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Alexander Nikolai,
Bezirksvorsteher
Leopoldstadt

Der russische Angriffskrieg
gegen die Ukraine hat Millio-
nen Menschen in die Flucht
getrieben. Die Bilder und
Berichte von zerrissenen Fa-
milien, Verletzten und Toten
bewegen uns, ein Ende ist
nicht in Sicht. Wir kénnen
einen kleinen Beitrag leisten,
um den Flichtlingen eine
menschliche Aufnahme zu
schenken. Die Leopoldstadt
steht als Drehscheibe zur
Verfigung, um die Ankunfte
von Tausenden Menschen
taglich zu bewaltigen. Die
binnen weniger Tage um-
funktionierte Sport & Fun
Halle in der EngerthstraBe
dient von Anfang an als
Erstaufnahmezentrum. Ich
danke allen, die ihre Hilfs-
bereitschaft gezeigt haben!
Nur durch den selbstlosen
Einsatz so vieler Ehrenamt-
licher und die Spendenbe-
reitschaft in der Bevolkerung
kann Wien diese Aufgabe
stemmen.

Fir die Sport & Fun Halle ist
es der letzte Einsatz, sie
wird ab 2023 der Baustelle
fir den Fernbusterminal
weichen. Das kostenglins-
tige Sportangebot fiir alle
geht jedoch nicht verloren.
Es ist gelungen, dass die
Sport & Fun Halle am Pra-
terstern anstelle der sanie-
"ungsbediirftigen Jugend-
Sportanlage Venediger Au
Neu errichtet wird, und zwar
als Kimafreundliche Holz-
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06 Mexiko trifft Wien _ B
Mit seinen ganz speziellen Sirup-Kreationen aus natur.I.|c e?n
Zutaten macht Arturo Castaneda Wiens Bar-Szene glticklich.
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12 Gute Nacht
,Die Schlafcoachin®
Melanie Pesendorfer.

16 Sinnvolle Freizeit
Die Vienna Hobby Lobby
férdert Kinder.

.Foto. Christian A. Pichler

il T "‘M M'v.. G
20 Neue Fiihrung fiir Planetarium
Der promovierte Astrophysiker Michael F i
\ euchtinger fi
dem ,Physiklehrer der Nation* Werner Gruber aIsg Leit(:alrgrtwach
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Hannes Derfler,
Bezirksvorsteher
Brigittenau

Die Pandemie will nicht en-
den und in Europa herrscht
Krieg! Was sind dagegen die
Probleme des 20. Bezirks?
Die Antwort ist simpel: Sie
sind zu I6sen. Das ist der
Auftrag, den die Wahlerinnen
und Wahler alle funf Jahre an
die Politik geben. Bauliche
Herausforderungen, Begrti-
nungen, StraBen- oder
Schulerhalt. Alles machbar.
Verkehr? Da wird es diffiziler.
Denn den StraBenraum be-
nutzen unterschiedliche Ver-
kehrsteiinehmerinnen und
Verkehrsteilnehmer. Und die
wollen alle nur das eine:
Schnell und sicher ans Ziel
kommen. Dort wo es dabei
Probleme gibt, hat man es
als Politiker leicht. Man muss
sich nur auf eine Seite stellen
und hat bei der nachsten
Wahl diese Stimmen sicher.
Aber so kommen wir natiir-
lich nicht weiter, In Wahrheit
ist es die Herausforderung,
Mobilitat so zy gestalten,
dass sich alle wiederfinden.
Dafir miissen auch alle mit-
machen und, entspredle'ﬁ}
der Regeln, aufeinander auf-
passen, A
Es gilt BeﬂaChteiIigungen -
genau so zu vermeiden wie
Bevorzugungen und dabei
moglichst das Optimum zu
erreichen. Darum habe ich
mich bisher erfolgreich be-
miht. Und mit dem MaBnah-
menbiindel zu Radverkehr
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,Guten Morgen, haben
Sie gut geschlafen?*

Mit dieser Frage begriiBt mich Melanie Pesendorfer. Die Leopoldstadterin sorgt sich als ]
,Die Schlafcoachin“ darum, dass ihre Klienten wieder vor Energie strotzen.

von Philipp Stewart

Frau Pesendorfer, man wird
heutzutage selten gefragt,
wie man geschlafen hat. Bei
Ihnen dreht sich lhr ganzes
Tun um diese Frage. Haben
sich die Antworten seit der
Pandemie verdndert?

In der neuesten Studie der
Medizinischen Universitat Wien
geben 72 Prozent der Osterrei-
cher an, immer wieder einmal
Schlafprobleme zu haben. Da-
von leiden 19 Prozent chro-
nisch unter Schlafproblemen.
Mit der Pandemie hat sich das
verstérkt. Diese neue Situation
hat uns aus der gewohnten Si-
cherheit rausgeholt. Wir waren
isoliert, eingesperrt, Uberfordert

und darunter hat unsere Schlaf-
qualitat gelitten. Es gab auch
keine Ausnahmen. Es hat Kin-
der und Jugendliche genauso
betroffen wie Erwachsene jeden
Alters. Das standige Umstellen
auf neue Vorgaben und Um-
stande fuhrt zu Stress und der
16st Schiafprobleme aus.

Sind Schlafprobleme sozio-
grafisch ableitbar?
Uberhaupt nicht. Gesunder
Schlaf hat viel mit dem eigenen
Toleranzfenster zu tun. Wer
sehr stressresilient ist, hat in der
Regel weniger mit Schlafproble-
men zu kampfen. Mit zuneh-
mender Belastung - also nach
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zwei Jahren Pandemie — wird
auch bei sehr stressresilienten
Menschen dieses Fenster klei-
ner. Das betrifft auch junge
Menschen.

Was sind derzeit die Griinde,
warum Menschen nicht ein-
schlafen kdnnen? Wie er-
kennt man, dass man unter
Schiafproblemen leidet?

Als Schlafcoachin kann ich sa-
gen, dass von einer Schlafsto-
rung ausgegangen werden
kann, wenn man mehr als drei
Nachte pro Woche und (iber
einen langeren Zeitraum von
einem Monat schlecht schiaft —
dass man dann auf jeden Fall zu

einer Abklarung sollte. }
Grundsatzlich unterscheidet
man zwischen psychischen,
physischen und Lebensum-
stande beeinflussten Schiafstd- |
rungen. Viele Klienten berichten
von ein oder zwei schlechten
Néachten. Dann kommen sie in
ein Defizit und alle Gedanken
beginnen sich um den Wunsch |
nach Schlaf zu kreisen. Schiaf
ist Verhalten. Dann konditioniert
das Gehirn den Schiaf mit die-
ser Angst. Der Kérper will sich
schitzen, macht es aber leider
fir uns dann schwerer in eine
Entspannung zu fiihren. Nur oh-
ne diese kommt der Schlaf
nicht. Wenn Klienten zu mir

Melanie
Pesendorfer
hilft Men-
schen, sich
wieder ein
gesundes
Schlafver-
halten anzu-
eignen.
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aber mit deutlichen kérperli-
chen oder psychischen Anzei-
chen kommen - verweise ich
immer zu einem Spezialisten,
Arzt oder Psychotherapeuten.

Wie nehmen die Menschen
das Thema Schlaf wahr?

Es ist ein Zustand in dem wir ein
Drittel unserer Lebens verbrin-
gen, und dennoch wissen wir
extrem wenig daruber. Es ist
unsere wichtigste Regenera-
tionsquelle. Schiaf wird auch in
der Gesellschaft extrem unter-
schiedlich wahrgenommen. Fir
manche ist es eine vergeudete
Zeit, weil sie einfach auch nicht
Wissen, was da genau passiert.
Andere verstehen wieder nicht,
dass Menschen Probleme beim
Schiafen haben kénnen - diese
Leute schlafen selbst jedoch
meist sehr gut. Fiir andere ist es
ein Stressfaktor.

Viele Menschen haben
Angst vor Schiaflosigkeit.
Dann dreht sich das Denken
nur darum, méglichst rasch
einzuschlafen. Das klappt

natiirlich nicht. Wie kann
man diese Angst nehmen?
Nicht schlafen zu kénnen ist fir
Kérper und Geist eine ungeheu-
re Belastung. Wer die Nachte
Uber wach liegt, fir den sind
auch die Tage eine Qual. Nichts
geht einfach von der Hand, man
l&uft nur noch auf Reserve. Oft
stellt sich zudem ein Gefiihl der
Hilflosigkeit ein, denn die meis-
ten Anstrengungen, die Schiaf-
stérung in den Griff zu bekom-
men, helfen nur kurzfristig oder
nicht im erhofften AusmaB. MG-
digkeit und Energielosigkeit
Ubernehmen das Kommando
und beeinflussen Verhalten und
Empfinden. Das Schiaftraining
soll Klienten wieder die Kontrol-
le Uber ihren Schiaf und damit
wieder Uber ihr Leben geben.
Sehr viel hat auch mit Selbstbe-
obachtung zu tun. Wie wir in
den Zustand der Entspannung
kommen, ist eine ganz individu-
elle Angelegenheit. Das Ziel des
Trainings liegt darin, dass man
selbst aktiv gegen die Schiaf-
stérung vorgehen kann. Man
gibt keine Kompetenzen ab,
sondern erlebt wieder Selbst-
wirksamkeit dem Schiaf gegen-
Uber. In der Psychologie spricht
man vom ,Teufelskreis der In-
somnie“, einem Bedingungs-
geflige, das schlechten Schiaf
aufrecht erhélt und verstarkt..
Als Bestandteil des Trainings
bzw. als individuelle Grundlage
dafir, wird dieser , Teufelskreis*
erfasst, mit dem Ziel ihn zu
durchbrechen. Die Schlafge-
wohnheiten werden ebenfalls,
noch vor Beginn des Trainings,

mittels eines ,Schiaftagebuchs”
erhoben, weil sie oft einen An-
griffspunkt bei der Behandlung
bieten. Schiafstérungen halten
meist (iber Jahre hinweg an. Die
Effekte des Schiaftrainings sind
eine Verbesserung der Ein- wie
Durchschlafqualitat, Stressre-
duktion und die Erhéhung der
Lebensqualitat — und zwar ohne
Medikamente.

Bei welchen Problemen ist
Schlafcoaching geeignet?
Beziehungsweise, wo sind
auch die Grenzen, wann soll
man einen Arzt aufsuchen?
Ein Schiafcoaching ist fir alle,
die unter einer Insomnie also
unter Ein- und Durchschlaf-
problemen leiden und die nicht
auf korperliche oder schwere
psychische Erkrankungen zu-
rickzufihren ist, geeignet. Wird
im ausfihrlichen Schlafanam-
nese-Gesprach erkannt, dass
es hier einer weiteren medizini-

Wenn sich im Wachsein
alle Gedankenumdas
Nichtwachsein drehen,
dann scheint sich ein
Problem zu manifestie-
ren. So startet der Kreis-
lauf einer Schiafstérung.

Melanie Pesendorfer

schen Abklarung bedarf, zum
Beispiel bei Beinbewegungen,
Nachtwandeln, Atemwegs-
erkrankungen, Depressionen,
Angststorungen etc., wird im-
mer zu einem Expertengang
geraten und empfohlen

Wie schiitzt man sich
selbst? Haben Sie Tipps fiir
unsere Leser?

Nattirlich, sehr gerne (Kasten).

I TIPPS FUR BESSEREN SCHLAF

@ Halten Sie sich an regelmaBige, individuell angepasste
Schlafens- und Aufstehzeiten.

@ Bringen Sie regelmaBig am Morgen oder am friihen Nach-
mittag ihren Kreislauf in Schwung, aber vermeiden Sie an-
strengende korperliche Aktivitat kurz vor dem Zubettgehen.

U Lassen Sie den Tag ausklingen und versuchen Sie, sich zu
entspannen, ehe Sie zu Bett gehen.

@ Den Schiaf als guten Freund betrachten, der gerne eingela-
den werden méchte, ohne Druck und ohne Stress eine Will
kommensatmosphare schaffen.

(/] Schreiben Sie Ihre Schiafstérer-Gedanken, Sorgen und
Angste auf oder reden Sie mit jemanden dartiber

@ Holen Sie sich Unterstuitzung, wenn Sie es allein nicht aus

dem ,Loch" schaffen.
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