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EDITORIAL

" oy DER KRISE
STARKER WERDEN

risen missen nicht herbeigeschrieben werden, die kommen auch
so. Wer es nach tiber zwei Jahren Pandemie nach wie vor nicht
glauben wollte, wurde mittlerweile eines (nicht wirklich) Besse-
ren belehrt. Krisen sind zu unseren stéandigen Begleitern gewor-
den. Dass wir uns jederzeit in Krisensituationen wiederfinden kénnen, dieses
Bewusstsein ist uns stammesgeschichtlich mitgegeben - seit wir Menschen in
der Lage sind, unsere Lebensgrundlagen kognitiv zu reflektieren. Es ist uns blof3
in den vergangenen Jahrzehnten nicht immer so prasent gewesen. Wir haben

Ao

Ing. Mag. Harald Zumpf Irene Mitterbacher Robert Pozdena uns in vielen Bereichen sehr sicher gewahnt - und auch die gedankliche Konfron-
Fachgruppenobmann Fachgruppenobfrau Fachgruppenobmann tation mit moglichen Krisen zusehends verdrangt. Doch mittlerweile sind Krisen
Burgenland Karnten Niederosterreich

einfach zu evident, um noch in den gedanklichen Hintergrund geschoben zu
werden. Und kaum scheint eine Krise langsam zu versiegen, trifft uns die nachste
schon mit voller Wucht. Pandemie, Klima, Krieg, Inflation - mit alle den Schockwellen und
Folgewirkungen: An ihrer Evidenz lassen diese Krisen keinerlei Zweifel aufkommen.

Und bei naherer Betrachtung wird dann auch recht bald klar: All die Fortschritte, die auf
den unterschiedlichsten Gebieten - nicht zuletzt in der Medizin - bislang erzielt wurden, genti-
gen nicht, um uns gegentiber Krisen immun zu machen; weder gegeniiber den grofsen noch
gegenlber den ,kleinen” individuellen wie etwa (inneren oder dufderen) Konflikten, Trennung,
Trauer, Krankheit etc. Im Gegenteil: Die grofden Krisen verstarken bei vielen noch das individu-
elle Krisenmoment. Wir sind verwundbar.

Im Zuge der Pandemie haben psychische Probleme und Erkrankungen signifikant
zugenommen. Damit aber genau das nicht passiert, damit wir (wenn es sich irgendwie ver-
meiden lasst) eben NICHT krank werden, sondern Krisen im Kern gesund und vital bewaltigen

Mag. Franz Landerl DI Giinter Schwiefert Andreas Herz, MSc kénnen, bendtigen wir gerade in Krisenzeiten - in einem neuen , Zeitalter der Krisen”, wie es
Fachgruppenobmann-Stellvertreter Fachgruppenobmann Fachgruppenobmann bereits genannt wird - jede nur erdenkliche professionelle Unterstiitzung. Nicht nur um unsere
Oberdsterreich Salzburg Steiermark individuelle psychische und physische Gesundheit zu bewahren, sondern auch um uns als

Gesellschaft krisenfest zu machen und die Zukunftsfahigkeit zu erhalten. Dazu benétigen wir
Expertise und Erfahrung jener, die ihre Unterstlitzung in die Waagschale werfen, bevor Men-
schen Uberhaupt erst krank werden. Und das sind wir - wir Lebens- und Sozialberater*innen
mit unseren drei Disziplinen. Wir stehen fiir Pravention, Resilienz, Lebens- und Krisenbewalti-
gungskompetenz.

Umso wichtiger ist es, diese Kompetenz iber bisherige Erfolge hinaus gesellschaftlich
noch deutlicher sichtbar zu machen. In diesem Lichte sind auch die Bemiihungen um die im
Herbst in Kraft tretende neue Ausbildungsverordnung zu sehen. Es geht darum die Berufs-
gruppe und alle ihre Mitglieder im kompetitiven Umfeld der gesundheits- und wohlfahrtsrele-
vanten Dienstleistungen auf lange Sicht nachhaltig erfolgreich zu positionieren.

Herzlich lade ich Sie dazu ein, dieses vom Fachverband ,Personenberatung und Per-
sonenbetreuung” der Wirtschaftskammer Osterreich als lhrer Interessenvertretung heraus-
gegebene Medium auch selbst zu nutzen, um lhre beruflichen Erkenntnisse, Erfahrungen und

Bernhard Moritz, MSc KommR Susanne Rauch-Zehetner Mag. Harald Janisch ) )
Fachgruppenobmann Fachgruppenobfrau Fachgruppenobmann Projekte sichtbar zu machen.
Tirol Vorarlberg Wien

Andreas Herz, MSc, Obmann des Fachverbands Personenberatung und Personenbetreuung

Beitrdge und Anregungen an: lebe@cfauland.at
www.lebensberater.at
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EPIGENETIK IM FOKUS

Wir kénnen unsere Denk- und Verhal-
tensmuster verandern. Die ,Epigenetik”
untersucht, inwiefern unsere Gene von der
Umwelt, den individuellen Erfahrungen mit
den daraus resultierenden emotionalen und
gedanklichen Mustern, von Ernahrung etc.
beeinflusst und verandert werden.
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VERZICHT MACHT FROH

Ob selbst gewahlt oder von dufteren
Faktoren auferlegt: wie wir aus Verzicht
und Entbehrungen Sinn und Lebensenergie
gewinnen kdnnen.

12

WOZU SCHULDGEFUHLE?

JIch fihl mich so schuldig, was soll ich
tun?” Diese verzweifelte Frage wird in
Beratungen haufig gestellt. Was tun?
Schuldgefiihle sind nicht fur die Ewigkeit
gedacht. Sie sollen zu Aktionen motivieren
und wollen danach wieder vergehen.

16

LSB IM UNTERNEHMEN

Psychosoziale Beratung furr Arbeitsklima,
Motivation & Co: Der bekannte dsterrei-
chische Unternehmer Georg Kapsch setzt
in einem seiner Unternehmen, der Kapsch
TrafficCom, auf psychologische Beratung.
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SEEROSENARBEIT

Innovative Zugénge in der Beratung: See-
rosenarbeit als kreative Gestalt-Methode
Fir den Beratungseinstieg mit Kindern und
Jugendlichen sowie deren Eltern oder flrs
Erstgesprach mit Familien.
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INS TUN KOMMEN

Mehr desselben, im Hamsterrad laufen, in
der Komfortzone bleiben, an Gewohnheiten
festhalten? Wie schaffen Menschen den
Ausstieg aus festgefahrenen Verhaltens-
mustern? Was braucht es, um ins Tun

zu kommen? Betrachtungen aus einem
systemischen Blickwinkel.
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LSB IM PODCAST

.Beraterkiste" - so nennt sich ein frisches
Podcast-Format, konzipiert flir angehende
und praktizierende Lebens- und Sozial-
berater*innen. Ins Leben gerufen haben es
die beiden Lebensberater*innen Christina
Freund und Markus Neuhauser, um damit
Menschen im LSB-Berufsleben zu unter-
stltzen.
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TRENNEN - GEWUSST WIE

Das Online-Magazin ,Gut getrennt” bietet
Beitrage rund um Paare in Trennung und
Scheidung und verfolgt dabei einen ganz-
heitlichen Ansatz rund um rechtliche, psy-
chologische und soziale Fragestellungen.
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WEIBLICHE MACHT

Die meisten Menschen haben Angst vor
der eigenen Macht und vor der Macht

der anderen. Was tun in der Beratung,
wenn sich Paare wechselseitig Ignoranz,
Dominanz und Machtverhalten vorwerfen?
Ein Bekenntnis zur Macht als zwischen-
menschlicher Faktor.
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KEINE WUT, BURGER*INNEN!

Mit ihrem Buch ,Kein Arger - kein Prob-
lem” liefert Andrea Wittmann eine perfekte
Anleitung, wie Menschen, die zu Wutaus-
briichen und Argerattacken neigen, lernen
kénnen, schwierige Situationen mit Ruhe
und Gelassenheit zu meistern. Die Lebens-
und Sozialberaterin im Interview.
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PAARBERATUNG VIA TRANCE
Hypnotische Trance kann ein wirkungsvol-
ler Teil einer Paarberatung sein. Der Grof3-
teil der Teilnehmenden einer Untersuchung
unter Real-Life-Bedingungen erlebte diese
Intervention dem subjektiven Selbstver-
sténdnis nach als sehr positiv und hilfreich.
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DIE TOTALE KRISE

Wie mit Menschen umgehen, denen der
sprichwortliche alttestamentarische Hiob
Uber den Weg gelaufen ist? LSB-Oberéster-
reich-Berufsgruppenvertreter Franz Landerl
im Gesprach mit dem Lebensberater und
Coach Andreas Urich.
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SPEZIALISIERTE TRAUERBEGLEITUNG
Die Arbeit mit Trauernden ist anderen
Coaching- und Beratungsthemen in vielen
Aspekten dhnlich und trotzdem im Detail
speziell. Berater*innen kénnen sich die
Kenntnisse und Fahigkeiten erwerben.

W K 0|4

Personenberatung & Personenbetreuung

48

TINY HOUSE FUR LSB

Als einen Ort fur Klarheit an Wende-
punkten bietet eine steirische Lebens- und
Sozialberaterin ihren Klient*innen ein Tiny
House inmitten der Bergwelt der Miirztaler
Alpen.

50

BUCHER IN DER AUSLAGE

Kraft durch Qigong, Nutzliches fiir die
Beratungspraxis im Handbuch und die
unvorstellbare Macht der Trance: drei
Blicher von Lebens- und Sozialberater*in-
nen in der Auslage.
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KINDER IN DER KRISE?

Uber die Bedeutung der psychischen Resi-
lienz bei Kindern in Krisenzeiten spricht
LSB-Oberosterreich-Berufsgruppenvertre-
ter Franz Landerl mit dem Psychotherapeu-
ten und Lebensberater Giinther Bliem.
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ERNAHRUNG MIT GENUSS
Verdauungsprobleme wie Bldhungen,
Bldhbauch, Verstopfung, Sodbrennen,
Vollegefiihl und Co sind sehr belastend und
reduzieren nachweislich die Lebensqualitat.
Doch muss man deswegen gleich auf alle
moglichen Lebensmittel verzichten?

57

GESUND DURCH KRAFTTRAINING
Nicht nur Ausdauertraining macht sich
gesundheitlich bezahlt. Immer haufiger
wird auch auf die positive Wirkung von
Krafttraining auf unsere Immunabwehr
hingewiesen.

59

IMMUNOLOGIE & SPORTERNAHRUNG
Uber die Bedeutung der Basiserndhrung fiir
die Immunabwehr bei sportlicher Beta-
tigung sowie spezielle Erndhrungsmaf-
nahmen zur Untersttitzung des Immun-
systems von Sportler*innen. Der aktuelle
Forschungsstand im Uberblick.
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Informationen zu aktuellen Themen
Im Herbst 2022 tritt die neue Ausbildungs-
verordnung fir die psychosoziale Beratung
innerhalb der 6sterreichischen Lebens- und
Sozialberatung in Kraft. Mehr dartiber
sowie Facts und FAQ ab September auf
www.lebensberater.at




UNSERE DENK- UND
VERHALTENSMUSTER
KONNEN WIR VERANDERN

Was ist ., Epigenetik?" In diesem Fachgebiet
wird untersucht, inwiefern unsere Gene und
deren Auspragungen von der Umwelt, den
individuellen Erfahrungen mit den daraus
resultierenden emotionalen und gedanklichen
Mustern, von Erndhrung etc. beeinflusst und
verandert werden. Die Kernaussage: Unsere
Gene entwickeln sich weiter.

VON AMELIE SANKTJOHANSER *
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an geht heute davon aus, dass unsere

Gene zwar die Grundlage fuir unser

Verhalten und unsere charakterlichen

Eigenschaften bilden, diese sich jedoch
permanent, beeinflusst durch Umwelt und eigene
Lebensbedingungen, weiterentwickeln. Dies wiederum
fuihrt zu einer Steigerung der Leistungsfahigkeit unseres
Gebhirns.

DIE ROLLE DER EPIGENETIK

Dr. Bernhard Horsthemke, Leiter des Instituts fiir
Humangenetik der Universitatsklinik Essen, sagt hierzu:
.Die Umwelt hinterlasst in unserem Genom Spuren -
wie wir uns erndhren oder ob wir gestresst sind. Aufser-
dem spielt die Epigenetik mit ihren vorgeburtlichen und
frihkindlichen Entwicklungsbahnen eine grofse Rolle.”

Und Anna Katharina Braun, Professorin fuir Entwick-
lungsneurobiologie an der Universitat Magdeburg, ist
der Uberzeugung: ,Das Zusammenspiel von Genen
und Umwelt bestimmt das Ausmaf und die Richtung,
in die das Wachstum der Nervenzellen und Synapsen
gesteuert wird.”

ERINNERUNGEN VERERBEN?

Dies geht sogar so weit, dass personliche Erlebnisse,
die unterbewusst gespeichert sind und spéater durch
aufdere Umstande bewusst erinnert oder unbewusst
getriggert werden, sich auf genetischer Ebene so mani-
festieren kénnen, dass die Erinnerungen an das Ereignis
und die darauf basierenden Symptome an die nachste
Generation weitergegeben werden. Hierzu gehéren z.B.
Kriegserlebnisse mit den Erfahrungen von Flucht, Ver-
letzung und Verlust bis hin zu bildhaften Erinnerungen
und Symptomen. Vermeintlich unbegriindete Depres-
sionen, Angste und Aggressionen von Kindern oder
korperliche Schmerzen finden hierin 6fters als man
denkt ihre Erklarung.

DURCH NEUE MUSTER DIE GENE VERANDERN

Auch alltagliche Verhaltens- und Stimmungsmuster
werden im taglichen Miteinander wechselseitig Giber-
tragen bzw. bernommen und kénnen sich Uber die Zeit

EPIGENETIK

Da jeder von uns die grenziiber-
schreitenden Momente ganz
individuell erlebt, sind auch die
daraus resultierenden Glau-
benssatze ganz individuell. Dies
erklart die unterschiedlichen
Gefiihls- und Verhaltensmuster
trotz gleicher Erfahrung.

genetisch manifestieren. Wenn also unsere Umwelt,
unsere Erfahrungen und unsere Denkmuster unser Ver-
halten beeinflussen und sich dies genetisch manifestie-
ren kann, haben wir dann nicht auch die Chance, durch
Anderung unserer Gedanken- und Verhaltensmuster
unsere Gene wieder so zu verdndern, dass emotionale
und korperliche Gesundheit, die Auflésung von indivi-
duellen und globalen Traumata und ein gutes Miteinan-
der im weitesten Sinn moglich werden?

WIE SICH GEDANKENMUSTER EINPRAGEN

Wie entstehen Uberzeugungen? Sie werden nicht nur
durch Erziehung, Traditionen, Geschichte, Gesellschaft
und die hier gliltigen Werten gepragt, sie entstehen ins-
besondere auch aufgrund von Erfahrungen in unserem
Leben, die unsere persénlichen Grenzen tberschrit-

ten und unsere Handlungsmaoglichkeiten tberfordert
haben.

Ist das, was man in dieser Situation gebraucht hatte,
nicht méglich oder gesteht man es sich nicht zu, ver-
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letzen wir einen Teil unserer Personlichkeit. In solchen
Momenten, die in dieser Form einem nie wieder pas-
sieren dirfen und deswegen von da an zu vermeiden
sind, bilden wir Glaubenssatze und Gedankenmuster,
die unser Denken, Fihlen und Handeln nachhaltig
pragen. Sie bilden unsere Realitdt und lassen uns unser
tagliches Tun und Erleben sowie die Resultate hiervon
so interpretieren, dass wir uns selbst permanent unsere
Glaubenssatze bestatigen. Diese Bestatigung suchen
und finden wir auch in von uns kreierten Situationen,
nach dem Motto ,,wusste ich es doch”, was wiederum
zu ihrer Manifestation und Einflussnahme auf unsere
Gene fuhrt.

DAS INDIVIDUELLE ERLEBEN

Da jeder von uns die grenziberschreitenden Momente
ganz individuell erlebt, sind auch die daraus resultie-
renden Glaubenssatze ganz individuell. Dies erklart die
unterschiedlichen Gefiihls- und Verhaltensmuster trotz
gleicher Erfahrung.

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Hierzu ein Beispiel: Es fallen drei Kinder von der Schau-
kel und tun sich weh, die Mutter eilt hinzu, um zu hel-
fen. Das erste Kind flhlt sich bis dahin allein und bildet
den Glaubenssatz: ,Keiner hilft mir”. Das zweite Kind
wiirde am liebsten aufstehen und zur Mutter gehen,
bleibt aber vorsichtshalber sitzen, bis sie da ist. Hier
konnte der Glaubenssatz sein: ,Ich kann nicht, wie ich
will.” Und das dritte Kind? Es ist von dem plétzlichen
Sturz so Uberrascht, dass sich in ihm verankert: ,Es ist
immer Vorsicht geboten.” Dies geschieht - natirlich
auch altersabhéangig - bewusst oder unbewusst.

GLAUBENSSATZE UND DAMIT VERBUNDENE
CHANCEN

Von da an wird im positiven wie eventuell auch
negativen Sinne das Dasein von einem Denkmuster
beeinflusst, sowohl die persénlichen Werte und Motive
als auch Handlungs- und Entscheidungsspielraum,
Selbstentfaltung und Selbstbewusstsein, Leistungsbe-
reitschaft und -fahigkeit, Resilienz. Wahrnehmung und
Interpretation der Realitat beeinflussen die Begegnung
und den Umgang mit Menschen privat wie beruflich,
die Offenheit und Flexibilitat.

Alles hat seine zwei Seiten: Jemand, der immer vor-
sichtig sein muss, hat damit die Chance, geféhrliche
Situationen friiher zu erkennen als manch anderer.
Jemand, der glaubt, dass ihm keiner hilft, ist vielleicht
autarker und progressiver. Unsere Glaubenssatze sind
ein Teil unserer Motive, die uns im besten Falle zum
Erfolg in all unseren Lebensbereichen fiihren kénnen.
Sie bestimmen unsere Werte und hierauf basierende
Handlungen mit. Fiir jemanden, der ,nicht kann, wie er
will”, ist vielleicht Hilfsbereitschaft wichtig und er hilft
spater einem anderen, in seinem Leben weiterzukom-
men und dessen Bedenken, er kdnnte es nicht schaffen,
aufzulésen.

WIE SITUATIONEN TRIGGERN

Es gibt jedoch auch Situationen, die wie ein Trigger
wirken: Sie erinnern einen unbewusst an das zu ver-
meidende, grenziiberschreitende Erlebnis, was den
Betroffenen bzw. die Betroffene dann zu einem in der
jetzigen Situation unangepassten Denken, Fiihlen und
Verhalten veranlassen kann. Meine Werte, die mir
bisher Bestandigkeit und Halt vermittelt haben und das
Motiv meines Handelns waren, werden hierdurch ver-
meintlich infrage gestellt.

Mit und ohne Trigger kénnen uns unsere Glaubens-
satze leider auch negativ beeinflussen. Konflikte in allen
Lebensbereichen sowie korperliche und emotionale
Symptome kénnen die Folge sein, das Wohlbefinden

in der Gemeinschaft (=Gemeinwohl) irritiert werden.
Wenn ich glaube, ,ich kann nicht, wie ich will,” werde
ich vielleicht auf Dauer depressiv verstimmt, neidisch
gegenuber ,Erfolgreichen”, lebe privat wie beruflich
nicht mein eigentliches Potenzial. Wenn ,Vorsicht
geboten ist”, kann ich dann Beziehungen wirklich
eingehen, mich auf mich selbst oder mein Gegeniiber
verlassen? Wie sehr behindert mich das in der Umset-
zung meiner privaten und beruflichen Ziele? ,Wenn mir
keiner hilft” - dann mache ich es eben allein, bin aber
vielleicht dadurch weniger teamfahig oder rutsche in
ein Burnout, weil ich ja alles allein bewaltigen muss.

KONFLIKTE ALS WEGWEISER BETRACHTEN

Sehen wir diese Situationen, unsere Konflikte und Sym-
ptome weniger als Kontrahenten, sondern als Wegwei-
ser, die uns zu der eigentlichen Ursache - dem grenz-
Uberschreitenden Ereignis - fiihren wollen, hat man die
Chance, zu einer wirklichen und damit nachhaltigen
Losung zu kommen: Durch Integration der Anteile, die
von der grenziberschreitenden Erfahrung heute noch
fur den Betroffenen so relevant sind, dass sie ihn tag-
lich wie ein Motor am Laufen halten, féllt die Basis der
hierdurch entstandenen Glaubenssatze weg. Der Motor
kommt zum Stillstand.

WIR KONNEN EREIGNISSE BEWUSST INTEGRIEREN
Durch Integration des auslésenden Ereignisses muss
ich nicht mehr all die Kraft zur Vermeidung einer ver-
meintlich gefahrvollen Situation und zur Verdrangung
meiner Gefiihle aufwenden. Vielmehr steht mir diese
Kraft nun zur Nutzung und Aufrechterhaltung meiner
Ressourcen zur Verfiigung. Es entsteht Raum, unsere
Glaubens- und damit Verhaltensmuster entsprechend
unserer individuellen Persdnlichkeit umzuwandeln, wir
kommen zu unserer Authentizitat und unserem gesam-
ten Potenzial.

Durch Integration des bedrohlichen Ereignisses verlie-
ren Angst und Vermeidungsstrategien ihre Wertigkeit.
Wir erlangen den Freiraum, entsprechend unserem Ich
zu denken und zu fuihlen. Basierend auf der erlangten
Authentizitdt und den hierdurch gepragten Glaubens-
satzen kdnnen wir mit Respekt und Achtsamkeit uns
selbst und unserer Umwelt gegentiber diese in Taten
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EPIGENETIK

umsetzen. Durch die Nachhaltigkeit der Integration und
der darauf basierenden Veranderungen kénnen sich
Stress, Symptome, Konflikte bis hin zu Generations-
traumata auflésen und sich unsere Gene entsprechend
verandern. Wie Marc Aurel bereits sagte: ,Das Uni-
versum ist Transformation, unser Leben ist das, wozu
unsere Gedanken es machen.”

*DR." AMELIE SANKTJOHANSER, Lebens- und Sozial-
beraterin in Aurach bei Kitzbiihel sowie Arztin, Therapeu-
tin, Coach mit Praxis in Miinchen. ,,Arzt fiir Naturheilver-
fahren®, Psychosomatik, Trauma- und Familientherapeutin.
Studium der Humanmedizin an der LM U Miinchen, prakti-

sche Ausbildungen in Gynikologie, Chirurgie, Neonatologie,
Psychiatrie und innerer Medizin in Deutschland, Grofbri-
tannien, den USA und der Schweiz, Promotion: Psychiatrie,
LMU Miinchen; Ausbildungen: Traumatherapie (Dr. Peter
Levine, USA), systemische Familientherapie und syste-
misches Coaching (Prof. Miiller-Egloff, IFW Miinchen),
Energiearbeit Dr. Bittscheidt, Bonn. Seit 1996 selbststin-
dig in eigener Praxis titig. Schwerpunkt: Psychosomatik,
Systemische und Traumatherapie, Konfliktmanagement
und Beratung mittels der eigens dafiir entwickelten Arbeits-
methoden Transformation2be®, Remedicin® und Pattern
Coaching, www.dr-sanktjohanser.de
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WARUM VERZICHT

DIE WURZEL DES

GENUSSES UND DER
LEBENSFREUDE IST

Stellen Sie sich vor, Sie diirften wahlen: zwischen einem Jahr
Schlaraffenland nach einem Jahr der Entbehrung bei Wasser
und Brot oder einem kargen Fastenjahr nach einem Jahr Genuss

und Voéllerei? Was ware fiir Sie leichter zu ertragen?

VON DANIELA PHILIPP *
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as erste Szenario ist fur die meisten Men-

schen einfacher zu bewéltigen und hat

vielleicht auch damit zu tun, dass Zufrie-

denheit viel mit Erwartungsmanagement
zu tun hat. Unser Belohnungszentrum - genauer gesagt
der Nucleus accumbens - wird durch verschiedenste
Reize angesprochen, am besten dann, wenn etwas
Jbesser als erwartet” ist: wenn also ein gewisser Uber-
raschungskick damit Hand in Hand geht. Je selbstver-
standlicher Positives wird, desto mehr Stimulus braucht
es; und je mehr Genuss ohne Anstrengung erreicht
werden kann, desto fataler ist die Wirkung.

Entdeckt wurde das bereits im Jahr 1954 von den
US-Forschern James Olds und Peter Milner, die das
Suchtverhalten von Laborratten untersuchten. Allein
gelassen mit der Moglichkeit das Belohnungszentrum
im Hirn mittels eines Tasters, der mit einer Elektrode im
Hirn verbunden war, aktivieren zu kénnen, stimulierten
die Tiere sich selbst bis zur absoluten Erschépfung.
Selbst angebotenes Futter liefben sie links liegen.

WENIGER IST MEHR

Selbst wer anfangs meint, jeden Tag Sonntag mit
Festschmaus, Alkohol und Party zu geniefben, ware
himmlisch, wiirde wohl Gber kurz oder lang des Genus-
ses Uberdrlssig werden. Wir Menschen wissen wohl,
dass zu viel des Guten ungesund ist und verordnen uns
deshalb immer wieder Verzicht. Wie sonst liefsen sich
der Trend zum Fasten, der Boom der Stille-Retreats und

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

der Hype um Digital Detox erklaren? Wir schiitzen uns
damit vor einem ,Zuviel” und vor Abhangigkeit. Mehr
und mehr nimmt aber auch jene Zielgruppe zu, die sich
in Verzicht ibt und die eigene Willenskraft trainiert, um
den Genuss noch intensiver zu erleben. Die erste Tasse
Kaffee oder das erste Stiick Schokolade nach langer
Entbehrung ist von besonderer Intensitat. Der Anblick
des Sonnenuntergangs iber dem Meer oder das tiirkise
Seewasser ist umso schéner, wenn wir uns ein Jahr lang
danach gesehnt haben. Diese Beispiele untermauern
eindrucksvoll Arthur Schopenhauers Gedanken: ,Erst
der Verzicht der Dinge macht ihren Wert erkennbar.”

Warum féllt es uns dann aber so schwer, das Beste aus
einem Mangel zu machen, blof> weil uns dieser unfrei-
willig auferlegt wird w vor allem dann, wenn wir Gutes
gewohnt und vom Schicksal verwohnt sind? Missten
wir nicht gerade in so einem Zustand besonders wider-
stands- und verzichtsfahig sein? In einer Uberfluss-
gesellschaft und nach tber 70 Jahren Frieden in Europa
sind uns Wahlmaoglichkeit, Freiheit und Fille zum
Selbstverstandnis geworden. Wird uns etwas davon
entzogen, dann fihlen wir uns vor allem eines: beraubt.

In der Psychologie spricht man von Verlustaversion.
Der Trieb des Menschen an Gewohntem festzuhal-
ten, ist so stark ausgepragt, dass wir sogar im Falle
eines Tausches doppelt so viel erhalten missten, um
Bestehendes aufzugeben. Das Festhalten wird genéhrt
von einer Anspruchshaltung: der Uberzeugung ein

Recht auf all das zu haben, was wir bisher zur Verfii-
gung hatten. Was daher in guten und schlechten Zeiten
gelibt werden kann, ist eine Haltung der Dankbarkeit,
die nichts als selbstverstandlich anerkennt. Gemeint ist
damit eine gewisse Form der Ehrfurcht: eine Mischung
aus Staunen und Demut. Dacher Keltner von der Uni-
versity of California in Berkeley hat erforscht, dass wir
uns bei der Ehrfurcht vor Dingen, die grofer als wir
sind, zwar kleiner fiihlen und auf unser Ego verzichten,
aber das Wohlbefinden im Sinne einer Verbundenheit
mit der Welt steigt.

Dieses Geflihl ist trainierbar, schon bei taglich 15 Minu-
ten ,Ehrfurchtstraining” - z.B. bei einem Spaziergang in
der Natur - konnte bei den Teilnehmer*innen nach acht
Wochen die Zunahme von Emotionen wie Mitgefthl,
Dankbarkeit und Lebensfreude dokumentiert werden.

Was es darliber hinaus in Zeiten der Fulle braucht, ist
Kreativitat um das reichhaltige WOVON-wir-leben
auch einem sinnvollen WOZU zu widmen. Und mit
sinnvoll (voll Sinn) ist keine allgemeine Weltverbesse-
rung gemeint. Als sinnvoll ist all das zu erachten, was
jeder Einzelne, jede Einzelne kraft seiner/ihrer einzigar-
tigen Maoglichkeiten tun kann, um das Bestmogliche fiir
sich und das unmittelbare Umfeld zu bewirken. Damit
wird in guten Zeiten auch die Scheune oder Schatzkiste
des Lebens so besttickt, dass in kargen Zeiten darin
Vorrate gefunden werden.

Und was es in Zeiten der Entbehrung oder der Krise
braucht, ist Flexibilitat. Wichtiger als bei der Frage
Warum kann ich nicht mehr wie bisher?” hangen zu
bleiben, ware es der Frage ,Was geht noch immer?”
oder ,Was kénnte an Stelle des Bisherigen getan wer-
den?" oder gar ,Wozu lohnt sich der Verzicht?"” nachzu-
gehen.

SINN UND KRISE

Wer Krisen als Fragen des Lebens erkennt und sich
dafiir entscheidet selbst gestaltend zu wirken, indem
Verantwortung tibernommen wird und Antworten
gegeben werden durch Handlung oder Haltung, der
kommt in eine neue Genuss- und Lebensfreude. In eine,
die sich als Folge, als sogenanntes ,Epiphdnomen”
einer Handlung ergibt und nicht als direkt angestrebter
Zustand. Niemand wusste das besser und hat das ein-
drucksvoller vorgelebt als Viktor E. Frankl, der Begriin-
der der , dritten Wiener Schule der Psychotherapie”:
der sogenannten Logotherapie (auch als Sinn-Lehre
gegen die Sinn-Leere bezeichnet).

Fremdbestimmter Verzicht kénnte Frankls Vorbild
folgend von uns als Gelegenheit verstanden werden,
um ,trotzdem"” das Beste daraus zu machen, also Gutes
oder Bestmogliches zu tun, anstatt uns nur unmittel-
bar gut fiihlen zu wollen. Die daraus entstehenden
Handlungen oder - wenn es dazu keinen Freiraum gibt
- dann auch nur unsere geduldige Haltung fiihren zu
einer Lebensfreude, von der wir langfristig zehren kén-
nen und zu einem Vorgeschmack auf kiinftigen Genuss.

VERZICHT
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UMGANG MIT

SCHULDGEFUHLEN

»Ich fiihl mich so schuldig, was soll ich tun?"
Diese verzweifelte Frage wird uns in Beratungen
haufig gestellt. Was tun wir dann?

VON HELGA KERNSTOCK-REDL *

u sagen, ,ja, das stimmt, was Sie getan

haben, war falsch”, vermittelt eine Wertung,

die uns nicht zusteht. Manchmal zdhlen wir

Argumente fir die Unschuld auf. Auch das
bringt selten weiter, sondern provoziert normalerweise
nur Gegenargumente. In diesem Artikel und meinem
Buch ,Schuldgeftihle” schlage ich einen neuen Zugang
vor, wie Sie in der Beratung ein Schuldgefihl zu einer
interessanten Sache machen kénnen, die lhrem Gegen-
tiber zu mehr Selbsterkenntnis verhilft, bevor man sich
schlieflich gemeinsam der Frage widmet: ,Wie kénnen
Sie es guten Gewissens ablegen?” Damit mochte ich
ein wenig zur Ehrenrettung dieses Geflihls beitragen,
das mit Recht vermieden, jedoch zu Unrecht verdammt
oder gefiirchtet wird.

WAS HAT SICH DIE NATUR BLOSS DABEI GEDACHT?
Wieso hat die Natur so etwas Qualendes wie Schuldge-
fuhle hervorgebracht? Was ware, wenn wir diese Form

Foto: © deinshooting(b)

* MAG.A HELGA KERNSTOCK-REDL ist Klinische und
Gesundheitspsychologin, Psychotherapeutin sowie Lebens-

und Sozialberaterin (dzt. ruhend), die sich auf den Umgang
mit starken Gefiihlen spezialisiert hat. Sie vermittelt dieses
Wissen Kindern und Erwachsenen, Fachleuten, Fithrungs-
kréften und Paaren sowohl in Situationen grofler psychi-
scher Belastung als auch bei Alltagsfragen. Die Trainerin
und Keynotespeakerin ist zudem Fachreferentin in der
psychologischen Aus- und Weiterbildung sowie Autorin
zahlreicher Fachartikel und Biicher, www.kernstock-redl.at
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von Gefiihlen gar nicht hatten? Kennen Sie Menschen,
die ganz ohne Schuldgeftihle durch die Welt gehen?
Eine Gruppe von Schuldgefuhlsfreien umfasst ziemlich
unsympathische, ja sogar asoziale Zeitgenoss*innen.
Sie haben kein Unrechtsbewusstsein, sondern agieren
nach dem Motto: , Alle Rechte fiir mich, keine fir die
anderen.” Hatte die Menschheit grundsatzlich also
keine Schuldgefiihle, dann wiirden wir wohl leben wie
eine Horde wilder Tiere: ohne jede Moral, gebédndigt
allein durch das Gesetz des Starkeren. Es géabe kein
Streben nach Gerechtigkeit, keine Wiedergutmachung,
keine Balance im Geben und Nehmen.

Daran lasst sich also leicht der biologische Sinn der
Schuldgefihle ablesen: Schuldgefiihle entstehen in uns
von Natur aus, sobald wir ein verinnerlichtes mora-
lisches Gesetz oder eine von uns anerkannte soziale
Spielregel brechen. 8 von 10 Schuldgefihlen lassen
sich so verstehen'. Weil dieses Gefiihl so unangenehm
ist, wollen wir es vermeiden und sind unter anderem
deshalb hochgradig motiviert, uns an solche Regeln zu
halten.

' Zweivon 10 Schuldgetiihlen haben andere Ursachen und komplexe
Dynamiken: Schuldgefiihle konnen vor Trauer oder Zorn schiitzen oder
dienen Verbrechensopfern als Uberlebensstrategie. Mehr dazu im Buch
oder im kostenfreien Xing-Webinar: www.schuldgefiihle.at

Dieser personliche ,,Kodex" hat sich in der Regel inner-
halb einer Gemeinschaft entwickelt: Wir beobachten
und lernen sie von anderen. Manches Gesetz wird uns
auch direkt aufgetragen oder so lange aufgezwungen,
bis wir es verinnerlichen. Daher sind unsere Vorstellun-
gen von richtig und falsch meist ahnlich wie jene in der
Familie oder Kultur, in der wir aufwachsen. Der Kodex
umfasst dabei moralische Gesetze (Stehlen ist falsch)
oder soziale Regeln (Griifben ist wichtig). Ein gemeinsa-
mes Regelwerk, an das sich die meisten ganz automa-
tisch halten, hat viele Vorteile: Es férdert den sozialen
Frieden, wir kdnnen ohne viel Nachdenken recht
reibungslos als Teil dieser Gemeinschaft leben, kénnen
das Verhalten von anderen einschétzen und sind auch
selbst flir andere vertrauenswirdig und vorhersagbar.
Das vermittelt Sicherheit.

Wir sind hochgradig motiviert, nach einer Gesetzes-
Ubertretung das auftauchende Schuldgeftihl wieder
rasch loszuwerden, indem wir uns zum Beispiel ent-
schuldigen oder Wiedergutmachung leisten. Und wir
wollen das qualende Gefiihl vermeiden, indem wir tun,
was wir als richtig und rechtméafig betrachten .

Das erleichtert den Alltag und wir bleiben Teil einer
Gemeinschaft, wo Geben und Nehmen in Balance sind
- genau das hat uns Menschen seit jeher beschitzt
und unser hochgradig auf Sozialkontakt ausgerichtetes
Gehirn mit guten Geflhlen versorgt.

Einige dieser Gesetze sind sehr individuell, manche
davon keinesfalls allgemeingltig und schon gar nicht
nutzlich. Auch hier wird uns manches eingetrichtert
(,,Autoritaten durfen alles, ich darf nichts.”) oder
suggeriert (,Ich als Kind habe die Pflicht, mich immer
um meine Eltern kiimmern. Die Eltern jedoch haben
das Recht, sich nur um sich zu kimmern.”) Fir andere
personliche Gesetze entscheiden wir uns ganz selbst-
standig, vielleicht schon in jungen Jahren: ,Wenn ich
mal grofs bin, werde ich das nie so machen wie meine
Eltern. Ich werde immer auf mein Kind aufpassen.”

Es gibt auch noch eine zweite Gruppe von Menschen
ohne Schuldgefiihle: Gehéren Sie dazu und sind
dennoch ein guter Mensch? Dann schaffen Sie vermut-
lich etwas sehr Wichtiges und Richtiges: Sobald wir
namlich innere Gesetze und Regeln haben, die wir auch
wirklich befolgen kénnen, haben wir nattrlich auch kein
Schuldgefuhl. Folge ich strikt der inneren Regel: ,Ich will
niemals Mull auf die Strafse werfen”, dann gibt es die
realistische Chance, dass ich diesbeztiglich vollkom-
men schuldgefthlsfrei durch die Welt komme. Wenn
ich jedoch als Regel habe: ,Ich muss die Welt retten”,

SCHULDGEFUHLE

.mir darf es nicht gut gehen, wenn es anderen schlecht
geht” oder ,ich darf keinen Arger spiiren”, dann ist eine
endlose Flut von Schuldgefiihlen vorprogrammiert.
Denn solchen Regeln zu befolgen, das kann einfach
niemand schaffen.

Mit diesem Hintergrundwissen ist es nun moglich,
Menschen zu der Quelle ihres Schuldgefiihls zu beglei-
ten und mit ihnen Wege zu finden, wie sie es guten
Gewissens hinter sich lassen kénnen. Ich schlage dafiir
folgende 5 Fragen vor:

ERSTE FRAGE: ,,WAS SAGT ES GRUNDSATZLICH
GUTES UBER SIE AUS, DASS SIE SCHULDGEFUHLE
HABEN?"

Wer ein Schuldgefiihl hat und zeigt, der veroffentlicht
etwas sehr Personliches, ndmlich: ,Ich habe eine innere
Regel, an die ich mich halten will.” Grundsatzlich ver-
trauen wir solchen Menschen dann mehr, wie eine Stu-
die zeigt. Denn wir erkennen intuitiv: Da ist jemand, der
hat einen Moralkodex. Ein ehrenwerter Mensch

bzw. eine Person, die sich an Regeln halt,

weil sie diese verinnerlicht hat. Ich
kann vertrauen, dass er oder sie
diesen Regeln auch in Zukunft
folgen wird.

Zu viel des Guten ist aber
immer schlecht. In der

Regel haben deshalb die

ganz besonders gutherzi-

gen Personen mit extrem
hohen Moralvorstellungen,
die Uberdurchschnittlich viel
far andere tun wollen, leider
die meisten Schuldgefihle. Sie
fuhlen sich deshalb schlecht, sind

jedoch - objektiv gesehen - grof3- -
artige Menschen. Sagen Sie das lhrem -
Gegeniiber!

ZWEITE FRAGE: ,,WELCHE HOCHSTPERSONLICH
WICHTIGE REGEL HABEN SIE GEBROCHEN?"

Sie erforschen mit dieser Frage die haufigste Ursache.
Die meisten dieser Regeln sind uns und anderen gar
nicht bewusst. Ein alltégliches Beispiel: Frau Mann
kommt zu spéat in lhre Beratungsstunde. Sie entschul-
digt sich geflihlte 1000 Mal und zeigt auch nonverbal
sehr deutlich, dass sie extrem starke Schuldgefiihle hat.
Sie kénnen nun Frau Mann fragen, welche personliche
Regel sie denn nun durch die Verspatung gebrochen
bzw. missachtet hat. Sie werden merken, die aller-
meisten dieser Leitlinien, die immerhin viele unserer
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Verhaltensweisen und Ent-
scheidungen lenken, sind
gar nicht bewusst.

DRITTE FRAGE: ,SEIT
WANN BZW. WIESO
GENAU GLAUBEN SIE,
DASS SIE DIESER REGEL
FOLGEN MUSSEN?"
Niemand kommt mit der
Uberzeugung zur Welt

»Ich muss immer plnktlich

sein.” All unsere Glaubens-
satze und Regeln haben eine
Entstehungsgeschichte. ,Haben
Sie das bereits im Kindergarten
gedacht? Oder erst als Jugendliche/r?

Woher kommt diese Idee genau?” Erforschen
Sie gemeinsam die Anfénge - eine interessante Reise in
die Vergangenheit ist damit garantiert.

{ \

Manche reagieren ziemlich verblifft auf diese Frage.
.Das macht man doch so. Pinktlichkeit ist die Tugend
der Konige.” Ich antworte dann meist: ,Dieser Meinung
bin ich zum Beispiel gar nicht. Fiir mich ist es nur eine
nutzliche soziale Spielregel. Und ich kenne Kulturen,

da ist es aufberst unhoflich oder zumindest uniiblich,
punktlich zu kommen.” Es geht natirlich nicht um rich-
tig oder falsch, sondern um das Bewusstsein: Andere
denken anders. Das ist genauso o.k. und hat auch eine
Geschichte.

In manchen Fallen wird vielleicht durch diese Frage
bewusst, dass es sich um eine total veraltete oder
falsche Regel handelt, der man heute als Erwachsene/r
keinesfalls mehr folgen muss. Kinderregeln dtirfen wir
getrost hinter uns lassen. Wir kénnen uns fiir neue,
nitzlichere entscheiden, denn das tun wir ohne-

hin ziemlich oft - wobei natirlich soziale Spielregeln
wesentlich leichter verédnderbar sind (denken Sie nur
an die Veranderungen, die Corona uns beim Begrifsen
gebracht hat) als tiefsitzende moralische Gesetze.

VIERTE FRAGE: GANZ OBJEKTIV BETRACHTET:

IST DAS SCHULDGEFUHL BERECHTIGT ODER IST ES
IRRATIONAL?

Frau Mann weifd nun hoffentlich, dass sie mich durch
Unptnktlichkeit nicht verletzt hat. Falls das der Kern
ihres inneren Gesetzes und damit die Quelle ihres
Schuldgefuhls war, wird es verschwinden: Sie hat ihr
Gesetz gar nicht gebrochen, weil ich ihre Unpiinktlich-
keit weder als Zeichen von mangelnder Wertschatzung
noch von Arroganz interpretiere.

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Und selbst wenn, kommt es natirlich auf die Ursa-
chen ihrer Unplinktlichkeit an: War es vorsatzlich oder
fahrldssig? Hat etwas Unvorhersehbares wie ein Unfall
ihr Kommen verzogert? War es dennoch ihr Recht,
unterwegs anzuhalten und Essen zu kaufen? Laden

Sie Ihr Gegentiber ein, einerseits das Gesetz selbst

und andererseits die Schuld kritisch zu prifen. Ist also
objektiv betrachtet ein Schuldgefthl berechtigt oder ist
es irrational? Aus unseren ganz offiziell niedergeschrie-
benen Gesetzestexten ldsst sich recht gut ableiten, was
~echte” Schuld ausmacht (s. Infokasten).

Es kann manchmal niitzlich sein, ganz sachlich Reali-
tatsprifung anzubieten. Danach ist vielleicht klar: ,Ja,
das Schuldgefihl ist berechtigt.” Oder: ,Nein, denn das
Gesetz ist fragwdrdig / Ich war ein Kind / Ich hatte
keine echte Wahl / Ich war nicht zurechnungsfahig /
Ich habe in gerechtfertigter Not gehandelt / Es gibt ein
Recht, das meine Schuld begrenzt.” (Siehe Infokasten.)
Wieder ist es so, dass sich damit so mancher Selbst-
vorwurf in Luft auflést. Und auch an Schuldgefihlen,
die als irrational und objektiv nicht gerechtfertigt
enttarnt wurden, die aber dennoch hartnéckig bleiben,
muss niemand ewig leiden. Bei gerechtfertigten Schuld-
geflihlen hingegen stehen sowieso viele Wege offen,
um sie guten Gewissens abzulegen.

FUNFTE FRAGE: ,WAS ALSO KONNTEN SIE NUN
DAMIT ODER DAGEGEN TUN?"

Wenn jemand tatsachlich Schuld auf sich geladen

hat, also ein gerechtfertigtes inneres oder vielleicht
auch ,nur” juristisches Gesetz gebrochen hat, dann ist
natlrlich der nitzlichste Weg, aktiv Schuldausgleich
oder Wiedergutmachung zu leisten. Manchmal passt
eine Entschuldigung, die Bitte um Verzeihung oder

ein glaubhaftes ,Ich habe daraus gelernt. Es wird nie
wieder passieren”. Und nicht unterschatzt werden soll
der Effekt von tatiger Reue. Uberlegen Sie gemeinsam
mit Threm Gegeniiber, was nltzliche, kreative Moglich-
keiten sein konnten, damit das Schuldgefiihl seine gute
Absicht erfullen und dann vergehen kann.

\

Sind solche Wege nicht realisierbar, weil der Fehler zu
schwerwiegend ist oder das begangene Unrecht schon
viele Jahre zuriickliegt, gelingt einer dieser Wege viel-
leicht auf der imaginativen oder symbolischen Ebene:
Ein Klient telefonierte beim Autofahren und tberfuhr
dabei einen Hund, dessen Besitzer*in nie ausfindig
gemacht werden konnte. Durch eine grofse Spende

an ein Tierheim konnte er das Schuldgefiihl ablegen.
Andere Betroffene bitten eine obere Instanz um Ver-
gebung oder gehen den beschwerlichen Jakobsweg,
um sich vom Schuldgefiihl zu erlésen. Vielleicht bleibt
nur die Entscheidung, das Verursachte anzuerkennen
und den schweren Weg durch die Trauer zu betreten.
Schlimme, furchtbare Fehler passieren. Leider. Manche
sind nicht wiedergutzumachen und es hilft auch nicht,
sich selbst endlos dafiir zu bestrafen. Ihre Begleitung
bei der Trauerarbeit kann helfen, diese Tatsachen
irgendwann zu akzeptieren und abzuschliefden.

Keine dieser Wege darf (iberzogen oder endlos prakti-
ziert werden. Zu einer schuldgefiihlsgeplagten Mutter,
die dachte, es sei nicht ihr Recht, irgendwann wieder
gliicklich zu sein, sagte ich: ,Sogar flir ein Schwerver-
brechen hat man irgendwann genug gebiifst. Es wére
nicht fair, fir einen Fehler wie den lhren langer zu
leiden, als andere fir einen Mord leiden missen.”

WIE IST DAS NUN BEI UNGERECHTFERTIGTEN
SCHULDGEFUHLEN?

Manchmal ist einer/m Betroffenen sogar vollkommen
klar, dass es eigentlich nicht passt, sich weiter schuldig
zu fuihlen - doch er oder sie tut es trotzdem. Das Her-
ausfinden aus dem quélenden Gefiihl ist gar nicht ein-
fach, denn viele der oben genannten Wege sind nicht
umsetzbar: Wer gar nichts falsch gemacht hat, kann
nattrlich auch nichts wiedergutmachen, kann nichts
daraus lernen oder sich entschuldigen - bei wem auch?

Ein Beispiel fur irrationale Schuldgefiihle sind jene, die
auftauchen, nur weil etwas passieren hatte konnen,
das aber niemals passiert ist. Unser erfinderisches
Gehirn kann uns namlich Schuldgefihle nur aufgrund
von Katastrophenfantasievorstellungen schicken. Das
gute Ziel liegt auf der Hand: So sind wir hochgradig
motiviert, etwas zu verandern, noch bevor ein Fehler in
Wirklichkeit passiert. Genau eine solche Lernerfahrung
herauszuarbeiten und daneben die Realitat der Fantasie
entgegenzustellen kann helfen: ,Was also wollen Sie
tun, damit das Beflrchtete nie wirklich passiert? Stellen
Sie sich das bitte im Detail vor ... Und wann immer das
alte Schuldgefiihl auftaucht, bitte holen Sie sich den
inneren Film darlber, was wirklich passiert ist, vor lhr
geistiges Auge.”

SCHULDGEFUHLE

Bei irrationalen Schuldgefiihlen aufgrund von falschen
Gesetzen ist es unerlasslich, diese Gesetze zu verab-
schieden und sich fur neue, nitzliche und umsetzbare
zu entscheiden ,Ich will punktlich sein, aber ich habe
das Recht, zu spat zu kommen, wenn ich gute Griinde
habe.” Rechte aufzubauen, begrenzt auf nattrliche
Weise unsere Pflichten. Bestarken Sie den oder die
Schuldgefiihlsbeladene darin und helfen Sie,
den Selbstwert aufzubauen.

Schuldgefihle sind nicht fur die
Ewigkeit gedacht. Sie sollen
uns zu Aktionen motivie-
ren und wollen danach
wieder vergehen. Und
dabei kénnen wir unsere
Klient*innen beraten und
begleiten.

Checkliste

fiir echte Schuld:

Schuldig sind wir nur, wenn es ein allgemein aner-

kanntes Gesetz oder Recht gibt, das wir gebrochen

haben und dabei voll zurechnungsfahig und kein
Kind mehr waren und dazu noch eine echte Wahl-

moglichkeit hatten.

Dennoch unschuldig oder nur teilschuldig sind
wir, sobald es mildernde oder rechtfertigende
Umstédnde gibt, die eine Schuld reduzieren, wie
zum Beispiel die Wahrung des héherwertigen
Rechtsgutes oder ein eigenes Recht, auf das wir

uns berufen kénnen.

BUCHTIPP:

Helga Kernstock-Redl:
Schuldgeftihle. Woher sie
kommen, warum sie Angste
verursachen, wie sie unser
Leben unterschwellig len-
ken und wie wir sie ablegen
konnen. Goldegg-Verlag,
Wien und Berlin 2020,

260 Seiten, 22 Euro.

HELga ktnusvocn~NEOL
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PSYCHOSOZIALE

BERATUNG FUR ARBEITS-
KLIMA, MOTIVATION

& CO

Der bekannte 6sterreichische Unternehmer Georg Kapsch
setzt in einem seiner Unternehmen, der Kapsch TrafficCom, auf
psychologische Beratung. Im Gesprach mit Cornelia Wolf, die diese

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

ORNELIA
WOLF: Herr
Kapsch, Sie
sind CEO der
Kapsch TrafficCom,
eines Unternehmens
mit Niederlassun-
gen auf der ganzen
Welt, und waren acht
Jahre lang Prisident
der 6sterreichischen
Industriellenver-
einigung. Wie defi-
nieren Sie in der Rolle
als Arbeitgeber heute
die Verantwortung eines
Unternehmens fiir die Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter?
Welche Verantwortung sollte ein
Unternehmen heute iibernehmen?

GEORG KAPSCH: Das Unternehmen
tragt grofde Verantwortung fir die
Gesellschaft insgesamt, aber nattrlich
insbesondere flir die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter. Dabei geht es um das
Schaffen eines interessanten Arbeits-
inhalts, eines motivierenden Arbeitskli-

Beratung anbietet, erlautert er die Motive dafiir.

mas, eines sozialen Umfelds, die Einbet-
tung in ein durch Leadership gepragtes
Umfeld, das Geben von Chancen in der
personlichen wie auch der beruflichen
Weiterentwicklung und um die Unter-
stlitzung in schwierigen Situationen.

WOLF: Wie nehmen Sie diese
Verantwortung fiir Mitarbeitende
konkret in der Praxis wahr?

KAPSCH: Wir nehmen diese Verantwor-
tung in der Form wahr, dass wir sowohl
von der menschlichen als auch der struk-
turellen Seite Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter untersttitzen und férdern. Dies
geschieht im Rahmen unserer People
Strategy. Wir legen dabei auch grofden
Wert auf die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf. Fir Probleme, die sich in der
Fuhrung oder im zwischenmenschlichen
Umgang ergeben kdnnen, haben wir eine
eigene Stelle geschaffen, die niemandem
berichtet, aber die Probleme, mit denen
sich Menschen in unserer Organisation
konfrontiert sehen, aufnimmt und auch
behandelt.

WOLF: Thr Unternehmen blickt

auf eine lange Geschichte zuriick.
Was war der Grund, wie ist die Idee
entstanden, in Threm Unterneh-
men psychologische Beratung und
Begleitung einzufiihren?

KAPSCH: Ich beschéftige mich seit vie-
len Jahren mit der Idee, eine solche Stelle
einzurichten. Aktuell wurde diese Idee
von einer Mitarbeiterin an mich heran-
getragen und ich habe sie mit Freude
aufgenommen und sofort umgesetzt.
Diese Idee kam zu einem Zeitpunkt, als
sich das Unternehmen in einer Umstruk-
turierungsphase befand und er schien
mir pradestiniert zu sein, um schwierige
personliche, aber auch Fiihrungssituatio-
nen, die es in einer solchen Phase immer
gibt, optimal abzufedern und auch zu
lernen, wo wir besonderen Verande-
rungsbedarf haben.

WOLF: Wie ist es Ihnen gelungen,
dieses neue Angebot einer ,,Resi-
lience and Care Counselor® im
Unternehmen zu etablieren und
bekannt zu machen? Wie gut wurde
es bisher weltweit angenommen?

KAPSCH: Die Einflihrung einer solchen
Funktion fiihrt immer zu Fragen, es wird
immer Menschen geben, die dies fur
eine hervorragende Idee halten und
andere, die sich die Frage stellen, wozu
so etwas notwendig ist. Gelungen ist es
einerseits durch eine sehr behutsame,
aber nachdrickliche Kommunikation und
die Auswahl einer im Unternehmen in
verschiedenen Funktionen schon lange
bekannten Person. Bis dato wurde dieses
Angebot starker angenommen, als wir
urspriinglich dachten.

WOLF: Gibt es vorgegebene The-
meneinschriankungen, z. B. rein auf
berufliche Herausforderungen?

KAPSCH: Ich denke, dass die nicht vor-
gegebenen Themen und keine Einschran-
kung auf rein berufliche Herausforderun-
gen die Akzeptanz zusatzlich gefordert
hat, denn die meisten kritischen Situa-

LSB IM UNTERNEHMEN

tionen entstehen nicht eindimensional

- wie auch ein Burnout nicht eindimen-
sional zustande kommt. Deswegen ist es
ganz besonders wichtig, den Menschen
in seiner Gesamtheit und als Persoénlich-
keit zu sehen.

WOLF: Wie grenzt sich die Position
,Resilience and Care Counselor zu
etablierten Positionen wie HR und
Betriebsrat ab?

KAPSCH: Die klare Abgrenzung von
Funktionen wie HR und Betriebsrat war
sehr wichtig. Der grofe Unterschied
liegt in der hundertprozentigen Neutrali-
tat und Unabhangigkeit dieser neuen
Funktion.

WOLF: Viele Unternehmen bieten
den Mitarbeitenden externe
Coachingstunden von externen
Anbietern aller Art an. Warum
haben Sie sich fiir eine fixe, interne
Besetzung der Position mit einer
Lebens- und Sozialberaterin ent-
schieden?

Ich halte sehr viel von
Coaching und indivi-
dueller psychosozialer
oder psychologischer
Beratung, denn jeder
Mensch, so reflektiert er
auch sein mag, kommt
aus gewissen Denkmus-
tern nicht heraus und
bendétigt daher externe
Stimulation.

KAPSCH: Was wir hier anbieten, ist kein
reines Coaching, es geht weit tiber tra-

ditionelles Coaching hinaus und bezieht
nicht nur die betroffene Person, sondern
das gesamte Unternehmen mit ein. Das
heif3t, die interne Lebens- und Sozialbe-
raterin kennt das gesamte Unternehmen
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Meine Erfahrung ist, dass oft Menschen,
die es am notigsten brduchten, die
Beratung verweigern oder fiir unnétig
halten. Sie tun sich damit selbst, aber
vor allem ithrer Umgebung nichts Gutes.

von innen und kann daher dynamisch
wesentlich besser beurteilen und daher
auch handeln. Sie kennt auch die han-
delnden Personen, wahrend ein externer
Coach die sich in der Umgebung der
betreffenden Person befindenden Men-
schen und deren Handlungsweisen nicht
kennt.

WOLF: Welche ersten Riickmeldun-
gen konnen Sie nach einem Jahr
,»Resilience and Care Counseling“
geben?

KAPSCH: Wir haben - und so weit kann
ich das anhand der Globalergebnisse
beurteilen, obwohl ich die Einzelfalle
nicht kenne und auch nicht kennen darf
- gutes Feedback seitens der Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter erhalten.

WOLF: Was bekommen Sie als Feed-
back und Riickmeldung von den
Mitarbeitenden iiber dieses welt-
weite Angebot zuriick?

KAPSCH: Das beste Feedback zeigt sich
in der grofsen Akzeptanz.

WOLF: Was halten Sie personlich
von Coaching und individueller
psychosozialer Beratung? Welchen
Beitrag, meinen Sie, kann Coaching
leisten, wenn Sie an Wirtschaft und
Gesellschaft denken?

KAPSCH: Ich halte sehr viel von Coa-
ching und individueller psychosozialer
oder psychologischer Beratung, denn
jeder Mensch, so reflektiert er auch sein
mag, kommt aus gewissen Denkmus-
tern nicht heraus und benétigt daher
externe Stimulation. Coaching und auch
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psychologische Beratung helfen jedem
Menschen und es ware gut, wiirden
Menschen dieses Instrument zu einem
Zeitpunkt aktiv niitzen, zu dem es

noch keine Krisensituation gibt. Meine
Erfahrung ist, dass oft Menschen, die es
am notigsten brauchten, die Beratung
verweigern oder fur unnoétig halten. Sie
tun sich damit selbst, aber vor allem
ihrer Umgebung nichts Gutes. Ich traue
mich, dies so zu dufern, weil ich selbst
seit Beginn meiner Berufstatigkeit immer
wieder auf die Kompetenz von Coaches
und Therapeuten zurtickgreife, ohne
mich daftir zu genieren. Viele Menschen

Infobox

Resilience and Care Counselor bei Kapsch TrafficCom

denken, dass sie Defizite haben, wenn Sie
sich einer solchen Unterstitzung bedie-
nen. Ich sage, das Gegenteil ist der Fall.

WOLF: Was wiirden Sie anderen
osterreichischen Unternehmerin-
nen und Unternehmern nach dem
ersten Jahr Resilience and Care
Counseling bei Kapsch mitgeben
wollen? Warum ist interne psycho-
soziale Begleitung und Coaching
fiir ein Unternehmen heutzutage so
wertvoll und besonders wichtig?

KAPSCH: Die Frage, was ich anderen
osterreichischen Unternehmerinnen
und Unternehmern raten oder mitgeben
wiirde, mdchte ich so direkt nicht beant-
worten, da ich niemandem etwas raten
mochte. Ich kann nur fir mich selbst
und fir mein Unternehmen beurteilen,
welche positiven Impulse Resilience und
Care Counseling bei uns gebracht hat.
Ich frage mich, warum wir diesen Schritt
nicht bereits viel friiher gesetzt haben.

Psychosoziale Beratung fiir iber 3500 Mitarbeitende weltweit
Live im Biiro Wien, online fir alle internationalen Standorte

der Kapsch TrafficCom

Sprachen: Deutsch und Englisch

Themen:

* alle Fragen des taglichen Lebens: private, familiare,
gesellschaftliche wie auch berufliche Herausforderungen

* z. B. Konfliktcoaching, Burnout-Pravention, , Stressma-
nagement, Resilienztraining, Karriereplanung, Eltern- und
Familienbegleitung, Partnerschaftsthemen, Krisenma-
nagement ...

Frequenz Jahr 1: lokal und international bereits von tiber 100

Menschen mit tiber 260 individuellen Coachinggespréachen

in Anspruch genommen

100 % Vertraulichkeit, 100 % Weisungsfreiheit,

Allparteilichkeit, frei von Berichtslinien.

Aus der Beratungsmethodenkiste:

+SOEEROSENARBEIT"

Seerosenarbeit: eine kreative GESTALT-
Methode als Beratungseinstieg mit
Kindern und Jugendlichen sowie deren
Eltern oder fiirs Erstgesprach mit
Familien.

VON BARBARA KITZMULLER *

eist ist bereits Feuer am Dach, die

Zeichen in der Schule stehen auf Rot,

die Not der Eltern ist spirbar. Der erste

Kontakt am Telefon lasst die Schwere
der Themen bereits erahnen. Und Corona hat diese
Dynamik scheinbar wie unter einem Brennglas nur
noch weiter beschleunigt.

Wie in solchen Situationen beraten? Systemisch oder
doch eher nach der Gestalt? Diese beiden Wurzeln
pragten meine Ausbildung und daher entwickelte ich
einen kreativen Zugang zu einem oft komplexen ,Prob-
lem”, welches sich in meiner Praxis immer als ,,Problem
eines Kindes/Jugendlichen” préasentiert.

Warum gerade die Seerose? Ganz personlich betrach-
tet liegen die Bliten dieser Pflanze scheinbar ganz
majestatisch leicht auf dem Wasser. Rundherum
befinden sich meist noch andere. Das Blatt kann grof,
klein, rund, eckig, eingerissen, griin sein - sowohl
tragend als auch dekorativ. Die Wurzeln kénnen mit
dem Bodenschlamm fest verbunden sein oder vielleicht
lose im Wasser treiben. Manche Bliten werden grof,
gefachert, Gberladen, klein, golden, gepunktet, zwei-
farbig aussehen. Das Wasser um die Rose herum gibt
Nahrstoffe, halt, umspilt, bewegt sie bei Wind. Das
Ufer gibt eine Begrenzung, manchmal gibt es vielleicht
auch einen Steg, der Halt gibt. Aus botanischer Sicht
stimmen hier vielleicht manche Details nicht, aber bei
der Arbeit mit dieser Metapher finden unruhige Kinder/
Jugendliche schnell zur Ruhe, Eltern staunen, was ihre
Kinder/Jugendlichen gestalten und kommen in eine
Beobachterrollee - sind ganz im Hier und Jetzt. Kénnen
fur ganz kurze Zeit Abstand zum Problem finden,
sehen beim Legen bereits Aspekte, die vielleicht sonst

unausgesprochen bleiben. Das
Beschreiben der Rose, ihrer
Eigenschaften durch das

Kind, den oder die Jugendli-
che*n und die Moglichkeit des
Bezugs auf das eigene derzei-
tige Leben bringen eine weitere
Ebene ins Spiel. Die Eltern dirfen
in der zweiten Phase des Prozesses
Ressourcen einbringen, die ihnen vielleicht

noch einfallen, und der/die Erschaffer*in bestimmt, ob
der Teich und sein Inhalt noch erweitert werden und

wenn ja, wie.

Beim Betrachten der symbolischen Seerosen entstehen
Gedanken zu der Art, wie die Wurzeln angelegt wurden
oder welchen Platz die Angst bekam, wie die Rosen
miteinander in Beziehung stehen, wie unterschiedlich
sie alle geschaffen wurden.

Auf der Beratungsebene wird ganz wunderbar sicht-
bar: Das subjektive Erfassen des Systems (,aufstel-
lungsartig") mit seinen Grenzen und Ressourcen, die
Wiirdigung des Geschaffenen durch die Anwesenden,
der Platz und/oder die Gréfde des Anliegens geben jede
Menge Potenzial fur Hypothesen. Die Weiterarbeit mit
dem Bild wird je nach Anliegen und Familie bestimmt.
Ich méchte lhnen Lust machen diesen Zugang auf sich
wirken zu lassen und selbst kreativ an komplexe Frage-
stellungen heranzugehen.

Naheres zur Methode und mit jeder Menge Selbst-
erfahrung in der Kleingruppe biete ich meist einmal
jahrlich in der Reihe ,Going with Families”
(www.agb-seminare.at) an.

* MAG. BARBARA KITZMULLER,
psychologische Beraterin, Supervisorin,
Heilpddagogin in eigener Praxis

in 00, www.barbara-kitzmiiller.at
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INS TUN

KOMMEN - EIN
SYSTEMISCHER

BLICKWINKEL

Mehr desselben, im Hamsterrad laufen, in der
Komfortzone bleiben, an Gewohnheiten fest-
halten? Wie schaffen Menschen den Ausstieg

aus festgefahrenen Verhaltensmustern?
Was braucht es, um ins Tun zu kommen?

VON ELISABETH WALTER *
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gal, wie man es nennt, im Grunde kéchelt

man immer in derselben Suppe, wenn

man in einem hinderlichen Verhaltens-

muster unterwegs ist. Wenn die Suppe gut
schmeckt: perfekt. Nur - was ist, wenn nicht? Neues
auszuprobieren ist aus meiner Praxiserfahrung fur
manche Menschen mit negativen Emotionen verknlpft.
Wenn sie es dennoch tun und es dann gelingt, sind die
Freude und das Wohlgefiihl sehr motivierend, weiter-
zumachen. Je mehr man am Dranbleiben trainiert,
insbesondere bei Riickschlagen und bei Fehlern, desto
lockerer und spafdiger wird der Weg. Ja, Riickschlage
kommen, Fehler passieren.

Ein hdufig verwendetes unbewusstes Verhaltensmuster
dazu ist, exzellente Umgehungsstrategien zu entwi-
ckeln; ein Umgehen der eigenen emotionalen Ver-
letzungen, weil der Schmerz untberwindbar scheint.
Eine Klientin beispielsweise - sie méchte endlich eine
Partnerschaft. Ihr Weg fiihrte sie tiber Schénheits-OPs
und exzessives kdrperliches Training. Denn sie glaubt
schon sein zu missen, erst dann sei sie fir den Mann
interessant.

Oder eine Teilnehmerin an einer Aufstellung: Sie
wiinscht sich mehr Kunden*innen: Die Aufstellung
zeigt ihre negative emotionale Verknipfung zu Geld.
Diese wiederum spiegelt ihre Existenzangste. Sie ist in
einer Familie aufgewachsen, wo Geld immer sehr knapp
war. Mit ihrem eigenen Business moéchte sie ihr eigenes
Geld verdienen und endlich unabhangig sein.

THEORIE VERSUS PRAXIS

In der Theorie sind manche Klienten*innen perfekt.
Theoretisch wissen sie, was sie zu tun hatten. Im Ldrm
der vielen Theorien und Meinungen von anderen kann
es passieren, dass Verwirrung entsteht, dass Orien-
tierung verloren geht, dass das ,G'spur” fur sich selbst
verschwindet. Oft hat man in der Kindheit viel Kritik,
Abwertung und Vorwdrfe erlebt. Dann ins Tun zu
kommen, kann sich zu einer ausgewachsenen Heraus-
forderung entwickeln. Aus diesem , Zuviel” kann eine
Denkiiberforderung entstehen; oder Stress, Druck und
Angst kénnen das Denksystem schwéchen, an dem
sich die Klient*innen bisher festgehalten haben.

Das heifdt, ab in die Reduktion der Komplexitat. Aber
wie geht das? Wie kann ich dieser Reiziiberflutung

VERANDERUNG

entkommen? Tja, ich denke, Individualitat kommt hier
zum Tragen. Denn nicht jede Strategie passt zu jedem
Menschen. Meine persoénliche Strategie ist ,nix tun”,
damit meine ich, zu diesem Thema mal wirklich nichts,
rein gar nichts tun. Dieses Thema eine Zeit lang ruhen
lassen. Ich habe beispielsweise begonnen, Schach zu
lernen. Jedenfalls habe ich gelibt, gelibt und gelbt,
dann kam ein Moment, da ging gefiihlt gar nichts mehr
weiter. Also Pause, etwas anderes tun. Wie lange? Das
ist auch so eine ,G'splr-G'schicht”. Nach einer fiir mich
passenden ,Nix-tu-Zeit” die Erkenntnis: Siehe da, meine
Wahrnehmung hatte sich verandert. Pl6tzlich sah ich
Konstellationen, die ich vorher nicht gesehen hatte.

Nach einer fiir mich passenden
»Nix-tu-Zeit" die Erkenntnis: Siehe da,
meine Wahrnehmung hatte sich
verandert. Plotzlich sah ich
Konstellationen, die ich vorher nicht
gesehen hatte.

ZIELE - WUNSCHE - VISIONEN + DIE WIRKLICHKEIT
Und hier schlie®t sich fiir mich wieder ein Kreis. Es geht
um Ziele, Wiinsche, Visionen, die Wirklichkeit werden
wollen.

In meiner Welt gibt es unzahlige Wege, einem Ziel ent-
gegenzugehen. Nur, welcher davon passt zu mir? Mit
welchem fiihle ich mich wohl? Welches Wissen tber
mich selbst ist hilfreich und nltzlich? Zum Beispiel: die
Reflektion Uiber das Verhalten, bei Stress, bei Gliick,

bei Angst. Der Umgang mit Zeit. Wie werden Ideen
umgesetzt? Mit aktivem Herangehen oder vorherigem
Abwé&gen moglicher Eventualitaten? Welchem Impuls
folge ich wann? Dem von aufben oder dem eigenen
inneren? Wie formuliere ich meine Satze? Eher mit
vielen ,Nichts” und ,Neins" und ,Muss" oder mit wohl-
wollenden Worten? Wie sieht es mit dem Bewusstsein
der eigenen Fahigkeiten aus? Und, und, und ...

Eine Klientin hat nach einer sehr intensiven Trainings-
phase folgenden Satz gesagt: ,Langsam verneige ich
mich vor der Kraft meiner Gedanken.” Was ist passiert,
dass dieser Satz entstanden ist? Flir mich ein wunder-
schoner Satz, der beginnendes Vertrauen zu sich selbst
ausdriickt, dem die Bereitschaft zur Veranderung vor-
ausgegangen ist im Sinne von: Ich mache etwas anders.
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Ich habe ein Ziel, das sich gut anspiirt -
dann rdume ich all die ,,Steine" weg, die
zwischen mir und dem Ziel liegen. Wenn
ich das Gefiihl zum Ziel zwischendurch
mal verliere, gehe ich zuriick zum Start,
hole mir das gute Startgefiihl wieder
und beginne erneut.

In diesem Fall wurde vorher eine grofde emotionale
Last verarbeitet und dadurch wieder Platz und Raum
fur Neues geschaffen. Die Klientin hat ihr Ziel - eine
Partnerschaft auf Augenhdohe - fir sich definiert und
+hingesprt”, ob es sich auch gut anfiihlt, und dann hat
sie die notigen Veranderungen Zug um Zug umgesetzt.
Begonnen hat sie mit dem emotionalen Schmerz, der
sie schon seit ihren Kindheitstagen begleitete, und
dann an ihrem neuen Verhalten gearbeitet: eine emo-
tional erwachsene Frau zu sein.

Zusammengefasst heifdt das fiir mich: Ich habe ein Ziel,
das sich gut ansplrt - dann raume ich all die ,Steine”
weg, die zwischen mir und dem Ziel liegen. Wenn ich
das Gefuihl zum Ziel zwischendurch mal verliere, gehe
ich zurtick zum Start, hole mir das gute Startgefihl
wieder und beginne erneut. Und irgendwann - plétzlich:
Ziel erreicht! Das heifdt, dem Ziel entgegengehen, mit
einem guten Geftihl und mich um den Weg kiimmernd.
Frei von festen Vorstellungen tiber den Weg.

UBERGANG AUS DER ANGST INS ,,NEUE LEBEN"
Dieser Satz - ,Langsam verneige ich mich vor der Kraft
meiner Gedanken" - wurde auch dadurch maglich,

*ELISABETH WALTER, Kommunikation & Person-
lichkeitsentwicklung, Coaching fiir Leben & Lebensraum,

psychologische Trainerin und Begleiterin, Kinesiologin,
Trinergy-NLP- Trainerin & Lehrtrainerin, Supervisorin,
KoSoTM-Trainerin, www.elisabethwalter.com
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dass die Klientin begonnen hat, in ihrem Hirn ein neues
Netzwerk zu bauen. Sie ist Uber ihre eigenen Grenzen
gegangen, hat quasi die Komfortzone verlassen (in der
sie sich sowieso nie wohlgefuhlt hat, aber die Angst
rauszugehen war gréfder).

Ich nenne dieses neue Netzwerk ,,neues Leben”. Der
Weg fiir die Klientin begann noch einmal bei ihrer
Angst, als sie ca. vier Jahre alt war, und beim tiefen
emotionalen Schmerz des , Alleingelassen-Seins”, der
ihr bisheriges Leben gelenkt hatte. Gelenkt insofern, als
sie sich nicht als gleichwertiger Mensch gefthlt hat, als
sie nicht zu ihren Werten und Bedirfnissen gestanden
ist, als sie die Beziehung zu sich nicht gelebt hat.

Der neue Weg war noch unbeschrieben, quasi ein wei-
3es Blatt Papier. Sie hat ihn mit ihren Werten beschrie-
ben, sie hat begonnen, ihre Werte umzusetzen. Einer
ihrer Werte war z. B.: ,Ich mag mich. Mich zu mégen,
ist mir wichtig.” Damit hat sie ein neues Netzwerk im
Denksystem er6ffnet. Das Training begann, sodass
dieser Wert auf alle ihre Lebensbereiche wirken konnte.
Beim Miteinander mit dem Partner, den Kindern, den
Kollegen*innen, den Freunden*innen usw.

BEHINDERUNGEN FUR UNSER DENKSYSTEM

Im Beispiel dieser Klientin war die Erfahrung des
Alleinseins mit vier Jahren ein schockierendes Lebens-
ereignis. Ein Ereignis, das pl6tzlich und unerwartet
passierte und das die kérpereigene Alarmanlage in
Gang gebracht und das Denksystem flir Momente
aufder Betrieb gesetzt hat. Im Laufe der Jahre hat sie ein
Vermeidungsverhalten der Extraklasse entwickelt. Sie
wollte nie wieder allein sein, sie wollte nie wieder die-
sen emotionalen Schmerz des Verlustes erleben. Mitt-
lerweile ist diese traumatische Erfahrung noch einmal
so weit durchlebt, dass sie zwar als Erinnerung noch da
ist, jedoch im Alltag den Schrecken verloren hat, sodass
das Denksystem aktiv bleibt. Wenn sie heute wieder in
stressige Situationen kommt, kann sie unterscheiden,
in welchem Erregungszustand sie gerade ist: in einem
Erregungszustand, wo sie einfach nur nérgelt, gran-
telt und jammert oder in dem sie in ein Kindverhalten
wechselt (trotzig sein, Turen zuschlagen ...) oder in
einen Zustand, in dem das , Notfallprogramm®” (Angriff
- Flucht - Erstarrung) aktiv ist.

WAS MAG DAS HIRN? WANN IST ES MOTIVIERT?
Wenn das Tun mit einem guten Gefiihl gekoppelt ist,
wenn die Tatigkeit z. B. Spafs oder Freude macht. Wenn
das Tun ein ,Woflr" - also einen Sinn - hat. Wenn das
Tun mit einem Vertrauen untermauert ist.

Beraterkiste

T S

-_‘;g: a
Christina Freun

Beraterkiste:
LSB IM PODCAST

.Beraterkiste" - so nennt sich ein frisches Podcast-Format, konzipiert fiir angehende
und praktizierende Lebens- und Sozialberater*innen. Ins Leben gerufen haben es die
beiden Lebensberater*innen Christina Freund und Markus Neuhauser, um damit
Menschen im Berater*innen-Berufsleben zu unterstiitzen. Regelmafiig sind auch
Kolleg*innen, darunter bekannte Personlichkeiten zu Gast. Zu héren sind die unter-
haltsam informativen Podcasts kostenlos auf Spotify, Amazon Music und Apple Pod-
cast sowie auf Facebook und Instagram. Hier lassen die beiden Podcast-Macher*innen
LEBE-Leser*innen hinter die Kulissen ihres innovativen Formats blicken.
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LSB-PODCAST

elche Motive stan-

den hinter der Idee,

einen Podcast fiir

Lebensberatung ins
Leben zu rufen?

Wihrend unserer gemeinsamen Aus-
bildung zum/r Lebens- und Sozialbe-
rater*in haben wir bemerkt, dass zwar
wahrend der Ausbildung themenspezi-
fisch sehr viel abgedeckt wird, dass aber
einige Themen auch zu kurz kommen,
da die Zeit nicht vorhanden ist. Dinge,
die vor allem zu Beginn in diesem Beruf
eine wichtige Rolle spielen - wie zum
Beispiel der Umgang mit Unsicherheit
und Selbstzweifel, wenn man die ersten
Male in der Beraterrolle steckt und einen
fremden Menschen unterstitzen soll
oder der/die Klient*in schweigt und man
nicht weif3, ob man die nachste Frage
schon stellen soll. Wir sind der Meinung,
dass diese kleinen Stolpersteine zu
Beginn ein haufiger Grund sind, warum
auch talentierte junge Berater*innen
den Schritt zur Selbststandigkeit nicht
wagen. Unser Ziel ist es aufzuzeigen,
dass diese ,Schwierigkeiten” zu Beginn
normal sind und sie jeder in irgendeiner
Form schon mal erlebt hat. So nach dem
Motto: Es ist noch kein/e Berater*in
vom Himmel gefallen. Und zusatzlich
haben wir auch regelmafig Interview-
gaste, die uns Einblicke in die Arbeit

mit verschiedensten speziellen Themen
geben wie zum Beispiel der Umgang mit
dem Thema Suizid & Krisenintervention,
Co-Abhéngigkeit, sexuelle Neigungen
etc. Mit diesen Folgen wollen wir sowohl
angehende als auch erfahrene Bera-
ter*innen ansprechen.

Wie sind Sie auf die Idee eines Pod-
casts gekommen und wie haben Sie
Ihre Zusammenarbeit aufgesetzt?

Das Ziel, sich am Ende der Ausbildung
zum LSB selbststandig zu machen, war
fuir uns beide von Anfang an da. Und
irgendwann kam dann die Idee auf,
dass wir ja gemeinsam etwas aufbauen
kénnten. Da wir beide grofe Fans der
03-Sendung , Friihstiick bei mir” von
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Claudia Stockl sind, sind wir
dann auf die Idee eines Pod-
casts gekommen. Es startete

mit dem Podcast, soll aber in
Zukunft noch dariiber hinaus-
gehen. Das Ziel ist vor allem,
Menschen in ihrer Beratungs-
arbeit zu unterstitzen. Die
Zusammenarbeit funktioniert,
indem wir uns bestimmte Dinge
aufgeteilt haben - beispiels-
weise ist Markus vor allem far
die technische Seite des Podcasts
zustandig, Tina fur die Orga-
nisation und Koordination von
Interviews. Es hat sich jetzt ein-
geblirgert, dass wir jeden Freitag-
vormittag gemeinsam aufnehmen
bzw. Interviews fiihren - so kénnen
wir (fast) jede Woche eine neue
Folge rausbringen.
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ue Folgen hochzuladen

Der Weg von der Idee zum fertigen
Format.

Der erste Gedanke war, es via Youtube-
Videos zu probieren. Doch war schnell
klar, dass es daflir sehr teures Equip-
ment braucht, um qualitativ hochwer-
tigen Content produzieren zu kénnen.
Durch eine Podcast-Empfehlung einer
gemeinsamen Freundin sind wir auf die
reine Tonaufnahme gekommen, die ja
immer mehr im Trend ist. Wir nahmen
uns etwas Zeit, um einen Themenpool
zu erstellen und uns zu Gberlegen, ob
wir auch genug Themen zur Verfligung
hatten, um das auch langfristig machen
zu kénnen. Und ab dann ging's eigent-
lich relativ schnell. Im Prinzip vergingen
zwischen der Idee und der endgliltigen
Umsetzung keine zwei Monate.

Welche technischen Herausforde-
rungen hatten Sie zu 16sen?

Wir informierten uns in diversen Foren
und auf Websites, um die bestmdgliche
Ausstattung zu einem halbwegs verninf-
tigen Preis zu bekommen. Im Grunde
benotigt man zwei Mikrofone, ein
Audio-Interface (um die Mikrofone auf
den PC zu bekommen), Mikrostander,
Pop-Schutz und ein Schnittprogramm.
Der Umgang mit dem Schnittprogramm
ist noch mal eine besondere Herausfor-
derung, vor allem wenn man vorher noch
nie mit so was gearbeitet hat.

Wie entsteht nun so ein Podcast?

Wir machten eine Mindmap mit allen
Dingen, die uns spannend vorkamen.
Das Gute an der Lebensberatung ist

ja, dass nahezu alle Themen, die es im
Leben gibt, hier auf den Tisch kommen
kénnen. Wenn wir uns fir eines der
Themen entscheiden, schreiben wir uns
alle wichtigen Infos zusammen, erkundi-
gen uns noch tiefergehend und machen
einen Plan fir die Folge. Dazu verwenden
wir einen Flipchart, der wahrend der
ganzen Aufnahme vor uns steht, damit
wir auch eine Struktur im Ablauf haben.
Die Folge selbst versuchen wir so gut
wie moglich in einem Durchgang
aufzunehmen. Wenn wir uns mal ver-
sprechen oder irgendwo hangenblei-
ben, verzichten wir weitgehendst aufs
Schneiden, einfach um die Authen-
tizitat zu bewahren. Fur Interviews
besprechen wir auch zuvor, welche
Fragen wir stellen wollen und was

fur uns personlich noch interessant
sein kdnnte, da wir meistens auch

von den Ursprungsfragen abwei-

chen. Wir versuchen wahrend

eines Interviews immer mit dem

Flow zu gehen, um dem Ganzen

eine Natdirlichkeit zu geben.

In welcher Frequenz kom-
men die Podcasts?

Wir versuchen jeden Freitag
eine neue Episode zu verof-

LSB-PODCAST

fentlichen. Wir haben in dem ersten Jahr
bemerkt, dass die Menschen vor allem
Konstanz sehr schatzen. Deshalb ver-
suchen wir so regelmafig wie moglich
neue Folgen hochzuladen und zu posten.

Warum B2B und nicht B2C?
Lebensberater*innen sind ja eine
durchaus iiberschaubare Ziel-
gruppe.

Die Zielgruppe LSB ist sicherlich kleiner
als Klient*innen direkt anzusprechen.
Jedoch gibt es flir Zweitere schon
unglaublich viele Podcasts und Youtube-
Videos. Es gibt aber nur sehr wenige, die
die Arbeit dahinter thematisieren.

Wie bau(t)en Sie Wahrnehmung
und Reichweite aus?

Hier ist das Schltisselwort wohl Geduld.
Naturlich haben wir allen, die wir kennen,
erzahlt, was wir machen und wo wir zu
finden sind. Aber bis sich eine echte
Audience bildet, dauert es einfach eine
gewisse Zeit. Hier haben wir auch jetzt
noch Luft nach oben, aber wir sind sehr
glticklich dartber, dass wir immer mehr
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Im Selbstportrat:

Tina Freund und Markus Neuhauser
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Feedback bekommen.
Wir posten unseren
Content auf den ver-
schiedenen Social-
Media-Kanalen und
versuchen die Menschen mit interes-
santen und spannenden Themen zu uns
zu bringen. Das funktioniert ganz gut

bis jetzt. Um den Podcast selbst auf die
entsprechenden Plattformen zu bringen,
bendtigt man einen Host. Da gibt es ver-
schiedenste Anbieter online, fiir die man
ein bisschen was zahlen muss, damit
jede Episode automatisch auf allen
gewlinschten Diensten abrufbar ist und
man Statistiken zur Verfiigung gestellt
bekommt. Diese sind wiederum wichtig,
um das Publikum besser kennenzuler-
nen.

Stimmt das ,,Vorurteil“, dass Pod-
casts ein eher jiingeres Publikum
erreichen?

Da wir ein sehr spezielles Thema haben,
spielt das Alter bei uns keine so grofde
Rolle. Die meisten Smartphones haben ja
von Haus aus Spotify und Co vorinstal-
liert. Somit ist auch die technische Hiirde
nicht allzu grof.

Welche Themen brennen der Ziel-
gruppe unter den Néageln?

Unserer Erfahrung nach sind die Leute
einerseits an Menschen interessiert, die
sich etwas aufgebaut haben. Episoden,
bei denen es um die Griindung eines
Ausbildungsinstituts oder Ahnliches
geht, kommen sehr gut an. Aber auch
Themen wie Suizid, sexuelle Neigungen
oder Mannerberatung finden grofden
Anklang. Es Giberrascht uns oft selbst,
welche Themen die Leute gut finden und
welche nicht. Es gab auch die eine oder
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andere Episode, bei der wir dachten, dass
sie voll einschlagen wird, die aber dann
eher unter dem Schnitt geblieben ist.

Kann man mit Podcasts Geld ver-
dienen oder geht es da eher um die
Umwegrentabilitéat?

Im Moment verdienen wir mit diesem
Podcast kein Geld. Und tber die Klicks
(so wie es bei Youtube ist) bekommt
man so oder so nichts. Natirlich moch-
ten wir auf Dauer den Podcast nutzen,
um Seminare, Workshops, Supervisio-
nen etc. anzubieten. Momentan haben
wir im Monat zwischen 800 und 1000
Downloads und es ist nach wie vor ein
stetiger Aufwartstrend zu beobachten.
Das Schone ist, dass ein Grofiteil die
Episoden ganz oder zumindest fast bis
zum Ende anhort.

Wie viel Zeit und Geld investieren
Sie in die Podcasts?

Die Kosten halten sich in Grenzen. Zu
Beginn war das Equipment zu bezahlen,
was eine grofere Investition bedeutete
Jetzt sind im Prinzip nur noch die Kosten
fuir den Host, die Domain und den Sprit
zu bezahlen. Die Arbeitszeit variiert
sehr stark. Aber es gehen schon einige
Stunden bei beiden drauf. Da wir beide
zusatzlich arbeiten, muss alles, was fiir
den Podcast gemacht wird, in der Freizeit
passieren. Aber wir hoffen naturlich,
dass wir auf Dauer unsere Hauptjobs
zurtickschrauben und noch mehr Zeit in
die Beraterkiste investieren kénnen.

Woran arbeiten Sie fiir die
Zukunft?

Wir haben viele Ideen, miissen aber
immer wieder schauen, was machbar
und auch sinnvoll ist. Ein grof3es Ziel

ist auf jeden Fall Gruppensupervision
und Seminare anzubieten. Wir wollen
in direkten Kontakt mit unseren Zuho-
rer*innen kommen. Und generell wollen
wir in Zukunft mit Gruppen arbeiten.
Aber hier sind wir noch in der Entwick-
lungsphase. Ein langfristiges Ziel (und
damit aktuell noch ein Traum) ist eine
gemeinsame Praxis, in der wir sowohl
den Podcast aufnehmen als auch Semi-
nare und Co. anbieten kénnen. Auch
planen wir nattrlich, den Podcast weiter-
zuentwickeln und maéglicherweise auch
irgendwann so breite Themen zu haben,
die auch fur Menschen, die keine Bera-
ter*innen sind, interessant sind. Unsere
Hauptzielgruppe werden aber weiterhin
die LSBs sein.

Welche Moglichkeiten sehen Sie fiir
Lebensberatung im Internet?

Das Internet schafft natirlich ganz

neue Moglichkeiten. Allein nicht mehr
ortsabhangig zu sein, ist eine riesige
Erleichterung sowohl fiir Klient*innen als
auch Berater*innen. Es wird auch ,leich-
ter” sichtbar zu werden, jedoch gibt es
nattrlich viel mehr Angebot. Hier ist es
wohl wichtig, mit einer guten Idee oder
sehr professionellem Auftreten aus der
Masse hervorzustechen. Im Groften und
Ganzen ist Social Medial und Co. sicher
eine grofbe Chance fir die Lebensbera-
tung, um den Menschen den Weg zur

psychologischen Beratung zu erleichtern.

(BERUFS)BIOGRAFISCHER HINTERGRUND

MARKUS: ehemaliger professioneller Tennisspieler.
Danach Tennistrainer und momentan noch LSB in
Ausbildung

TINA: urspriinglich in einer Tourismusschule
gewesen, dann die Liebe zu HR & Menschen entdeckt,
Personal- und Organisationsentwicklerin, aktuell
HR-lerin im Start-up-Umfeld.

MOTIV FUR DEN WEG IN DIE LEBENSBERATUNG

MARKUS: die Liebe mit Menschen zu arbeiten und
diese zu motivieren und zu unterstiitzen. Nach dem
Karriereende war ich auf der Suche nach einer neuen
Aufgabe. Und im Grunde fiigte sich alles so, dass die
Lebens und Sozialberatung eher mich aussuchte als
umgekehrt.

TINA: Innerhalb des Masters Personal- und Organi-
sationsentwicklung an der FH habe ich Coaching im
Berufskontext kennengelernt (Fiihrungskrafte-Coa-
ching, Teamcoaching etc.). Das hat mir unglaublich gut
gefallen und mich in die Welt der LSB gebracht.

AUS- UND WEITERBILDUNGEN

MARKUS: Dipl. Mentaltrainer, Sportmentaltrainer,
Tennisinstruktor

TINA: Hotelfachfrau, Personal- & Organisationsent-
wicklerin, pferdegestiitzte Coach & Trainerin, aktuell
Ausbildung zur Kinesiologin

METHODOLOGISCH-THEORETISCHER
HINTERGRUND, EINFLUSSE

MARKUS: Der Sport hat bei mir sicher den grofiten
Einfluss. Ich arbeitete mit so vielen Menschen zusam-
men und hab erfahren, was fordernd und was hindernd
ist. Und ich méchte hier auch meine Erfahrungen
weitergeben.

TINA: Anséitze der Logotherapie, systemischem
Coaching, NLP, Kinesiologie

MARKUS: Arbeit mit Sportler*innen, Umgang mit
Erfolgsdruck, Motivationscoaching

TINA: Ressourcenarbeit & mentale Stabilitéit bei
Themen, die den Korper betreffen (Krebsdiagnosen,
Unfille, Kérperbewusstsein etc.)

BERUFSVERSTANDNIS

MARKUS: Ich denke, dass jeder Mensch die Losung
bereits in sich tragt. Aber ab und zu braucht es einen
kleinen Schubser, um das auch herauszubekommen.

TINA: Als Beraterin gehe ich davon aus, dass jeder
Mensch einzigartig ist und ich nur einen kleinen
Einblick in das Leben der Person bekomme. Deshalb
begleite ich empathisch, I6sungsorientiert, offen und
wertfrei dabei, den eigenen Weg zu gestalten.

WAS IST LASSIG, ERFULLEND AN DIESEM BERUF,
GIBT ES AUCH BELASTENDE FAKTOREN?

MARKUS: Das Arbeiten mit Menschen ist fiir mich das

schonste Gefiihl der Welt. Und das Beste ist, dass auch
ich bei jeder Sitzung mit einem/r Klient*in wieder
etwas Neues dazulerne. Und das ist fiir mich das
Wichtigste - immer offen fiir neue Erkenntnisse zu
sein. Wenn ich glaube, alles zu wissen, dann weif} in
Wirklichkeit gar nichts. Also wirklich negativ ist nichts
fiir mich ... Aber der Weg von einem Berater in Ausbil-
dung bis zu einem erfolgreichen Berater ist ein heraus-
fordernder.

TINA: Das, was die Lebensberatung fiir mich aus-
macht, ist, dass jeder Mensch so individuell ist und jede
Lebensgeschichte eine ganze andere ist. Das macht die-
sen Beruf so unglaublich spannend, weil immer etwas
Neues passieren kann. Ich habe mich immer davor
gefiirchtet, in einem Job zu sein, bei dem tagein, tagaus
das Gleiche passiert — in der Lebensberatung kann ich
kreative Prozessangebote machen, mich immer wieder
neu auf die Klient*innen einstellen und Menschen
dabei unterstiitzen, ihren individuellen Lebensweg
aktiv zu gestalten. Was gibt es Schoneres?! Natiirlich
kann es auch herausfordernd sein mit Lebensthe-

men konfrontiert zu werden, die vielleicht nicht ganz
so einfach sind, aber da hilft immer wieder, sich die
professionelle Berater*innenhaltung anzueignen und
Themen der Klient*innen auch bei ihnen zu lassen.
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UMFASSEND BERATEN BEI
TRENNUNG UND SCHEIDUNG

Das Onlinemagazin ,,Gut getrennt” bietet
Beitrage rund um Paare in Trennung und

Scheidung. Griinderin Karin Kiendler schildert,
wie es zu diesem Projekt kam und pladiert fiir
einen ganzheitlichen Ansatz in der Beratung

von Menschen in Scheidung und Trennung.

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

rspringlich bin ich Juristin und sammelte

einige Jahre Berufspraxis bei Anwalten.

Mit diesem Hintergrund war es fir mich

naheliegend, eine gute Freundin durch
ihre langwierige und nervenaufreibende Scheidung pri-
vat zu ,coachen”. Dabei habe ich ihren sehr engagier-
ten Anwalt kennengelernt. Er ist mir besonders durch
seine ruhige und besonnene, stets um Deeskalation
bemuhte Art aufgefallen. Gleichzeitig hat mich seine
enorme Expertise beeindruckt.

Nach der ,erfolgreichen” Scheidung meiner Freundin
habe ich mich nochmals mit ihrem Anwalt ausge-
tauscht und war erfreut tber seine Wahrnehmung, wie
positiv sich mein Caching ausgewirkt habe. Er hatte
festgestellt, dass seine Klientin - meine Freundin -
wesentlich gelassener gewesen sei und sich leichter
tat, anstehende Entscheidungen zu treffen. Er bat mich
daraufhin, Flyer zu meinem Coaching zur Verfligung zu
stellen, die er in seiner Kanzlei auflegen wiirde.

Flyer habe ich zwar bis heute keine, doch hat diese
Erfahrung etwas anderes bei mir in Bewegung gesetzt:
Ich habe unverziiglich eine Ausbildung absolviert, um
meine Coachingleistungen als Lebens- und Sozialbe-
raterin auch gewerblich anbieten zu dirfen. Und noch
eine Erkenntnis hat sich durch dieses oben geschilderte
Schlisselerlebnis gleich eingestellt: wie wichtig es ist,
dass auch andere Berufsgruppen einen Eindruck davon
bekommen, was wir als LSB tun.

Umgekehrt ist es auch enorm wichtig, dass Lebens-
und Sozialberater*innen - wenn sie mit Menschen in
Scheidung und Trennung arbeiten - den rechtlichen
Rahmen kennen, in dem sich diese Menschen bewegen.
Denn ich kann als psychosoziale Beraterin Klientinnen
noch besser unterstiitzen, wenn ich auch den recht-
lichen Hintergrund im Auge habe und um die Konse-
quenzen Bescheid weif, die bestimmte Handlungen
nach sich ziehen.

Vor dem Hintergrund dieser interdisziplindren Uberle-
gungen entstand schlieBlich die Idee zu ,Gut Getrennt”,
einem Onlinemagazin rund um Trennung und Schei-
dung. ,,Gut Getrennt” soll Briicken bauen zwischen den
unterschiedlichen Berufsgruppen, die sich mit Men-
schen in Scheidung und Trennung beschaftigen und
deren Beitrdge und Leistungen auf einer gemeinsamen
Plattform prasentieren. Ziel ist es, ein Netzwerk abzu-
bilden, das Menschen in solchen schwierigen Lebens-
situationen bestmaoglich unterstiitzen kann.

Denn wenn die verschiedenen Berufsfelder bei Bedarf
kooperieren, dann ist sichergestellt, dass Betroffene eine
gute und nachhaltige Lésung bekommen. ,Gut Getrennt”
bietet folglich Beitrdge aus den unterschiedlichen beruf-
lichen Perspektiven und Themenbereichen. Zu Wort
kommen aber - gleichsam als Mut machende ,,Role
Models” - auch Menschen, die eine Trennung gut und in
diesem Sinne ,erfolgreich” hinter sich gebracht bzw. eine
Trennungs- oder Scheidungskrise iberwunden haben.

Um rechtliche Themen leichter verdaulich zu machen,
ist auch geplant, einzelne Themenbereiche zusatzlich in
Podcasts aufzuarbeiten. Die Plattform ist bereits online,
soll aber mit der Zeit noch erweitert und ausgebaut
werden. Derzeit bietet ,,Gut Getrennt” rechtliche Infor-
mationen in verstandlicher Sprache in Form von Fragen
und Antworten (FAQ), Uberblick tiber hilfreiche Unter-
stlitzungsangebote flir Menschen in Trennung, regel-
mafige kostenlose Onlinefragestunden mit unserem
Anwalt sowie kostenlose moderierte Onlinegruppen fur
Betroffene zum gegenseitigen Austausch von Tipps und
Erfahrungen.

Foto: © Hannes A. Schwetz

GUT GETRENNT

DIE MENSCHEN HINTER
«GUT GETRENNT":

MAG. OLIVER FROHNER, der
damalige Anwalt meiner Freundin,

unterstiitzt das Magazin ehrenamtlich
durch seinen Einsatz bei unseren kos-
tenlosen Onlinefragestunden. Er und
seine drei Kanzleipartnerinnen sind
seit vielen Jahren als Familienrechtsexpert*innen tétig und
im Internet unter http://www.bhf.at zu finden.

FRITZ STURMER, der das
Magazin mit Finanzierung der
Wirtschaftsagentur Wien konzipiert
und programmiert hat, unterstiitzt
,Gut getrennt” mittlerweile ebenfalls
ehrenamtlich und ist unter
http://fritzstuermer.de zu finden.

Ich selbst - MAG. KARIN
KIENDLER - biete neben Unter-
nehmensberatung auch Coaching und
Beratung als konzessionierte LSB sowie

Mediation als eingetragene Mediatorin
an. Ich bin unter www.frag-karin.at zu

finden.

www.gut-getrennt.at

Feedback und Anregungen willkommen:
ahoi@gutgetrennt.at

LEBE MAGAZIN 29



DIE

»Meine Frau ist herrschsiichtig, rechtha-
berisch und dominant. Sie will mich immer
kontrollieren, sie weif es immer besser, sie
macht mich fertig, helfen Sie mir.” - ,Mein
Mann ist so ein Ignorant. Er hért nie zu, er
ist desinteressiert, er macht alles falsch. Ich
habe es satt, ihm standig zu sagen, was er
tun soll, und dann wird er sauer auf mich,
weil ich ihm zu dominant bin. Wenn er sich
nicht immer so dumm anstellen wiirde,
wiirde ich nicht so zu ihm sein, helfen Sie
mir." Was tun, wenn wir als Berater*in mit
solchen Klagen konfrontiert werden?

VON RALUCA LECHNER *

ia und Marc waren nicht das erste Paar,

das ich in meiner Praxis gesehen habe,

die so ihre Geschichte erzdhlten. Mia,

eine Historikerin, war eine grofse, dun-
kelhaarige, energische Frau, vierunddreifig Jahre alt.
Marc, achtunddreifdig, war ein reservierter, ernsthafter,
sportlicher Mann, der als Designer arbeitete. Sieben
Jahre lang waren sie zusammen und ihre Beziehung lief
nicht sehr gut.

Ihr gemeinsames Drama speiste sich aus derselben
Quelle. Sie war zu rechthaberisch und er war zu zahm.
Je rechthaberischer sie war, desto passiver wurde er;
und je zahmer er war, desto rechthaberischer wurde
sie. Sie schienen eine Menge Energie ineinander zu
investieren, ohne damit etwas zu erreichen: Sie liefen
im Kreis und trieben sich gegenseitig in den Wahnsinn.
Was fiir eine Verschwendung!

In meiner Ausbildung zur Paar- und Familienthera-
peutin wurde mir eine bestimmte Sprache vermittelt,
um Paaren und Familien zu helfen, ihre Machtkampfe
in friedlichere Dialoge zu verwandeln, in denen sich
jeder am Ende mehr gehort und anerkannt fuhlt. Eine
wunderbare erstrebenswerte Sache. Sie funktioniert
so lange, bis sie eines Tages nicht mehr hilft. Diese
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bestimmte Sprache férdert Passivitat, gute Manieren
und politische Korrektheit und stort zugleich die spie-
lerische Spontaneitat in einer Liebesbeziehung. Paare
binden sich in erster Linie durch (ernstes) Spielen.
.To risk meaning nothing is the beginning of play”, so
Donald Winnicott. Was nun?

Ich begann, tiefer in die Machtkdmpfen von Paaren und
in die weibliche Macht, die manche ,,Dominanz” nen-
nen, einzutauchen. Warum ist es negativ konnotiert,
Macht in einer Beziehung zu zeigen? Warum haben wir
Angst vor der Kraft des anderen? Was passiert, wenn
die Energie in einer Paarbeziehung sich gegenseitig
neutralisiert? In meiner Arbeit mit Paaren wie Mia und
Marc fand ich heraus, dass es effektiver ist zu lernen,
den Machtkampf zu geniefden als ihn durch sogenannte
gewaltfreie Kommunikationstechniken zu vermeiden
oder zu ,l6sen”. Ich glaube, dass solche Kommunika-
tionstechniken uns am Arbeitsplatz oder im Umgang
mit einem Fremden im Bus sehr gute Dienste erweisen
konnen. Sie helfen uns Distanz und Anstand zu bewah-
ren. Paarbeziehungen funktionieren allerdings nicht
nur nach denjenigen Regeln, die uns ermaglichen ein
soziales, ansténdiges Miteinander zu gestalten. Paar-
beziehungen haben ein eigenes Innenleben. Wenn wir
die Irrationalitat eines Machtkampfes in einer Liebes-
beziehung vernachlassigen, kann das in eine Scheidung
miinden. Nattrlich Gbertreibe ich hier ein wenig und
zeichne mit groben Strichen. Dennoch ...

Die Idee, dass das Paar den Machtkampf mehr genie-
fen kann, wurde in meinem Austausch mit meinem
Mentor und Freund Dr. David Keith, Psychiater und
Familientherapeut (USA), geboren. Er behauptet, dass
die Ehe ein Wettbewerb ist, in dem man darum wettet,
wer den anderen zuerst verrlickt machen kann. Wie
hilft uns diese Idee, Uber die dominante Frau und den
gleichgtiltigen Mann nachzudenken?

Ich glaube, dass wir grundsatzlich das, was wir Macht-
spiel in einer Liebesbeziehung nennen, missverstehen.
Kulturell betrachtet verstehen wir ,,Macht” als Konzept,
das auf den Missbrauch von Macht, nicht aber auf die
Nutzung von Macht ruht. Verstehen Sie mich nicht
falsch, ich verurteile jegliche Form von Gewalt - vor
allem hausliche Gewalt. Ich freue mich, dass wir so
etwas wie Moralvorstellungen und Gesetze diesbezlig-
lich haben. Ich denke aber, dass, wenn es um Liebe

geht, eine nicht so sichtbare Seite der Macht notwendig
ist, um die Spannung der Liebe und der Intimitat zu
erhalten. So gesehen glaube ich an die Macht in einer
Liebesbeziehung - wo Macht ist, ist auch Leidenschaft.
Wo Leidenschaft ist, ist auch Energie. Macht ist das
Besondere, das in der Beziehung mit dem anderen
geschieht. Macht ist nichts, was man dem anderen auf-
zwingt. Ich bin mir meiner (weiblichen) Macht bewusst
und nutze sie, um mit dem anderen im Kontakt zu sein
und bestenfalls Wachstum zu erméglichen. Macht

ist die Energie, die ich bereit bin in dich, den anderen,
zu investieren. Kommunikationskurse und Techniken
helfen hier nicht. Erinnern Sie sich an das Gesetz der
Physik: Druck erzeugt Widerstand? Das ist es, was Mia
und Marc erzeugt hatten. Sie haben sich gegenseitig
potenziert, wussten aber nicht, wie sie diese Macht
nutzen sollten, um Synergien zu schaffen, um die Inves-
tition in den anderen nicht mit Gewalt oder Unterdrii-
ckung zu verderben.

Und weil wir alle viel besser lernen, wenn wir es auch
erleben, ist eines Tages in einer unserer Sitzungen
Folgendes passiert: Marc kam etwas spater in meine
Praxis und das war ihm sichtlich unangenehm. Mia

war bereits da und verargert tiber ihn. Marc, mit der
Miene eines kleinen Jungen, fragte mich, ob er auf die
Toilette gehen dtirfe, ehe wir anfingen. Durch meinen
rumanischen Hintergrund habe ich gelernt, wie man
Witze macht, wenn einem Fragen gestellt werden, die
offensichtliche Antworten haben: Man antwortet genau
das Gegenteil dessen, was erwartet wird. Das ist etwas,
das ich meinen ruménischen ,lroniemodus” nenne.
Wenn Marc mich also um Erlaubnis bittet, auf die
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Die meisten von uns haben Angst

vor der eigenen Macht und vor der
Macht der anderen. Das ist in gewisse
Weise eine Angst vor Intimitat. Der
Feminismus hat uns lange Zeit gelehrt,
gegen die mannliche Dominanz und den
Machtmissbrauch zu kampfen. Das war
ein historisch entscheidender Schritt

in unserer Entwicklung als soziale
Menschen. Bis es anfing, dem Ding

zu ahneln, gegen das wir kampften.
Also, wofiir kampfen wir jetzt?
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Toilette gehen zu durfen, werde ich es verneinen und
so die Absurditéat seiner Frage und des Versuchs, seine
Verantwortung (ergo Macht) auf mich zu tbertragen,
enthllen. Die Sitzung hatte damit bereits begonnen.

Ich antwortete mit diesem humorvollen ruménischen
Stil: ,,Das ist ja eine Falle. Willst du, dass Frauen dir
sagen, was du tun sollst, damit du dich danach tber
ihre Dominanz beschweren kannst, oder?” Meine
Stimme und mein Kérper waren Marc gegenlber
freundlich und entspannt, als ich ihm so begegnete. Ich
habe signalisiert, dass ich verspielt und ernst zugleich
bin. Er war verblifft (ber meine Aussage und antwor-
tete immer noch reserviert: ,,Oh, ich habe nur gefragt
aus Hoflichkeit. Ich wollte nur wissen, ob wir sofort
anfangen. Wenn du sagst, dass ich jetzt nicht gehen
soll, dann werde ich warten.” Also fuhr ich fort: ,,Oh, du
willst also meine Couch lieber nass machen? Ist es das,
was du willst?" Mit meinen Worten tadelte ich ihn, mit
meiner Haltung lud ich ihn ein zum Spielen. Ernst und
entspannt zugleich. Dann schwieg ich und wartete auf
seine Antwort. Meine provokative Antwort auf Marc
ist eingebettet in die Flirsorge und den Wunsch, seine
.Lebendigkeit” in der Beziehung zu Mia zu stimulieren.

Es dauerte nicht lange, bis er das Spiel, das ich ihm

anbot, aufnahm und in einem selbstbewussteren und
auch lockeren Tonfall sagte: ,,Oh, natirlich nicht. Ich
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gehe jetzt lieber auf die Toilette, bevor du bose auf
mich wirst.” Er war in das Spiel eingestiegen, scherzte
und man merkte, dass es ihm auch Freude bereitete so
zu kommunizieren. Als er zuriickkam, grinste er iber
das ganze Gesicht. Wahrend dieser Zeit wurde Mia
sichtlich &rgerlicher. Sie war auf der Suche nach etwas
in ihrer Handtasche und schlug es gegen den Boden:
.Siehst du, das ist genau das, wovon ich rede. Er stellt
sich so hoflich und hilflos an. Wenn ich dann alles fur
ihn mache, meckert er wieder. Ich habe es satt, dass er
mich fUr seine eigenen Sachen verantwortlich macht
und dann kritisiert.” Ich sagte ihr, dass sie offenbar zu
wenig Uber ihre weibliche Macht Bescheid wusste und
genauso wenig auch, wie man sie verspielt einsetzt.
Davon handelte unsere Arbeit im Folgenden.

Die meisten von uns haben Angst vor der eigenen
Macht und vor der Macht der anderen. Das ist in
gewisse Weise eine Angst vor Intimitat. Der Feminis-
mus hat uns lange Zeit gelehrt, gegen die méannliche
Dominanz und den Machtmissbrauch zu kdmpfen. Das
war ein historisch entscheidender Schritt in unserer
Entwicklung als soziale Menschen. Bis es anfing, dem
Ding zu ahneln, gegen das wir kdmpften. Also, wofr
kampfen wir jetzt?

Als Therapeutin funktioniert es am besten, wenn ich
versuche zu verstehen, was ich mit meiner Kraft mache.
Ich denke, der Weg aus einem anstrengenden Macht-
kampf fihrt Gber die Dimension des Spiels. Paare, die
nicht spielen kénnen, stecken in dem fest, was George
Carlin auf seine einzigartige Weise beschrieben hat:
~Manner sind dumm und Frauen sind verrlckt. Und der
Grund, warum Frauen verriickt sind, ist, weil Manner
dumm sind.” Tote Beziehungen haben nicht die nétige
Spielfahigkeit, sie haben keinen Spielraum und deshalb
fuihlen sich nicht lebendig an.

Als ehemalige Theatermacherin und aus der Symbo-
lisch-Experientiellen Familientherapie kommend weif
ich, dass es nichts Ernsteres gibt als zu spielen. Das
Spiel hilft, die destruktive Dynamik in eine konstruk-
tivere zu verwandeln und die Beziehung am Leben zu
erhalten. Das Spiel setzt einen sicheren Rahmen fest,
indem das ,Ich” innerhalb von ,wir” moéglich ist. Donald
Winnicott, der grofartige englische Kinderpsychia-
ter, schreibt in Play and Reality Gber die existenzielle
Ebene des Spiels; ,Die Abstraktionen von Politik und
Wirtschaft und Philosophie und Kultur, dieser ,dritte
Bereich’, derjenige von kultureller Erfahrung, ist eine
Ableitung des Spiels”, so Winnicott. Anders gesagt:
Das Spielen ist alles. Das Spiel braucht Ubung und

je mehr man es tut, desto besser wird man darin. Ich

empfehle Paaren, absichtlich Streit zu
provozieren und dann diesen Streit zu
halten, auszudiskutieren und auch even-
tuell zu geniefsen. Zum Beispiel, welche
Sorte Eis besser ist. Ich bin Uiberrascht
festzustellen, dass viele Erwachsene
Scheu oder gar Angst vor dem Spielen
haben. In dieser Scheu oder Angst liegt
die ungeahnte Kraft verborgen. ,Ich
mag nicht spielen”, sagen mir manch-
mal Eltern in der Beratung. Das Spielen
gehort nicht nur den Kindern, aber man
kann von Kinder viel dartiber lernen.

Die angstfreie physische Prasenz ist im
Spiel entscheidend. Die meisten Méanner
wie Marc benutzen nicht absichtlich
Macht gegen ihre Partnerinnen. Sie ver-
suchen nicht, eine Partnerin zu unter-
driicken oder Freude daran zu haben, sie
zu schwachen. Marc hat einfach Angst
vor der Menge an Energie, die von Mia
freigesetzt wird. lhm fehlt die Erfahrung,
wie er mit der Situation umgehen soll, wenn seine

Frau vor Emotionen gliht. Er zieht sich in eine Pseudo-
zustimmung zurtick und verstarkt seine Macht in der
Ablehnung des Offensichtlichen. Manchmal - um einen
Kampf zu beenden - ist es notwendig, einfach furchtlos
dazustehen. Marc wird mit der Zeit lernen, dass Mias
Verhalten nicht gefahrlich ist. Sie will lediglich, dass

er dranbleibt und ein ,Mann ist, der mit ihrer Wucht
umgehen kann” - so Mia.

Auch Mia hat keinen Gefallen daran, Marc herabzu-
setzen oder ihn zu erniedrigen. Sie ist einfach nicht in
der Lage, ihre hohe, herausfordernde Energie auf eine
Weise konstant zu halten, die sich fir sie selbst nicht
gefahrlich anfihlt. Sie meistert noch nicht die Kunst
des rechtzeitigen Riickzugs, indem sie die Energie um
einen Level herunterdreht und auf ihren Partner reagiert
statt auf ihre Annahmen Uber den Partner. Auch sie hat
Angst vor sich selbst und vor ihren kulturell erlernten
Mustern, dass ein Madchen nett reden, nett aussehen,
sich gut benehmen soll und dass ein Mann dumm,
kindisch, unsensibel und unverwundbar sei. Sie wird
noch lernen, wie sie mit ihrem Partner wie seine Frau
spricht statt wie seine Mutter oder wie seine Tochter.

In gewisser Weise haben sich Marc und Mia gegen-
seitig so erschaffen und kénnen sich mit ein wenig Hilfe
wieder neu erfinden.

Ein Ratschlag, den ich flr Frauen habe, ist, weniger
auf das zu horen, was ihr Partner sagt, sondern mehr
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darauf, wie er es sagt. Hinterfrage deine Annahmen
dariiber, ob die Absicht dahinter ist, Frauen generell
herablassend zu behandeln oder ob dein Partner
schlichtweg hilflos, dangstlich oder einfach nur unerfah-
ren mit Frauen ist. Ein Ratschlag, den ich fiir Manner
habe, ist, weiterhin Fragen an eure Partnerinnen zu
stellen. Fragen Sie, was sie will, und nicht, was sie nicht
will. Geniefben Sie |hre , freche” Frau! Stehen Sie nicht
blof herum, sondern halten Sie stand!

LWenn ich gut bin, bin ich sehr gut, aber

wenn ich schlimm bin, bin ich besser.”
(Mae West)

*RALUCA LECHNER TELEMAN, Dipl. EFB, psycho-
logische Paar- und Familienberatung, Supervision, gebiir-
tige Ruménin, lebt seit ihrem 19. Lebensjahr in Wien. ,,Ich
navigiere mein ganzes Leben zwischen Kulturen und
Sprachen und habe gelernt, mir diese Tatsache als meine
Stirke in der Arbeit mit Menschen zunutze zu machen.
www.ralucalechner.com
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Mit ihrem Buch ,,Kein Arger -

Sigmundsherberg tatige Lebens- u

rea Wittmann eine perfekte Anleitu -

und Argerattacken neigen, ler onnen, schwierigé Situationen mit Ruhe und '
Gelassenheit zu meistern. In ihrem ebenso ko kten wie inspirierenden Ratge-

ber verfolgt sie das Ziel, einen angemessen gang mit Arger aufzuzeigen, der
Betroffenen selbst und ihrem Umfeld mogli
schildert die ,Argerexpertin”, was sie da
Thema auseinanderzusetzen, und wie e in Instrumentarium zu
entwickeln, mit dem Menschen ihre N t)zerstorerischen Arger-

und Wutausbriichen nachhaltig unter. kénnen.

te, sich so intensiv mit diesem

INTERVIEW MIT ANDREA WITTMANN *
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enig Schaden zufiigt. Im Interview

rau Wittmann, Sie erwadhnen in Ihrem Buch

lhre eigene Arger- und Wutbiografie. Was

war ausschlaggebend daftir, dass Sie sich

mit lhrem Arger und [hrer Wut auseinander-
zusetzen begannen?

ANDREA WITTMANN: Vor gut 25 Jahren hatte

ich ein Schliisselerlebnis mit Arger: Ich hatte es mir
damals angewohnt, beim Autofahren viel und laut zu
schimpfen, den anderen Autofahrer*innen Gesten zu
deuten und meine Wut hemmungslos rauszulassen.
Und einmal wéahrend eines Wutanfalls fiel es mir wie
Schuppen von den Augen: Die Wut wurde immer
mehr. Sie blieb nicht im Auto, sondern folgte mir bald
wie ein Schatten. Nein, so wollte ich das nicht. Ich
musste daran etwas dndern. Die Wut betraf aber nicht
nur mich allein, sondern auch mein Umfeld: Ich hatte
damals eine Hiindin, das geduldigste und stif3este
Wesen, das man sich vorstellen kann, und in Momen-
ten meines unbandigen Argers begann sie am ganzen
Leib zu zittern. Und das, obwohl sie NIE der Ausloser
oder das Ziel meines Argers war. Ab diesem Zeitpunkt
habe ich begonnen, nach Methoden im Umgang mit
Wut zu suchen. Die Wut frafs mich auf und dem wollte
ich einen Riegel vorschieben. So begann ich, mich mit
meinem Arger und der Wut auseinanderzusetzen und
wieder mehr Leichtigkeit in mein Leben zu bringen.
Am Beginn meiner Reise fiel mir dazu nicht viel ein. Ich
habe mich einfach bewusst nicht mehr so exzessiv in
diese Zustande hineingesteigert. Das hat am Anfang
geholfen, aber ich wusste, dass da noch mehr war:
mehr Wut und mehr Werkzeuge, sie in den Griff zu
bekommen. Mit meinem ersten Kontakt zum Buddhis-
mus begann die Methodenliste zu wachsen. Wann
immer ich etwas Brauchbares beobachtete, las oder
horte, fugte ich einen weiteren Punkt dazu. Einige der
Methoden habe ich meinen Bedurfnissen angepasst,
andere wie zum Beispiel die Metta-Meditation habe in
ihrem Original belassen.

Was ist in Ihren Augen das Problematische
am Arger?

Problematisch am Arger ist, dass er allen schadet:
einem selbst und dem Umfeld. Arger erzeugt auf kér-
perlicher Ebene Stress und auf geistiger Ebene Anspan-
nung und eine eingeengte Sichtweise. Ein Blick in den
Spiegel, wenn man wiitend ist, zeigt klar: Ein zufrie-
denes und gltickliches Gesicht sieht anders aus. Dem
Umfeld schadet der Arger, weil drgerliche Personen
andere verletzen, beleidigen, zurlick- und auch absto-
fen. Arger ist ein stark trennendes Element in Bezie-
hungen, er schafft Distanz zu anderen und isoliert uns.

Konnen Sie das eine oder andere anschauliche
Beispiel aus Threr Arger- und Wuterfahrung -
eigene oder beobachtete — anfithren?

Ich hatte einmal einen Vorgesetzten, der sehr auf-
brausend war. Er hat regelmafig im Speisesaal beim
gemeinsamen Mittagessen eine beliebige Person
herausgepickt und vor allen anderen lautstark herunter-
gemacht. Das war peinlich und beschamend fiir die
geschimpfte Person, aber mir erschien sein Verhalten
noch peinlicher. Fiir ihn selbst war das normal. Er hatte
nie ein Regulativ, das ihn einschrankte und ihm sagte,
dass das nicht in Ordnung sei. Einmal traf ich zuféllig
in einem Café auf ihn und habe beobachtet, wie er mit
einem Freund sehr laut und garstig zu streiten begann
und dann wutentbrannt das Lokal verliefs. Er hat sich
immer vollig im Recht gefiihlt und die anderen wohl
gar nicht mehr gespirt. Er war wahrscheinlich bis zu
seinem Tod davon Uberzeugt, ein kluger, respektierter
und guter Mensch zu sein. Und ich erinnere mich, wie
ich vor vielen Jahren wegen eines Telefonates mit der
GIS vollig ausgerastet bin. Ich habe noch geschrien und
getobt, als ich den Horer langst aufgelegt hatte. Als ich
mich endlich beruhigt hatte, war ich schockiert. Und
wieder einmal habe ich mir gewiinscht, nie wieder so
die Kontrolle zu verlieren und mich der Wut auszulie-
fern. Und es tat mir unendlich leid, meinen Mann, der
ruhigste und friedlichste Mensch, den ich kenne, mit
meinem Verhalten irritiert und verstort zu haben.
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ANDREA WETIMANN

KEIN PROBLEM

1T LUAE U CELASSENRELT SCRMIENLGE STUATIONEN MLEN

Andrea Wittmann: Kein Arger - kein Problem.

Mit Ruhe und Gelassenheit schwierige Situationen
meistern. Ca. 40 Seiten, 10 Euro (zuziiglich Versand),
zu bestellen direkt bei andrea@andreawittmann.com
oder auf Amazon.

Weitere Biicher von Andrea Wittmann:

.Vegan fiir Profis. Wie Sie mit geringem zeitlichen
und finanziellen Aufwand pflanzliche Gerichte auf die
Speisekarte bringen”. Sowie: , Die vegane Option.
Praxisbuch” (digital als Download).

36

Wohnen dem Arger und der Wut in Thren Augen
grundsitzlich Tendenzen zur Steigerung, zur
Eskalation inne oder ist das eher eine Prigung
einzelner Individuen?

Arger und Wut sind sehr starke Gefiihle. Wenn man
witend ist, splrt man sich selbst und die eigenen Gren-
zen sehr gut. Das kann manchmal hilfreich sein. Wenn
das Umfeld aber nicht einschreitet und ,,stopp!” ruft,
kann Wut zur festen Gewohnheit werden - mit Entwick-
lungspotenzial nach oben. Man flttert den ,bosen” Teil
in sich anstelle des guten. Diese Beobachtung habe ich
selbst mit meinen Wutschleifen gemacht, solange bis
es so schmerzhaft war, dass ich etwas dndern wollte.

Mit dem Begriff des Wutbiirgers wurde die
personlich empfundene Wut auch nominell
zur politischen Kategorie. Konnen zumindest
Arger, aber auch Wut nicht auch individuelle
bzw. gesellschaftliche ,,Produktivkrifte“ sein,
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Verinderungen in die Wege leiten, Verkrustun-
gen aufbrechen, eben auch in einem letztendlich
produktiven Sinn - wenn auch manchmal auf
Umwegen - ,,positive“ Energie erzeugen?

Haufig wird Wut als produktive Kraft beschrieben, die
Veranderung bewirken kann. Ja, es ist gut moglich,
dass das erste Gefihl Wut ist, wenn man an Grenzen
im System, auf Verkrustungen oder Ungerechtigkeiten
stofht. Das Aufsteigen der Wut |asst sich ohnedies nicht
verhindern. Die grofde Kunst ist es, sie rechtzeitig zu
bemerken, sie zu akzeptieren und sich ihr produktiv

zu widmen (siehe Methoden im Buch). Aber wenn es
darum geht, tatsachlich etwas an den Problemlagen zu
verandern, ist Wut die falsche Energie. Veranderung
braucht einen klaren Kopf, einen offenen und weiten
Geist, Inspiration, Fantasie, Begeisterung, Teamgeist.
Das geht einfach nicht mit einer Wut im Bauch. Die
Wutbirger*innen” kénnen Probleme sichtbar machen,
aber als ,Role Model” dienen sie meiner Meinung nach
nicht. Was wir brauchen, sind kluge, inspirierende und
gltige Vorbilder. Wie bei allen Geflihlen geht es darum,
sie zu spuren, zu akzeptieren und das dahinterliegende
Beduirfnis zu ergriinden. Insofern kann Wut als Impuls
produktiv sein, weil sie ein Bedirfnis sichtbar macht,
das man in weiterer Folge stillen kann. Danach ist sie
aber nicht mehr hilfreich.

,Und einmal wéihrend eines
Wutanfalls fiel es mir wie
Schuppen von den Augen:
Die Wut wurde immer mehr.
Sie blieb nicht im Auto, son-
dern folgte mir bald wie ein
Schatten. Nein, so wollte ich
das nicht. Ich musste daran
etwas dndern.“

Lassen sich diese Konzepte und Methoden zur
Umwandlung von Arger und Wut universell
anwenden oder gibt es Arger- und Wutpoten-
ziale bzw. Wutkulturen, die sich dem entziehen?
Sehen Sie Unterschiede zwischen weiblicher
und méannlicher Wutkultur?

Wut mag kultur- und geschlechtsspezifisch unter-
schiedlich bewertet werden, ich glaube aber, dass die

Konzepte, wie man ihr begegnen kann, universell sind.
Es geht um innere Prozesse, die jede Person unabhan-
gig von Kultur und Geschlecht durchlaufen kann.

Waut und Arger haben ja hiufig auch eine
(berechtigte) Quelle. Arger und Wut sind ja auch
so etwas wie Ventile, um Dampf abzulassen.

Wo sehen Sie die Grenze zum Pathologischen?

Dampf ablassen ist wichtig und notwendig, da kann der
Arger zu Beginn ein guter Indikator sein. Aber die ent-
scheidende Frage ist: Wo kommt der Druck her? Wie
kann man dem Problem auf den Grund gehen und lang-
fristig verhindern, dass der Druck zu grof wird? Und
wie kann man Spannungen auf anderem Weg abbauen?
Die Schmerzgrenze fiir Arger ist dort, wo man sich
selbst und anderen Schaden zufiigt. Diese Grenze kann
man leicht tberprifen: Wie geht es mir selbst, wenn
ich beim Autofahren 15 Minuten lang geschimpft und
getobt habe? Fiihle ich mich entspannt, geliebt und in
meiner vollen Kraft? Wie fuhlt sich meine Partner*in,
wenn ich meiner Wut freien Lauf lasse? Wie geht es
meinem Kind, meiner Katze oder meinem Hund dabei?

Warum sollte ich mich nicht vorbehaltlos
argern und meinem Arger auch lauthals
Ausdruck verleihen, wenn ich z. B. von einem
riicksichtslosen Autofahrer beinahe von der
Strafde katapultiert wurde?

Ganz einfach, weil mir das vorbehaltlose Argern
schadet und nicht weiterhilft. Was mir weiterhilft, ist
ein adaquater Umgang mit dem Arger: Wut spii-

ren - Bedrfnis dahinter ergriinden - Bedtirfnis nach
Moglichkeit erfullen. Wenn das nicht moglich ist, kann
man lernen, sich mit der Situation zu arrangieren, den
Geist zur Ruhe bringen und eine liebevolle Haltung sich
selbst und anderen gegenliber entwickeln. Das geht
nicht von heute auf morgen, ist eher so ein Lebens-
projekt. In meiner Arbeit mit Klienten*innen kann ich
daflir den Grundstein setzen, sie mit den Prinzipien
vertraut machen und ihnen regelméafig ,,Haustibungen”
mitgeben. Parallel zum Argermanagement arbeite ich
auch gerne am grofsen Thema Selbstfiirsorge. Fiir mich
stehen diese beiden Themenbl6cke sehr nah beisam-
men. Wut ist sehr haufig das Produkt einer Ohnmacht
und Handlungsunfahigkeit: Es passiert etwas, mit dem
man nicht zufrieden ist und das man nicht andern kann.
Oder wir wollen etwas und das tritt nicht ein. Aber wir
kénnen und wollen das nicht akzeptieren, weil wir auf
unser Recht, glticklich zu sein, beharren. Der Wunsch
gltcklich zu sein ist nichts Schlechtes, alle Lebewesen
wollen das. Aber eine argerliche Gesinnung macht

uns stur und unbeweglich. In Ermangelung anderer
Strategien wie zum Beispiel Geduld oder Gleichmut
bleibt uns Durchschnittseuropaer*innen nur der Arger
oder gar ein Wutausbruch. Die Wut poppt hoch, ob wir
sie wollen oder nicht. Deshalb ist es klug, sich ein paar
Methoden zurechtzulegen, die im Akutfall helfen und
das starke Geflihl unterbrechen: einatmen - ausatmen,
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ein Glas Wasser trinken, Bewegung oder daheim in ein
Kissen schreien. Raus damit, aber ohne sich selbst und
anderen zu schaden - das ist die Devise.

Sind Ruhe und Gelassenheit fiir sich bereits die
Losung oder erst die Voraussetzung dafiir?

Ruhe und Gelassenheit sind theoretisch gute Werk-
zeuge im Umgang mit Wut und Arger. Aber was genau
ist das? Wo konnen wir das beobachten? Welche
Vorbilder haben wir? In den Schulen gibt es kein Fach,
in dem man lernt, wie man einen friedlichen Geist,
Gelassenheit, Geduld oder Gliick erlernen und erlangen
kann. Diese Techniken brauchen Anleitung und man
muss sie Uben.

»In buddhistischen Ldndern leben
die Menschen mit dem Wissen, dass
sie — wie jedes andere Lebewesen
auch - Buddhapotenzial haben, das
heifit, sie kénnen mit viel Ubung ein
Buddha werden. Das ist doch mal

ein gut gepackter Rucksack fiir das
Leben, oder?“

38 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Warum finden wir gerade im Fernen Osten,
speziell im Buddhismus bzw. in verschiedenen
Formen des Yoga ein so ausgereiftes Arsenal
von Methoden zur Erlangung von Ruhe und
Gelassenheit? Und warum staut sich gerade in
unserer christlich-katholisch geprigten Kultur
so viel Wut auf?

Fernostliche Weisheitslehren vermitteln dieses Wissen
seit Jahrtausenden. Gewiss gab es christliche Mystiker,
die Meditation praktizierten und tiefe Erkenntnisse
erlangten, aber Mainstream ist dieser Weg bis heute
nicht. Meine personliche Theorie zum unterschied-
lichen Glicksempfinden im Fernen Osten und bei uns
ist das Menschenbild und seine Potenziale: Im Chris-
tentum werden wir mit der Erbstinde geboren, Schuld
und Bestrafung leiten und pragen ein christliches Leben
von der Geburt bis zum Tod. Ein allmachtiger und all-
wissender Gott wacht tber allem und vergibt unsere
Siinden oder auch nicht. Er hat die ganze Welt in seinen
Handen, er hat die ganze Verantwortung. Unterdri-
ckung, Schuld und Strafe sind ein guter Nahrboden fiir
Verzweiflung, Ohnmacht und Wut. In buddhistischen
Landern leben die Menschen mit dem Wissen, dass sie
- wie jedes andere Lebewesen auch - Buddhapotenzial
haben, das heifst, sie kdnnen mit viel Ubung ein Buddha
werden. Das ist doch mal ein gut gepackter Rucksack
fur das Leben, oder? Aufterdem basiert die buddhisti-
sche Philosophie auf Eigenverantwortung anstelle von
Schuld und Stihne und liefert jede Menge an Werk-
zeugen, wie man seinen Geist schulen kann. Da ist fur
jeden Geschmack etwas dabei. Noch einfacher und
bildlich betrachtet: Man stelle einfach das Symbol

des Christentums jenem des Buddhismus gegenlber:
Gequalt und gepeinigt versus ein friedvoll versunkenes
Antlitz. Wo wohnt da wohl das Gliick?

Gibt es heute noch Situationen, die Sie an den
Rand Ihrer Wutkontrolle bringen?

Auch wenn ich schon lange keinen schlimmen und
unbeherrschbaren Wutanfall mehr hatte, weifs ich
genau, dass mir das jederzeit wieder passieren kann.
Ich schule meinen Geist, arbeite tagtaglich an mei-

ner Geduld und einer liebevollen Haltung gegentliber
meinem Umfeld und ich argere mich trotzdem regelma-
Big. Ich lerne, meine Handlungen zu kontrollieren und
meinen Mitmenschen nicht zu schaden, aber dennoch
spiire ich regelmatfig die Wut.

Wie sieht Ihr idealtypisches Bewéltigungsritual
aus?

Im Akutfall ist mein Mantra ,einatmen - ausatmen”, das
ist fir mich die einfachste Methode; oder ich verlasse so
schnell es geht den Schauplatz. Mir hilft auch kérperli-
che Anstrengung sehr gut und so ziehe ich mir im Ernst-
fall die Laufschuhe an und duse los. Und wenn ich mich
Uber jemanden drgern muss, denke ich mir: ,,Mo6gest du
glticklich sein!” Aber das Um und Auf ist fiir mich das
tagliche Training meines Geistes am Morgen in Form
von Meditation und Kontemplation und dem Entwickeln
friedvoller Geisteszustande; ich trainiere mich im Verge-
ben, Mitfreuen, Aushalten, Teilen und Geduldigsein mit
dem einen Ziel, keinem Lebewesen zu schaden.

Nach welchen Gesichtspunkten haben Sie das
Methodenpaket, das Sie in Threm Buch pra-
sentieren, geschniirt? Haben Sie die Methoden
im Selbstversuch oder auch an Klient*innen
erprobt?

Ich habe die gesammelten Methoden nach einem
System der Dringlichkeit geordnet. Zuoberst stehen
die Methoden fiir den Akutfall, zum Beispiel ,einatmen
- ausatmen” oder den Schauplatz verlassen. Darauf
folgen dann die Werkzeuge, wie man sich aus der
Argergedankenschleife holen kann und den Wutpro-
zess unterbricht. Der mittel- und langfristigen Veran-
derungen im Umgang mit Arger dienen Methoden zur
Untersuchung des Argers sowie zur Umwandlung. Ich
stelle auch weiterfiihrende Werkzeuge angelehnt an
den Buddhismus vor sowie Meditationen, Kérperiibun-
gen und einfache Ubungen zur Psychohygiene. Jede
einzelne Methode habe ich im Selbstversuch tiber Jahre
hindurch getestet und die Tools fliefden regelmafig in
die Arbeit mit Klienten*innen ein - sowohl im Einzel-
setting wie auch in Gruppen. Meine Kernbotschaft

im Umgang mit Arger und anderen starken Gefiihlen
ist, dass die Voraussetzung fiir ein gutes Leben der
liebevolle Umgang mit sich selbst und dem Umfeld ist.
Qualitaten wie Mitgefihl, Geduld und Gleichmut helfen
dabei. Wer Frieden und ein gutes Herz entwickeln will,
muss gut mit sich selbst umgehen. Diese Fahigkeit
haben viele Klient*innen nicht gelernt. Das ist ein Kern-
thema in meinen Beratungen.

Ist das Thema dann irgendwann einmal erledigt,
weil man die ultimative innere Gelassenheit
gefunden hat?

Ich bin Giberzeugt davon, dass es Menschen gibt, die
ein so gutes Herz und einen friedlichen Geist entwickelt
haben, dass sie sich nicht mehr argern miissen und
alles und jeden geduldig und liebevoll betrachten. Ich
gehore nicht dazu. Aber ich arbeite daran. Fir mich

KEIN ARGER - KEIN PROBLEM

ist der Umgang mit Arger ein Lebensthema. Er zeigt
mir meine Grenzen auf und eréffnet mir den Raum fiir
Weiterentwicklung.

Welche qualitative und quantitative Bedeutung
hat die Auseinandersetzung mit Arger und Wut
in Threr Beraterinnentiitigkeit?

In meiner Beratungstatigkeit beobachte ich sehr

haufig, wie Arger und Groll den Blick einengen und die
Menschen in ihrer Entwicklung behindern. Der Arger
unterlegt gut getarnt viele Bereiche des Denkens und
Fihlens. Und wie ein eingeschleuster Trojaner im Com-
putersystem sabotiert er Gedanken, Geflihle und Bezie-
hungen. Die Menschen docken in den seltensten Fallen
des Argers wegen in der Beratung an, aber sie sind oft
Uberrascht, wieviel leichter es geht, wenn sie sich ihm
stellen, ihn kennenlernen und mit ihm arbeiten.

Wen betrachten Sie speziell als Adressat*innen
Ihres Buchs?

Das Buch ist fur all jene, die sich selbst &rgern oder die
jemanden kennen, der sich oft drgern muss. Es ist kurz
und knackig ohne viel Gelaber geschrieben. Es ist fir
mich die Essenz aus vielen Jahren intensiver Ausein-
andersetzung mit meinem Arger und dem Streben, wie
ich ein besserer Mensch werden kann. Eigentlich wollte
ich im Vorjahr ,Kein Geld - kein Problem" (locker durch
die Rezession) fertigstellen, habe dann aber aus einem
starken Impuls heraus ,Kein Arger - kein Problem”
geschrieben. Meine Uberlegung war: Wenn es auch
nur einer Person dabei hilft, sich weniger zu argern und
mehr Freude und Frieden in ihr Leben zu bringen, dann
hat es sich gelohnt.
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BEZIEHUNGSTRANCE
ALS INTERVENTION

»Ich gebe Ihnen den Schliissel in die Hand, aber
Sie sind es, die die Tiir 6ffnen."” Dieser kurzen
Metapher bediene ich mich, wenn ich meinen
Klient*innen eine hypnotische Trance als Inter-
vention anbiete. Natiirlich nicht, ohne sie vorab
gefragt zu haben, ob sie nicht Lust auf ein
Experiment hatten.

VON SONJA BRUCKNER *

in Experiment, das sie dabei unterstiitzen
soll, aus eingefahrenen Denk- und Ver-
haltensmustern auszubrechen. Alles mit
dem Ziel, jenes Bild, das sie von sich selbst
haben, zu verdndern. Sich selbst aus einem anderen
Blickwinkel zu betrachten. Und dieser verénderte Blick-
winkel ist es auch, der es ihnen ermdglichen kann, ihr
Verhalten zu dndern. Denn plotzlich stellen sie fest,
dass sie selbst die Macht haben. Dass sie es sind, die
ihre Handlungen kontrollieren, auf eine Art und Weise,

die ihnen vorher nicht klar war.

In diesem Artikel méchte ich Sie mitnehmen in die Welt
der Hypnose. Genauer gesagt mochte ich Thnen zu
Beginn einen Einblick in meine Forschung zum Thema
~Paarberatung unter Trance: Wirksamkeit einer hyp-
notischen Trance als Intervention in der Paarberatung”
bieten, um anschliefbend erste Impulse beziglich eines
praktischen Einsatzes von ,BeTra” (Beziehungstrance)
in der Paarberatungspraxis zu setzen.

UBER SINN UND UNSINN EINER PAARBERATUNG
UNTER TRANCE

Im Zuge meiner Ausbildung habe ich gelernt: Wir Men-
schen sind in der Lage durch hypnotische Suggestion
mental konstruierte Erfahrungen zu erleben und somit
die Wahrnehmung unserer Realitat zu verandern. Eine
Irritation, das Weglassen von Altem oder das Hinzufii-
gen von Neuem, ist die Folge. Etwas, was jeder Berater
und jede Beraterin in der Praxis anstrebt. Eine hypnoti-
sche Trance ist ein Weg von vielen, um dies zu errei-

chen. Sie wirkt wie eine innere Stimme, die die Wahr-
nehmung unserer Realitat verdndert - und erlaubt, die
Wahrnehmung einer Situation oder Empfindung neu zu
bewerten.

Aber was ist das Geheimnis der Hypnose? Bei mir
selbst und in der Arbeit mit Einzelklient*innen erlebte
ich dieses machtige Tool, das es méglich macht, sich
vollstandig in unserer inneren Welt zu bewegen, sodass
alles rund um uns unwichtig erscheint. Und das ist auch
das ,,Geheimnis": Die Méglichkeit das unechte Sinnes-
erleben zu vertiefen ist es, die Veranderung ermog-
lichen kann. Ich lernte also, dass etwas zu denken zu
einer enormen Veranderung unserer Wahrnehmung
fihren kann. Und eine hypnotische Trance kann hier-
fur wie ein Katalysator wirken. Unser Gehirn ist so
leistungsfahig, dass das, was im Inneren geschieht,
wichtiger ist als das, was im Auferen passiert. Aber
warum wird diese Intervention so selten in der Paar-
beratung angewandt? So wéare doch anzunehmen,

dass eine hypnotische Trance bei hochstrittigen und
gestressten Paaren ein beruhigendes sinnliches Wahr-
nehmen erméglichen kann, das einen neuen Zugang zu
personlichen Ressourcen zulasst. Oder spricht etwas
Grundlegendes dagegen, Paare erfahren zu lassen, dass
sich unsere Gedanken sehr schnell kérperlich dufbern?
Dass der Reflex, der zur Verbesserung fuihrt, nicht das
Ergebnis der Vernunft ist, sondern eine kérperliche
Erfahrung?

Angespornt von der |dee, dass positives Erleben im
Trancezustand sich intensiv auf die mentale Ebene
eines Paares auswirken und somit auch auf die phy-

HYPNOTISCHE TRANCE

sische Ebene Uibertragen werden kann, begann ich
mit meiner Literaturrecherche betreffend moéglicher
Anwendungsgebiete in der Paarberatung und die
anschliefende Beforschung der Auswirkungen.

HYPNOSE UND TRANCE, WAS IST DAS EIGENTLICH?
Bevor ich ndher auf meine Forschungsergebnisse
eingehe und Anwendungsbeispiele aus der Praxis mit
Ihnen teile, moéchte ich zu Beginn einige Begrifflich-
keiten klaren. Umgangssprachlich werden die Begriffe
Trance und Hypnose oft synonym verwendet. In der
Literatur werden die beiden Begriffe jedoch unterschie-
den. Als Hypnose wird jenes Ritual bezeichnet, das
genutzt wird, um bestimmte Erlebnis- und Bewusst-
seinszusténde anzuregen. Diese ritualisierten Koopera-
tions- bzw. Kommunikationsmethoden, bezeichnet als
Hypnose, leiten also einen erwiinschten Bewusstseins-
zustand ein, der allgemein als Trance bezeichnet wird.
Solche Trancezustande sind im alltdglichen Leben eines
jeden Menschen zu finden. Namlich immer dann, wenn
die Aufmerksamkeit auf bestimmte Sinneswahrneh-
mungen eingeschrankt wird. Beim Héren von Musik,
beim achtsamen Atmen, bei der Fokussierung auf

eine bestimmte Tatigkeit wie z. B. Autofahren werden
andere Sinnesreize ausgeblendet. Dies bedeutet in wei-
terer Folge: Jeder von uns beherrscht jene Fokussierung
von Aufmerksamkeit, die wir als Trance bezeichnen.’

Auch wenn der Trancezustand durch einen Hypnoti-
seur angeleitet wird, ist Hypnose nichts, was mit einer
Person ,gemacht” wird. Vielmehr handelt es sich um
einen Zustand, der durch den Hypnotisanten erreicht
werden kann, egal ob angeleitet oder nicht. Hypnose
bzw. Trance an sich ist somit keine spezielle Therapie-
form, sondern eine Intervention.2 Und ob diese Inter-
vention im Therapie- oder Beratungskontext eingesetzt
wird, hangt nicht von der Intervention selbst, sondern
vom jeweiligen Setting ab. Abgrenzungen zu Medita-
tion, Mentaltraining, Imaginationen, Visualisierungen
u. &. sind nicht scharf zu ziehen, sondern sind auch hier
mehr eine Frage des Kontextes und der Zielsetzung.
Aus Griinden der Transparenz méchte ich darauf hin-
weisen, dass alle hier erwdhnten Untersuchungen und
Praxisbeispiele im Rahmen eine Paarberatung stattfan-
den, heifdt eingebettet in einen Beratungsprozess und
in Kooperation mit den gesunden Anteilen der Teilneh-
menden.

EMPIRISCHE FORSCHUNG UND INTERPRETATION
DER ERGEBNISSE

Untersucht wurde, ob die hypnotische Trance eine
geeignete Intervention flr eine Paarberatung darstellt.
Um dies zu ermitteln, wurden die Effektstérken der
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im EPF (Fragebogen zur Einschatzung von Partner-
schaft und Familie) enthaltenen Skalen GUZ (generelle
Unzufriedenheit), AKO (affektive Kommunikation) und
PBL (Problemlésen) ermittelt. Der Berechnung liegen
die Daten von 22 heterosexuellen Paaren zugrunde,
die entweder in ehelicher oder nichtehelicher Partner-
schaft leben und sich selbst zur Paarberatung gemel-
det haben. Aus den jeweiligen T-Werten wurde eine
generelle Effektstarke von d = 0,52 (GUZ) berechnet.
Dieses Ergebnis lasst sich mit den Ergebnissen dreier
deutscher naturalistischer Studien vergleichen.® Aufer-
dem wurde ein besonderes Augenmerk auf die Frage
gelegt, ob die Intervention einer hypnotischen Trance
in der Paarberatung Gberhaupt sinnvoll ist und/oder
Besonderheiten aufweist. Dazu wurden offene Fragen
formuliert und die entsprechenden Antworten per

tiver, zielgerichteter, zufriedener und empfanden die
Intervention als aufschlussreich.

BETRA - ANWENDUNGSBEISPIEL AUS DER PRAXIS
BeTra (kurz fiir Beziehungstrance) hat sich als Methode
somit aus meiner Forschungsarbeit heraus entwickelt.
Ich mdchte Sie im Folgenden mitnehmen in meinen All-
tag als Paarberaterin und einige ausgewdhlte Anwen-
dungsgebiete aufzeigen.

Regressives Erleben: Regression bedeutet zurlckfih-
ren zu einem vergangenen, in diesem Fall glticklicheren
Zeitpunkt der Paarbeziehung. Unter Trance kénnen

die Klient*innen positive Erinnerungen und Gefiihle,

in sich selbst und fireinander, wiedererleben und in
Erinnerung rufen. So ist das Kennenlernen bei fast

Rollentausch: Beim Rollentausch werden die Teilneh-
menden unter Trance gebeten, in die Rolle des jeweils
anderen zu schliipfen. Diese Ubung wird mit dem Paar
vorab besprochen und ein Sesseltausch unter aktivem
Trancezustand angekiindigt. Solch ein Rollentausch
unter Trance soll dem Paar plakativ vor Augen fiihren,
wie gut es sich kennt. Aufderdem erleichtert er einen
Perspektivenwechsel und macht diesen sogar kérper-
lich spirbar.

Entspannung und Stressreduktion: Stark gestressten
Paaren kann eine Entspannungstrance angeboten
werden. Hierbei wird nach der Induktion mit Elemen-
ten der progressiven Muskelentspannung gearbeitet.
Angekommen im tiefen Entspannungszustand kann
dieser dann mittels Sinnesanker internalisiert werden.

RESUMEE

quantitativer Inhaltsanalyse ausgewertet. allen Paaren ein duferst positiv konnotiertes Erleben.
Ein Beispiel fur eine Intervention, die ich gerne unter
Trance anleite, wére ,Die Erzdhlbarkeit des Liebesmy-
thos" von A. Retzer.* Der Liebesmythos, die Erzdhlung
des Kennenlernens, des Sich-ineinander-Verliebens,
dient laut A. Retzer in Krisenzeiten dazu, das aktuelle
problemfokussierte Wirklichkeitskonstrukt des Paares
ins Wanken zu bringen. Eine zu diesem Zeitpunkt der
Beratung erzahlte Liebesgeschichte ist somit sofort
als Ressource zuganglich. Vor allem geeignet ist diese
Methode flir hypnoseunerfahrene oder imaginations-
schwache Klient*innen, da es nicht darauf ankommt

Wie bereits Ferguson 2010 in ihrem Artikel im ,Australian
Journal of Clinical Hypnotherapy and Hypnosis"® bemerkt,
ziehe auch ich aus meinen Untersuchungen unter Real-Life-
Bedingungen die Schlussfolgerung, dass eine hypnotische
Trance ein wirkungsvoller Teil einer Paarberatung sein kann.
Diese Intervention sollte jedoch nie fiir sich allein stehen und
der*die Anwendende iiber eine entsprechende Ausbildung
verfiigen. Ist dies der Fall, brauchen Berater*innen jedoch
nicht davor zuriickscheuen, eine hypnotische Trance im Paar-
setting anzubieten. Der Grof3teil der Teilnehmenden meiner
Wirksamkeitsanalyse erlebte die hypnotische Trance dem
subjektiven Selbstversténdnis nach als sehr positiv und hilf-

Auch wenn geplant ist, anschlieftend mit Reframing zu
arbeiten, kann es durchaus sinnvoll sein, den Klient*in-
nen vorab ein angenehmes Gefiihl der Entspannung zu
vermitteln. Diese Entspannung schafft somit die Basis
fur eine Fokusverschiebung und stellt oft die einzige
Gemeinsamkeit seit Langem dar.

Hierbei ergab sich, dass der Grofdteil der Teilnehmen-
den die hypnotische Trance als hilfreich und angenehm
empfand. Aufderdem ergab sich bei der Nachbefragung
das Bild, dass bei der Mehrheit die erwarteten und
erwiinschten Verdnderungen aus der Erstbefragung
auch tatsachlich eintraten. Im Zuge der Nachbefra-
gung wurde von den Teilnehmenden besonders haufig
erwahnt, sie fihlten sich konfliktdrmer, kommunika-

Kinotechnik: Um einen Perspektivenwechsel anzu-
leiten, kann die Kinotechnik angewandt werden. Dabei
wird das Paar gebeten, einen Kinosaal mit grofber
Leinwand und Projektionsraum zu visualisieren. Auf der
Leinwand wird eine flir das Paar als schwierig konno-

*SONJA BRUCKNER, MSc, studierte Beratungswissen-

Neues zu imaginieren, sondern sich an bereits Erlebtes

zu erinnern. Wenn es die Situation erlaubt, kdnnen sich
die Klient*innen wahrend dieses Erlebens beriihren,

z. B. sich an den Hénden halten. Ziel dieses Wiedererle-
bens, des regressiven Tranceerlebens, ist ein mogliches
Rebounding der Partner*innen. Besonders gut geeignet

tierte Situation abgespielt. Um die Dissoziation zu ver-
starken, kénnen die Klient*innen dazu ermutigt werden,
sich dieselbe Szene nochmals vom Projektionsraum
aus anzusehen. Ziel ist es, dass beim Betrachten ldeen
kommen, wie die Personen auf der Leinwand (also sie
selbst) anders hatten reagieren kénnen. Diese |deen

reich. Die Befiirchtung, Hypnose konnte als Fremdsteuerung

empfunden werden, hat sich nicht bewahrheitet. Im Gegenteil,

die Teilnehmer*innen erlebten sich als selbstwirksam und

empfanden das Erlebte als aufschlussreich. Somit lasst sich
diese Intervention - nach entsprechender Aus- und Weiter-
bildung versteht sich - ausgezeichnet in eine Paarberatung

R ist diese Methode fur erschopfte Paare, die in gegen- oder neuen Verhaltensweisen kénnen anschlieftend integrieren.
Ej seitigen Vorwdrfen festhangen oder beispielsweise vom ausprobiert werden, indem die Klient*innen ,in die

E Wunsch nach Vergebung sprechen. Leinwand steigen” und die Szene wahrend der Trance

g" selbst neu erleben.

% Progressives Erleben: Hierbei werden die Klient*innen

§ unter Trance gebeten, sich selbst zu einem spéateren Zielformulierungen und Selbsterfahrung: Hierbei wird Quellen
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schaften mit dem Schwerpunkt psychosoziale Beratung.
Nach einer weiteren Spezialisierung auf Paar- und Sexual-
beratung begann sie in Linz (O0) als psychologische Bera-
terin in freier Praxis mit Paaren und Einzelklient*innen zu
arbeiten. Auflerdem ist sie als Supervisorin und Vortragende

téitig. www.sb-beratung.at

Sonja Bruckner als Vortragende erleben: Programm und
Anmeldung unter www.sb-beratung.at/akademie

,Hypnose in Beratung und Therapie“ ab Jinner 2023,
4 Module, inkl. BeTra, Anmeldung unter:
www.sb-beratung.at/akademie
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Zeitpunkt vorzustellen, an dem sie mithilfe neu gefun-
dener Ressourcen dhnliche Situationen bewaltigen wer-
den. Einen Zeitpunkt, zu dem das Thema, weswegen
sie in Beratung gekommen sind, keine Rolle mehr spielt.
Dies kann in der Vergebungs- und Entscheidungsarbeit
eingesetzt werden. Oder auch bei unklarer Eifersucht.
Ein klassisches Thema fiir Progression waére z. B. die
Frage: trennen oder bleiben? Hierzu bedient man sich
des Bildes einer Weggabelung und lasst die Klient*in-
nen beide (oder mehr) Méglichkeiten erleben. Wah-
renddessen werden VAKOG, im Besonderen kérperli-
che Empfindungen, aber auch Gefiihle und Handlungen
abgefragt.

eine freie Imagination angeleitet. Dies kann z. B. zum
Thema Weiterentwicklung, Zukunft oder Ziele erfolgen.
Der*die Berater*in leitet hierbei so wenig wie mog-
lich an. Ziel ist es, dass sich die Klient*innen véllig in
ihren eigenen inneren Welten bewegen. Beide Teilneh-
mer*innen kommunizieren unter Trance ihre Erlebnisse
abwechselnd. Dabei entwickeln sich ineinander verwo-
bene Geschichten mit dem Ziel, den Maéglichkeitsraum
zu erweitern. Anders als in der Hypnoanalyse werden
diese Erfahrungen zwar nachbesprochen, jedoch nicht
psychoanalytisch analysiert, sondern den Klient*innen
zur Eigeninterpretation Uberlassen.

Der Artikel enthélt Ausziige aus der Masterthesis ,,Paarberatung unter
Trance: Wirksamkeit einer hypnotischen Trance als Intervention in der
Paarberatung®, Verfasserin: Sonja Bruckner, Department fiir Psychologie
der Sigmund Freud Privatuniversitit Wien Institut ARGE Bildungsma-
nagement, 2020.
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UND ANDERE MISSLICHKEITEN

RANZ LANDERL: In der Beratersituation

erleben wir immer wieder Menschen,

denen Missliches widerfahren ist. Dar-

Uber hinaus kennen wir alle Situationen,
wo es scheinbar von einer Sekunde auf die andere
nicht mehr so ist, wie es vorher war. Wie ein Blitz aus
heiterem Himmel entzieht es uns férmlich den Boden
unter den Fufsen. Eine HIOBS-Botschaft (vgl. Hiob im
Alten Testament, dem alles genommen wird) hat uns
erreicht. Diagnose einer bedrohlichen Krankheit, Tod
eines Angehorigen, Umzug ins Altersheim, Unfall eines
Bekannten oder Verwandten, Arbeitsplatzverlust ...
Situationen, auf die wir nicht vorbereitet sind. Sie rei-
en uns aus dem Alltagstrott und werfen uns oftmals
aus der Bahn. Wir wissen nicht, wie wir nun mit dieser
Veranderung umgehen sollen, wir fiihlen uns tberfor-
dert und hilflos.

ANDREAS URICH: Das ist véllig normal. Das sind Situ-
ationen, wo wir besonders ,diinnhautig” sind. Das darf
und muss sein. Krisen sind ja dadurch gekennzeichnet,
dass die Handlungsfahigkeit nicht gegeben ist. Wir
durfen in diesen Situationen mit dem Schicksal hadern,
wir dirfen klagen und fragen, warum gerade uns diese
Situation trifft. Wir diirfen auch das Nicht-Wahrhaben-
Wollen ausdrticken, ein Stiick weit diese Realitdt auch
leugnen. Die Warum-Fragen stellen, auch wenn sie uns
nicht gleich Antworten liefern. Die Warum-Frage hat
absolute Berechtigung, jede Antwort von au3en wird
die Betroffenen nicht befriedigen. Die Antwort darf mit
der Zeit von den Betroffenen selbst gefunden werden.
In der Krise miissen Hoffnungslosigkeit, Krise, Trauer
und damit verbunden Stress ausgedrtickt werden.

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

LANDERL: Ja, da erlebe ich auch oft falsch verstandene
Solidaritat, Verniedlichung und Nicht-Ernst-Neh-
men-Wollen der als tragisch und bedrohlich erlebten
Situation. Angste, Hoffnungslosigkeit und Unsicherheit,
Waut oder Selbstzweifel dirfen sein.

URICH: In der Krisenbetreuung werde ich dann oftmals
gefragt, wie lange dies dauern soll und kann. Da gibt
es fur mich keine allgemeine Regel. Beispielsweise
dauern Trauerprozesse wesentlich |dnger, als man bis
dato angenommen hat, und verlaufen individuell und
auch kulturell unterschiedlich. Jeder braucht individuell
lang. In der Beratung gilt es aber dann den Moment zu
finden, wo mein Gegeniiber bereit ist, nach Lebens-
und Lésungsmaglichkeiten zu suchen und dann erste
Schritte und Wege fur diese Situation zu begehen.

Die Beratung in der Erstphase der Krise lauft sicher-
lich direktiver mit konkreten Empfehlungen (Umgang
mit belastenden Bildern, Schlafprobleme) ab als eine
Krisensituation, welche schon langer zuriickliegt.

LANDERL: Ich méchte das Schwere nicht leichtfertig
wegreden, aber in jeder Krise, in jeder Unausweichlich-
keit, in jedem unverstandlichen Schicksalsschlag steckt
auch eine neue Chance - auch wenn das zunéachst
sarkastisch und unglaublich klingen mag. Krisen reifsen
uns aus der Gleichgtltigkeit und vielleicht lernen wir:

» andere Prioritaten im Leben zu setzen

» unsere Zeit besser einzuteilen

» das Leben, den Alltag wieder mehr zu schatzen
» dass wir uns weniger wichtig nehmen

» andere mehr zu akzeptieren

» den Partner/die Partnerin und die Freunde wichtiger
zu nehmen

» zum Glauben zu finden

» dass der Sinn des Lebens ein anderer ist

URICH: Apropos Sinn, du hast véllig recht, dass in jeder
Krise eine Chance liegt, allerdings kann - auch in Anleh-
nung an den Kohéarenzsinn - die Sinnsuche friihestens
zehn Tage nach dem krisenhaften Ereignis stattfinden.
Zuerst muss der Mensch seine Handlungsfahigkeit
wiedererlangen und in weiterer Folge kommt vor der
Sinnsuche noch die Verstehbarkeit des Geschehenen.
Findet die Handlungsfahigkeit statt, wird die Situation
kognitiv verstanden und auch noch ein Sinn aus der Kri-
sensituation gezogen, so entsteht (posttraumatisches)
Wachstum und in weiterer Folge eine erhthte Resilienz.

LANDERL: So ist es auch notwendig aus der Corona-
krise sinnvolle Schliisse zu ziehen. Wurde nach der
Spanischen Grippe der Fokus auf die Gesundheitsfir-
sorge gelegt, so kann durch Corona die Stunde der psy-
chologischen Beratung eingelautet sein. Noch niemals
zuvor wurde medial so viel tiber die Psyche berichtet
wie seit dieser Gesundheitskrise - und wenn Menschen
die Einheit von Korper, Psyche und Seele besser ver-
stehen, wahrnehmen, sich selbst besser kennenlernen,
psychische Verbesserungen anstreben oder gar externe
Hilfe in Form von Lebensberatung annehmen, um das
individuelle Wohlbefinden zu erhéhen, so gibt diese
Krise zumindest ein bisschen einen Sinn.

URICH: Machen Sie sich hoffnungsvolle Gedanken. Die
Ebene der Gedanken ist die am leichtesten zugangliche
und zu beeinflussende Ebene. Der Gedanke ist alles
und Gedanken lassen sich lenken. Positive Gedanken
erzeugen positive Emotionen und negative Gedan-

ken erzeugen eben negative Gedanken. Doch STOPP!
Niemand verlangt, die Welt nur rosarot zu sehen, wie
oben auch schon beschrieben gelingt das zu Beginn
von belastenden Situationen gar nicht. Doch MERKE:
In schlimmen Lebensphasen gilt folgende Devise: 1. Ich
bin nicht das Gefiihl, ich habe ein Gefiihl (ein Anteil von
mir ist gerade angstlich, verzweifelt oder traurig).

2. Gefiihle sind voriibergehend. Stellen Sie sich Ihr Ich
als Durchzugshaus vor. Geflihle dirfen kommen und
auch wieder gehen. Und 3: Neben unangenehmen
Gefuihlen sind auch noch positive Dinge vorhanden -
lenken Sie nur den Fokus darauf. Die Verzweiflung wird
umso gréfer, je schlimmer Sie die Krise bewerten. Erin-
nern Sie sich an Situationen, die Sie bewaltigt haben.
Was hat lhnen damals Kraft gegeben? Was haben Sie
sich damals gesagt? Suchen Sie nach Menschen, die
ein dhnliches Schicksal gemeistert haben. Es gibt viele

Selbsthilfegruppen. Fir viele ist es trostlich Menschen
zu treffen, die etwas Ahnliches erlebt haben. Wenden
Sie sich an Menschen, mit denen Sie tber Ihre Situa-
tion sprechen kénnen. Gerade da ist oft der Weg zur
Lebensberaterin oder zum Lebensberater hilfreich.
LANDERL: Manchmal steigern wir uns in eine Situa-
tion so hinein, dass wir unsere Objektivitat verlieren.
Andere Menschen kénnen uns helfen wieder geerdet
zu werden, wieder auf den Boden der Tatsachen zu
kommen. Es tut auf jeden Fall gut uns auszusprechen.
Lesen Sie Bticher, in denen Sie Trost und Hoffnung fin-
den. Leben Sie von Tag zu Tag. ,Age quod agis”, sagten
die Lateiner, eins nach dem anderen. Heute kann ich
DAS schaffen. Morgen vielleicht das. Jeder durchlebt
SEINE Situation, daher kdnnen von aufsen immer nur
Anregungen, Hinweise kommen. SIE bestimmen das
Maf’ und Ausmaf}, was sie aus den vielen Angeboten
nehmen. Es kann keiner in lhre Haut schltipfen. Daher
ist immer auch Respekt, Zuriickhaltung bei Tipps und
Vor-SCHLAGEN angebracht.

URICH: Und noch ein Hinweis fiir gesellschaftliche Kri-
sen, sei es nun Corona oder auch der dramatische Krieg
in Europa: Nehmen Sie sich bewusst Auszeiten und
gonnen Sie sich was Gutes. Mediale Auszeiten kdnnen
oft sehr schnell zu besseren Stimmungen fihren.

LANDERL: Aber jede Krise hat auch die Chance fiir
einen Richtungswechsel oder wie Max Frisch gesagt
hat: ,Eine Krise kann ein produktiver Zustand sein.
Man muss ihm nur den Beigeschmack der Katastrophe
nehmen.”
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erluste werden manchmal so einschnei-
dend erlebt, dass die damit einhergehen-
den Geflihle, Gedanken und physischen
Reaktionen als irritierend, anormal oder
gar falsch empfunden werden. Bisher etablierte Stra-
tegien greifen zuweilen nicht und die fir die Trauer
erforderlichen (Zeit-)Ressourcen werden unterschéatzt.
Das wirkt auf die Trauernden und auf unsere Arbeit.

Trauer ist ein angeborenes Bewaltigungsformat, um
Verlusterfahrungen tberstehen und in das eigene Leben
integrieren zu kdnnen. Und so ist Trauer trotz allem
Schmerz und Leid in den meisten Fallen ein gesunder
Prozess. Wir diirfen darauf vertrauen, dass Verluster-
fahrungen in der Regel bewaltigbar sind - auch wenn es
sich fur Betroffene oftmals nicht so anfuihlt bzw. beson-
dere Herausforderungen damit verbunden sind.

In diesen Fallen kann Unterstiitzung aufberhalb des
eigenen Systems sinnvoll und hilfreich sein. Was
Trauernde dabei benétigen, ist sehr unterschiedlich, wie
etwa:

» Raum und Zeit, um Uber eigene Gedanken, Gefiihle
und Belastungen sprechen zu kénnen, ohne dabei
Riicksicht auf andere Betroffene nehmen zu miissen

» Informationen zu Themen und Verlaufen der Trauer,
wie sie andere Menschen erleben und wie individuell
Tauer sein kann

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

» Unterstltzung bei Themen, die im Zuge der Trauer
zutage treten - wie: Umgang mit widerspriichlichen
Geflihlen, Umgang mit der Trauer anderer Betroffe-
ner, Orientierung in der verénderten Lebenssituation,
Veranderungen in Systemen, der Zukunftsgestaltung,
Sinnfragen, Wertekonflikte, Schuld und Schuldge-
fuhle.

Als Lebens- und Sozialberater*innen kénnen wir unsere
Klient*innen bei diesen Herausforderungen professio-
nell untersttzen. Da wir alle auch selbst friiher oder
spater von Verlusten verschiedenster Art und somit
von Trauer betroffen sind, ist es wichtig, sich mit den
eigenen Verlust- und Trauererfahrungen und unseren
Angsten auseinanderzusetzen. Dazu braucht es eine
ehrliche Reflexion, das Wissen um potenzielle Trigger,
aber auch die Fahigkeit das Leid anderer Menschen
»aushalten” zu kénnen, einen souverdnen Umgang mit
der Dauer von Trauerprozessen und die Akzeptanz von
Grenzen unserer Wirksamkeit ...

Speziell auf LSB ausgerichtete Fortbildungslehrgénge
zur ,Trauerbegleitung” bieten diese Reflexion in Ver-
bindung mit der notwendigen Theorie und viel Input fr
die Praxis. Im WIFI Wien finden dazu seit 2021 Fort-
bildungslehrgdnge mit grofsem Erfolg statt.

Was Teilnehmer*innen exemplarisch zu diesen
Lehrgangen sagen:

NADJA MACK-FORASCHIK: , Ich

habe mich bewusst fiir diesen

zusdtzlichen Spezialisierungslehr-

gang entschieden. In der Fort-

bildung habe ich das notwendige

Wissen erworben und vor allem
die wichtigen Feinheiten im Umgang mit Trauernden
kennengelernt, um in meiner eigenen Praxis als Trauer-
begleiterin und -beraterin professionell und sorgsam
begleiten zu kénnen. Der Lehrgang bietet sehr viel theo-
retischen Input, Anregungen fiir die Praxis, aber auch
die Mdoglichkeit zur Reflexion. Vor allem die Mischung
und die teilweise unterschiedlichen Zugdinge der beiden
Trainer machten den Lehrgang umso wertvoller fiir
mich. In Zukunft mochte ich meinen Teil dazu beitra-
gen, dieses Thema zu enttabuisieren. Ich wiirde diese
Fortbildung jederzeit wieder buchen.

MANUELA PRINZ: , Als Lebens-

und Sozialberaterin war es mir

wichtig, eine zusdtzliche quali-

fizierte Ausbildung in der Trauer-

begleitung zu erhalten. Nicht nur

die hohe fachliche und methodische
Kompetenz der Trainer, sondern auch die umfassenden,
gut aufbereiteten Seminarunterlagen mit realem Pra-
xisbezug haben mich sehriiberzeugt. Immer wurde auf
Fragen und Wiinschen von den Kursteilnehmern flexibel
eingegangen. Die gut gewdhlte Gruppengrdfse hat dafiir
gesorgt, dass vertrauensvolle Gesprdche gefiihrt werden
konnten. Ich kann diesen Lehrgang aufjeden Fall wei-
terempfehlen.”

Verluste kénnen verschiedenster Art sein und Trauer
nicht nur eine Folge von Todesfallen. Wenn Sie fir die
Arbeit mit Verlust- und Trauerthemen noch besser
gerlstet sein oder sich auf die Arbeit mit Trauernden
spezialisieren wollen, informieren Sie sich tber unseren
Lehrgang mit nachstem Start im Oktober 2022 auf
der WIFI-Wien-Homepage oder direkt bei einem der
beiden Trainer (siehe Infokasten). Mit dem erfolg-
reichen Abschluss dieses Lehrgangs erfiillen Sie die
Ausbildungsvoraussetzung fir die Aufnahme in den
Expert*innenpool Trauerbegleitung.

TRAUERBEGLEITUNG

Infos zum
ndchsten Lehrgang

WIFI Wien - nachster Start im Oktober 2022

https://www.wifiwien.at/kurs/60195x-
trauerbegleitung-fuer-beraterinnen

DIE VORTRAGENDEN

Andreas Rettenbacher,
diplomierter Lebens- und Sozial-
berater mit Praxen in Wien und
Pressbaum/NO, auf die Arbeit

mit Trauernden und Supervision
spezialisiert sowie als Trainer tatig,
in den WKO-Expert*innenpools
Trauerbegleitung und Supervision
gelistet, www.IchSeinlmWir.at

Martin Krexner, Trainer sowie

Lebens- und Sozialberater in Wien,

Theologe, Vorstandsmitglied der
IGSL/Internat. Gesellschaft fur
Sterbebegleitung und Lebensbei-
stand e.V., www.martinkrexner.at
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+MEIN REFUGIUM"

ORT FUR KLARHEIT AN WENDEPUNKTEN

Bettina Steinacher* aus Miirzzuschlag ist Unternehmensberaterin,
Business-Coach und psychologische Beraterin, die verschiedene
Methoden auf ihre ganz eigene Art und Weise in Einklang bringt - und
zwar in einem mobilen ,,Tiny House" namens ,,Mein Refugium" auf
Radern ohne fixen Standort, dafiir mitten in der Natur in den
Miirztaler Alpen.

eit geraumer Zeit schon beschéftigt sich die

Unternehmerin mit den Sehnsiichten ihrer

Kund*innen und realisierte nun das innova-

tive Projekt in der N&he von Mirzzuschlag.
Mit ,Mein Refugium” bietet Bettina Steinacher eine
besondere Kraftquelle fiir kreative Ruhe und energie-
volle Gelassenheit - outdoor. Ein Riickzugsort fiir einen
physischen Ortswechsel, aber auch eine mentale
Auszeit und einen inneren Rickzug, um lber Fantasie-
reisen, Waldbaden und andere Techniken zu sich selbst
zu finden und an Wendepunkten einen neuen Blick
sowie Klarheit zu finden. Der genaue Standort wird
erst kurz vor der Anreise mithilfe der Koordinaten und
einer Wegbeschreibung bekannt gegeben. Somit lassen
sich die Nutzer*innen bereits auf etwas Neues ein und
machen schon hier einen mutigen Schritt in Richtung
Innehalten und Loslassen.

Ganz naturverbunden nach der Vision der Steirerin ist
das Tiny House als Mafbanfertigung aus geoltem Lar-
chenholz hergestellt - mit Liebe zum Detail und Augen-
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merk auf Nachhaltigkeit, 6 Meter lang und 2,30 Meter
breit. Ein ErdkUhlschrank, eine Photovoltaikanlage und
eine Trockentrenntoilette sind autarke Losungen fiir
umweltvertragliche Nutzung. Das Interieur mit feinen
Stoffen, Boden und Teppich tragt zur Wohlftihlatmo-
sphére bei. Ein selbst getopfertes Waschbecken, aus-
gestaltet mit Wiesenblumen, spiegelt den klaren und
authentischen Bezug zur Natur wider. Der Wandaufbau
aus Fichtenholz sorgt fiir angenehmes Raumklima und
durch den Holzofen, der gemditliche Warme spendet,
ist eine ganzjahrige Nutzung maglich. Bettina Steina-
cher war es ein Bedrfnis, durch Naturmaterialien und
Glasfronten viel Licht zu erzeugen und somit den Ein-
druck zu schaffen, als sitze man im Freien.

.Die Natur”, betont die Lebensberaterin, ,spielt eine
grofde Rolle in meiner Arbeit, da wir ein Teil von ihr
sind. Hier sollen Menschen ohne Ablenkung zu sich
selbst finden kdnnen. Das Panorama, die Ruhe und die
Stille helfen, von Altem, Vergangenem loszulassen,
neue Wege und Ziele zu finden und mit der Uberforde-

rung des Alltags besser umgehen zu lernen. Sich mit
Angsten und Unsicherheit zu beschéftigen, sich klarer
durchzusetzen, sich abzugrenzen oder die innere Hal-
tung zu starken - dabei mochte ich meine Kund*innen
unterstitzen.”

Ein besonderes Highlight ist die Moglichkeit, gegen
Aufpreis zu Gbernachten. Damit kann vieles nachwir-
ken und in die Tiefe gehen. Kulinarisch liegt der Fokus
auf Regionalitdt und Wertschatzung der Natur. Sowohl
tagstber als auch abends wéahlen Kund*innen aus war-
men Gerichten, die von einer Mirzzuschlager Wirtin im
Glas vorbereitet und einfach erwdrmt werden kénnen.
Bettina Steinacher bietet zudem Séfte, Lowenzahnho-
nig, Marmelade oder Tee - alles selbst gemacht.

.Mein Refugium” ist modular fuir Einzelpersonen buch-
bar. Das Basisangebot bietet einen Tag im Tiny House
plus Coachingeinheit mit Bettina Steinacher. Der (brige
Tag steht den Besucher*innen mit weiteren Ubungen
zur Selbstreflexion und Zielfindung mitten in der Natur
zur Verfuigung. Je nach Wunsch kann noch zusatz-
liche Beratungszeit im Vorfeld vereinbart werden. Das
kulinarische Arrangement ist im Paket inkludiert. Das

Package kann durch eine Nachtigung mit Genussfrih-
stiick in besonderer Stille erweitert werden.

Fotos: © Tom Lamm

* BETTINA STEINACHER, MA, psychologische Berate-
rin, Bachelor Wirtschaftsberatung, Management-, Organi-
sations- und Personalberatung FH Wiener Neustadt, Mas-
ter Betriebswirtschaft & Wirtschaftspsychologie F. Porsche
Fern-FH & FH Wiener Neustadt, Konzepte & Methoden
der klinischen Hypnose nach Milton Erickson (Hypno-Syn-

stitut Wien), hypnosystemische Konzepte fiir Coaching,

Beratung und Personlichkeitsentwicklung, Diplom-Kon-

flikt- und -Mobbingberatung, Koérper-Coach etc.,
www.bettinasteinacher.at, www.mein-refugium.at
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QIGONG GIBT KRAFT

Mit Qigong gegen Burnout & Co: die Lebensbera-
terin und Qigong-Trainerin Angela Cooper zeigt
in ihrem neuen Buch, wie es geht.

Seit gut einem Vierteljahrhundert vermittelt
Angela Cooper die Fertigkeiten der aus China
stammenden Meditations-, Konzentrations-
und Bewegungsform Qigong. Sie ist IQTO-
Vorstand, griindete die ,,Qigong Akademie
Cooper“, nachdem sie mit Qigong ihr Burnout
iiberwinden konnte. Sie unterrichtet seit 1995
verschiedene Bewegungskiinste und hat inzwi-
schen Tausenden von Menschen auf der ganzen
Welt Qigongund TCM nihergebrachtund Hun-
derte aus Osterreich, Deutschland, der Schweiz
und sogar aus China zu offiziell anerkannten
Qigong-Lehrer*innen ausgebildet. Sie ist zerti-
fizierte Qigong-Ausbilderin, TCM-Praktikerin,
Diplom-Qigong-Lehrerin, Diplom-Entspan-
nungstrainerin sowie diplomierte psychologi-
sche Beraterin.

Thr Wissen und ihren Erfahrungsschatz gibt
sie nun in ihrem im Sommer 2022 erscheinen-
den Ratgeber ,,Erschopfung und Burnout vor-
beugen - mit Qigong und TCM: Ubungen zur
Selbsthilfe” weiter. Hier, so die Ankiindigung,
finden Leser*innen praktische Anregungen, wie
sie wieder entspannen, geniefen und frische
Energie sammeln anstatt erschopft, gestresst
und ausgebrannt To-do-Listen abzuarbeiten,
und erfahren, was sie selbst dazu beitragen kon-
nen, um Burnout vorzubeugen oder zu lindern.
Das alles gelinge mit dem jahrtausendealten
Wissen des Qigong, der altchinesischen Philo-
sophie und der Traditionellen Chinesischen
Medizin, kurz TCM. Fiir jede Burnoutphase gibt
es praktische Selbsthilfetipps sowie einfache,
aber wirkungsvolle Ubungen fiir Krper, Geist
und Seele. Mithilfe der Anleitungen, Bilder und
Videos lassen sich die kraftspendenden Atem-,
Bewegungs- und Meditationsiibungen in weni-
gen Minuten erlernen.

Angela Cooper: Erschépfung und Burnout
vorbeugen - mit Qigong und TCM: Ubungen
zur Selbsthilfe, Springer: Berlin, Heidelberg
2022, www.gigong-akademie.at
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HILFREICH IM
BERATUNGSALLTAG

Imre Marton Reményi steht pro-
fessionell Beratenden mit einem
niitzlichen, 2020 erschienenen
Handbuch zur Seite.

Dr.Imre Marton Reményi wurde
in Budapest geboren und lebt in
Wien. Erist Lebens-und Sozial-
berater, Psychotherapeut und
Lehrtherapeut fiir Systemische
Familientherapie. Danebenister
als Trainer und Organisations-
berater titig und unterrichtet
an mehreren Universititen. Er
arbeitet in sechs Sprachen. Sein
Themenschwerpunkt sind Men-
schenim Umgang mit sich selbst
und mit anderen Menschen. Er
ist Autor mehrerer Biicher. Als
,Praxishandbuch fiir Beratung
und Psychotherapie® speziell
an beratende Kolleg*innen und
Kollegen gerichtet ist sein 2020
erschienenes Buch , Hilfreiche
Gesprache” ein Kompendium
niitzlicher Module, Bausteine
und Gesprichstechniken fir
die Beratungssituation. Weitere
Werke befassen sich mit Meta-
supervision, Konflikt, Outplace-
ment, dem richtigen Tempo etc.
Imre Marton Reményi:
Hilfreiche Gesprache: Praxis-
handbuch fir Beratung und
Psychotherapie; erhaltlich als
Taschenbuch und fir Kindle auf
Amazon.

Zesh

IN DEN TIEFEN DER PSYCHE

Die ,unvorstellbare Macht der Trance"
beschreibt der Autor und Lebensberater
Peter Riese in seinem neuen Sachbuch.

Fiir die von ihm initiierte Langzeitstudie
LAppetit auf Gewalt”, in der er iiber die
Ursachen von Gewaltbereitschaft und
die Sucht nach Gewalt forscht, hat Peter
Riese eine grofle Anzahl von Interviews
gefiihrt. Sie seien zum Teil so intensiv
abgriindig gewesen, dass er Stunden
gebraucht habe, um sie innerlich zu ver-
arbeiten. Die gewonnenen Erkenntnisse
lief} er in seinen Thriller ,,Symphonie des
Schweigens® einflief}en. Demnéchst wird
ein weiterer Thriller aus der Feder Peter
Rieses erscheinen.

Bereits erschienen - und zwar im Janner
2022 - ist sein aktuelles ,wissenschaftli-
ches Sachbuch®. Es trigt den Titel ,,Die
unvorstellbare Macht der Trance® und
beanspruchtim Untertitel die Erkenntnis
zu vermitteln, wie mit der Psyche Krank-
heiten verhindert, auslost oder beendet
werden konnen. ,,Nach der Lektiire dieses
Buches“verspricht der Autor, ,,werden Sie
iiber die Grundkenntnisse verfiigen, die
Macht Threr Psyche fiir sich und andere
einzusetzen. Informieren Sie sich uiber
die Arbeit mit Mental-, Trance- u. Visu-
alisierungstechniken. Lesen Sie, welchen
Einfluss der Glaube auf unser Wohlbefin-
den ausiibt, wie der Glaube mit unserer
Erziehung einhergeht und was die Erzie-
hung mit unserer Gesundheit anrichtet.
Erfahren Sie, wie lange Thre Gene Thnen
erlauben zu leben und wie Sie Einfluss
darauf nehmen. Folgen Sie im Erkran-
kungsfall Threr Selbstheilungskompetenz,
um Heilungsprozesse zu stirken und zu
beschleunigen.“

Peter Riese: Die unvorstellbare Macht
der Trance. Mit der Psyche Krankheiten
verhindern, auslosen oder beenden.
Hardcover, Paperback der E-Book,
www.peter-riese.com

Uber die Bedeutung der psychischen Resilienz bei Kindern in Krisenzeiten:
Franz Landerl, Lebensberater und stellvertretender Obmann der Fachgruppe
~Personenberatung und Personenbetreuung” in der Wirtschaftskammer Oberdsterreich,
im Gesprach mit dem Psychotherapeuten und Lebensberater Giinther Bliem.*

UNSICHERE
ZEITEN,
UNSICHERE

RANZ LANDERL: Russlands
Krieg gegen die Ukraine,
Pandemie, drohende
Wirtschaftskrise, Klima-
krise ... Die Krisen hiufen sich. Was
bedeutet das fiir unsere Kinder?

GUNTHER BLIEM: Krisen bedeuten
immer auch etwas nicht kontrollieren

zu kénnen und l6sen dadurch beim
Menschen automatisch bewusste und
unbewusste Angstdynamiken aus. Das
Gleiche gilt nattrlich auch fur Kinder
und Jugendliche. Das bedeutet, dass
Unsicherheiten im Aufien gleichsam zu
innerpsychischen Unsicherheiten bezie-
hungsweise letztendlich auch zu einer
inneren Destabilisierung fiihren kénnen.
Ahnlich wie dufsere Stérfaktoren oder
auch Krankheitserreger, wie beispiels-
weise Bakterien in den Kérper eindringen
und vom Koérper abgewehrt werden miis-
sen, stellen auch Krisen gewissermafien

Storfaktoren im Aufden dar, welche von
der Psyche abgewehrt beziehungsweise
verarbeitet werden missen. Entschei-
dend ist hierbei das jeweilige Immun-
system.

LANDERL: Sie meinen also es gibt
auch ein psychisches Immunsys-
tem?

BLIEM: Ja genau. Der Mensch kommt
nicht mit einer voll funktionsfahigen
Psyche auf die Welt. Vielmehr entwickelt
sie sich tber die Jahre und wird in einer
beziehungsvollen Auseinandersetzung
mit der Umwelt und den Bezugsper-
sonen stabiler. Sie lernt Einfliisse von
aufden zu verarbeiten und somit einen
Umgang mit diesen. Das Schwierige
daran ist, dass ich beziehungsweise
meine Psyche bei dieser Entwicklung der
Stabilitat wiederum genau von dieser
Aufienwelt abhangig sind. Das heifbt

KINDER?

Stabilitat entsteht durch eine Ausein-
andersetzung und einen Prozess. Auch
diese Prozesse sind dem physiologischen
Aufwachsen nicht so unahnlich.

LANDERL: Wie meinen Sie das?

BLIEM: Na ja, jedem ist klar, dass, wenn
ich einen Saugling auf seine Fiifse stelle
und sage, lauf, dieser wahrscheinlich
umfallen wird. Trotz dieses Wissens
wirde ich im weiteren Verlaufe der Ent-
wicklung des Kindes nicht standig ver-
suchen das Streben des Kindes laufen zu
lernen und somit die Gefahr des Umfal-
lens zu verhindern. Das heif3t, ich muss
mich auf die Entwicklung des Kindes ein-
lassen. Es geht also weniger darum das
Kind vor etwas zu schiitzen oder etwas
zu verhindern, sondern vielmehr um ein
gemeinsames Herausfinden, beispiels-
weise den richtigen Zeitpunkt laufen zu
lernen. Was ich damit meine, ist, dass
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RESILIENZ

v

Der Mensch kommt nicht mit einer voll

Junktionsfihigen Psyche auf die Welt.
Vielmehr entwickelt sie sich iiber die
Jahre und wird in einer beziehungsvollen
Auseinandersetzung mit der Umwelt und
den Bezugspersonen stabiler.

es bei der Entwicklung von physischer,
aber auch von psychischer Stabilitat
primar um einen Prozess des Probierens,
der Individualitat, der Autonomie und
der Unterstiitzung von aufben geht. Um
laufen lernen zu kdnnen, brauche ich ein
Gegenlber, bei dem ich mich anhalten
kann. Diesem Gegenuber sollten zwar
die Gefahren des Umfallens bewusst
sein, es sollte aber dennoch nicht von der
eigenen Angst geldhmt sein. Das Gleiche
brauche ich firr die Entwicklung der psy-
chischen Stabilitat und des psychischen
Immunsystems, der Resilienz.

LANDERL: Ubertragen auf die aktu-
ellen Krisenthemen wiirde das also
heifen, man sollte die Kinder vor
diesen Themen nicht abschirmen.

BLIEM: Genau. Abschirmen wiirde hei-
f3en die Moglichkeit der Auseinanderset-
zung zu verhindern. Nattrlich wiirde ich
auch hierbei keinen Saugling mit meinen
Ansichten zu den aktuellen politischen
Krisen belastigen. Thematisiert aber
beispielsweise ein kleines Kind von sich
aus eine der aktuellen Krisen, so ist es
wichtig sich darauf einzulassen. Es geht
dabei nicht darum, welche Meinung ich
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vertrete, um richtig oder falsch, ob ich
vor etwas Angst habe oder furchtlos bin.
Selbst wenn ich dem Kind vermittle, dass
das Thema mir eigentlich eh wurscht ist,
ware das okay. Entscheidend ist viel-
mehr, dass das Kind spurt, dass ich keine
Angst vor der Auseinandersetzung mit
dem Thema habe. Dies wiederum starkt
die Sicherheit und auch die Resilienz des
Kindes.

LANDERL: Aber sollte man bei The-
men wie beispielsweise dem aktu-

ellen Krieg nicht auf kindgerechte
Formulierungen und Gesprichsin-
halte achten?

BLIEM: Natirlich, allerdings wird kind-
gerecht oftmals mit infantilisieren ver-
wechselt. Oftmals geschieht dies, um die
eigene Unsicherheit zu kaschieren. Dies
ist fur Kinder, die im weiten Meer des
Aufwachsens nach stabilen Ankern und
Bojen suchen, um sich daran anhalten
und ausrichten zu kdnnen, nicht wirk-
lich hilfreich. Man sollte nicht verges-
sen, dass Authentizitat und Realismus
wichtige Faktoren sind, um Resilienz
entwickeln zu kénnen.

LANDERL: Welche Einfliisse stirken
sonst noch die Resilienz bei Kin-
dern?

BLIEM: Alles, was zur Entwicklung von
Selbstkenntnis, Selbstbewusstsein,
Selbstwirksamkeit, Selbstwert beitragt.
Sie merken, dabei geht es viel um die
Entwicklung des Selbst, man konnte
auch sagen die Entwicklung der eigenen
Personlichkeit. Die Betonung liegt hierbei
auf dem Wort ,eigene”. Dabei gilt es

zu verstehen, dass wir und somit auch
unsere Psyche urséchlich ja aus einer
Symbiose kommen. Am Beginn sind wir
verschmolzen mit der ersten wichtigen
Bezugsperson, der Mutter. In den ersten
Monaten und Jahren ist es wichtig, dass
unsere Bedrfnisse angemessen gestillt
werden und wir auch beschuitzt werden.
Dadurch baut sich in uns ein Grundver-
trauen auf. Die Bindungsforschung liefert
hierbei wichtige theoretische Beitrage,
um diese Prozesse verstehen zu kénnen.
Parallel dazu wird es mit fortschreiten-
dem Alter aber immer wichtiger das
eigene Selbst entwickeln zu kénnen.
Dadurch kénnen sich Selbstwirksam-
keit, Selbstwert usw. erst entwickeln. Die
Psyche kann sich nur stabil und resilient
entwickeln, wenn sie die Moglichkeit
hat, sich auch von den Lernmodellen,
also den Bezugspersonen, von denen sie
beispielsweise Werte und Normen tber-
nimmt, abzulésen beziehungsweise zu
unterscheiden und in ihren Autonomie-
bestrebungen unterstitzt wird.

LANDERL: Wie muss ich mir das in
der Praxis vorstellen?

BLIEM: Stellen Sie sich beispielsweise
eine Hausaufgabensituation eines Volks-
schlers vor. Die Mutter sieht mit ihrem
Sohn die Schulsachen durch, ist bemiht
ihm bei der Erledigung seiner Aufgaben
zu helfen. Beim Sohn spirt man ohne zu
fragen, die Stimmung ist im Keller. Er ist
nicht wirklich happy, er muss seine Auf-
gabe erledigen. Als die Mutter nun ver-
sucht mit ihm die zu erledigenden Rech-
nungen durchzugehen, um ihm bei seiner
Aufgabe zu helfen, entladt sich sein

Arger, sein Frust. ,Geh weg, ich kann das
allein, ich brauch dich nicht!”, schreit er.
Als nun seine Mutter, leicht genervt und
ebenfalls frustriert, aufsteht und gehen
will, beginnt er zu weinen und schreit ihr
vorwurfsvoll nach: ,,Du hilfst mir nicht!“
In dieser Szene, welche mir nicht selten
von Eltern geschildert wird, spiegelt sich
sowohl das Streben nach Autonomie wie
aber auch die gleichzeitige Abhangigkeit
des Kindes von der Bezugsperson wider.
Dabei wird die generelle Ambivalenz
des Lebens und die damit verbundene
Frustration sichtbar.

LANDERL: Aber was wiirden Sie hier-
bei zur Stirkung der Resilienz des
Kindes raten?

BLIEM: Ich wiirde hierbei - nicht nur zur
Starkung des Kindes, sondern auch zur
Nervenschonung der Mutter raten -,
dass man die Ich-Du-Grenze starkt. Das
bedeutet, dass ich jederzeit bereit bin dir
bei deiner Aufgabe zu helfen, mein Sohn,
wenn du mich aber anschreist, du deine
Aufgabe allein erledigen kannst ... Ich
werde sie jedenfalls spater kontrollieren
und du wirst sie mit Garantie heute noch
erledigen, bevor du irgendwas anderes
machen wirst. In der Folge kann es sein,
dass sich die Eingangsszene, Mutter geht
hin, Sohn schreit, Mutter geht wieder
weg usw., noch mehrmals verteilt Gber
den Nachmittag wiederholt. Erfahrungs-
gemafs werden die Wiederholungen aber
mit der Zeit glticklicherweise weniger.
Wias ich aber als entscheidend fir die
Entwicklung der Resilienz halte, ist, dass
es zum einen das Lob, die positive Férde-
rung, das gute Zureden usw. von aufen
braucht. Zum anderen aber auch, und
das wird meiner Meinung zu oft unter-
schatzt, die Moéglichkeit des Durchlebens
von Konflikten und des Erlebens eige-
ner Emotionen. So sollte Kindern nicht
verboten sein auch mal melancholisch,
traurig, wiitend, aggressiv, frustriert

usw. zu sein. Beispielsweise ermoglicht
das Durchleben der eigenen Frustration
langfristig das Annehmen der generellen
Ambivalenz des Lebens. Dadurch wird
sowohl mein Selbst wie aber auch meine

psychische Resilienz gestarkt. Wie kann
ein Kind sonst beispielsweise eine fir
das spatere Leben wichtige Fahigkeit
wie eine angemessene Anpassungs-
fahigkeit entwickeln. Die Aufgabe der
Erwachsenen ist es, die Kinder hierbei
zu begleiten beziehungsweise ein klares
und erwachsenes Gegenliber zu sein,
welches bereit ist, diese Konflikte mit
dem Kind auszutragen. Das heif3t nicht
zu versuchen, jeder Krise auszuweichen
oder sie von vornherein zu vermeiden,
sondern keine lahmende Angst davor zu
haben. Das Gleiche gilt hinsichtlich Ihrer
Eingangsfrage. Bei Themen wie Krieg,
Pandemie, Klimakrise usw. zu glauben,
diese Themen auf Nachfrage von Kin-
dern nicht realistisch und authentisch zu
besprechen sei hilfreich, da man dadurch
Kinder schitzt, halte ich fur falsch.

Die Moglichkeit des Aufbaus inner-
psychischer Resilienz im Rahmen der
beziehungsvollen Auseinandersetzung
geht dadurch verloren. Den richtigen
Zeitpunkt fiir diese Auseinandersetzung
erkennt man meist daran, dass ein Kind
von sich aus etwas thematisiert.

LANDERL: Aber was bedeutet es
dann, wenn Kinder in Kriegszeiten
mit Spielzeugpistolen durch den
Garten laufen und Krieg spielen?
Es gibt bei vielen Erwachsenen die
Meinung, man sollte dies in der
aktuellen Zeit unterbinden.

BLIEM: Na ja, wie Sie sagen, diese
Kinder spielen Krieg. Wenn friiher meine
damals funfjahrige Tochter mit Puppen
spielte, hatte ich eigentlich nicht die
Angst, sie konnte dadurch schwanger
werden und ich ware tatsachlich bald
Grofvater. Kinder, die Krieg spielen,
Ubernehmen Geschichten der Realitat,
identifizieren sich mit diesen, um sich

in der Fantasie damit beschaftigen zu
konnen. Es dient der Selbsterprobung
zwischen Realitat und Fantasie. Das
bedeutet, dies fordert eigentlich eher die
Unterscheidungsfahigkeit. Es ist gleich-
sam ein friiher Prozess der Selbsterfah-
rung. Kinder davon abzuhalten, steigert
sicherlich nicht die Resilienz. Kinder

RESILIENZ

kénnen mit zunehmendem Alter recht
gut zwischen Spiel, also Fantasie, und
Realitat unterscheiden. Aber scheinbar
gibt es gar nicht so wenige Erwachsene,
die dies weniger gut kénnen.
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GENUSSVOLLES
ERNAHRUNGSMANAGEMENT
BEI VERDAUUNGSPROBLEMEN

Verdauungsprobleme wie Bldhungen, Blahbauch,
Verstopfung, Sodbrennen, Véllegefiihl, Bauchschmerzen
oder Bauchkrampfe und Durchfall sind sehr belastend
und reduzieren nachweislich die Lebensqualitat.

VON EDBURG EDLINGER *

s gibt wohl kaum einen Bereich, in dem sich
so viele Menschen mit ihren Ernahrungs-
expertisen einbringen mochten wie jenen
der Verdauungsprobleme. Oft sind es gut
gemeinte Ratschlage, die auf persoénlichen Erfahrungs-
werten basieren. Menschen mit Verdauungsbeschwer-
den sind fur jeden Tipp dankbar und empfanglich und
damit beginnt fur viele Betroffene ein oft mihsamer

Foto: ©Edburg Edlinger

* EDBURG EDLINGER, BSc, Ernihrungsberaterin, steiniger Erndhrungsweg mit immer mehr Einschrén-
Diétologin, Gesundheitszirkelmoderatorin, externe kung.

Beraterin fiir betriebliche Gesundheitsforderung, Praxis

in der Hofburg, Innsbruck, www.diaetologin.eu ARZTLICHE ABKLARUNG UND BERATUNG BEI

DIATOLOG*INNEN DRINGEND EMPFOHLEN

Als Diatologin versorge ich reichlich Menschen mit
Verdauungsproblemen, Reizdarm oder anderen Verdau-
ungserkrankungen. Haufig muss ich feststellen, dass
Betroffene bereits zahlreiche Lebensmittel weglassen,
wenn sie bei mir vorstellig werden. Viele aber verdach-
tigen zu voreilig diverse Nahrungsmittel als Ausléser
von Beschwerden. Eine amerikanische Metaanalyse
aus dem Jahr 2021 zeigte, dass 90 % aller Betroffenen
mit Reizdarmsyndrom Lebensmittel weglassen, um ihre
Symptome zu lindern. In dieser Untersuchung waren
Menschen mit gastrointestinalen Beschwerden um 44
% haufiger von gestértem Essverhalten betroffen als
Menschen ohne Verdauungsbeschwerden. @

10-20 % DER BEVOLKERUNG SIND VOM
REIZDARMSYNDROM BETROFFEN

Oft schildern Betroffene mit der Diagnose Reizdarm-
syndrom: ,,Am besten geht es mir, wenn ich nichts
esse.” Auf der einen Seite liegt der Ausschluss von
organischen Erkrankungen vor, denn Reizdarm fiihrt
zu keinen Schadigungen des Darms und wird von
Arzt*innen als Ausschlussdiagnose nach grindlicher
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VERDAUUNG

Abklarung gestellt. Andererseits sind die Beschwerden
derartig belastend, dass es schon unbefriedigend ist zu
horen, dass man ,,nur” einen Reizdarm hat. Untersu-
chungen belegen, dass die Schmerzwahrnehmung bei
Reizdarmbetroffenen viel hther ist und die belastenden
Verdauungsstérungen keineswegs ein Hirngespinst
sind. Entsprechend grof} ist die Bereitschaft, auf der
Erndhrungsebene auszuprobieren, was helfen konnte.

Je mehr Lebensmittel weggelassen werden, umso gro-
Rer ist das Risiko, eine Mangelernahrung zu entwickeln
und zusatzliche gesundheitliche Folgen zu provozieren.
Beispielsweise fhrt das Weglassen von Milchproduk-
ten potenziell zu einer Unterversorgung mit Eiweif3,
was zu Schwache, Midigkeit, Infektanfalligkeit und
Muskelabbau fuihrt. Das Eliminieren von Weizen kann
eine reduzierte Kohlenhydratzufuhr bewirken, was ohne
gekonnten Austausch Symptome wie Unterzuckerung,
Mudigkeit, Abgeschlagenheit und Leistungsabfall
fordert.

ERHOHTES RISIKO FUR ESSSTORUNGEN

Die Behandlung von Betroffenen mit Verdauungs-
stérungen muss interdisziplinar erfolgen: Arztliche,
psychologische und didtologische Betreuung sind der
Schlissel fir einen optimalen Therapieerfolg. @

Seit etwa 2013 gibt es eine neue Form der Essstérung,
die bei 10-20 % aller Menschen mit Magen-Darm-
Beschwerden festgestellt werden kann @, Die Essst6-
rung ARFID steht fiir ,Avoidant Restrictive Food Intake
Disorder” und bezeichnet eine Vermeidung von Nah-
rungsaufnahme oder die Einschrankung der Nahrungs-
aufnahme. Die Einschrankung des Essens wird durch
die Angst vor Beschwerden ausgel6st, mit der Folge
einer ungewollten Gewichtsabnahme und Entwicklung
einer Mangelernahrung. Tatsache ist, dass jeder Erndh-
rungstipp potenziell Schaden anrichten kann. Pauschale
und unachtsam getatigte Ernahrungsempfehlungen
kénnen im Einzelfall zu Mangelerndhrung, gestértem
Essverhalten oder Essstérungen fiihren.

Distolog*innen sind die einzige Berufsgruppe, die eine
Erndhrungsberatung bei Personen mit Verdauungs-
problemen professionell umsetzen kann. Nach ausfuhr-
licher Anamnese und Eintauchen in den persénlichen
Essalltag sowie Erfassung von Essverhalten, Essvorlie-
ben und Abneigungen werden die Ursachen identifiziert
und gemeinsam mit den Klient*innen alltagstaugliche
Erndhrungsoptimierungen geplant.

Ein Erfolgsrezept flr eine bessere Vertraglichkeit
mochte ich noch mit auf dem Weg geben.
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Leicht verdauliche Ubung:
VERDAUUNGSSYSTEM AKTIVIEREN

Frage dich: Gebe ich meinem Verdauungssystem
iiberhaupt eine Chance, dass es optimal fiir mich
wirkt? Ist meine Verdauungsfabrik eingeschalten
und kann damit seine Séfte und mikroskopisch
kleinen Enzyme zum Zerkleinern der Nahrung
produzieren? Wir machen nun einen kleinen
Check und iiberpriifen, ob deine Verdauung
eingeschaltet ist: Denke jetzt an ein kostli-

ches Essen, dass dir gerade schmecken wiirde.
Schliefie nun die Augen und versuche diese
Mahlzeit mit allen Sinnen abzurufen: Sieh es vor
dir, rieche gedanklich daran, beifde gefiihlt hinein
und beobachte, was nun passiert ist.

Allein der Gedanke an ein gutes Essen lédsst uns
das Wasser im Mund zusammenlaufen. Speichel-
fluss im Mund ist der Beweis dafiir, dass nun
auch alle anderen Verdauungssifte mit Enzymen
ausgeschiittet werden. Alles, was wir in diesem
Zustand geniefien, werden wir viel besser ver-
tragen. Durch Zubereiten einer Mahlzeit und das
Anschauen und Verarbeiten von Lebensmitteln
leiten wir auch bereits diese sogenannte kephale
Phase oder Verdauungsvorbereitungsphase ein.
Es lohnt sich, sich voll und ganz auf das Essen zu
konzentrieren, mit allen Sinnen zu erfassen und
damit seine Verdauungsfabrik auf Hochtouren
zu bringen. Gut vorbereitet ist halb verdaut.

Quellen:

(1) McGowan A, Harer KN. Irritable Bowel Syndrome and Eating Disor-
ders: A Burgeoning Concern in Gastrointestinal Clinics. Gastroenterol
Clin North Am. 2021 Sep;50(3):595-610. Link: https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/34304790/ (aufgerufen am 25.4.2022)

(2)Simons M, Taft TH, Doerfler B, Ruddy JS, Bollipo S, Nightingale
S, Siau K, van Tilburg MAL. Narrative review: Risk of eating disor-
ders and nutritional deficiencies with dietary therapies for irritable
bowel syndrome. Neurogastroenterol Motil. 2022 Jan;34(1):e14188.
Link: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34254719/ (aufgerufen am
254.2022)
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AUF GESUNDHEIT UND
IMMUNSYSTEM wug

Nicht nur Ausdauertraining macht sich gesundheitlich bezahlt.

Immer haufiger wird auch auf die positive Wirkung von Krafttraining

ie weltweite Covid-19-Pandemie halt

uns nun bereits seit tiber zwei Jahren in

Atem. Grund genug, sich einmal mehr mit

unserem Immunsystem zu befassen. Denn
in Zeiten wie diesen spielt es wohl eine grofiere Rolle
denn je. Neben einem gesunden Lebensstil und einer
ausgewogenen Ernahrung haben wir vor allem durch
korperliche Aktivitat die Moglichkeit Einfluss auf unsere
Immunabwehr zu nehmen. Bisher war der gangige
Tenor, dass vor allem Ausdauersportarten wie Laufen,
Radfahren und Schwimmen mit moderater Intensi-
tat sich positiv auf unser Immunsystem auswirken.
Immer haufiger wird aktuell aber auch auf die positive
Wirkung von Krafttraining auf unsere Immunabwehr
hingewiesen.

WIE MUSKELAUFBAU UNSERE GESUNDHEIT
BEEINFLUSST

Wer Muskeln aufbaut, starkt seinen Kérper auf viel-
fache Weise. Denn bei intensiver Muskelbeanspru-
chung schittet unser Kérper bestimmte Botenstoffe
(Myokine) aus, die Entztindungen stoppen und einen

auf unsere Immunabwehr hingewiesen.

VON MARTIN KOWARIK *

starken Effekt auf das Immunsystem haben, indem sie
unter anderem die Verbrennung von viszeralem Fett
(Bauchfett) fordern. Dieses wird bereits seit Langem
fur verschiedenste entzlindliche Reaktionen im Kérper
verantwortlich gemacht, die chronische Krankheiten
wie Diabetes Typ 2, Bluthochdruck, verschiedene
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und auch Krebs auslésen
kénnen.

Myokine konnen aber noch vieles mehr. Immer mehr
Studien kommen heute zu dem Ergebnis, dass sie

die treibende Kraft hinter der positiven Wirkung von
Sport auf unseren gesamten Organismus sind. Ahnlich
wie Hormone fungieren Myokine als Transmitter und
Signalstoffe in unserem Kérper, denn durch sie kommu-
nizieren unsere Muskelzellen mit samtlichen Organen,
dem Fettgewebe, den Knochen und dem Gehirn.
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KRAFTTRAINING

* MARTIN KOWARIK, zertifizierter s
Mastertrainer, sportwissenschaftlicher Berater, i
Psychoneuroimmunologe, Performance- und
Lifestyle-Coaching, www.martinkowarik.com

An folgenden korpereignen Prozessen sind Myokine
beteiligt:

» Stoffwechselregulation

» Steigerung des Grundumsatzes

» Aufbau der Skelettmuskulatur

» Verbesserung der Durchblutung

Anregung des Knochenwachstums

Heilung von Entziindungsvorgédngen

» Bildung neuer Gefafse

X

X

Untersuchungen haben gezeigt, dass sich nach inten-
siver Muskelbelastung bis zu 20-mal mehr Myokine

im Blut befinden als davor. Die Frage, ob Krafttraining
gesund ist, wird daher in der modernen Medizin nicht
mehr gestellt. Vielmehr weif> man heute, dass zwischen
aktiver Muskelmasse und Gesundheit ein direkter
Zusammenhang besteht. Mediziner sind sich heute
auch dariber einig, dass sich sowohl die Gesundheit
als auch die Lebensqualitat im Alter durch Krafttraining
erheblich steigern lassen.

Bevor nun allerdings zu den Hanteln gegriffen wird,
sollten einige Regeln beachtet werden, um nicht sofort
Verletzungen zu riskieren. Oberstes Gebot beim

Krafttraining ist das Anpassen des Gewichts an die
eigene Physis und der langsame Einstieg. Fiir Anfanger
empfiehlt es sich aufberdem, den ersten Trainings-

plan zusammen mit einem Trainer zu erstellen und
sich die Grundibungen des Krafttrainings wie Kreuz-
heben, Klimmziige, Kniebeugen, Bankdrlicken etc. oder
das Training an den verschiedenen Maschinen genau
erklaren zu lassen. Denn die richtige Ausfiihrung der
Ubungen ist nicht nur entscheidend fiir den Muskelauf-
bau, sondern vor allem auch dafir, dass das Training
nicht mehr schadet, als es niitzt.

REGENERATION - DER SCHLUSSEL ZUM ERFOLG

Bei allem Eifer darf eines nie vergessen werden: Wer
trainiert, muss auch regenerieren. Denn nur so kann
das Training Uiberhaupt den gewtinschten Erfolg bringen
und der Kérper den maximalen Nutzen aus den Sport-
einheiten herausholen. Wer hingegen zu viel und zu
intensiv trainiert und dem Koérper nicht genug Rege-
nerationszeit bietet, [duft Gefahr sein Immunsystem
zu schwachen und seinen Organismus anfalliger fir
Infekte und andere Krankheiten zu machen. Konkrete
Zeitangaben sind in diesem Zusammenhang schwer
zu treffen, da die Regenerationszeit extrem von der
korperlichen Konstitution jedes Einzelnen und der
Intensitat des Trainings abhéngt. Generell gilt jedoch,
dass Anfanger nach intensivem Krafttraining 48 bis 72
Stunden warten sollten, bevor sie die gleiche Muskel-
gruppe wieder stark belasten.

Immunologische Aspekte
der Sporternahrung

Uber die Bedeutung der Basisernidhrung
sowie spezielle Erndhrungsmaftnahmen zur
Unterstiitzung des Immunsystems von
Sportler*innen.

Von Manfred Lamprecht, Lisa Meixner-Goétz, Tobias Ziegler,

Green Beat - Institut fiir Nahrstoff-Forschung und
Sporternahrung, Graz *

zielt auf die Optimierung der Leistungsfihigkeit ab.
Bekannte Beispiele sind z. B. die addquate Fliissig-
keitsversorgung vor, wihrend und nach Belastungen, die
Zufuhr von Energieriegeln und -gels oder die Anwendung
von eiweiflreichen Shakes. Zur Optimierung der Leistungs-
fahigkeit gehort auch die Unterstiitzung der regenerativen
Mafinahmen. Eine effektive Sporternéhrung kann dadurch
Regenerationszeiten verkiirzen. Dadurch ist es moglich,
den nichsten Trainingsreiz frither und effektiver zu setzen
und mehr effektive Trainingseinheiten pro Zeitraum (z.B.
innerhalb von 3 Monaten) miinden in mehr Leistung.
Indenletzten Jahren begann man zusétzlich verstirk-
tes Augenmerk darauf zu legen, dass Erndhrungsmafinah-
men fiir Sportler*innen auch auf das Immunsystem sta-
bilisierend wirken miissen. Man hat festgestellt, dass z.B.
bei Ausdauersportler*innen die Inzidenz von Erkéltungen
durch nutritive Mafinahmen wie die Gabe von Vitaminen
wie Vitamin C und D oder Mineralstoffen wie Zink oder den
Einsatz von Probiotika verringert werden kann. Auch eine
ausgewogene Basisernihrunghatin diesem Zusammenhang
wieder an Bedeutung gewonnen, weil klar wurde, dass eine
sorgfiltige Auswahl von Nahrungsmitteln das Immunsys-
tem unterstiitzt und auch langfristig gesunderhaltend wirkt.
Dieser Artikel adressiert zundchst das Immunsystem
und den Zusammenhang zum Sport. Danach werden die
Bedeutung der Basisernihrung und spezielle Erndhrungs-
mafinahmen zur Unterstiitzung des Immunsystems von
Sportler*innen beschrieben.

D er grundsétzliche Sinn einer guten Sporterndhrung

IMMUNSYSTEM UND BEDEUTUNG IM SPORT

Zu den Zellen des angeboren Immunsystems geho-
ren hauptsichlich Phagozyten, was so viel bedeutet wie
LFresszellen®. Diese , Fresszellen“ miissen nicht nur fremde
Erreger erkennen konnen, sondern diese auch von korper-
eigenen Strukturen unterscheiden. Zu den bekanntesten
Phagozyten geh6ren unter anderem Monozyten, Makro-
phagen, dendritische Zellen und Granulozyten, die die Ein-
dringlinge in ihr eigenes Zellterritorium einschleusen und
dann zu niedermolekularen Substanzen verdauen. Unter-
stiitzend wirkt hierbei eine Reihe von Proteinen, die man
unter dem Namen ,, Komplementsystem“ zusammenfasst.
Damit ist der Job der Phagozyten jedoch noch nicht ganz
getan, denn nach der Verdauung von Erregern kénnen
deren Merkmale - quasi als Uberreste - an ihrer Zellober-
fliche préasentiert werden. Durch diese Priasentation von
Erregermerkmalen an der Zelloberflache zeigt das ange-
borene Immunsystem den Zellen des erworbenen Immun-
systems, in diesem Fall hauptséichlich den sogenannten
T-Lymphozyten (oder T-Zellen), auf welchen ,,Feind“ sich
diese spezialisieren sollen. Diese spezialisierten ,,Gedacht-
niszellen“ verweilen dann auf lange Zeit im Korper und
bilden zusammen mit den Antikérper produzierenden
B-Lymphozyten (B-Zellen) das immunologische Gedécht-
nis. Sollte nun ein Erreger ein weiteres Mal in den Organis-
mus eindringen, wird dieser umso schneller und effektiver
bekampft als beim ersten Mal.

Die Funktionen des Immunsystems sind natiirlich
auch fiir Sportler von Bedeutung: So zeigen zum Beispiel
Athlet*innen, die intensive Trainingseinheiten durchfiih-
ren oder kiirzlich an Ausdauerbewerben teilgenommen
haben, erhohte Anfilligkeit auf Krankheitssymptome des
oberen Atemtraktes.

Zu den hiufigsten Erkrankungen von Sportler*innen
gehoren vor allem virale Infektionen des oberen Atemtrak-
tes (allgemeine Erkiltung) wie auch Symptome, die von
Entziindungen oder Allergien durch das Einatmen kalter,
trockener oder verschmutzter Luft ausgelost werden. Diese
Atemwegsprobleme haben kaum oder nur milde Folgen,
konnen aber durchaus den Trainingsplan leistungsambi-
tionierter Sportler*innen stéren und die Leistungsfihigkeit
bzw. -entwicklung negativ beeinflussen.

Um aufunerwiinschte Krankheitserreger wie zum Bei- * GREEN BEAT - Institut fir Nahrstoff-Forschung und Sporterndhrung,
spiel Bakterien, Viren oder andere Parasiten angemessen Graz. Green Beat bietet wissenschaftliche Expertisen und Know-how
reagieren zu kénnen, verfiigt das Immunsystem iiber eine ~ aus der Functional-Food-, Nahrungserganzungs- und Sporterndh-
Reihe von verschiedenen Zellen und Proteinen. rungsforschung an und fungiert als kompetenter Partner von Industrie

Grundsitzlich lisst sich unser Immunsystem in zwei ~ und Wirtschaft bei Hypothesenbildung, Studiendesign, Studien-
Bereiche unterteilen: durchftihrung- und Abwicklung (,clinical trial management”), Health
* das angeborene Immunsystem und Claims-Themen, Datenevaluation, wissenschaftlichen Publikationen
* das erworbene Immunsystem. oder Produktentwicklungsprojekten, www.greenbeat.at
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Trainingseinheiten mit hoher Belastung kénnen
sogar die Anzahl der Zellen des Immunsystems vermin-
dern, was dann in der Folge ein immunologisches ,,open
window” fiir Krankheitserreger anbietet (Zeitfenster mit
erhohter Krankheitsanfélligkeit). Zusétzlich wird wihrend
der Belastung die Atemfrequenz gesteigert, was die Wahr-
scheinlichkeit Bakterien oder Viren einzuatmen deutlich
erhoht. Auch die erhdhte Durchlissigkeit der Darmbar-

Vermehrter Kontakt mit
Krankheitserregern

Atemfrequenz
Hautverletzungen
Auslandsreisen
Menschenmengen
mangelnde Hygiene

Erh6hte Anfalligkeit
Krankeheitssymptome des

ALLGEMEINE ERNAHRUNGSMASSNAHMEN ZUR
UNTERSTUTZUNG DES IMMUNSYSTEMS

Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit einer adiqua-
ten Zufuhr an Wasser, Energie, Eiweif}, Vitaminen und
Mineralstoffen ist essenziell, um das Immunsystem des
Korpers zu unterstiitzen und aufrechtzuerhalten. Sport-
ler*innen konnen, abhingig von der Sportart, Intensitit/
Umfang der Belastung und individueller Faktoren (z.B.:

Stress fiir den Athleten

Korperlicher Stress
psychischer Stress
Umwelt Stress
mangelnde Schlafqualitat
schlechte Ernahrung

St6rung der Funktionen

oberen Atemtraktes zu
entwickeln

riere - vor allem beim Ausdauerlaufsport - erleichtert den
Eintritt verschiedener Endotoxine aus dem Darm in die
Blutbahn und bei Kontaktsportarten kann es durch Verlet-
zungen der Haut zu transdermalen Infektionen kommen.
Haufig unterschitzte Belastungen des Immunsystems
sind psychologische Belastungen. Vor allem der klassische
Stress spielt hier eine wichtige Rolle. Wettkampfsport ist
héufig mit Stress (z.B. Reisestress/Jetlag), Nervositit,
Mediendruck, Klimaverianderungen etc. verbunden. Diese
Einfliisse belasten das Immunsystem der Sportler*innen
und sollten bestmdglich abgemildert, verhindert bzw. mit
entsprechenden Strategien bekdmpft werden.
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des Immunsystems

Atmen von kalter, trockener

oder verschmutzter Luft

Allergien / Entziindungen

Abbildung 1:
Zusammenhdnge zwischen sportlicher
Belastung und dem Immunsystem

Erndhrungsverhalten, Schweifirate) ein erhohtes Risiko
fiir eine suboptimale Néhrstoffversorgung aufweisen. Ein
Mangel an Makro- und insbesondere Mikronéhrstoffen
(z.B.: Zink, Magnesium, Natrium, Kalium und Vitamine)
kann zu einer Funktionsstérung des Immunsystems fiih-
ren. Mit einer ausgewogenen Basiserndhrung kann ent-
gegengewirkt werden.

Als Grundlage fiir eine ausgewogene und vielseitige
Ernidhrung kann die 6sterreichische Erndhrungspyramide
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/info
ernaehrungspyramide/oesterreichische-ernaehrungspyra-
mide) herangezogen werden. Diese veranschaulicht mittels
Bausteinen, wie hiufig eine Lebensmittelgruppe/Getrianke-

gruppe zu sich genommen werden sollte.

Eine angemessene Basiserndhrung fiir Sportler*innen
ist reich an Mikronéhrstoffen und beinhaltet hauptséchlich
Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs. Sie dient als Funda-

ment fiir jegliche weitere Erginzungen und Supplemen-
tationen. Besonders zu beachten ist vor allem der ausrei-
chende Konsum von Obst und Gemiise; jene Lebensmittel,
die als Haupttriger antioxidativer Wirkstoffe betrachtet
werden. Die Empfehlung der World Health Organisation
(WHO) von 400 g/Tagkann als Minimummenge angesehen
werden. Die DACH- & WHO-Empfehlung von ,,5 am Tag*“
(8 x Gemiise, 2 x Obst, gleichméRig iiber den Tag verteilt)
ergibt ein Gewicht von ca. 400 g bis 600 g/Tag an Gemiise
und Obst. Personen, die weniger als 400 g/Tag an Gemiise
und Obst verzehren, sollten versuchen ihre Erndhrung auf
einen entsprechend héheren Konsum an Obst und Gemiise
(inkl. Hiilsenfriichte) umzustellen.

Imunmittelbaren zeitlichen Bezug zum Trainingist die
Einnahme hoher Mengen an Gemiise und Obst jedoch eher
kontraproduktiv, da eventuell Fruchtsduren die ohnehin
durch die Belastung eingeschrénkte Verdauung behindern.
Das Gleiche gilt z.B. fiir Faserstoffe im Gemiise. Ergo des-
sen ist es schwierig auf die von der WHO vorgeschlagenen
Mengen zu kommen, wenn man auch noch die Zeitlinien
beriicksichtigen muss. Eine gute zeitliche Einteilung ist
daher wichtig und u.U. sind Supplementationen indiziert
(siehe néichstes Kapitel).

Praktische Empfehlungstipps fiir eine ausgewogene

Basiserndhrung fiir Sportler*innen:

e Grundbausteine fiir eine gesunde ausgewogene Basis-
erndhrung stellen pflanzliche Lebensmittel dar. Eine
pflanzenbasierte Erndhrung ist reich and Mikron&hr-
stoffen, sekundiren Pflanzenstoffen und ungeséttigten
Fetten und setzt den Fokus auf Vollkornprodukte, Hiil-
senfriichte, Obst, Gemiise, Niisse, Samen, fettarme Milch-
produkte und pflanzliche Ole.

e Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr mittels Wasser,
verdiinnten Fruchtsiften, Sportgetrinken und Mineral-
wasser (wenig/keine Kohlensédure) verhindert Dehydra-
tion und gleicht einen Elektrolytverlust aus.

¢ Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Obst und Gemiise sol-

len die Hauptkohlenhydratquellen darstellen. Durch den

hohen Gehalt an Vollkornprodukten und Gemiise stellt
man auch eine angemessene Ballaststoffzufuhr sicher.

Gute Eiweiflquellen sind z.B.: Hiilsenfriichte (etwa Lin-

sen, Bohnen) fettarme Milchprodukte, Fisch und fett-

armes Fleisch.

SPEZIELLE ERNAHRUNGSMASSNAHMEN IM SPORT

Intensive sportliche Belastungen kénnen immun-
suppressiv wirken, d.h. sie schwichen das Immunsystem.
Das Ausmaf! der immunschwichenden Trainingswirkung
héngt auch vom Trainingszustand ab: Untrainierte Perso-
nen, die ab und zu hart trainieren, sind besonders betroffen.
Ein systematischer Trainingsaufbau macht also auch hin-
sichtlich eines systematischen Aufbaus der individuellen
Immunkapazititen Sinn. Ist das Immunsystem in seiner
,Leistungsfihigkeit” eingeschrinkt, nimmt v.a. die Erkél-
tungsanfilligkeit zu.

Neben der ausgewogenen Basisernidhrung, die eine
addquate Versorgung v.a. mit Fliissigkeit, Makro- und
Mikronihrstoffen gewihrleisten soll, sind bei speziellen

SPORTERNAHRUNG

Belastungsspitzen spezielle Erndhrungsinterventionen
indiziert, um das Immunsystem zu unterstiitzen. Derar-
tige Belastungsspitzen konnen sowohl physischer als auch
psychischer Natur sein (z.B. Wettkampf- oder Reisestress).

Fiir Leistungssportler*innen ist es grundsétzlich wich-
tig, dass hinsichtlich Erndhrungsmaffnahmen vermehrt die
Zeitrdume unmittelbar vor und nach den Trainingseinhei-
ten beachtet werden. In der modernen Sporterndhrungs-
lehre nimmt - im Vergleich zur normalen Ernéhrungslehre
- der Faktor Zeit einen héheren Stellenwert ein: In der
herkdémmlichen Erndhrungslehre werden Empfehlungen
meistens pro Tag (pro 24 h) kommuniziert, in der Sport-
erndhrung werden die Erndhrungsmafinahmen zusétzlich
auf die Trainingseinheiten, Mikro- oder Makrozyklen der
Trainingsplanung abgestimmt (z.B. Erndhrungsschwer-
punkte in der Aufbau- oder Wettkampfphase).

Unter ,speziellen Erndhrungsmafinahmen® im Sport
werden in der Regel Interventionen mit Supplementen,
funktionellen Lebensmitteln bzw. Sportnahrungsmitteln
wie Shakes oder Energieriegel verstanden, die im zeitlichen
Nahbezug zu den Trainingseinheiten, -zyklen oder Trai-
ningsperioden stehen. Nachfolgend werden nun einige der
wichtigsten nutritiven Interventionen zur Unterstiitzung
des Immunsystems von Sportler*innen diskutiert.

KOHLENHYDRATE UND FLUSSIGKEIT

Die Zufuhr von Kohlenhydraten wihrend der Belas-
tung limitiert den sogenannten , metabolischen Stress“
(= Energiedefizit in Form von Kohlenhydraten) und hilft
den Blutzuckerspiegel aufrechtzuerhalten. Pro Stunde
sollten bei Ausdauerbelastungen 30-60 g Kohlenhydrate,
je nach Intensitidt und klimatischen Bedingungen, zuge-
fiihrt werden. Die Kohlenhydratzufuhr bewirkt niedrigere
Konzentrationen von zirkulierenden Stresshormonen wie
Adrenalin und Kortison bzw. reduziert die Konzentratio-
nen von proinflammatorischen Zytokinen wie z.B. IL-6.
Nach energieraubenden Belastungen sollten Kohlenhyd-
rate, idealerweise in Kombination mit Protein, zugefiihrt
werden, um die Regeneration zu férdern und die Immun-
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Das ,LEHRBUCH DER
SPORTERNAHRUNG"
(2017) ist das erste
Kompendium dieser Art
im deutschsprachigen
Raum. Es bietet fundiertes
wissenschaftliches Wissen
rund um alle Aspekte der Sporternahrung, vermittelt
wichtige Grundlagen aus den Bereichen Chemie, Bio-
logie, Erndhrungslehre und Trainingswissenschaft und
in weiterer Folge ein tiefergehendes Wissen rund um
Kohlenhydrate, Proteine, Supplemente, die optimale
Flussigkeitszufuhr beim Sport und vieles mehr. Dabei
bietet das Buch auch Inhalte rund um komplexere
Aspekte der Sporternahrung wie etwa Essstérungen,
spezielle Erndhrungsformen oder Ernahrung bei Into-
leranzen. Abgerundet wird das theoretische Wissen
durch praxisorientierte Speisepléne und speziell ent-
wickelte Sporterndhrungsuhren.
http://lehrbuch-der-sporternaehrung.de/
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IMMUN

= Die jahrzehntelange
' Expertise und Forschungs-
erfahrung im Bereich
der Sporternahrung und

e Nahrungserganzung fiihrte

2011 zur Griindung von

Green Beat - Institut fir Nahrstoff-Forschung und
Sporterndhrung. Das Institut ist in den letzten mehr
als 10 Jahren sehr haufig mit hochwissenschaftlichen
klinischen Studien und Publikationen rund um das
Thema Sporterndhrung in Fachjournalen aufgefallen.
Die Forschungserkenntnisse und Erfahrungen des
Instituts auf dem Nahrungserganzungssektor bzw.
auf dem Gebiet der Sporternahrung fihrten zur Idee,
mithilfe des aus den Studien gewonnenen Wissens
marktfahige Premium-Nahrungserganzungsprodukte
zu entwickeln. Dies fiihrte zur Griindung der Green
Beat Nutrition GmbH mit Sitz in Graz. Die Green
Beat Nutrition GmbH ,Ubersetzt” die Erfahrungen
aus der Nahrungsergédnzungsforschung in evidenz-
basierte und wirksame Nahrungsergénzungsprodukte.
JMMUN" ist eines dieser herzeigbaren Ergebnisse
mit Inhaltsstoffen, die in klinischen Studien exzellente
Effekte bewiesen haben und deren Herkunft transpa-
rent fiir alle Konsument*innen nachverfolgbar ist.
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suppression zu lindern. Untersuchungen haben gezeigt,
dass nach Trainingseinheiten ohne Kohlenhydratzufuhr
ein hoherer Grad an Immunsuppression entwickelt wurde.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang auch zu erwih-
nen, dass die Verhinderung einer Dehydratation ein
wesentliches Element zur Unterstiitzung des Immun-
systems darstellt. Zu geringe Fliissigkeitszufuhr fithrt u.a.
zu einer verminderten Sekretion von Speichelfliissigkeit,
welche verschiedene antimikrobielle Proteine beinhaltet
wie z.B. Immunglobulin A (IgA), Lysozym, a-Amylase oder
Lactoferrin. Wiahrend anstrengenden Belastungen fillt die
Speichelsekretion ab und in Kombination mit Dehydrata-
tion fithrt dies zu deutlich reduzierten Konzentrationen
dieser Proteine. Vermehrte (Mineral-)Wasserzufuhr wih-
rend und nach der Belastung kann diesen Vorgéngen ent-
gegenwirken.

VITAMIND

Vitamin D3 ist eigentlich gar kein Vitamin, weil es der
menschliche Organismus selbst aus Vorgingermolekiilen
(Cholesterol) und UV-Licht synthetisieren kann. Deswegen
z&hlt man Vitamin D3 zu den sogenannten Prohormonen.

Vitamin D3 ist nicht nur fiir den Knochenstoffwechsel
von grofler Bedeutung, sondern ist auch daran beteiligt, die
antimikrobielle Funktion der Fresszellen zu stimulieren,
wihrend es gleichzeitig aber auch dafiir sorgt, dass eine
Balance zwischen Angriff und Toleranz gehalten werden
kann. Vitamin D3 beeinflusst in weiterer Folge auch die
Teilungs- und Reifungsrate der Zellen des erworbenen
Immunsystems (T-Zellen und B-Zellen). Hierbei kann
es positive Auswirkungen auf die Anzahl sogenannter
regulatorischer T-Zellen (Tregs) haben, welche wiede-
rum antientziindliche und Eigentoleranz befiirwortende
Eigenschaften haben. Auch der Werdegang der B-Zellen
und die Produktion von Antikérpern kann von Vitamin D3
beeinflusst werden. In Studien wurde auch gezeigt, dass
einverminderter Vitamin-D3-Spiegel auch im Zusammen-
hang mit beeintrichtigter Muskelfunktion von Athlet*in-
nen steht und das Risiko von Infektionen des Atemtraktes
erhoht. Auch die Dauer der krankheitsbedingten Ausfille
von Sportler*innen und anhaltende Erkiltungssymptomen
sind mit einer Unterversorgung mit Vitamin D3 assoziiert.

Zwischen Mai und September kann die Vitamin-D-Ver-
sorgung mithilfe der Sonne recht einfach positivbeeinflusst
werden: Fiinfzehn Minuten Sonnenexposition auf grofiere
Hautareale haben bereits einen guten Effekt auf die Vita-
min-D-Synthese, ohne dass fiir die meisten Personen ein
Sonnenbrandrisiko gegeben ist. In den Wintermonaten
wird es aber fiir viele Sportler*innen schwierig einen aus-
reichenden Vitamin-D-Spiegel im Blut zu halten, da die
Sonneneinstrahlung zu dieser Zeit in unseren Breitengra-
den nicht ausreichend wirksam ist um vom Korper Vita-
min D3 ausreichend herzustellen. Zwischen November und
April sind daher hiufig Supplementationen mit Vitamin D3
indiziert. In den meisten Fillen sind 2000 IU pro Tag eine
passende Dosierung, um die Serumspiegel im optimalen
Bereich zu halten (40-60 ng/mL).

VITAMIN C

Vitamin C unterstiitzt die Barriere gegen Eindring-
linge, die Wundheilung und trégt auch zur Funktion der
Fresszellen bei. Auch die Entwicklung der T- und B-Zellen
kann positiv von Vitamin C beeinflusst werden.

Einige Untersuchungen haben gezeigt, dass Vitamin-
C-Supplementationen die Inzidenz von Erkéltungen nach
Marathon- und Ultramarathonbelastungen reduzieren.
Wichtig ist hier allerdings zu erwdhnen, dass Vitamin-
C-Supplementationen bei Nicht-Sportler*innen keine
Immunbenefits gezeigt haben, sofern die Proband*innen
einen normalen Vitamin-C-Status hatten und ausreichend
mit Vitamin C iiber die Basisernihrung versorgt waren.
Neben einer eventuellen Supplementierung mit Vitamin
Csollten Sportler*innen aber v.a. den Konsum von an Vita-
min Creichem Obst und Gemiise beachten. Unmittelbar vor
und nach Trainingseinheiten sind der Verzehr von Obst und
Gemiise nicht empfohlen, aber in der Basiserndahrung soll-
ten sie einen starken Anteil haben. Regelméifiig Sporttrei-
benden wird die Zufuhr von 100-200 mg Vitamin C pro Tag
empfohlen, davon den gréfiten Teil iiber die Basisernidhrung.

SPORTERNAHRUNG

ZINK

Damit die Zellen des Immunsystems die Eindringlinge
nicht nur erkennen, sondern auch effektiv abtéten konnen,
ist unter anderem eine physiologische Zinkkonzentration
notwendig. Zink ist u.a. an vielen enzymatischen Reaktio-
nen beteiligt, welche antioxidative und antientziindliche
Vorginge katalysieren und im engen Zusammenhang mit
dem Immunsystem stehen. Zink hilft bei der Interaktion
und Kommunikation zwischen den Zellen des angeborenen
und des erworbenes Immunsystems. Je nach Zinkstatus
liegen die empfohlenen Supplemenationsdosierungen zwi-
schen 5 und 20 mg pro Tag.

R-GLUKANE

- Glukane sind eine heterogene Gruppe von Molekii-
len, die lange Ketten aneinandergehingter Glukosemole-
kiile bilden und vorwiegend in Pilzen, Bakterien und Algen
vorkommen. Die finale Struktur und die Art und Weise, wie
die Glukosemolekiile verkniipft sind, hingen von der Quelle
ab - sounterscheiden sich zum Beispiel $-Glukane in Pilzen
von jenen in Algen, zeigen aber dhnliche Wirkungen.

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL FUNKTIONSWEISE m

Halten Blutzuckerspiegel konstant,

Kohlenhydrate
Stresshormonen

verringerte Ausschiittung von 30-60 g/h

Steigert die Funktion der Fresszellen

Vitamin D3 und die Produktion von

2000 I.E./Tag

antimikrobiellen Proteinen

Antioxidative und antientziindliche

Vitamin C FeenedE e 100-200 mg/Tag
. Beteiligt an Zellkommunikation und
2K Enzymreaktionen =AY g e
Stimulieren das angeborene
B-Glukane Immunsystem, weil fremd, aber nicht ~ >300 mg/Tag
pathogen
Antientziindliche, antioxidative und
sl antipathogene Effekte PR g T
Verbessern die Zusammensetzung
Probiotika des Mikrobioms, produzieren Mindestens 109 CFUs/Tag

immununterstiitzende Substanzen.

Tabelle 1: Immunrelevante Ernéhrungsbestandteile fiir Sportler*innen
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Die Besonderheit der - Glukane besteht darin, dass sie
von unserem Immunsystem als ,,fremd* erkannt werden,
ohne uns aber krank machen zu kénnen. Da die 3- Glukane
also mitden ,,Sensoren“aufunseren Fresszellen interagie-
ren, konnen diese dadurch in Alarmbereitschaft versetzt
werden, um schneller und effektiver reagieren zu konnen,
sollte ein tatsichlicher Feind eindringen. Diese Eigenschaft
der - Glukane kann dabei helfen Erkrankungen des oberen
Atmungstraktes vorzubeugen, die Symptome bei Erkran-

Mag. DDr. Manfred
Lamprecht

Lisa Meixner-Gétz,
BSc MPH

‘ Tobias Ziegler,
BSc MSc

MAG. DDr. MANFRED LAMPRECHT, der international
renommierte Physiologe und Sporternahrungsexperte
ist Griinder und Principal von ,Green Beat - Institut fur
Né&hrstoff-Forschung und Sporternahrung” sowie
Herausgeber des , Lehrbuchs der Sporterndhrung”.
LISA MEIXNER-GOTZ, BSc MPH, ist wissenschaftliche
Mitarbeiterin, TOBIAS ZIEGLER, BSc MSc, wissen-
schaftlicher Mitarbeiter bei Green Beat.
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kungen zu verringern und auch die Anzahl der Krankheits-
tage zu mindern.

In den letzten Jahren wurde in Sporterndhrungsstu-
dienbeobachtet, dass mehrere 100 mg/Tag an 3- Glukanen
das Immunsystem von Sportler*innen unterstiitzen kén-
nen. Die Resistenz der Fresszellen gegeniiber Erregern wie
Bakterien und Parasiten scheint mit 8- Glukanen verbessert
zu werden, aber auch deutliche Reduktionen bei der Inzi-
denz von Erkiltungen nach harten Ausdauerbelastungen
werden berichtet. Dabei wird v.a. ein Zusammenhang mit
erhohten Speichel-IgA-Konzentrationen nach den Belas-
tungen postuliert.

POLYPHENOLE

Einer speziellen Untergruppe der sekundiren Pflan-
zenstoffe (= Phytonihrstoffe), den Polyphenolen, werden
spezielle antioxidative und antientziindliche Fiahigkeiten
zugeordnet. Ohne nun auf die Details der Redoxbiologie
unter Belastungsbedingungen eingehen zu kénnen (siehe
z.B.im Lehrbuch der Sporternihrung, Kapitel IX), spielen
Antioxidantien wie das oben beschriebene Vitamin C oder
bestimmte Polyphenole wie Flavonoide fiir das Immun-
system des Menschen eine bedeutende Rolle.

Ist die antioxidative Balance und Abwehrkapazitit des
Korpers gestort, leidet auch das Immunsystem in seiner
Effektivitit. Eine interessante antioxidative und immuno-
logisch viel diskutierte Verbindung ist das Quercetin, wel-
chesinverschiedenen Obst- und Gemiisesorten vorkommt.
Studien haben gezeigt, dass ca. 1000 mg Quercetin pro Tag
tiber mehrere Wochen die Inzidenz fiir Erkéltungen nach
intensiven Fahrradbelastungen reduzieren konnen.

Abseits von Monosupplementierungen mit Querce-
tin scheinen Quercetin-Kombipriparate, Mischungen
aus mehreren Phytonéhrstoffen, Knoblauchextrakte oder
mehrere 100 mg von Obst-, Gemiise- und Beerensaftkon-
zentraten in Pulverform immununterstiitzende Interven-
tionsmoglichkeiten bei Sportler*innen zu sein.

PROBIOTIKA

Als Probiotika werden lebende Mikroorganismen
bezeichnet, die — sofern sie in addquater Stoffmenge ein-
genommen werden - dem Wirt gesundheitliche Vorteile
bringen. Die Probiotikaforschung war im letzten Jahr-
zehnt eine der aufstrebendsten Forschungsdisziplinen in
der Erndhrungswissenschaft und hat selbstverstindlich
auch in die Sporternidhrungsforschung Einzug gefunden.
Gerade hinsichtlich Immunbenefits gibt es einige interes-
sante Studienergebnisse zum Einsatz von Probiotika. Das
ist nachvollziehbar, wenn man bedenkt, dass ca. 70 % aller
Immunzellen unseres Kérpersim Darmbereich lokalisiert
sind. Zu den vielversprechendsten Stimmen zidhlen Lakto-
und Bifidobakterien. Die meisten Sporternihrungsstudien
wurden mit diesen Genera durchgefiihrt. Probiotika-Sup-
plementationen konnen die Anzahl, Schwere und Dauer
von Erkéltungskrankheiten reduzieren, was auch in einem
kiirzlich veréffentlichten Positionspapier der Internatio-
nal Society of Sports Nutrition (Jéger et al 2019) veroffent-
licht und bestétigt wurde. Zu beachten ist dabei, dass eine
bestimmte Anzahl an Mikroorganismen iiber eine Mindest-

dauer verabreicht werden muss: Gegenwértig wird emp-
fohlen mindestens 109 lebende Mikroorganismen, besser
1010, pro Tag zu konsumieren, und um das Immunsystem
von Sportler*innen zu unterstiitzen wird ein Mindestzeit-
raumvon 12 Wochen fiir die Dauer der Einnahme angesetzt.

Zusammenfassend darf festgehalten werden, dass
regelmifiiges und systematisches sportliches Training das
Immunsystem stirkt, es passt sich - wie z.B. auch die Mus-
kulatur - verniinftigen Trainingsreizsetzungen an. Inten-
sive Belastungsprofile und v.a. Stress bewirken allerdings
das Gegenteil: Das Immunsystem wird zusétzlich belastet
und kann dadurch {iberfordert werden.
Sportler*innen kénnen ihr Immunsystem durch eine
ausgewogene Basisernihrung unterstiitzen und stirken.
Fliissigkeits- und Néahrstoffdefizite in der Basiserndhrung,
zu geringe Aufnahme von Gemiise oder die Verwendung
von minderwertigen Fetten wirken sich auf das Immun-
system nachteilig aus. Auch die korrekte Anwendung von
Supplementen ist wirkungsirmer oder gar sinnlos, wenn
die Basiserndhrung schwéchelt.
Spezielle Erndhrungsmafinahmen wie Supplementa-
tionen mit den Vitaminen C oder D, 8- Glukan oder Poly-
phenolgaben, Probiotikainterventionen oder zusétzliche
Zink-Applikationen koénnen fiir Sportler*innen indiziert
sein, wenn z.B.:
¢ ausgewogene Basisernihrungsmafinahmen nicht
angewendet werden (kénnen);

* besondere Belastungsprofile gegeben sind;

« verschiedene Stressoren bewéltigt werden miissen;

¢ oder medizinische Indikationen vorliegen (Krankheiten,
Therapiebegleitung etc.).
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Kooperationsstart der oberdsterreichischen
Lebens- und Sozialberatung mit Radsport-
klub und Bike Academy Hrinkow

Mit einem fulminanten Programm startete die Kooperation der
Berufsgruppe LSB in der WKOO mit dem Radprofiteam, aber
auch mit der Bike Academy Hrinkow in Steyr. Nach einjahriger
Pause war am 25. Februar 2022 wieder eine Teamprasenta-
tion maoglich. In den RGumen der Stadthalle Steyr hatten die
beiden Verantwortlichen Alexander und Dominik Hrinkow die
Radsportfamilie, aber auch Presse und Politik geladen. So war
u.a. auch Radsportprésident KR Harald J. Mayer aus Wien und
als Vertreter des Blirgermeisters von Steyr Stadtrat Christian
Baumgarten mit Grufdworten vertreten.

Alles begann mit einem Vortrag von Mag. Franz Landerl,
Berufsgruppensprecher der LSB in 00, im gut gefiillten Saal
mit vielen Interessierten. In Interviewform gab er kurzweilige
und praktische mentale Tipps. Dass die Worte angekommen
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waren, zeigte sich dann in den Gesprachen im Anschluss und
den Ansturm auf das Buch ,,Ich schau auf mich”.

Bei der offiziellen Teamvorstellung mit allen anwesenden
Profis des Teams wurde dann auch die seit mehreren Monaten
vorbereitete Kooperation zwischen der Berufsgruppe und der
Hrinkow Bike Academy vorgestellt.

Es solle eine ,Win-win-Situation fuir beide Seiten” werden,
betonte Landerl in seinen Ausfiihrungen. Die Expert*innen der
Berufsgruppe im Bereich Ernahrung, Bewegung und psychoso-
ziale/mentale Beratung stellen ihre Kompetenz zur Verfligung.
Im Gegenzug ermoglicht der Radsportklub seinen Mitgliedern
bei hausinternen Veranstaltungen die Teilnahme bei Work-
shops, Seminaren, Vortragen oder auch Einzelberatungen.
Zudem ist die Berufsgruppe bei verschiedenen Radsportevents
mit einem Infostand im Land dabei: Steyr-Innenstadtkriterium,
00-Radtour, Hrinkow-Bike-Ausfahrt. ,Eine derartige Koope-
ration im Spitzen- und Breitensport ist sicher einmalig”, so
Alexander Hrinkow.

Damit die Beziehungen gleich intensiviert werden konnten,
fand dann am 26. Februar 2022 flr das Profiteam ein Work-
shop zum Thema ,Radspitzensport und Erndhrung” mit Mag.
Gudrun Bertignoll statt. In sehr entspannter Atmosphare konn-
ten die Fahrer ihre persénlichen Fragen zur Zusammenstellung
der Erndhrung, zum Uberbriicken der An- und Riickreisen
u.v.m. stellen.

,Gliick ist, wenn deine Gedanken,
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7000 Eisenstadt
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