zu Entspannung und
Rauch-Stopp. Zudem erklart er, was jeder liber den Blutdruck wissen
sollte, und beschreibt Medikamente und Behandlungsmethoden gegen
Bluthochdruck.




Gesundheit & Lebenshilfe Erholung

Nichtstun kann
ebenso erholsam
sein wie ein Hobby
oder ein Treffen
mit Freunden.

Tun, was ich will

Jeder Mensch braucht Freizeit, um sich von der Arbeit erholen zu kdonnen,
von Erwerbsarbeit ebenso wie von Familien-, Haus- oder Gartenarbeit.
Doch wie wird die Freizeit tatsachlich erholsam?

VON GERHARD BLASCHE

4

Freizeit ist die
Zeit, in der wir
tun und lassen
kdnnen, was
wir wollen, lGber
die wir also frei
verfligen.

granatapfel 3-2024

Freizeit ist jene Zeit wahrend des Tages, in der
wir keinen dufieren Verpflichtungen gerecht
werden miissen. Sie ist die Zeit, in der wir
tun und lassen konnen, was wir wollen, iiber
die wir also frei verfiigen. Freizeit unterschei-
det sich daher nicht nur von der Arbeitszeit,
sondern auch von der Zeit fiir Haushaltstatig-
keiten und Kinderbetreuung sowie von der
Zeit, die wir fiir personliche Bediirfnisse und
Korperpflege bendtigen. Sie ist somit jene
Zeit, die {ibrig bleibt, wenn wir alle anderen
lebenswichtigen Verrichtungen durchgefiihrt
haben, inklusive des Nachtschlafes. Frei-

zeit hat mit der unbeschwerten Qualitat des
Kindseins zu tun, mit dem Spiel, dem Tun des
Tuns wegen, ohne Nutzen. Freizeit erlaubt
uns, den Bediirfnissen nachzugehen, die wah-
rend der Erwerbs- oder Hausarbeit zu kurz
gekommen sind, etwa eben dem Nichtstun,
Sport, Ordnen von Fotos oder dem Zeitver-
bringen mit Partner oder Partnerin, Familie
und Freund:innen. Diese Ausgleichsfunktion

der Freizeit ist ein wesentliches Element zur
Aufrechterhaltung unseres Wohlbefindens
und unserer Lebensfreude.

Selbstbestimmt, ohne Verpflichtung
Freizeit ist somit durch Selbstbestimmung
und eine Verpflichtungslosigkeit charak-
terisiert. Wir konnen diese Zeit gestalten,
wie wir wollen, und miissen keiner Aufga-
be nachkommen. Das heifdt jedoch nicht,
dass wir uns nicht selber etwas vornehmen
konnen, wie etwa einen Berg zu besteigen,
eine Sprache zu lernen oder im Garten zu
arbeiten. Inwieweit eine Tatigkeit der Freizeit
zuzurechnen ist oder etwa der Hausarbeit,
hangt vom Ausmaf der Verpflichtung ab.
Wenn wir etwas nicht tun miissen, es aber
trotzdem gerne tun, ist es Freizeit. Wenn die
Tatigkeit hingegen notwendig ist, quasi ob
wir wollen oder nicht, dann zdhlt sie nicht
dazu. Freiwilligenarbeit liefe sich so gesehen
der Freizeit zurechnen, da wir dieser Arbeit
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Ao. Univ.-Prof. Mag.
Dr. Gerhard Blasche
ist Gesundheits-
psychologe, klinischer
Psychologe und
Psychotherapeut und
Dozent am Zentrum
fiir Public Health

der Medizinischen
Universitdt Wien. Sein
Forschungsgebiet ist
die Ermiidung durch
und die Erholung von
Arbeit. Internet:
www.blasche.at

per definitionem freiwillig nachgehen. Andert
sich der Grad der Verpflichtung, kann daraus
leicht Arbeit werden, ndmlich dann, wenn das
Gefiihl zu miissen iiberhandnimmt. Manch-
mal dndert sich der Freizeitwert einer Tatig-
keit sogar in deren Verlauf. Eine Gartenarbeit,
die zundchst Freude bereitet, verliert den
Freizeitwert, sobald die Freude einem Gefiihl
der Verpflichtung weicht (,Ich mahe jetzt den
Rasen fertig, damit es erledigt ist, obwohl es
mir keinen Spafl mehr macht.).

Zwei Formen von Motivation

Welche Aktivitadt der Freizeit zuzurechnen

ist und welche nicht, hdngt somit von un-
serer Motivation fiir das Verhalten ab, also
davon, weshalb wir die Aktivitdt durchfiih-
ren. Grundsatzlich unterscheidet man zwei
Formen der Motivation: die extrinsische und
die intrinsische Motivation. Eine Handlung
ist dann extrinsisch motiviert, wenn wir sie
eines externen Vorteils wegen durchfiihren.
Hierzu gehort zum Beispiel die Erwerbsarbeit.
Wir arbeiten, weil wir dafiir Geld bekommen.
Eine Handlung ist intrinsisch motiviert, wenn
wir sie der Handlung wegen durchfiihren,
weil sie an sich befriedigend oder angenehm
ist. Hierzu gehoren typischerweise Freizeit-
aktivitdten. Wir machen etwas, weil es uns
Spafs macht, nicht weil wir uns einen Vorteil
erwarten. In diesem Sinn ist Rasenmdahen, das
intrinsisch motiviert ist (weil es Spafd macht),
der Freizeit zuzurechnen, extrinsisch moti-
viertes Rasenmdhen (weil Gdste kommen)
hingegen der Hausarbeit. Tatsdchlich konnte
in einer Studie nachgewiesen werden, dass
intrinsisch motivierte Haushaltstatigkeiten
erholungsforderlich sind, wohingegen extrin-
sisch motivierte ermiiden.

In der Freizeit fithlen wir uns wohl. Gute
Laune kommt insbesondere bei sozialer
Kommunikation, Entspannung, beim Essen
und beim Sport auf, auch beim Fernsehen,
wenngleich etwas weniger. Freizeit fiihrt
auch zu einer Zunahme der Motivation, einer
Verminderung des Stresserlebens und einer
Verringerung objektiver Stress-Indikatoren
wie der Herzfrequenz oder dem Kortisolspie-
gel. Allerdings sind Freizeitaktivitdten in ihrer
Wirkung unterschiedlich. Wahrend entspan-
nende Freizeitaktivitdten, aber auch soziale

Erholung

Der Wegfall von
Verpflichtungen
ermoglicht Stressabbau
und Entspannung.

Kommunikation den Stresspegel wirksam
verringern, fiihren Hobbys oder Sport eher zu
einer Steigerung unserer Motivation. Dartiber
hinaus spielt die Qualitdt unseres Freizeit-
erlebens eine Rolle. Freizeitaktivitaten, in
denen wir ganz aufgehen und bei denen wir
ein Gefiihl der Zeitlosigkeit erleben, steigern
unseren Elan, aber auch unsere Stimmung in
einem stdarkeren Ausmaf als passive Freizeit-
aktivititen wie etwa Fernsehen. Der Grund
hierfiir ist das sogenannte Flow-Erleben, das
dann aufkommt, wenn wir etwas tun, das uns
herausfordert, das aber trotzdem zu meistern
ist, wie etwa Klettern, Schachspielen oder
Musizieren. Das aktiviert uns und vermittelt
uns gleichzeitig ein Gefiihl der Kompetenz.
Flow-Erfahrungen konnen genauso in der
Arbeit auftreten, wenn diese die oben beschrie-
benen Bedingungen aufweist.

Stressabbau und Entspannung

Aus Sicht der Erholungsforschung ist Freizeit
jener ,,Stoff“, aus dem Erholung gemacht wird.
Der Grund liegt auf der Hand: In der Freizeit
sind wir von jeglichen Verpflichtungen ent-
bunden und kénnen diese Zeit nach eigenem
Gutdiinken gestalten. Der Wegfall von Ver-
pflichtungen ermoglicht Stressabbau und
Entspannung, die Gestaltungshoheit befdhigt
uns, unseren psychischen Bediirfnissen nach-
zugehen. Beides trdgt zur Erholung bei. =

Text aus:
2 SSS== - Erholung 4.0.
Warum sie wichtiger
h_* ist denn je, von
Gerhard Blasche,
Maudrich-Verlag, ISBN
ERHOLUNG 4.0 973-3-99002-115-6,
Mansissdsesmssak | 956 Sejten, € 15,90,

E-Book: € 14,30



Kultur & Gesellschaft Kunsthandwerk

Kein Bild ohne Rahmen

Rahmenmacher gibt es seit vielen Jahrhunderten. Bis heute bestehen
einige wenige Werkstatten, in denen Wissen und Erfahrung gepflegt und
weitergegeben werden. Eine befindet sich im Wiener Bezirk Dobling.

VON CHRISTOPHER ERBEN

Uber 3.000
fertige Rahmen
verlassen die
Rahmenwerkstatt
von Thomas Eder
jedes Jahr.
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Jede Menge Holzleisten sind zu sehen. Eine
Schneidemaschine surrt im Hintergrund. In
der Rahmenwerkstatt von Thomas Eder in
Wien-Dobling herrscht Hochbetrieb. Sie ist
eine von wenigen in Wien, in denen heute
noch Rahmen in Handarbeit hergestellt wer-
den. ,Kommen Sie weiter”, begriifit er den
Besucher und zeigt auf ein Bild, das auf einer
Arbeitsflache liegt: ,Dieses bekommt heute
einen Rahmen.*

Viele Einzelkimpfer

,Kunsthandwerker, zu denen auch die Rah-
menmacher zdhlen, haben es heutzutage
besonders schwer*, weifd Wolfgang Hufnagl,
Innungsmeister der Kunsthandwerke in

der Wirtschaftskammer Wien. Viele seien
Einzelkdampfer, die detailverliebt und mit viel
Engagement an die Sache gehen. Grof} ist die
Gemeinde der Rahmenmacher nicht mehr.
Diese seien aber sehr spezialisiert, um auf
Kundenwiinsche gezielt eingehen zu konnen,

Seit 1995 betreibt
Thomas Eder seine
Rahmenwerkstatt

in Wien.

betont Hufnagl. Zudem hebt er die hohe
Qualitdt handgefertigter Rahmen hervor, die
nur von Rahmenmachern gefertigt werden
konnen, die ihr Handwerk beherrschen.
Allein iiber 3.000 fertige Rahmen verlassen
die Werkstatt von Thomas Eder jedes Jahr.
,Und jeder einzelne ist handgefertigt®, strahlt
der Rahmenmacher.

Thomas Eder importiert Rahmenleisten von
verschiedenen Herstellern - darunter vie-

len Manufakturen - in Italien, Spanien und
Deutschland. Uber 1.800 unterschiedliche
Exemplare lagern in der Werkstatt. Jene, die
er nicht auf Lager hat, wie beispielsweise
Alurahmen, kauft er von Produzenten zu,

mit denen er schon seit vielen Jahren zu-
sammenarbeitet. Urspriinglich studierte Eder
Theologie und wollte Schriftsteller werden.
Vor tiber 29 Jahren stieg er in die Branche der
Rahmenmacher ein, was anfangs sehr heraus-
fordernd war, wie er erzahlt.

Z Uber 1.800 Rahmen-
leisten hat Thomas
Eder auf Lager. Fiir
die Auswahl des
richtigen Rahmens
braucht es Beratung
und Zeit.
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Rahmen sollen
sich dem Bild
nicht aufdrangen,
sondern es in
seiner Wirkung
unterstutzen.

Individuelle Beratung

Woran erkennt er einen guten Rahmen, wollen
wir von Thomas Eder erfahren? Rahmen sollen
sich dem Bild nicht aufdrangen, sondern es
in seiner Wirkung unterstiitzen. Daher ist die
Beratung der Kundschaft das Um und Auf,
findet er. Bereits im Gesprdch kann er an de-
ren Reaktion die Wiinsche und Vorstellungen
gut ablesen. Sachlich sei er nur selten, son-
dern personlich. Manchmal kann sich die Ent-
scheidung des Kunden fiir einen bestimmten
Rahmen auch {iiber Tage ziehen. Als er einmal
eine Anfrage vom Internet-Konzern Amazon
erhielt, ob er im Auftrag Bilderahmen herstel-
len konne, lehnte er ab. ,, Weil ich die Inter-
aktion mit den Menschen unmittelbar brau-
che.“ Aber nicht nur Privatleute, Maler:innen
oder Galerien schatzen seine Philosophie,
sondern auch Schulen und andere Instituti-
onen, wo viele von ihm gerahmte Bilder in
Biiros, Gangen und Zimmern hdngen.

Perfektion und Details

Der Handwerker legt viel Wert auf Perfektion
und viel Liebe in die Details, um Passepar-
tout, Glas, Rahmen und Aufhdnger mit dem
Bild im letzten Schritt zusammenzufiihren.
Jeder Rahmen soll das Kunstwerk tragen und
einrahmen, zur Geltung bringen und ein guter
Blickfang sein, ,,jedoch nicht mehr*, erganzt
der Fachmann. Daran habe sich auch in den
vergangenen Jahrzehnten nichts gedndert,
erklart Thomas Eder, der rasch erkennt, in
welchen Rahmen ein Bild passt oder ob es
gar keinen braucht, was auch sein kann.
Nicht gespart werden diirfe bei der Qualitdt
des Rahmens, ist der Wiener iiberzeugt. Da-
her wird hier nicht unter Zeitdruck gearbeitet.

Kunsthandwerk

Schwierige Nachfolgersuche

,Da es den Beruf des Rahmenmachers nicht
mehr gibt, kann man ihn auch nicht durch
eine Lehre erlernen”, bedauert Innungsmeister
Hufnagl. Wahrend die Rahmenmacher friiher
zur Tischlerinnung gehorten, sind sie heute
ein freies Gewerbe, wofiir keine Konzessions-
priifung mehr erforderlich ist, erkldrt der
gelernte Gold- und Silberschmiedemeister.

Fiir viele Kunsthandwerksbetriebe ist die
Suche nach Nachfolgern heute eine enorme
Herausforderung. Wolfgang Hufnagl ist trotz-
dem {iberzeugt, dass es den Beruf des Rah-
menmachers weiterhin geben werde, da der
Bedarf an handgefertigten Rahmen nach wie
vor grof} sei. Wie viele Betriebe in ein paar
Jahren noch existieren werden, konne er aber
nicht vorhersagen.

Thomas Eder geht in den hinteren Teil der
Werkstatt. Derzeit baut er sein Team auf,
damit es in Zukunft noch eigenstandiger
arbeiten kann. Weitergeben mochte er vor
allem seine Erfahrung und sein Wissen. ,, Weil
in ein paar Jahren mochte ich mich aus dem
Betrieb zurlickziehen®, erklart der 55-Jahrige.
Ob seine Tochter einmal in den Beruf des
Rahmenmachers einsteigen und ihm vielleicht
nachfolgen werde, weify der Wiener nicht,
weil das noch in den Sternen stehe. =

Alles im Rahmen

Seien es Olbilder, Kupferstiche, Zeichnungen
oder gar Objekte - ein passender Rahmen,
zum Beispiel aus Holz, dekoriert sie nicht nur,
sondern schiitzt sie auch und halt sie stabil.
Hergestellt werden Bilderrahmen nach wie vor
von professionellen Rahmenmachern, deren
Zahl jedoch seit Jahren sinkt.
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Abonnieren
und helfen

Mit einem Abonnement des Granatapfel-Magazins

erhalten Sie nicht nur Monat fiir Monat ein Heft

mit 36 lesenswerten Seiten. Sie unterstiitzen damit
auch die Barmherzigen Briider und ihre Einrichtungen
fur kranke, alte und beeintrachtigte Menschen.

Das Magazin erscheint elfmal im Jahr
(im JulifAugust als Doppel-Ausgabe).
Wahlen Sie aus folgenden Abo-Varianten:

Standard-Abo

11 Ausgaben um € 27,50

Das Abo verldngert sich automatisch

jeweils um ein Jahr, wenn es nicht spatestens
einen Monat vor Ende schriftlich oder
telefonisch abbestellt wird.

Kurz-Abo
6 Ausgaben um € 15,-
Das Abo endet danach automatisch.

Zwei-Jahres-Abo

22 Ausgaben zum Vorzugspreis von € 45,-
Angebot nur giltig fiir Neukund:innen. Nach
zwei Jahren verlangert sich das Abo jeweils
um ein Jahr zum Standard-Abo-Preis, wenn
es nicht spatestens einen Monat vor Ende
schriftlich oder telefonisch abbestellt wird.

Digital-Abo

11 Ausgaben um € 15,50

Das Abo verlangert sich automatisch jeweils
um ein Jahr, wenn es nicht spatestens einen
Monat vor Ende schriftlich oder telefonisch
abbestellt wird. Ein Wechsel vom Papier-
zum Digital-Abo ist nach Ablauf des Papier-
Abos maoglich.

WEITERE INFOS UND BESTELLUNG:
Telefon: 01/214 10 41

E-Mail: verwaltung@granatapfel.at
Internet: www.granatapfel.at

Bei Bestellungen aus dem europdischen
Ausland kommt pro Ausgabe ein Porto von
€ 2,- dazu, von auBerhalb Europas sind es
€ 3,50 pro Ausgabe. Das Kurz-Abo ist nur in
Osterreich erhdltlich.

Informationen zur Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten
finden Sie unter www.barmherzige-brueder.at/ds.

Die angegebenen Preise gelten in Osterreich.
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