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Stadtteilzeitung Denggenhof ist eine unabh&ngige
Stadtteilzeitung und erscheint halbjéhrlich. Die Herstellung
dieser Nummer wird im Rahmen des Stadtteilprojektes
begleitet. Das Stadtteilprojekt wird vom Amt fiir Jugend und
Familie und vom Sozialamt — Seniorenbiiro der Stadt Graz
sowie vom Bezirksrat Gries unterstitzt.

Redaktion und Layout: Anton Ahn, Emma Hribernik, Walter
Maschutznig, Sonja Mihlenfeld, Susanne Muiller-Knapp,
Andreas Perktold, Gabriele Pirstinger, Werner Radl,
Gerhard Steinbauer, Horst Weinzettl.

Redaktionsadresse: Siedlungszentrum fiir jung und alt,
47er-Gasse, 8020 Graz.

Kontaktadresse: Horst Weinzettl, 47er-Gasse 13, 8020
Graz, Tel. 0316 274575.

Namentlich  gekennzeichnete  Artikel geben nicht
notwendiger weise die Meinung der Redaktion wieder. Die
Redaktion behélt sich Kiirzungen der Beitrige vor.
Vervielféltigungen dieser Nummer: Fa. Repa Copy, Graz,
Finanzierung der Vervielfaltigungen durch Spenden und
Inserate, Auflage 850 Exemplare.

ULBEL RICHARD

Kfz-Technik Meisterbetrieb
PKW-Motorrdder-Rasenméaher-Fahrrader
Werkstatt — Ersatzteile — Verkauf
Paragraph 57a Begutachtungen fur
Motorrad und Moped

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
8.00 bis 12.00
13.00 bis 17.00

Kapellenstraie 72

A - 8053 Graz

Tel. + Fax: 0316 26 24 73
Mobil: 0699 105 29 118
E-Mail: office@ulbel.com
Homepage: www.ulbel.com

3. SOZIALBERATUNGSNACHMITTAG
AM DENGGENHOF

Beratung und Unterstiitzung bei:

Pflegegeld fiir mich oder meine
Angehdrigen

Wohnbeihilfe neu
verschiedene Behérdenwege
Ihre persénlichen Fragen und Anliegen

FUr diese und viele andere Fragen steht Ihnen
Ihre Sozialberaterin in diskreten Einzelgespra-
chen zur Verflgung.

WANN: 20 NOV. 17 BIS 18 UHR
WO: SIEDLUNGSZENTRUM,
SIEBENUNDVIERZIGERGASSE 29

Wohnen im Alter
Alternative Wohnformen fur

Senior/innen
Sie wollen sich rechtzeitig umsehen?
Wir besuchen alternative Wohnformen

Wann: 28. November 11 Uhr
Treffpunkt: Siebenundvierzigergasse 29

Paracelsus Apotheke

Mag. J. Lercher OHG
8020 Graz, Triester Str. 87a, Tel. 0316/271596

Termine Pfarre St. Johannes
So 0212. 10:00
M 1212, 19:00

Mo 24.12. 16:00 Kinderkrippenfeier

Adventkranzsegnung und Eréffnung des Weihnachtsmarktt_as in St. Johannes
Meditativer Schlossberggang, Treffpunkt: Bischéfl. Gymnasium

20:45 Hirten- und Krippenlieder Gestaltung: Scola St. Johannes 21:00 Christmette

Di 2512, 08:00
Mi  26.12.  10:00
So 3012 10:00
Di  01.01. 10:00
So 13.01. 18:00

Jahresschlussmesse
Neujahrsgottesdienst

Christtag -Hochfest Gestaltung: Kirchenchor ,musica sacra St. Johannes®
Stephanitag — Hlg. Messe, Segnung des Johannesweines

Kabarett der Grazbiirsten mit ihrem neuesten Programm
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Herkunft von StraBennamen
aus unserer Umgebung

Auf der Tandelwiese

Tandel ist eine alte Bezeichnung fir
Damhirsche. Als Tandelgarten wird im
Steirischen Wortschatz (Unger/Khull, 1903) nicht
nur ein eingezdunter Platz fur Damhirsche,
sondern allgemein ein Wildpark bezeichnet. Der
Begriff erinnert hier an den ehemaligen
Tiergarten mit jagdbarem Wild um das einstige
SchloR Karlau.

Dr. Anton Schlossar-Park

Die Famile von Schlossar zog aus
Siebenbiirgen nach Graz. Hier studierte Anton
Schlossar (1894 Troppau — 1942 Graz) Jus und
wohnte in der MandellstraBe, dann in der
Haydngasse und schlielich im Haus
Nibelungengasse 8. Hofrat Dr. Schlossar war in
seiner Zeit eine SchlUsselperson des
steirischen Kulturlebens. Er arbeitete als Jurist
und Bibliothekar (1904, Direktor der
Universitatsbibliothek) und publizierte als
Kunsthistoriker und Kulturwissenschatftler.
Einige seiner Werke befassen sich mit der
Steiermark zur Zeit Erzherzog Johanns. 1877
verdffentlichte er mit dem Innerésterreichischen
Stadtleben vor 100 Jahren einen interessanten
Beitrag zur Kulturgeschichte der Stadt Graz.
1898 erschien die Peter Rosegger gewidmete
Kultur- und Literaturgeschichte Steiermarks.
Schlossar begriindete die steirische
Bibliographie. Bekannt wurde er durch seine
Bibliographie ,Die Literatur in der Steiermark".
1928 wurde Schlossar zum Ehrenbirger von
Graz ernannt. Ohne im amtlichen
StraRenverzeichnis enthalten zu sein, wurde
1958 eine kleine Grunflache bei der Strale ,Auf
der Tandelwiese Dr.-Schlossar-Park benannt.
Im Bezirk Waltendorf gibt es auch einen
Dr.-Anton-Schlossar-Weg.

Quelle: Grazer StraRennamen, Kubinzky und Wentner
Walter Maschutznig

Dr. Klaus Schubert
Arzt fur Allgemeinmedizin
8020 Graz, Adalbert-Stifter-Gasse 30
Ordinations Zeiten:

Mo 7.45-12.00 + 15.00-17.00, Di 10.00-12.30,
Mi 7.30-12.00, Do 10.00-12.00 + 15.30-17.00,
Fr. 7.45-11.00
Tel. 0316 / 274415

Ein unbekanntes Paradies.

Bonsaigarten; Kunstgarten; Traumgarten!

Er befindet sich in Graz in der
Denggenhofsiedlung. Besteht in der jetzigen
Form seit 15 Jahren,
ist 6ffentlich zugangig,
eine Ligusterhecke
trennt ihn von der
Strale.
Bonsai in Topfen,
Outdoors und einige
Indoors, darunter eine
ca. 68-jahrige Serissa
Voetida (Junischnee)
in Wurzelform und als
Besonderheit des
Gartens Bonsai mit
Topfen in der Erde,
winterfester Standort, ' .
fast alles heimische Baume die kleine Walder
bilden. Ca. 300 Rosen, Clematis, viele Sorten.
Der Garten bliiht das ganze Jahr tber , auch im
Winter (Winterjasmin, Schneerosen, usw.). Er
spricht eigentlich all unsere Sinne an, es duftet.
Nachtkerzen, je langer je lieber, Parfumrose,
Duftveilchen, Erdbeeren, Minitomaten,
Gewdrzstraucher, usw.
Kunstgarten: ca. 50 Steinfiguren aus
Murnockerin; Stein und Holz bilden eine
- pe  Symbiose. Wurzel-
vogel, Elefantenmann,
Schiefmaul sind einige
Namen der Holz-
figuren. Ich finde sie im
Wald - Buchkogel,
Packer Gebiet - und
gebe ihnen die Form,
die sie mir zeigen mit
Messer, Stemmeisen
und Farbe.
Ein Fulltime - Job fur einen Pensionisten. Wenn
ich in meinem Garten an einem Ende fertig bin
fangt die von mir mit groRer Lust getane Pflege
von vorne wieder an!
Erholung fir den Kérper und alle Sinne.

Horst Weinzettl
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Er6ffnung der Stadt-
bibliothek Graz — Sud

Unsere Leserinnen werden sich sicherlich noch an
unseren Kampf um die Erhaltung der Bibliotheks-
filiale in der Triestersiedlung erinnern. Wie wir bereits
in der letzten Ausgabe berichteten hat sich der
zusténdige Stadtrat Mied! nun doch entschlossen, in
unserem Bereich eine Filiale der Stadtbibliothek
einzurichten. D.h., dass unser Eintreten, genauso wie
das vieler Bewohner, sowie unsere Aktionen und
Argumente fur eine Bibliothek nun doch zu einem
Umdenken gefiihrt haben.

Das Baro StR Mied! teilte uns mit, dass am 14.12.
2007 um 18,00 Uhr die Eréffnung der Stadtbibliothek
Graz-Sud ( mit Lesung, Musik usw. ) stattfindet.
Diese Bibliothek befindet sich im Geb&audekomplex
des Fitnesscenters Twins in der Lauzilgasse und
umfasst eine Flache von 367 m? . Ausgestattet mit
einer Leseecke, Getrénkeautomaten sowie einem
automatischem Ausleihsystem stehen neben
Buchern auch die ,Neuen Medien“ ( CD, DVD usw. )
sowie versch. Zeitschriften den Bewohnern zum
Ausleihen zur Verfiugung. Auferdem sind auch
wieder Lesungen und andere Veranstaltungen
geplant.

Wir freuen uns einfach Gber diese positive Wendung
in unserem Bemihen um eine Bibliothek und
denken, dass damit vielen Bewohnern unseres
Gebietes wieder die Méglichkeit gegeben wird ihrer
Lust und Freude an den verschiedenen Medien
ohne groiem Aufwand auszuleben.

Die Errichtung dieser Bibliothek zeigt, dass wir
gemeinsam und mit guten Argumenten auch bei
unseren Politikern eine Meinungsanderung erreichen
kénnen.

Das spricht fur uns, aber auch fur die Politiker.

Werner Radl
St. Johannes-Park

Auf Grund einer Initiative von Stadtrat Wolfgang
Riedler, Gemeinderétin Elke Edlinger und
Bezirksvorsteher Gerhard Macher ist es gelungen,
den St. Johannes-Park fur die Grazer Bevolkerung zu
retten.

Der unbefristete Pachtvertrag kann nur seitens der
Stadt Graz gekindigt werden.

Gerhard Steinbauer

., Szetschuan” GesmhbH.
A-8020 Graz, Payer-Weyprecht-Straiie 46,

Ecke KapellenstraBe 32
= Telefon 0 316/27 15 03
 h

Geoffnel taglich von 11.30 - 15.00 Uhr und 17 30 -
Kein Ruhetag -

REZEPTE AUS DER SOJA-BOHNE

SOJA-TOPFEN-MURBTEIG-APFELKUCHEN

Zutaten:
fiir den Teig:

20 dag ungepressten Tofu, Rezept siehe unten,
(wahlweise auch Tofu aus dem Kaufhaus),

20 dag Margarine,

25 dag Mehl,

1 Prise Salz,

6 EL Rohrohrzucker,

abgeriebene Schale einer unbeh. Zitrone,

1 TL Backpulver,

Zimt

(ev. Safran o. Kurkuma fir eine schone gelbe Farbe)

fiir die Fiille:

4-5 groRe geriebene Apfel,
Zucker nach Belieben,
Zitronensaft,

Kardamom,

Rosinen,

Zimt

Zubereitung:

Tofu: 3 L. Sojamilch aufkochen, mit Zitronensaft
gerinnen lassen, abseihen, abklhlen lassen;
Murbteig: Mehl mit Margarine abbroseln, restliche
Zutaten beigeben und gut durchkneten,

1 h im Kuhlschrank rasten lassen;

inzwischen Apfel reiben, mit restlichen Zutaten
vermischen;

Teig halbieren, erste Hélfte auf bemehiter Flache ca.
3 mm dick ausrollen, auf ein befettetes Blech geben,
mit Apfelmasse dick belegen, zweite Halfte Teig
ausrollen und als ,Deckel* drauf legen, mit einer
Gabel anstechen und im vorgeheizten Rohr bei 180°
ca. 40 Min. backen.

PALATSCHINKEN MIT SOJAMILCH

Zutaten: % L. Sojamilch, ca. 1 Tasse Mehl (sehr gut
mit 4-5 EL Buchweizenmehl), Salz;
fur die stisse Variante 2 EL Rohrohrzucker

Zubereitung: Sojamilch, Mehl und Salz vermischen,
bis ein dunnflissiger Teig entsteht,
Teig etwa % h quellen lassen;
wie gewohnt Palatschinken backen.

Tipp: mit Backpulver werden die Palatschinken flaumiger.

Sojamilch und deren Produkte kénnen fast immer
anstelle von Kuhmilch verwendet werden, also
perfekt bei Laktose-Intoleranz oder Milch-Allergie.
Weiters hat die Sojabohne einen hohen Lecithin-
Gehalt, so dass in fast allen Teigen die Eier durch
Sojamilch oder Tofu ersetzt werden k&nnen
(Ausnahme: Biskuitteig). Perfekt fiir Veganer.

Werner Radl jun.
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Literarisch Kulinarisch

3 Krimiabende im Stadtteil
Ein Riickblick

Die Veranstaltungsreihe ,Literarisch-
Kulinarisch®, die 2006 im Stadtviertel Denggen-
hof gestartet wurde, méchte Literatur im Stadtteil
auf neuen Wegen und auch an neuen Orten
vermitteln. Damit sollte Literatur im Stadtteil
Gries offentlich mehr Raum gewinnen 2006 hat-
ten wir z. B. eine Gassenlesung mit serviertem
Meni. Die Lesungen unter Beteiligung der Be-
vilkerung kamen so gut an, dass wir heuer mit
einem neuen Motto die Reihe fortsetzten.
Hliterarisch-kulinarische Krimierlebnisse“.
Dabei wurden spezielle , Krimi-K&stlichkeiten*
an 3 unterschiedlichen Orten zum Besten gege-
ben.

Veranstaltet von Elisabeth Lechner und Lisa-Gross-
Pirchegger Stadtteilarbeit Denggenhof

Gasthaus Buchmesser
Am 22. Juni fand im Gasthaus Buchmesser das
kulinarisches Krimierlebenis 1 mit Krimiautor
Andreas Perktold aus Graz statt. Er las aus sei-
nem ersten Werk ,,Luis, Schmied von Hall*. Im
Anschluss servierte die Wirtin wunderbare Tiro-
lerknédel. Ein wirklich kulinarischer und span-
nender Abend.

Am 3. Juli fand im Johannespark bei schénstem
Wetter das kulinarisches Krimierlebenis 2, ein
Krimiabend mit Stadtrétin Tatjana Kaltenbeck-
Michl statt. Sie las aus

Mordsschmankerin- Mehlspeiskrimis

von Irmtraut Karlsson

Mehr als 60 Gaste waren der Einladung gefolgt.
Im Anschluss konnte man mit der Stadtratin und
anderen Gésten plaudern und sich an verschie-
denen Mehlspeisen laben. Gleichzeitig wurde
die ,erste Grazer Stadtteilzeitung zum Pflicken*
prasentiert. Ausgewahite Artikel aus der 2mal im

Jahr erscheinenden Stadtteilzeitung Denggen-
hof wurden im Park an Wascheleinen aufge-
héngt und konnten von Interessierten gepfllickt

Lesung im Johannespark

Den Abschluss der 3-teiligen Veranstaltungsrei-
he bildete ein Krimifilmabend im wunder-
schonen Gartenambiente des kunstGarten in
der Peyer-Weyprechtstralle am 16. August.

Aus 3 von Irmi Horn (Leiterin des kunstGarten)
vorgesteliten Filmen konnten die Gaste ihren
Lieblingsfilm wahlen. Die meisten Stimmen be-
kam SiiBes Gift ein Film von Claude Chabrol.
Dazu wurden kulinarische SuBigkeiten in Anleh-
nung an den Filmtitel gereicht.

Die dreiteilige Reihe ein kulinarisches Krimier-
lebnis am Denggenhof war duflerst gut besucht

und wird im nachsten Jahr fortgesetzt.
Elisabeth Lechner

Veranstaltungstipp
Kabarett
Die Grazbiirsten mit ihrem neuesten Programm

So 13.01. 18:00 Johannespfarre
Kartenverkauf ab 30.11. 8 uhr
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Politiker und Politikerinnen aus
dem Stadtteil stellen sich vor.

Lisa Riicker,
Spitzenkanditatin
der Griinen

Ich habe mich sehr
gefreut, als ich von
der Redaktion ein-
geladen wurde, mich
im ,Denggen-
hof* ndher vorzu-
stellen. Das Stadt-
teilprojekt Denggenhof ist ein wichtiger Beitrag
fur ein gutes, nachbarschaftliches Miteinander
und ich schatze die wertvolle Arbeit, die hier
von Elisabeth Lechner und Lisa Pirchegger
gemeinsam mit den Bewohnerinnen seit rund
8 Jahren geleistet wird.

Ich habe eine besondere Beziehung zu die-
sem Stadtteil: Begonnen habe ich vor mehr als
20 Jahren in der Triestersiedlung und dann als
Sozialarbeiterin - damals in der psychiatri-
schen Nachbetreuung - direkt am Griesplatz
gearbeitet. Durch meine folgende, jahrelange
Arbeit als Beraterin im Verein Frauenservice
und im Stadtteilcafé Palaver habe ich den Be-
zirk nie verlassen und einiges Uber das vielfal-
tige Leben im Gries gelernt. Seit beinahe 3
Jahren wohne ich nun selbst mit meinen bei-
den Toéchtern, 11 und 14 Jahre alt, hier - im
JAndraviertel“ - und das ausgesprochen gerne.

Vor 5 Jahren bin ich als Gemeinderétin der

Griinen in das Stadtparlament gewahlt worden.

Dort arbeite ich einerseits Vorsitzende des
Kontrollausschusses, in dem es darum geht,
den Umgang mit den &ffentlichen Geldern in
Graz zu kontrollieren. Andererseits bin ich Fi-
nanzsprecherin und zustandig fur Frauen- und
Beschéaftigungspolitik im Grinen Gemeinde-
ratsklub, der derzeit aus insgesamt vier Per-
sonen besteht.

Grune Politik steht fur Umweltschutz, men-
schenfreundliche Verkehrspolitik, Einsatz fir
mehr soziale Gerechtigkeit, leistbare Betreu-
ungsangebote fir Kinder sowie fur alte Men-
schen, eine sinnvolle Integrationspolitik und
die Sicherung von Grinraum.

Es ist richtig, dass einige Menschen in Graz
bereits jetzt eine hohe Lebensqualitét genie-
Ren - doch langst nicht alle Menschen! Denn
auch bei uns in Graz ist die Schere zwischen
reich und arm gréRer geworden.

Und gerne wird der Bezirk Gries dafir als Bei-
spiel angefiihrt. Die Behauptungen von FPO
oder BZO, dass in diesem Bezirk alles herun-
tergekommen und das Leben extrem geféhr-
lich sei, sind allerdings eine pauschale Abwer-
tung, die sich die Menschen, die hier leben,
einfach nicht verdient haben.

Wahr ist, dass es Benachteiligungen gibt, die
im Bezirk Gries stérker wirken als etwa in Gei-
dorf. Alleine bei der Versorgung mit frei zu-
ganglichem Grinraum oder Parks ist Gries
unterversorgt. Hinzu kommt, dass obwohl hier
viele Kinder und alte Menschen wohnen, die
StralBen durch die hohe Auto- und LKW-
Belastung ein echtes Sicherheitsrisiko darstel-
len und gesundheitliche Belastungen und Be-
schadigungen durch Ldrm und Feinstaub nach
sich ziehen. Und das Zusammenleben in ei-
nem Bezirk, in dem Siedlungen sehr dicht ge-
baut sind und unterschiedlichste Menschen
aufeinander treffen, ist nicht immer einfach.
Die politische Herausforderung ist es, diese
Situation ernst zu nehmen und Lésungen unter
Einbindung der Bevélkerung zu finden.

Als Spitzenkandidatin der Grazer Grinen fir
die kommende Gemeinderatswahl hoffe ich
auf moglichst viel Unterstlitzung, damit wir mit
verstarkter Kraft fur eine grinere und solidari-
schere Stadt arbeiten kénnen.

e Verkehrslésungen: weniger Autos schaf-
fen mehr Platz fir Menschen, die zu Fu
gehen oder mit dem Rad fahren und si-
chere Wege flr unsere Kinder.

¢ Integration: Integrations- und Sozialpolitik
bedeutet auch verstéarkte Siedlungs-
betreuung fir ein gutes und konfliktfreies
Zusammenleben in der Nachbarschaft.

e Energiewende und Klimaschutz: Klima-
schutzmafnahmen, wie Investitionen in
die Sonnenenergie kdnnen langfristig viele,
qualitatsvolle Arbeitsplatze schaffen und
bringen Unabhéangigkeit in der Energie-
versorgung.

e Freirdume: Menschen und vor allem Ju-
gendliche missen sich auch ohne Kon-
sumationszwang in der Stadt bewegen
und begegnen kénnen. Grunflachen, Kul-
turzentren und Begegnungsraume kdnnen
das erméglichen.

Mehr Uber unsere Ideen fur Graz finden Sie
unter www.graz.gruene.at .

Meine persénliche Webseite
www.lisaruecker.at

Bezahlte Einschaltung
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Kreuzfahrt in die 6stliche Karibik

In der 2.April-Halfte des heurigen Jahres nahm
ich an einer Schiffskreuzfahrt in die éstliche Kari-
bik, kleine Antillen teil. Abflug von Wien, mit Zwi-
schenlandung in Paris, Weiterflug nach Miami in
Florida. Dann erfolgte die Einschiffung auf die
MSC LIRICA; ein Riesenschiff mit Uber 250 m
Lange, knapp 30 m Breite, ein Gewicht von ca.
59.000 to, Platz fur etwas tUber 2000 Passagiere
und Uber 700 Mann Besatzung, 9 Decks. Mit
vielen Unterhaltungsméglichkeiten, wie Bars,
Restaurants, Cafes, Spielcasino, Bibliothek,
Theater, Pools und Animationen am Sonnen-
deck. Kleidung an Bord jeweils leger, auRer beim
Kapitanscocktail und Kapitédns-Galaabend. GroR-
tenteils wurde in der Nacht gefahren, bei Tag die
Ausflige gemacht. Insgesamt wurden 3178
Seemeilen zurlickgelegt.

Nach einer 2-tdgigen Seefahrt, herrlich blaues,
ruhiges Meer war die 1. Station in San Juan auf
der Insel Puerto Rico. Hier stand eine Stadtrund-
fahrt mit einem ausgedehnten Spaziergang durch
die Altstadt am Programm. Alte Festungsanlagen
wie das Castillo de San Cristobal, oder Castillo
de San Felipe del Moro konnten besichtigt wer-
den und nattrlich ein Stop in einem netten, uri-
gen Lokal, wo ein ,Pinacolada“, ein Cocktail aus
Ananassaft, Kokosnuss, Eiswirfeln und natirlich
Rum getrunken wurde. Am Abend fuhren wir
weiter zur Insel St.Martin / St.Maarten, - friedlich
getrennt in einen franzdsischen und hollandi-
schen Teil , dadurch ist der Euro Zahlungsmittel
=V @ — wo wir in Philips-
burg/NL anlegten. Eine
nette Stadt, mit karibi-
schem Flair und der
Méglichkeit, giinstig, da
zollfrei,  einzukaufen.
Nachster Tag Ankunft
in St. George/ Grena-
da. Hier wurde u.a.
eine Fahrt mit dem
,Rhum-Runner”, ein
Ausflugsboot, angebo-
ten, mit kleiner Insel-
rundfahrt, dann zum
Strand. An Board spielte eine einheimische Life-
band, es gab Friuchteverkostung, Drinks mit
Rum, herrliches Wetter, tolle Stimmung, Limbo
Tanz, etc., ein tolles Erlebnis.

Abends wieder Einschiffung und Weiterfahrt nach
Bridgetown auf Barbados. Auch hier Stadtrund-
gang, schéne Bauten im Kolonialstil aber auch
moderne Gebdude - Banken, Versicherungen,
Einkaufsgeschéafte — sowie wunderbare Prome-
naden mit Palmen, blihenden Strauchern, Blick
aufs blaue Meer. Der britische EinfluR ist hier

durch eine Nachbildung vom Londoner Trafalgar
Square mit der Statue von Lord Nelson unver-
kennbar. Ein besonderes Erlebnis war die U-Boot
Fahrt bis in eine Tiefe von 153 feet, ca. 50 m, wo
Korallen und kleinere Fischschwarme beobachtet
werden konnten.

Am néchsten Tag legten wir in Castries / St. Lu-
cia an, eine higelige Insel, die von den beiden,
ca. 800 m hohen Pitons, Lavakegeln, Uberragt
wird. Kurze Stadtbesichtigung mit anschlieRen-
der Taxifahrt zum nahegelegenen Badestrand
mit Palmen, Sand und herrlichem Wasser
schlossen wieder einen wunderbaren Tag ab.
Roadtown auf Tortola war unsere vorletzte Insel-
station. Vormittags Stadtrundgang, anschlieBend
kurzer Strandaufenthalt um das herrliche Wasser
noch einmal zu geniel3en.

Am nachsten Morgen ankerten wir vor Samana
/Cayo Levantado, eine Halbinsel der Dominikani-
schen Republik und hatten ein Safari-Abenteuer
mit einem offenen Geldndewagen vor. Uber holp-
rige Fahrwege gelangten wir zu einer Plantage,
i e wo wir die Pflanzenwelt
der Insel und typische
Frichte wie Bananen,
Papayas, Ananas, Kaf-
fee, Kakao, etc. sahen
und auch zur Verkos-
tung bekamen. Diese
Fahrt in den ,Busch”
war ein tolles Erlebnis.
Selbst die Luft war
schwiil und feucht.

Am Nachmittag starte-
ten wir zur letzten See-
fahrt zuriick nach Mia-
mi, wo wir einen Be-
such der Everglades machten und am Abend
den Ruckflug Uber Paris nach Wien antraten.

Die ganze Reise war ein wunderschénes Erleb-
nis und regt den Wunsch auf eine Wiederholung
an.

Anton Ahn
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AYURVEDA
Das Wissen vom Leben

Ayurveda ist die alteste Form der Medizin, die wir
kennen, und gilt als Vorl&ufer fur alle anderen groen
medizinischen Systeme. Die schriftlichen Zeugnisse
des Ayurveda sind ca. 3.500 Jahre alt und sollen der
Legende nach den Sehern von Hindu-Géttern
Uberliefert worden sein.

Wie bei allen ganzheitlichen Therapien ist es auch
beim Ayurveda die Grundlage, Korper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen. Das Ziel des Ayurveda
ist also nicht nur das Heilen von Krankheiten,
sondern in erster Linie Gesundheit und Wohlbefinden
zu schaffen.

Eine andere Ubersetzung fir Ayurveda lautet auch
.Wissen von einem gesunden, gliicklichen und
erflliten Leben“. Schon daran lasst sich erkennen,
dass Ayurveda nicht nur eine Heilkunde ist, die auf
korperliche Symptome reagiert, sondern ein
komplexes Gefiilge, das samtliche Bereiche des
Lebens beleuchtet: angefangen von der Medizin Gber
Erndhrung, soziales Verhalten, Hygiene, kérperlicher
Ertlichtigung (Yoga) und Meditation kann Ayurveda
helfen, Lebensumstédnde und einen Lebensstil zu
schaffen und zu unterstiitzen, der die Menschen zu
oben erwahntem ,gesunden, gliicklichen und erfiiliten
Leben* fuhrt.

Als Basis des Ayurveda gilt die Beachtung der drei
DOSHAS (Wirkkrafte). Die drei Doshas oder
Regelkreise sind Krafte im Universum, die aller
Materie zugrunde liegen. Sie sind in allen Zellen,
Geweben und Organen wirksam, dar(iber hinaus
auch in Geist und Seele. Daraus ergibt sich eine
Wechselwirkung zwischen Mensch, Umwelt und
Ernahrung.

Von Geburt an haben die Menschen ihre feste
Konstitution (PRAKRITI), das heilt, die drei Doshas
sind typgerecht angelegt und dabei in einem
dynamischen Gleichgewicht. Durch die Ermittlung der
Prakriti wei@ man z.B., welche Art von
Nahrungsmitteln bevorzugt werden sollte und welche
Art von korperlicher Tatigkeit fir den einzelnen
zweckmaéBig ist.

Dabei sollen Eigenschaften bevorzugt werden, die
denjenigen  entgegengesetzt sind, die das
vorherrschende Dosha charakterisieren.

VATA: trocken, leicht, fein, kalt, beweglich, rau,
durchdringend, Klarheit und Kreativitét

PITTA: olig, heiB, scharf, flussig, fein, leicht, Intellekt
und Emotionalitat

KAPHA: ¢lig, kalt, schleimig, trib, sOR, grob,
unbeweglich, Zusammenhalt und Stabilitat der
Struktur des Kérpers

Ein Ayurveda-Arzt oder —Berater kann mit Hilfe von
Tests wie Zungen- und Pulsdiagnose oder auch
einfachen Fragebbdgen die Grundkonstitution eines

Menschen bestimmen und daraufhin Vorschlage zur
Erndhrung, Lebensfihrung und/oder sportlicher
Betatigung machen.

Das Dosha Pitta z.B. findet man geméaR der oben
beschriebenen Eigenschaften bei Menschen mit
Jahzorn, aber auch scharfem, analytischen Verstand,
im Sommer, bei scharfen Gewirzen oder zur
Mittagszeit manifestiert.

Bei einem Pitta-Uberschuss zeigen sich dann
Symptome wie Ubersduerung, Magenbeschwerden,
Entziindungen oder einfach auch nur die Neigung zu
Uberméssigem Schwitzen.

In diesem Fall wirde ein Berater Ernshrungs-
empfehlungen wie kihl oder lau statt heiss, trocken
und bitter statt feucht und scharf geben sowie das
Vermeiden von Hitze (Sonnenbaden, Sauna)
anraten.

Eine grosse Rolle in der ayurvedischen Ern&hrung
spielen Gewiirze und Krauter, die einzeln oder in
unterschiedlichen  Mixturen die Rolle  von
Medikamenten einnehmen kénnen. Besonders bei
Verdauungsbeschwerden heizen sie das sogenannte
AGNI (Verdauungsfeuer) an.

Solange das Feuer der Verdauung brennt, ist der
Mensch gesund. Sollte das Agni aber durch
unglinstige Auswahl der Nahrungsmittel oder einen
nicht férderlichen Lebensstii geschwicht sein,
entstehen im Koérper Stoffwechselschlacken (AMA).
Dieses Ama verstopft die Kanédle im Kérper und in
den Organen und belastet somit den gesamten
Organismus.

Hat der Mensch zu wenig Agni und dadurch eine zu
groe Ama-Ansammlung im Kérper, entstehen erste
Imbalancen im System (Mudigkeit, Verstopfung,
Blahungen). Wird das Gleichgewicht nicht wieder
hergestelt — durch Ernahrung und/oder eine
Anderung der Lebensfilhrung — werden aus diesen
Imbalancen  Krankheiten, die im Laufe der Zeit
immer schwerer werden kdnnen.

Wenn sich jemand seiner Konstitution und den
dulBeren Gegebenheiten gemall emndahrt, wird er in
Harmonie bleiben. Wenn sich aber jemand ohne
Ricksicht auf seine Konstitution und ohne
Anpassung an beeinflussende Faktoren emnéhrt,
dann hilft auch eine Arznei nicht, diesen Menschen
auf Dauer wieder ins Gleichgewicht zu bringen. “

Das ,Wissen vom Leben" hat in den letzten
Jahrzehnten auch im Westen vermehrt FuR gefasst.
Heimische Nahrungsmittel und Krauter lassen sich
ebenso gut im Ayurveda verwenden wie sich Yoga in
den heimischen Fitness-Studios breitmacht.

Wird Ayurveda endlich aus dem Esoterik-Eck geholt
und als das medizinische und Lebensfiihrungs-
System gesehen, das er seit Jahrtausenden ist, liegt
es nur mehr an uns selbst, uns fir ein ,gesundes,
gluckliches und erfiilites Leben” zu entscheiden.

Werner Radi jun., Dipl. Erndhrungstrainer
Ayurveda Erndhrungs- und Krauterberater
Tel: 0650/ 275 275 0 — herrradl@gmx.at
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LESENSWERT- ein Buchtip

Angelika Reitzer: TAGHELLE GEGEND
Erschienen bei Haymon, Innsbruck 2007

Das faszinierende Roman-Debit (ber das
Erwachsenwerden einer jungen Frau: Maria,
geht einen Tag durch die Straen der Stadt und
erinnert sich wie in einem Wachtraum an ihr
eigenes Leben, taumelt durch die taghellen
Stunden immer tiefer in ihre eigene Geschichte:
in das Elternhaus ihrer Kindheit, zu den ersten
Schritten hinaus in die Freiheit, in die Liebe zu
einem alternden Kinstler. Sprachlich ebenso
prazis wie poetisch, verdichtet sie in
Rickblenden, Episoden und  Moment-
aufnahmen das Bild einer jungen Frau, die
verschiedene Lebensrollen ‘"probiert" und
endlich ihren Platz finden will in diesem
Geflecht von Vergangenem und eigener,
selbstbestimmter Zukuntt.

Eindrucksvoll far  junge und altere
Generationen, besonders fur Eltern, da
Blickwinkel fur Verhalten und Ausdruck eines
zur Reifung gelangenden Menschen in
eindringlich berihrenden Bildern mittels einer
klaren, luziden Sprache aufgetan werden. Ein
Innehalten in der Zeit, in der es kein Ankommen

gibt.
Die Autorin Angelika Reitzer,
http://angelikaexpress.twoday.net/, geboren

1971 in Graz, studierte Germanistik in Salzburg
und Berlin. Sie schreibt eine klare Prosa, in der
sie sich den Alltaglichkeiten des Lebens stellt
und sie auf ihre Stichhaltigkeit fir das Leben
befragt, auBerdem Lyrik, Drama, Drehblcher
und Essays zu Film und Kino.2004 wurde sie
mit dem Manuskripte-Literaturférderpreis
ausgezeichnet und erhielt das Staatsstipendium
far Literatur.

Am 6. Juli 2007 hat Angelika Reitzer ihren
Roman im kunstGarten vorgestelit.

Open Air Museum ARCHIV HORTOPIA
Payer-Weyprecht-Str. 27

8020 Graz | Osterreich

fon+fax ++43(0)316 262787

email kunstGarten@mur.at

http://iwww kunstGarten.at

Ganzjahrig geodffnet: Freitag 18:00 -19:30,
Samstag 15:30-18:00 Uhr und taglich nach
Vereinbarung

Und schon wieder unterweqgs

Ausflug der Pensionisten vom Denggenhof und
einigen anderen Personen auf den Buchkogel
zur Bergkirche und zum Gasthaus Johann und
Paul mit dem Auto bis hinauf.

Aus Altersgrinden wurde erst oben ein kleiner
Spaziergang, Uber die Schneid, wo es ganz
flach dahingeht, gemacht. An der alten Kirche
vorbei wo unterhalb Ausgrabungen in groRem
Stil gemacht werden, die beweisen, dass es
uraltes Siedlungsgebiet ist. Entlang des
Skulpturenpfades, wo es bis jetzt 3 Figuren von
J.Brenner gibt, 3 Baume die etwa 1 %2 m hoch
auf ihren alten Wurzeln stehen und in
Anlehnung an die 3 Affen — nicht sprechen;
nichts horen; nichts sehen; - gerade das
Gegenteil besagen: bewusst sprechen, alles
héren und alles sehen. Geschnitzte Kunst.

Wir gehen wieder retour zum Gasthaus, da es
etwas steiler wird und wo es dann Uber den
Buchkogelsteig zur Rudolfswarte steil hinauf
geht und auf der anderen Seite wieder hinab
zum Gasthaus Orthacker. Man kann den
Buchkogel von allen Seiten auf schénen
Wanderwegen besteigen und alle fihren
irgendwie am Gasthaus Johann und Paul vorbei,

auch der 05er Weitwanderweg. Wir haben dort
gut gegessen und getrunken, fir viele war es ein
Wiedersehen nach langer Zeit mit einem friher
von ihnen o&fter besuchten Ort, ein Erinnern an
alte Zeiten.

Das Wetter hat auch mitgespielt, sodass es ein
gelungener Ausflug war.

Horst Weinzettl
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Urlaub am Bauernhof
Im schdonen Salzkammergut

Anreise im Auto Uber Liezen, erste Station
Wérschacherklamm, Gehzeit hin und her 1 h fiir
jedermann zu gehen. Nachstes Ziel Perg, das
weile Dorf am Eingang zum Salzkammergut,
linker Hand Schloss Trautenfels. Perg liegt hoch
Uber dem Tal, dem Grimming gegeniiber.
Parkplatz vor Perg, es weht ein kithler Wind vom
Grimming her. Uralte, wunderschén erhaltene
Hauser, Blumenschmuck tberall. Eine original
eingerichtete Greillerei von anno dazumal, wo
man auch heute noch einkaufen kann. Winkelige
Gassen, Souvenirldden mit echter heimischer
Kunst. Eine Wehrkirche, Kapelle mit alten

Fresken. Weiter ins Salzkammergut,
e

v

PoétschenpaB, Hallstattersee, Gossau-Seen mit
Blick direkt zum Dachsteingletscher, ein
lohnender Abstecher auf der Fahrt. Retour auf
die Bundesstrale, in Richtung Wolfgangsee
nach Strobl am sudlichen Ende des Sees. Vom
See 5 Minuten bis Vogelhub mit dem Auto,
unserem Urlaubsziel, Riegerbauer, vulgo
Plaiknerbauer am Berg (670 m) tber dem See.
Erbhof, Uber 400 Jahre ununterbrochen im
gleichen Besitz, 76 ha, 2 Aimen, Wald, Wiesen,
Milch- und Viehwirtschaft. Altbauer und Bauerin
arbeiten noch mit. Der Jungbauer und seine
Frau haben schon den Hof Gbernommen und
vermieten 5§ Zimmer mit Frihstick. Dieses kann
man in der riesigen Kiiche oder vor dem Haus
auf Tischen und Bénken genieRen. Im Stall sind
50 Milchkithe, ein Pony, Hihner, Ganse, 2
Katzen. Das Jungvieh ist auf den beiden Almen.
4 Kinder sind da, wie die Orgelpfeifen, 2 Buben,
Zwillinge, 10 Jahre, ein Madchen 7 Jahre und

die kleinste 3 Jahre. Alle sind auRergewdhnlich
brav und freundlich. Der erste Ausflug ging nach
St. Wolfgang, ,WeiRes Ré&ssl“ ist Pflicht.
Kalvarienberg Gibern Ort zum uralten Ahornwald
Uber die Hupfmihle bei den Rieserfillen, jetzt
ein Gasthaus, frische Forellen ein Gedicht.
Ausflug zum Schafberg, mit der Zahnradbahn
hinauf. Um 10 Uhr waren wir an der Kassa,
unsere Karten galten erst fur 13 Uhr, so ein
Andrang herrscht dort, eine lange Wartezeit,
aber man kann inzwischen am See in Cafes und
auch auf anderen Banken sitzen und auch

o 2

spazieren gehen.

1 % Stunden dauert die Fahrt auf den Berg bis
zur Endstation, von dort % Stunde zum Gipfel,
wo man Uber der 500 Meter senkrechten Wand
auf den Fuschisee, Attersee, Mondsee,
Wiesnsee und einigen anderen einen
grandiosen Ausblick hat, einfach umwerfend,
einmalig.

Empfehlenswert, wenn man gut zu FuR ist,
Abstieg bis zur Mittelstation, 1 % Stunden und
mit der Bahn ins Tal. Fur gute Geher
mindestens noch weitere 3 — 4 Stunden Abstieg
ins Tal, duBerst steil, steinig, anstrengend, mir
kam es fast endlos vor, ich habe es bereut nicht
ab der Mittelstation auch die Bahn benutzt zu
haben. So wie unsere Frauen.

T

L
'n:ﬂS-SE'RSHI SCHULE
o

Schiffreise rund um den See mit
Zwischenstation in St. Gilgen am nérdlichen
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Ende des Wolfgangsees, einst ein beliebter
Aufenthaltsot von W. A. Mozart, seine
Schwester Nannerl hat dort gelebt. Mozarthaus
und Brunnen weisen darauf hin. Das
Zwolferhorn, ein Berg mit Gondelbahn und
bertihmter Aussicht ins Land rundum. Auffahrt
von St. Gilgen aus. Einige Wanderungen am
Berg selbst. Die Schiffsreise fur hin und her
dauert ca. 3 Stunden. Cafe an Bord. Es gibt
rund um den See Offentliche und eigene
Badestréande der Hotels und des
Campingplatzes. Wasserschifahren, mit allen
maéglichen Geréten.

Der Schwarzensee auf ca. 700 m, rund um den
See eine Forststrale (Fahrverbot), nur zum
Umwandern des Sees, der von dichten Wald
umgeben ist. Parkplatz mit Gebthr 2 Euro.
Zufahrt zum Gasthaus am See und zum
Campingplatz gestattet.

Ausflugsziel Postalm, 1325 m, Ausgangspunkt
Strobl am Wolfgangsee, eine 16 km lange
MautstraBe auf die Alm, 2 Euro. Es gibt viele
Gasthauser, Hotels und Alm- und Sennhitten
und viel Vieh. Nach der Seiser Alm in Stdtirol ist
die Postalm die groRte Almhochflache Europas.
Wanderparadies. Bis vor 200 Jahren war dieses
gréRte Hochplateau Osterreichs ein riesiges
Waldgebiet. Dann wurden die Walder
geschlagert, fur den groRen Sud- und
Pélzholzbedarf der Salzkammergut Salinen. Die
Abtenauer Bauern nitzten das neu gewonnene
Weideland und die Postalm wurde nicht mehr
aufgeforstet.

Die MautstraBe ist ein Ubergang von Strobl
nach Abtenau, auf der Fahrt sieht man auch
einmal, wenn auch aus groRer Ferne, Dachstein
und Gletscher. AuRerdem gibt es auch noch die
Postalmklamm zu besichtigen.

Ein wunder- und wanderbares Erholungsgebiet
ist das Salzkammergut.

Wer sich dartber ndher informieren will dem
empfehle ich das Buch ,76 Seen im
Salzkammergut, Spaziergange und
Wanderungen“ von Monica Luckeneder und
Hannes Loderbauer (Residenz Verlag).

Horst Weinzettl

Fitness fiir lhr Immunsystem

Mit dem Sinken der Temperaturen steigt die
Anzahl der Erkéltungskrankheiten an. Durch-
schnittlich zwei bis drei Atemwegsinfektionen
machen erwachsene pro Jahr durch, Kinder bis
zu zehn. Nur weil uns kalt ist, bekommen wir
keine Erkaltung. Vielmehr sind es Viren die grip-
pale Infekte auslésen, wobei Kalte und ein ge-
schwichtes Immunsystem es den Erregern er-
leichtern, den Menschen als Wirt anzugreifen.
Eine rechtzeitige Starkung des Immunsystems
hilft einen grippalen Infekt vorzubeugen und ist
das A und O, die kalte Jahreszeit unbeschadet
zu Uberstehen:

Trockene Luft reizt die Schleimhaute. Daher
sollte in geschlossenen Raumen immer auf
eine ausreichende Luftfeuchtigkeit und re-
gelmé&Riges Liften geachtet werden.
RegelmaRiges Spulen der Nasenschleim-
haute mit Meersalzsprays hélt die Schleim-
haute feucht.

. Spaziergédnge an der frischen Luft oder re-
gelmaRige Saunagange bringen das Im-
munsystem auf Touren.

Frisches Obst und Gemiise gehéren taglich
auf den Speiseplan. Alkohol und Nikotin be-
gunstigen Infektionen.

Wichtig ist auch die Zufuhr einiger Vitamine
und Mineralstoffe:

Vitamin C: verkirzt die Dauer und mildert die
Heftigkeit der Erkaltung.

Vitamin A: héalt die Hals- und Nasenschleim-
haute gesund und vergroRert die Widerstands-
kraft gegen virale Infekte (hohe Dosen nur unter
arztlicher Kontrolle und nicht in der Schwanger-
schaft einnehmen.)

Vitamin E: starkt die Abwehr gegen Infektionen,
besonders bei dlteren Menschen.

Vitamin B_Komplex: halt die Immunbarrieren
der Haut und die Schleimhdute des Ver-
dauungstraktes und der Atemwege gesund.
Zink: eine Unterversorgung erhéht das Infekti-
onsrisiko. Es kann die Dauer und Heftigkeit von
Erkaltungen vermindern.

Selen: Bei Mangel ist die Antikérper- und Lym-
phozytenbildung reduziert und die Infektions-
anfalligkeit erhoht.

In diesem Sinne trotzen Sie erfolgreich dem
Ansturm der Viren !

Paracelsus Apotheke
Mag. Karin Reisinger



i

S||U|[N||D||E

Vil ||E||R[|T

G’sundes Viertel Denggenhof im
gesunden Bezirk Gries

Die gut besuchte Veranstaltung ,,Gesunder
Bezirk Gries” - ein Projekt des Bezirksrates
Gries - wurde dankenswerter Weise von Frau
D.l. Lechner (Stadtteilprojekt Denggenhof) und
den  Aktivbargerinnenn der  Denggen-
hogfsiedlung organisiert. Unter den
Anwesenden waren auch BV Gerhard Macher
und Frau BVSt Ingeborg Arzon.

Die Vorbereitungsarbeiten im Detail lagen in
den Handen von Projektleiterin Frau Mag
Strapatsas und Herrn Apotheker Mag Kolaric.
Nach einleitenden Worten von Frau Lechner
wurde das Projekt ,,Gesunder Bezirk Gries,,
von Mag Kolaric den Anwesenden vorgestellt.

Der Begriff Gesundheit, der durch die WHO
Definition ,Gesundheit ist ein Zustand
vollkommenen kérperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und nicht allein das
Fehlen von Krankheiten und Gebrechen“
erklart wird, ist heute deutlicher durch das
Zusammenspiel von Faktoren wie leistbares
Wohnen, gesicherter Arbeitsplatz, soziale
Kontakte, freier Zugang zur Bildung,
barrierefreies Leben etc, die das
Wohlbefinden definieren, bestimmt.

Nach intensiver Diskussion wurden die
Themen gesammelt- was wollen die
Bewohnerinnen des Denggenhofviertels- und
anschlieBend von den Teilnehmerinnen
bewertet.

Zum Ergebnis

Ganz oben in der Reihung steht die gesunde
Bewegung. Der Wunsch solche Aktivitaten
organisiert zu bekommen, um gemeinsam
daran teilnehmen zu koénnen, wie z.B.
gemeinsam zu kochen, gemeinsam Hobbies
zu betreiben, einander unterstitzen zu kénnen
hat oberste Prioritat.

Vorsorgen fur die weitere Zukunft -z. B.
Wohnformen flr dltere Menschen, wie Heime
oder betreutes Wohnen ansehen - ist ein
Anliegen der Teilnehmerinnen.

Die Erhaltung des Grunraumes, ohne den im

wortlichen Sinne ,alles nicht ist*, ist ein
weiteres Hauptanliegen in der
Denggenhofsiedlung. Das Umgehen

miteinander unabhdngig von Zugehdrigkeit
steht ebenfalls an vorderster Stelle.
Hilfestellung wird aber auch bei Umgang mit
Suchten — wie z.B. Rauchen eingefordert

Uber allen ausgewshlten Themen steht das
Motto ,leistbare Aktivitaten“. Ein weiterer
Schwerpunkt in der Diskussion war auch die
Sorge um die Entwicklung der Mietpreise fir
die Wohnungen in der Denggenhofsiediung.

Auch die Einbindung von Mitbewohnerinnen
einzelner StralRenziige, die derzeit noch in der
Aktivgruppe der Denggenhofsiediung
unterreprasentiert sind, ist ein Wunsch einiger
Teilnehmerinnen.

Zum Schluss wurden Stickers ,Gesundes
Viertel" - Entwurf und Produktion Mag Kolaric
- als Anregung zur Entwicklung eines Marken-
Logos fir die Aktivitat Gesunder Bezirk in der
Denggenhofsiedlung den Teilnehmerinnen
tberreicht

Nachster Termin:

Die. 20.11.2007 18.00

Ort: Siedlungszentrum
Siebenundvierzigergasse 49

50 plus: Sport und Bewegung
ein Vortrag mit praktischen Anleitungen mit
Norbert Schrapf, Sportwissenschaftliches
Institut d. Universitit Graz

Der Gesunde Dienstags soll zu einer fixen
Einrichtung am Denggenhof werden.

Mag. Kolarics

med.univ.Dr. Josef Petritsch
Arzt fur Allgemeinmedizin
8020 Graz, Vinzenz-Muchitsch-Str.34/P
Ordinations Zeiten:
Mo, Di,Fr: 8.30-12.00, Mo 15-17.00 Uhr
Mi 8.30-13.00 Uhr, Do 15.00-18.00 Uhr
Tel. 0316 / 271525




