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EDITORIAL

DIE FRAGE DER
RESILIENZ

ANDREAS HERZ, MSc

Obmann des Fachverbands
Personenberatung und
Personenbetreuung

it dem Corona-Virus, das uns nun bald ein Jahr ,begleitet”,

sind zwei Begriffe noch starker ins Zentrum des 6ffentlichen

Diskurses gerlickt, die bei uns in der Lebens- und Sozialbe-

ratung generell eine zentrale Stellung einnehmen: Krise und
Resilienz. Wie wirken sich Krisen auf unser Leben, auf unser Wohlbefinden aus
und wie kénnen wir uns fir den Umgang mit Krisen wappnen - und zwar als
Individuen ebenso wie als ,,Organisationen”, sprich: Familien, soziale Einheiten,
Unternehmen oder o6ffentliche Kérperschaften, Behérden und Einsatzorganisa-
tionen?

Plotzlich hat sich diese Frage vielen Menschen in einer noch vor einigen
Monaten vollig ungeahnten Dringlichkeit aufgedréngt: Wie ist es um meine
korperliche, mentale, gesundheitliche Konstitution, meine Widerstandsfahig-
keit bestellt? Was habe ich der Bedrohung durch das neuartige Virus entgegen-
zusetzen? Fiihle ich mich gesund, fit und gerUstet, stark genug, dieser Heraus-
forderung im Falle des Falles begegnen zu kénnen?

Wir wissen heute nach wie vor viel zu wenig, um die Wirkungsweise des
Corona-Virus ganzlich durchschauen und einschéatzen zu kénnen. Doch lasst sich nicht leug-
nen, dass die individuelle Disposition - unsere kérperliche und gesundheitliche Konstitution -
mitbestimmend dafiir sein kann, wie das Virus mit uns verfahrt, wenn wir uns damit infizieren.
Das hat durchaus auch bedrohliche und dramatische Implikationen:

Niemand kann etwas fiir sein Alter, da gibt es keine Entscheidungsfreiheit. Und niemand ist
selbst bei gestindester Lebensweise davor gefeit von (Vor-)Erkrankungen betroffen und damit
geschwacht zu sein.

Unser Bestreben muss es nun vorrangig sein, unser Méglichstes zu tun, um Virus und
Pandemie durch erfolgreiche Strategien der Bekdmpfung unter Kontrolle zu bringen. Auch
dabei kénnen wir als Lebens- und Sozialberater*innen mit unserem Know-how und unserer
Erfahrung in den drei Themenfeldern psychologische Beratung, Erndhrungsberatung und
sportwissenschaftliche Beratung unseren Beitrag leisten. Nicht umsonst sind unsere Mitglie-
der federfiihrend und mit ausgewiesener Resilienz- und Préaventionskompetenz in Bereichen
wie Krisenintervention, Krisenmanagement, Supervision, aber auch im organisierten, etwa
dem betrieblichen Gesundheitsmanagement aktiv.

Doch dariiber hinaus haben wir Lebens- und Sozialberater*innen Menschen aller Alters-
stufen aus den unterschiedlichsten Lebenszusammenhéngen zu jeder Zeit ein starkes Ange-
bot zu machen: namlich sie dabei zu unterstiitzen, physisch und psychisch fiir ein Leben in
Wohlbefinden und Gesundheit proaktiv Mitverantwortung zu tbernehmen und damit auch fur
die Bewaltigung von Krisen geriistet, also resilient zu sein. Corona ist in diesem Sinne nur ein
Brennglas, das uns Grundlegendes in hochster Deutlichkeit und Dringlichkeit vor Augen fuhrt.

Mit dem Magazin LEBE, herausgegeben vom Fachverband fir Personenberatung und
Personenbetreuung in der Wirtschaftskammer Osterreich, bieten wir diesem Angebot - |hrer
Kompetenz und Expertise - eine Plattform.

Herzlichst,
lhr Andreas Herz

Beitrdge und Anregungen an: lebe@cfauland.at
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Corona hat unser Leben aus den Angeln
gehoben. Vieles ist bedrohlich erschienen,
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AKADEMISCHE
WEIHEN IN DER

LEBENSBERATUNG

Teil 2 der Serie liber universitare Ausbildungsangebote fiir
den Bereich psychologische Beratung in der Lebens- und
Sozialberatung (LSB) an dsterreichischen Universitaten.
Diesmal nehmen wir die Lehrgange der ,,Donau-Universitat
Krems" unter die Lupe und laden die Lehrgangsverantwortli-
chen Alexandra Koschier und Leo Pocksteiner ein, ihre

Angebote und deren USP vorzustellen.

Donau-Universitat Krems

Is , die Universitat fiir Weiterbildung" bie-
tet die ,Donau-Universitat Krems” (NO)
fur den Bereich der Lebens- und Sozialbe-
ratung zwei Lehrgdnge an: einen akademi-
schen Universitatslehrgang ,Psychosoziale Beratung”
sowie eine ,Masterstufe” (Master of Science - MSc).

AKADEMISCHER UNIVERSITATSLEHRGANG
+«PSYCHOSOZIALE BERATUNG"

Der akademische Universitatslehrgang ,Psychoso-
ziale Beratung” hat zum Ziel, dass die Studierenden
vertiefte, spezialisierte und anwendungsorientierte
Kenntnisse, Fahigkeiten und Fertigkeiten in der Lebens-
und Sozialberatung erlernen und die dafiir geforderte
Kompetenz entwickeln. Es wird ein integratives Kon-
zept aus tiefenpsychologischen, humanistischen und
systemischen Ansatzen vertreten und vermittelt. Bera-
tung wird als komplexe zwischenmenschliche Interak-
tion gesehen, die aufgrund einer konkreten Nachfrage
in Gang kommt, inhaltlich und zeitlich begrenzt ist und
dem/der Ratsuchenden (Klient*in) Freiheit |dsst.
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Foto Campus Krems:

Der Universitatslehrgang versteht sich als Angebot
einer umfassenden Aus- bzw. Weiterbildung in den
psychosozialen Beratungsfeldern der Lebens- und
Sozialberatung, was durch die Breite der Themen und
Methoden sowie die Kompetenz der Vortragenden und
des universitaren Rahmens garantiert wird. Die Lehr-
gangsleitung gewahrleistet dabei den Zusammenhang
in der Komplexitat der Lernprozesse und die Einheit in
der Vielfalt.

Der Lehrgang wurde von der Zertifizierungsstelle des
Fachverbandes des allgemeinen Gewerbes fir die
Lebens- und Sozialberatung genehmigt.

»»Psychosoziale Beratung* -
die wichtigsten Facts

»

»

»

»

»

»

Facher: Einfiihrung in die Lebens- und
Sozialberatung sowie Methodik der Lebens-
und Sozialberatung, Krisenintervention,
rechtliche und betriebswirtschaftliche
Grundlagen, Ethik, Grundlagen fir die
Lebens- und Sozialberatung in angrenzenden
Fachbereichen, Praxeologie (Gruppenselbst-
erfahrung), Praktikum, Abschlussarbeit
Dauer: 6 Semester, berufsbegleitend
Gruppengrofie maximal 18 Studierende
Unterrichtszeiten: berufsbegleitende
Blockveranstaltungen an 24 Wochenenden
(Freitag bis Sonntag)

Umfang: 92 ECTS

Kosten: EUR 8.910,-

Ort: Donau-Universitat Krems

Abschluss: Akademisch geprufte/r
Psychosoziale/r Berater*in
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Der néchste Start eines akademischen
Universitatslehrgangs ,Psychosoziale
Beratung” ist fr 18. Februar 2022 geplant.

INFOABEND

Infoabend Universitatslehrgange
.Psychosoziale Beratung” (findet online statt)
am Donnerstag, den 11. Februar 2021,
Information und Anmeldung: https://www.
donau-uni.ac.at/psymed/beratung
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MASTERSTUFE ,,PSYCHOSOZIALE BERATUNG" - MSc
In der Masterstufe (Master of Science - MSc) wird
eine neue, alle Beratungsberufe umfassende Vertie-
fung erméglicht, um einen Uberblick tiber die viel-
faltigen Beratungsangebote und neue Entwicklungen
zu erhalten, Ubergreifende Grundfragen zu diskutieren
und Forschungstatigkeiten voranzutreiben, Manage-
ment- und Fuhrungsqualitaten fir Beratungseinrich-
tungen zu férdern, multiprofessionelle Kooperations-
formen weiterzuentwickeln sowie verantwortliche
Rollen in der Aus- und Weiterbildung fiir Beratungsbe-
rufe zu Ubernehmen.

Die Beratungspraxis der Teilnehmer*innen ist didak-
tischer Ausgangspunkt. Ergénzend zu den Inputs der
Vortragenden werden die Lehrveranstaltungen mit
Elementen aus dem Austauschlernen (,joint compe-
tence”) und innovativen Methoden der Erwachsenen-
bildung gestaltet. Durchgangig didaktisch relevant
sind die Genderperspektive und die multikulturelle
Perspektive.

s Ry

Masterstufe
»Psychosoziale Beratung* -
die wichtigsten Facts

» Facher: (bergeordnete Beratungsthemen
und Forschung, Masterthesis

» Dauer: 4 Semester - bei Anrechnung der
Grundausbildung ,Psychosozialen Beratung”
(Lebens- und Sozialberatungsausbildung),
berufsbegleitend

» Gruppengrofie maximal 18 Studierende

» Unterrichtszeiten: berufsbegleitende Block-
veranstaltungen an 9 Wochenenden (Freitag
bis Sonntag); individuelle wissenschaftliche
Begleitung bei der Master-Thesis

» Umfang: 120 ECTS (inkl. Grundlehrgang
.Psychosoziale Beratung")

» Kosten: EUR 5.250,-

» Ort: Donau-Universitat Krems

» Abschluss: Master of Science (MSc)

Der nachste Start eines Master-Universitats-
lehrgangs ,,Psychosoziale Beratung (MSc)" ist
fuir 17. September 2021 geplant.

INFOABEND

Infoabend Universitatslehrgénge
.Psychosoziale Beratung” (findet online statt)
am Donnerstag, den 11. Februar 2021,
Information und Anmeldung: https:/www.
donau-uni.ac.at/psymed/beratung
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INTERVIEW

Interview:

ALEXANDRA KOSCHIER &

LEO POCKSTEINER

n welchem Ausmaf$ werden die

LSB-Angebote der Donau-Uni-

versitdt Krems angenommen,

wie viele Studierende konnen
Sie aufnehmen bzw. miissen Sie eine
Auswahl unter den Bewerber*innen
treffen? Wenn ja, nach welchen Krite-
rien gehen Sie vor?

Die Nachfrage ist zuletzt fiir die akade-
mischen Universitatslehrgange , Psy-
chosoziale Beratung” wieder deutlich
gestiegen. Wir arbeiten mit Lehrgangs-
gruppen und flihren im Rahmen des Auf-
nahmeprozederes auch ein personliches
Aufnahmegespréach durch. Hier wird
Uberpriift, ob die Vorstellungen der Kan-
didat*innen und unser Angebot zusam-
menpassen, darauf geschaut, dass die
Fahigkeit in einer Gruppe zu lernen sowie
die Bereitschaft und Fahigkeit, sich auf
etwas Neues mehrperspektivisch ein-
zulassen, sich auseinanderzusetzen und
unterschiedliche Sichtweisen diskutieren
zu koénnen, gegeben ist. Fiir das Master-
studium werden zudem die Erfahrungen
mit dem Verfassen wissenschaftlicher
Arbeiten erfragt. Es geht also darum,

Ziele, Motivationen, Erwartungen und
vorhandene Kompetenzen der kilinftigen
Studierenden zu erfassen.

Wie lésst sich dery/die typische
Horer*i n Ihrer Ausbildungen
beschreiben, worin sehen Sie die
Hauptmotive, sich fiir eine Threr
Ausbildungen zu entscheiden?

Die Interessent*innen sind haufig schon
langer im Ausloten, was der nachste
Entwicklungsschritt in ihrem Leben sein
konnte. Das betrifft sowohl die persén-
liche Weiterentwicklung und Weiterbil-
dung, aber auch die Qualitatssteigerung
in der bisherigen beruflichen Tatigkeit
sowie die Entwicklung von Selbststan-
digkeit im Feld der Lebens- und Sozial-
beratung. Manche unserer Studierenden
sind bereits in angrenzenden Feldern
der Lebens- und Sozialberatung tatig
und wollen sich beruflich weiterentwi-
ckeln oder auch psychosoziale Beratung
zusatzlich in ihr berufliches Portfolio auf-
nehmen. Zudem zeigt sich der Wunsch
nach einer akademischen Auseinander-
setzung mit psychosozialer Beratung.

Mag.? Alexandra Koschier
leitet den Lehrgang ,,Master of
Science (MSc) - Psychosoziale
Beratung” an der Donau-Uni-
versitat Krems. lhr obliegt
zudem die Fachbereichsleitung
fur ,Psychosoziale Beratung”
am ,Department fur Psycho-
therapie und Biopsychosoziale
Gesundheit” der Donau-Univer-
sitat Krems.
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Leo Pocksteiner, MSc,

leitet den Lehrgang , Akademi-
sche/r Berater/in sowie Lebens-
und Sozialberater/in" an der
Donau-Universitat Krems.
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INTERVIEW

Welchen USP attestieren Sie Thren
Lehrgdngen - auch im Vergleich zu
Angeboten anderer Anbieter?

Wir vermitteln ein gediegenes integ-
ratives Konzept tiefenpsychologischer,
humanistischer und systemischer
Ansétze, entlang dessen die Studieren-
den die eigenstandige Anwendung von
Lebens- und Sozialberatung mit ihren
Tatigkeitfeldern lernen. Die Verschran-
kung von Theorie und Praxis wie auch
Selbsterfahrung und Lernen auf Grup-
penebene ist dabei ein durchgehendes
Prinzip. Lernergebnisse sind, Theorie,
Methodik und Praxis der psychosozia-
len Beratung zu kennen, zu diskutieren,
vergleichen, zuordnen und erklaren zu
kénnen, wesentliche Dynamiken im
Beratungsfeld differenzieren und analy-
sieren zu kénnen und zentral selbststan-
dige Beratung durchfiihren zu kénnen. Im
Rahmen des Masterstudiums Psycho-
soziale Beratung lernen die Studierenden
Strategien und Konzepte zum Umgang
mit diversen Uibergeordneten psycho-
sozialen Beratungsthemen zu entwi-
ckeln, zu planen und umzusetzen sowie
wissenschaftliche Problemstellungen zu
erkennen und sich mit tibergreifenden
Forschungsthemen auseinanderzusetzen.

Welchen beruflichen, biografischen
bzw. akademischen Background
haben Ihre Vortragenden? Wie ,,wis-
senschaftlich“ist Ihr Ansatz?

Wir trachten danach einen guten und
inhaltlich fundierten Mix an Vortragen-
den zu haben. Die Vielfalt zeigt sich
durch jeweils eigene berufliche Praxis,

in abgeschlossenen akademischen Aus-
und Weiterbildungen sowie in Erfahrun-
gen in Lehre, Training und wissenschaftli-
cher Praxis. Dies erscheint uns unbedingt
notwendig, um der Anwendungsorientie-
rung der Ausbildung eine wissenschaft-
lich verankerte Theorieleitung zu geben,
sowohl in den Grundlagen wie auch in
den Methoden, Haltungen und Rollen-
bildern von psychosozialer Beratung. So
sind unsere Vortragenden neben ihrer
akademischen Grund- bzw. Weiter-
bildung Lebens- und Sozialberater*in-
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~Wir vermitteln ein gediegenes

integratives Konzept tiefenpsychologischer,
humanistischer und systemischer Ansatze,
entlang dessen die Studierenden die
eigenstandige Anwendung von Lebens- und
Sozialberatung mit ihren Tatigkeitfeldern
lernen. Die Verschrankung von Theorie

und Praxis wie auch Selbsterfahrung und
Lernen auf Gruppenebene ist dabei ein
durchgehendes Prinzip."

nen, Psycholog*innen, Mediator*innen,
Supervisor*innen, Psychotherapeut*in-
nen mit Tatigkeitsschwerpunkten von
Familienberatung, Suchtberatung, Sexu-
alberatung, Frauenberatung, Manner-
beratung, Unternehmensberatung und
sind von den Anséatzen her oft mehrfach
ausgebildet. Wichtig ist auch hier eine

laufende wissenschaftliche Verankerung.

Wie ist das Feedback der Studieren-
den, welche Benefits haben sie von
Ihren Ausbildungen?

Unsere Aus- bzw. Weiterbildungen
werden laufend evaluiert und im Rah-

men einer wissenschaftlichen Begleit-
forschung bewertet. Hier zeigt sich,
dass eine wesentliche Entwicklung im
Bereich der professionellen Fahigkeiten
liegt. Hervorgehoben werden auch die
multiprofessionelle Ausbildung, die
Vernetzung innerhalb der Beratungs-
Community sowie der fachliche Diskurs
auf wissenschaftlichem Niveau. Wesent-
lich ist uns der gelingende Transfer der
Theorie in die Beratungspraxis.

Wie stellt sich in Thren Augen der Aus-
bildungsstand der heimischen LSB im
internationalen Vergleich dar?

INTERVIEW

w

Die Universitatslehrgénge Psychosoziale
Beratung der Donau-Universitat Krems
erreichen Studierende aus dem gesam-
ten deutschsprachigen Raum, auch da
die universitare Anbindung der Beratung
einen immer groferen Stellenwert ein-
nimmt.

Welche Pliine verfolgen Sie in diesem
Bereich fiir die absehbare Zukunft?

Wir méchten die psychosoziale Beratung
auf einem guten akademischen Niveau
etablieren und damit die LSB in Oster-
reich nachhaltig weiterentwickeln.

LEBE MAGAZIN n



RE-START:

WIEDER ALLES SCHNELL
HOCHFAHREN ODER VIELES

NEU AUFSETZEN?

Auf die Wochen der Lockdown-Agonie durch die
Corona-Krise folgten das ,,Aufwachen aus der
Schockstarre” und die Eingewdhnung in ein Leben
im Schatten des Virus. Vieles wurde in - wenn auch
kleinen Portionen und Schritten - wieder moglich.
Vielfach regen sich jetzt Fragen.

VON FRANZ LANDERL */**

chaffen wir das? Wie viele bleiben am

Boden, kommen nicht mehr hoch? Wollen

wir ,zuriick in das Davor”, wie es der Wirt-

schaftsethiker und Theologe Markus Schlag-
nitweit selbst als Frage formuliert? Diese Krise hat uns
so manches offenbart und leidvoll aufgezeigt. Sie hat
uns und wird uns noch viel abverlangen. Wir diirfen
trotz der Krise aber jetzt schon konstatieren:

KRISE ALS CHANCE: Es war nicht nur eine Katastrophe,
es ist nicht alles schlecht an der Situation. Manche
sagen, es hat so etwas gebraucht, manche sagen, es
war zu erwarten, mache hat es auch am ,falschen Bein
erwischt”. Es hat uns gezeigt, dass wir mit Grenzen,
Ein- und Beschrénkungen, Eingriffen, Ungewohntem
und Unvorstellbarem leben missen und dies - obwohl
herausfordernd - doch geht.

UMSTANDE sind nicht verantwortlich dafiir, wie es

mir geht. Auch in dieser Situation merken wir, dass wir
noch immer genug selbst in der Hand haben. Selbst
steuern kénnen. Hier gilt der alte Vergleich: Bin ich
Thermometer oder Thermostat? Bestimme ich tber die
Umstande oder bestimmen die Umsténde tiber mich?
Lasse ich mich (passiv) von den Umstéanden diktieren

12 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

oder gestalte ich aktiv? Wenn wir auf diese Monate

zurlickschauen, haben wir viel Neues, Unbekanntes,
Kreatives etc. erlebt und um uns herum erfahren. Ich
selbst hatte mir nicht gedacht, in Videokonferenzen

nur so herumzuswitchen oder sogar kleine Seminare
abzuhalten.

LANGEWEILE HAT EINE NEUE QUALITAT: Fiir mich
selber war es eine ungewohnte Situation. Termine aus
dem Kalender streichen, Besprechungen absagen, freie
Abende, freie Tage ... Da kann einem schon langweilig
werden nach dem 27. gelésten Sudoku oder dem x-ten
Spaziergang um den Hauserblock. Aber jetzt hatten wir
einfach Zeit (zumindest all jene, die nicht hart und tber
Gebuihr in systemrelevanten Berufen arbeiten muss-
ten). Wir hatten eine lange Weile flir andere Sachen:
endlich aufraumen, endlich das schon lange geplante
Buch lesen, endlich das, was man schon lange vor sich
herschob zu tun, endlich auch mal NICHTS tun, einfach
so. Das auch den Kindern so zu erklaren. Keine Bespa-
ung, egal, wie und wo. Puh ...

ENTRUMPELN: Viele hatten nun (seit Langem) wieder
Zeit, im Haushalt, im Biro so richtig auszusortieren.
Was habe ich nicht selbst in diesen Tagen durch den

.Reifdwolf” gejagt, in gelben Sacken entsorgt ... Jeder
hat so selbst zu definieren, was er nicht mehr braucht,
aber bei vielen Ordnern war meine Devise: Wo ich die
letzten beiden Jahre nicht mehr hineingeschaut habe,
weg damit. Das kann der Startschuss fiir ein leichteres
Leben nach der Krise sein.

SOLIDARISCH HANDELN: Krisen erzeugen ein neues
Wir-Geflhl. Auch wenn es mit Abstand geschehen
muss, aber es ist bewundernswert, wo in dieser Zeit
freiwillig und ehrenamtlich geholfen wurde. Es tut uns
Menschen gut, andere zu unterstiitzen und unterstitzt
zu werden. Wir sehen jetzt, mit welchen Kleinigkeiten
wir anderen Menschen Freude bereiten kénnen. Behal-
ten wir uns auch nach der Corona-Krise einen Blick
daflir, wer in unserem Umfeld Hilfe braucht.

BEWUSST ESSEN: Es blieb einfach Zeit fiir gemein-
sames Essen bis hin zu gemeinsamem Kochen. Viele
staunten, wie einfach es ist, geschmacklich gutes
und hochwertiges Essen auf den Tisch zu bringen. Zu
schauen, wo gibt es lokale einheimische Produzenten
mit Lieferservice. Sollte diese Einstellung nicht auch
weiterhin genutzt werden?

*MAG. FRANZ LANDERL, Counselor grad. BVPPT,
Diplom-Lebensberater, Supervisor, Coach, Berufsgruppen-
sprecher der LSB in Oberdsterreich, Mitglied im Fachaus-
schuss der SB in der WKO Wien.

VIELES NEU AUFSETZEN: So besteht jetzt auch die
Maoglichkeit, nicht einfach so weiterzumachen wie vor-
her, sondern neue Weichen zu stellen, sich von Altem
zu trennen, zu entrimpeln. Neues zu pflanzen (nicht
nur im buchstablichen Sinn im Friihjahr), sondern

jetzt schon zu planen, neue Wege zu beschreiten. Es
wird uns nicht erspart bleiben, vieles neu und anders
aufzusetzen. Lebenskonzepte werden vielfach um-
oder neugeschrieben werden (missen). Da ist es gut,
wenn wir als Berater, Counselor, Coaches an der Seite
der Menschen stehen. Sie werden uns brauchen auf
neue Art und Weise. Noch mehr als Zuhérer und um
gemeinsam |ldeen zu finden, um den Lebensalltag zu
gestalten. Umso mehr als Unterstltzer und Motivato-
ren. Um das Wort von Osterreichs Bundeskanzler Kurz
umzumdunzen: ,Es ist nicht schandlich, sich ab und zu
Hilfe von aufben zu holen.”

** Dieser Aufsatz wurde iibernommen aus: Counseling Journal fiir
Beratung, Pidagogik & Psychotherapie, der Verbandszeitschrift des
BVPPT, 19, Juni 2020.

Hinweis: Zur leichteren Lesbarkeit im Gsterreichischen Raum

wurden die Begriffe ,Counselor” bzw. ,,Counseling” durch ,Berater”/
»Beraterin“bzw. ,Beratung” ersetzt.

LEBE MAGAZIN 13



NACHHALTIGKEIT
IN DER BERATUNG

Nachhaltiges Denken und Handeln sind heutzutage in den Berei-
chen der Politik, der Wirtschaft, der Gesellschaft, der Kultur und
der Umwelt zu finden. So veranstaltet die UN einen Nachhaltig-
keitsgipfel, in Unternehmen ist nachhaltiges Wirtschaften ein
entscheidendes PR-Merkmal und der Markt fiir nachhaltige Geld-
anlagen boomt. Welche Bedeutung spielt jedoch der Aspekt der
Nachhaltigkeit in der Beratung?

VON STEFFI KUBIK */**

rspringlich kommt der Begriff der Nach-

haltigkeit aus der Forstwirtschaft und

beschreibt eine Bewirtschaftungsweise

des Waldes, wobei auf einem Waldstlick
nur so viel Holz geféllt werden darf, dass es von selbst
wieder nachwachst und der Wald sich so eigenstan-
dig regenerieren kann. Dieser verantwortungsvolle
Umgang mit Ressourcen bedeutet also, dass nicht mehr
verbraucht werden darf als das, was von selbst wieder
bereitgestellt werden kann.

Nachhaltigkeit bedeutet neben diesem Handlungsprin-
zip der Ressourcennutzung jedoch auch, dass etwas
.hachhalt”, also ldngere Zeit andauert, dass etwas
Gberdauert und erhalten bleibt.

Nachhaltigkeit in diesem Verstandnis gilt als ein
wesentlicher Qualitatsfaktor in der Beratung, der letzt-
endlich dariiber entscheidet, ob sich die Beratung fur
die Klientin bzw. den Klienten wirklich ,,gelohnt” hat, ob
das Ergebnis der Beratung langfristig etwas bewirkt hat.

Die eigentliche Wirkung der Beratung entfaltet sich erst
im Alltag der Klientin und des Klienten, beispielsweise
durch eine anhaltende Erweiterung von Alltagskompe-
tenzen.

FORTWIRKENDE VERANDERUNGSIMPULSE
Hinterlasst der Beratungsprozess diese Art von Spuren,
kann er als nachhaltig bezeichnet werden. Es geht
nicht darum, Klientinnen und Klienten ,eine gute Zeit

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

zu verschaffen”, ihnen eine Insel zu bieten oder eine
.geschitzte Blase”, die sich mit ihrem Alltag nicht
vereinbaren lasst. Die durch die Beratung gesetzten
Veranderungsimpulse sollen in ihrem Alltag fortwirken.

Dieser Aspekt der Nachhaltigkeit hangt grundsatzlich
mit der Qualitat der Beratung zusammen, denn es geht
immer um eine langfristige Erweiterung der Alltags-
kompetenzen der Klientinnen und Klienten.

Eine entscheidende Voraussetzung hierfir ist zum
einen die Motivation und Veranderungsbereitschaft der
Klient*innen. Der bzw. die Beratende hat die Aufgabe,
diese Eigenmotivation der Klientinnen und Klienten
fortwahrend zu starken und ihr Engagement fir Wachs-
tum und Veranderung zu wecken, zu wiirdigen und zu
bekraftigen.

NACHHALTIGKEIT ALS ZIEL KLAR DEFINIEREN
Um Nachhaltigkeit in der Beratung zu erreichen, muss

diese zu Beginn als Ziel klar definiert werden. Ziele las-
sen sich nur verfolgen, wenn sie klar und konkret sind.
Unrealistische Ziele verleiten hingegen dazu, frustriert
in alte Verhaltensweisen zurtickzufallen.

SMARTE ZIELE

Um sinnvolle Zielformulierungen zu treffen, empfiehlt
sich die Orientierung an dem Akronym SMART. Die
einzelnen Buchstaben stehen dabei fir folgende Krite-
rien:

S fur spezifisch, deutlich und klar formuliert

M flir messbar, sowohl qualitativ als auch quantitativ
A fUr attraktiv, also einen hohen Anreiz bietend

R fiir realistisch, machbar und praktisch umsetzbar
T flr terminiert, woflir Zielerreichung und Kontrolle
zeitlich festgelegt werden

Ebenso ist es wichtig, sich zu Beginn der Beratung
bewusst zu machen, wie sich die angestrebten Ver-

NACHHALTIG

Um Nachhaltigkeit in der |
Beratung zu erreichen, muss

diese zu Beginn als Ziel klar |

definiert werden. Ziele lassen M

sich nur verfolgen, wenn sie 4
klar und konkret sind.

*STEFFI KUBIK, Counselor grad. BVPPT, artCounseling,
BA Soziale Arbeit (i.A.), Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
SchreibZeitfacilitator, Poesie-/ Bibliotherapeutin,
www.praxis-lipphaus-kubik.de

anderungen im Alltag der Klientinnen und Klienten
bemerkbar machen. Um diese Wirkungen im Alltag
beobachten zu kdnnen, missen ihre Achtsamkeit
und ihre Wahrnehmung dafuir geschult und trainiert
werden.

Gemeinsam mit den Klientinnen und Klienten soll-

ten Anreize fiir die Zeit nach der Beratung festgelegt
werden, damit ihre Motivation wahrend der gesamten
Umsetzungszeit und dartiber hinaus erhalten bleibt.
Dabei bedeutet Beratung nicht, dass man Lésungen von
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NACHHALTIG

S

fiir spezifisch,
deutlich und klar formuliert

M

fiir messbar, sowohl qualitativ
als auch quantitativ

A

fur attraktiv, also einen
hohen Anreiz bietend

fiir realistisch, machbar und
praktisch umsetzbar

[

fiir terminiert, wofiir
Zielerreichung und Kontrolle
zeitlich festgelegt werden

16 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

aufden prasentiert bekommt, dass Beratende magische
Tipps bereithalten, die in den Alltag fortwirken.

Die eigentliche Arbeit liegt bei Klientinnen und Klien-
ten und sie erfordert ein enormes Engagement und
Durchhaltevermdgen, was ohne die entsprechende
Verédnderungsmotivation nicht dauerhaft abrufbar ist.
Grundsétzlich muss deshalb zu Beginn der Beratung
Lern- und Verénderungsmotivation bei den Klientin-
nen und Klienten ausreichend geweckt und wahrend
des gesamten Prozesses der Zusammenarbeit immer
wieder gestarkt werden.

UMSETZUNGSSCHRITTE FESTLEGEN

Genauso wie das ,Warum®” fiir eine Veranderung
gefunden und ausformuliert werden muss, muss dies
auch fur das ,Wie" geschehen, das heifbt, dass konkrete
Schritte fur die Umsetzung im Alltag gefunden und
festgelegt werden mussen.

Die Interventionen, die sich aus der Beratung ableiten
lassen, mussen in den Alltag der Klientinnen und Klien-
ten, in ihr System und ihr Umfeld passen.

Um die langfristige Implementierung von neuen
Gewohnheiten im Alltag zu unterstiitzen, sind die
moglichen Reaktionen des Umfelds miteinzurechnen.
Haufig stofdt neues Verhalten zunachst auf Wider-
stand oder Ablehnung und es braucht Zeit, bis sich das
Umfeld daran gewo6hnt und angepasst hat.

ENTSCHEIDENDE RESSOURCENFRAGEN

Gleichzeitig ist jedoch auch gemeinsam mit den
Klientinnen und Klienten nach méglichen unterstit-
zenden Ressourcen zu suchen. Diese Ressourcen
kénnen sowohl internaler als auch externaler Art sein.
Wie wurden in der Vergangenheit Veranderungen und
Ziele umgesetzt? Uber welche individuellen Skills - wie
Beharrlichkeit, Optimismus oder Kreativitat - verfligen
Klientinnen und Klienten und wie sind diese in der aktu-
ellen Situation aktivierbar und nutzlich einzusetzen?

Der Einsatz von kinstlerischen Konzepten wie bei-
spielsweise dem biografischen Schreiben in der
Beratung unterstitzt Klientinnen und Klienten darin,
einen nachhaltigen Zugang zu ihrer inneren Welt zu
bekommen, zu ihren inneren Bildern und Ressourcen
und dabei auf diese in ihrer Alltagsgestaltung zuriick-
greifen zu kdnnen. Die eigene Biografie birgt dabei
eine Art Schatzkammer, angefullt mit individuellen
Bewaltigungsstrategien. Durch das Erinnern, Erzahlen,
.Lesen” und Verstehen der eigenen Lebensgeschichte
kénnen Mut und Zuversicht gestarkt werden. Wenn
es gelingt, durch biografisches Schreiben den ,roten

Faden” in der eigenen Lebensgeschichte zu begreifen,
ordnet dies nicht nur die Vergangenheit der Klientinnen
und Klienten, sondern hat nachhaltige und starkende
Auswirkungen auf ihre Gegenwart und ihre Zukunft.
Das kreative Schreiben dient dabei als Selbstfiihrungs-
instrument und verhilft Klientinnen und Klienten, ihre
eigenen Lebensgeschichten aktiv zu ,schreiben” und
zu gestalten. Durch diese Art des ,Probehandelns” auf
dem Papier kénnen schreibend neue Wege entdeckt
und gegangen werden.

Selbstwirksamkeit kann dadurch eigenverantwortlich
und eigeninitiativ gestaltet werden, was wiederum
eine nachhaltige Wirkung auf die Resilienz des Indivi-
duums hat.

Die externalen Ressourcen, die Klientinnen und Klien-
ten zur Verfligung stehen, sollen ebenso identifiziert
und benannt werden: Wer kénnte die Veranderung
begrifen und unterstlitzen? Gibt es Verbiindete oder
Vorbilder? Eine realistische Einbindung ihres Umfelds
unterstltzt entscheidend die nachhaltige Umsetzung
von Veranderungen im Alltag.

Genauso wie das ,,Warum"
fiir eine Veranderung gefun-
den und ausformuliert wer-
den muss, muss dies auch
fiir das ,,Wie" geschehen,
das heifdt, dass konkrete
Schritte fiir die Umsetzung
im Alltag gefunden und
festgelegt werden miissen.

DURCHHALTEVERMOGEN STARKEN

Aber das Eintiben von neuen Verhaltensweisen oder
Problemlésungskompetenzen benétigt Zeit, Ubung und
vor allem Begleitung. Auch Riickschlage geh6ren zum
Veranderungsprozess. Dies sollte deshalb von Anfang
an angesprochen und der Umgang damit thematisiert
werden.

Diese innere Haltung und das Wissen, wie sich Ver-
anderungen im Alltag etablieren lassen, unterstitzen
Klientinnen und Klienten in ihrem Durchhaltevermogen,
bereiten sie gleichzeitig auf mégliche Krisen, Riick-
schldge oder scheinbaren Stillstand vor und verhelfen

NACHHALTIG

ihnen dabei, dies als Teil des eigenen Verdanderungspro-
zesses anzusehen.

Flr die Umsetzung der Ziele in der Praxis und das
nachhaltige Aneignen neuer Verhaltensweisen ist
ausreichend Zeit einzuplanen. Festsitzende Alltags-
gewohnheiten lassen sich nicht von heute auf morgen
verandern. Gelingt die Umsetzung im Alltag nicht
sofort, heift dies nicht automatisch, dass die Beratung
erfolglos war.

In diesem Verstdndnis ist Beratung deshalb ein beglei-
tender Prozess und nicht eine einmalige Intervention.

NACHHALTIGE EFFEKTE

Durch das bewusste Gestalten von Lern- und Verdnde-
rungsprozessen wird fir die Klientinnen und Klienten
ein langfristiger Nutzen angestrebt. Neue Verhaltens-
weisen sollen so dauerhaft in den Alltag integriert
werden.

Nicht immer ist es moglich, als Beraterin bzw. Bera-
ter ein Feedback tber die letztendlichen Ergebnisse
der Beratung zu bekommen. Der Effekt, den Beratung
auf das Leben der Klientinnen und Klienten hat, kann
moglicherweise nur schwer sichtbar sein, da manche
Veranderungen erst nach Jahren erinnert werden und
zum Tragen kommen.

Der Aspekt der Nachhaltigkeit ist also eine signifikante
Zielsetzung in der Lebensberatung. Um diese in der
Praxis tatsachlich zu erreichen, ist es entscheidend,
die Beratungsziele und den Beratungsprozess immer
wieder danach auszurichten.

** Dieser Aufsatz wurde iibernommen aus: Counseling Journal fiir

Beratung, Pidagogik & Psychotherapie, der Verbandszeitschrift des
BVPPT, 19, Juni 2020.

Hinweis: Zur leichteren Lesbarkeit im 6sterreichischen Raum
wurden die Begriffe ,,Counselor” bzw. ,,Counseling“ durch ,Berater”/
,Beraterin®bzw. ,Beratung® ersetzt.

Literatur:

» Keller, Evelyne (2013): Tools fiir Nachhaltigkeit in
Beratung und Training. Konzepte, Methoden und
Interventionen. 2.Auflage. Bonn: Managerseminare

Verlags GmbH

» Jahn, Hannes/ Sinapius, Peter (2015) (Hrsg.):
Transformation. Kiinstlerische Arbeit in Verdanderungs-
prozessen. Grundlagen und Konzepte. Berlin/Hamburg:
HPB University Press
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DIE BEZIEHUNGS-

EBENE IN DER

LEBENSBERATUNG

ALS ERGEBNIS-
BESTIMMENDER
WIRKFAKTOR

Wie definiere ich Nachhaltigkeit in der Beratung?
Was konnte ein nachhaltiges Ergebnis im Prozess
bewirken? Ein grof3es Thema, das uns alle in der
Praxis der Beratung fordert und beriihrt.

VON UTE WESTIEN */**

n meinen Uberlegungen méchte ich mich daher

auf die Beziehungsebene konzentrieren. Inhalte

und konkrete Methoden lasse ich aufber Acht.

Mich interessiert die Frage, welche Elemente im
Umgang des Lebensberaters bzw. der Lebensberaterin
mit den Klienten entscheidend fir ein nachhaltiges
|6sungsorientiertes Ergebnis sind und wie relevant
deren Einfluss ist.

Ich denke, dass die Voraussetzungen fiir nachhaltige
Veranderungen im Beratungsprozess ausschlaggebend

18 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

26,
A

von der Beziehung, das heif3t von den Geflihlen und
Einstellungen, die Berater und Klient zueinander haben,
bestimmt werden. Der Ratsuchende befindet sich in der
Regel in einer schwierigen Lebenssituation, in welcher
er Hilfe benotigt. Diese wird ihm angeboten von einem
ihm meistens fremden Berater. Bevor die Beratung
beginnen kann, muss der Klient sein Anliegen vortragen
und seine Situation offenbaren. Das ist kein einfacher
Prozess. Haufig verunsichert er den Ratsuchenden. Hier
beginnt bereits ein wichtiger Teil der Beratungsarbeit.
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass schon in dieser
Situation die Weichen fiir einen konstruktiven Bera-
tungsprozess gestellt werden. Es ist ungemein bedeut-
sam, dem Klienten sehr viel Raum fiir seinen Bericht zu
geben. Ein im Vorfeld erarbeitetes Konzept kann sich
gelegentlich als Hemmschuh erweisen, wenn sich die
Gesprachsinhalte andern sollten. Hier ist Flexibilitat
gefragt. Der Hilfesuchende muss immer von seinem
momentanen Standpunkt abgeholt und der Beratungs-
plan gegebenenfalls der verédnderten Konstellation
angepasst werden.

AUTHENTISCH AUF AUGENHOHE

Von herausragender Bedeutung ist die Authentizitat
des Beraters. Ein ehrliches Miteinander ist Vorausset-
zung fiir Vertrauen. Ohne Vertrauen ist eine Offnung
im Gespréach nicht moglich. Der Berater schenkt dem
Klienten seine ganze Aufmerksamkeit, hort konzentriert
zu und agiert ichstarkend. Der Ratsuchende hat das
Geflihl, verstanden zu werden. Die Begegnung im Dia-
log erfolgt wertschatzend auf Augenhohe, die Befind-
lichkeit des Gegenlibers wird ernst genommen. Die
geschilderte Situation wird anteilnehmend akzeptiert.
Eine tolerante Sicht auf die Dinge erleichtert die Arbeit.

Die Beratung an sich sollte ein geschiitzter Raum sein,
in dem Probleme jeder Art offen besprochen werden
durfen. Effektive Beratung fundiert auf Vertrauen.
Beraterinnen und Berater sind an die Schweigepflicht
gebunden. Klientinnen und Klientinnen muss auf deren
Verschwiegenheit vertrauen kénnen.

Es ist oft sinnvoll, die vom Klienten geaufterten Wiin-
sche, soweit machbar, im Prozess mit zu berlicksichti-
gen. Der Ratsuchende fiihlt sich angenommen und ist
motiviert. Gelingt das, ist meines Erachtens der Weg
frei flir ein gemeinsames, nachhaltiges Arbeiten in ver-
trauensvoller Atmosphare. Ein erhobener Zeigefinger
stort hingegen das gute Miteinander erheblich.

Ich selbst habe es immer als férderlich empfunden,
wenn dem Klienten gentigend Zeit zum NachspU-

ren und Reflektieren bleibt. Er darf seine eigenen
Gedankenwege gehen. Dartiber hinaus erwies es sich
gelegentlich als sinnvoll, den Klienten zu bitten, das
Erarbeitete noch einmal mit eigenen Worten zu wieder-
holen. Solche Rekapitulationen erhéhen aus meiner
Sicht die Wahrnehmung, machen sie bewusster und fur
eine Nachhaltigkeit besser speicherbar.

Es stellt sich die Frage, ob es zutraglich ist, wenn der
Berater auf Bitten des Ratsuchenden Persénliches aus
dem eigenen Leben berichtet. Hierzu gibt es unter-
schiedliche Auffassungen. Ich habe die Erfahrung
gemacht, dass dieses Vorgehen in Einzelfallen durch-
aus sinnvoll und weiterfiihrend sein kann, wenn die
Erlebnisberichte zielorientiert ausgewahlt werden. Sie
kénnen so als vorgelebte Moglichkeit begriffen werden
und spéater sogar als gedankliche Stiitze fungieren.

DISTANZ BEI ALLER VERBUNDENHEIT

Bei aller notwendigen Verbundenheit ist jedoch vor
allem eine angemessene Distanz zum Klienten erfor-
derlich, um nicht in ein Ubertragungsgeschehen zu
geraten. Aufderdem kann zu viel Nahe zur Abhangigkeit
fuhren, die einem selbstbestimmten Leben im Wege

BERATUNGSBEZIEHUNG

steht. In diesem Zusammenhang ist anzumerken,
dass nach mehreren Settings das Ende der Beratung
vorbereitet und thematisiert werden sollte, um einen
anhaltenden Erfolg nicht zu gefahrden.

Der Malprozess in der kunsttherapeutisch strukturier-
ten Beratung entspricht einem schépferischen Tun,
macht in der Regel Freude, ist emotional, lasst Gefiihle
zu und Probleme oft in einem anderen, ungewohnten
Licht erscheinen. Diese ungewdhnliche kunsttherapeu-
tische Herangehensweise fiihrt gelegentlich zu Uber-
raschungseffekten, erfrischt und belebt das Setting. Es
hat sich in meiner bisherigen Arbeit gezeigt, dass auch
Humor haufig erfolgreich als ,Ttroffner” funktioniert.
Gemeinsames Lachen verbindet. Eine einhellig heitere
Sicht auf die oft belastenden Themen kann den Dingen
fir Augenblicke die Schwere nehmen und damit eine
andere Sicht auf die Probleme zulassen. Solche verblf-
fenden Momente bleiben in Erinnerung und kénnen in
ihrer Besonderheit gut gespeichert werden.

EIGENE VORSCHLAGE EINBRINGEN LASSEN

Waéhrend des kunsttherapeutischen Prozesses kann

es gelegentlich sinnvoll sein, den Ratsuchenden zu
ermuntern, eigene Vorschlage zur gemeinsamen Arbeit
einzubringen. Damit wird ihm die Mdéglichkeit gegeben,
den Prozess mitzugestalten. Zudem fordert dieses
Vorgehen die Befahigung zum konstruktiven Gestalten
und damit auch das Selbstbewusstsein. Solche Starken
sind resilienzférdernd und fir ein gutes Selbstvertrauen
wichtig, damit das eigene Leben nachhaltig gemeistert
werden kann.

Ich bin davon Uberzeugt, dass ein empathischer und
respektvoller Umgang mit dem Klienten der Schliissel
fur eine tragbare Beziehung ist. Eine mitfiihlende Ver-
bundenheit ist aus meiner Sicht die Basis und dartiber
hinaus ein wesentlicher Wirkfaktor im Beratungspro-
zess. Ein Resonanzerleben zwischen Klient und Berater
ist meines Erachtens die grundlegende Voraussetzung
fur nachhaltig bewusstseinserweiternde, l6sungsorien-
tierte Lebensveranderungen.

** Dieser Aufsatz wurde iibernommen aus: Counseling Journal fiir
Beratung, Piadagogik & Psychotherapie, der Verbandszeitschrift des
BVPPT, 19, Juni 2020.

Hinweis: Zur leichteren Lesbarkeit im 6sterreichischen Raum
wurden die Begriffe ,,Counselor” bzw. ,,Counseling“ durch ,Berater”/
,Beraterin“bzw. ,Beratung® ersetzt.

*UTE WESTIEN, Dr. med., Counselor
grad. BVPPT, Kunst- & Gestaltungstherapie,
Arztin, Malerin, VHS-Dozentin
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SPIRITUALITAT

ir sind fest davon Uiberzeugt, dass
die Antworten zu diesen Fragen in
uns selbst, in der Qualitat unserer
S E I ' _ individuellen Seele, liegen. Fiir unsere
; beraterische Praxis liegt der Weg also darin, wieder

1} in Kontakt mit seinen tiefsten Wiinschen und auch
£ : Angsten zu treten, um so unseren einzigartigen Platz
Pl P - Pl Tl ) im Leben zu finden, an dem wir uns ,,ganz" fithlen - und
ST L S A aid Pripan AN, ' es auch sind - und unsere Verbundenheit mit allem um
W ol bl i % ' uns herum erkennen.
U N D VERBUNDENHEIT DURCH SPIRITUALITAT

= Unsere Erfahrung in der Arbeit in Einzel- wie auch vor
. allen Dingen in Gruppensettings zeigt, dass der Weg zu
y 7. einer tiefen Verbundenheit mit dem Netz des Lebens
) eine neue Spiritualitat erfordert, die gar nicht so neu ist,

sondern schon von vielen indigenen Voélkern seit Jahr-
U N D tausenden weltweit praktiziert und gelebt wird. Im Kern
geht es darum, sich von einer egozentrischen Lebens-

= weise abzuwenden, die die Verbesserung der eigenen

: . ' soziodkonomischen Stellung zum Ziel hat, die sich der
- s s zerstorerischen Kraft des Turbokapitalismus bedient
" "4 und den Raubbau an der Natur und ihren Ressourcen

. ungebremst vorantreibt. Stattdessen machen wir uns in
- T W der Beratung auch auf die Reise hin zu einem Sein, das
¥ sich auf die Seele konzentriert und sich als ein untrenn-
barer Teil im Netz des Lebens begreift. In diesem

In der Lebensberatung begegnen wir immer wieder iR o o Zustand erkennen wir uns als ein Teil des grofsen Gan-
Menschen, die auf der Suche nach den grofen Antworten v et Zin’l das dk']e z'elfberlobkdogin W'eAjoandr.]a Macg als dats
o . o o o . L g Okologische Selbst bezeichnen. Aus diesem Bewusst-
des Lebens sind und sich fragen, wer sie wirklich sind &

d ih 58, . h e d sein heraus wird individuelles Handeln méglich, das mit
und was ihre Vision von einem authentischen un dazu beitragt, sich und damit die Welt, in der wir leben,

erfiillten Leben eigentIiCh wirklich ist. - h‘ nachhaltig zu verédndern und neu zu gestalten. Warum
tun so viele Menschen so wenig fiir die Erhaltung
unserer Lebensgrundlage, obwohl wir so viel Uiber die
Ursachen ihrer Zerstérung wissen? Viele Menschen
sind betaubt. Sie haben keinen Zugang mehr zu dem
emotionalen Schmerz, den ihnen der besorgniserre-
gende Zustand der Welt eigentlich bereitet. Taglicher
Konsum, tagliche Ablenkung oder auch das einfache
Wegschauen tun ihr Ubriges.

VON ROMAN FORSTER UND MIRA RENNER */**

SCHMERZ UBER DEN ZUSTAND DER WELT

Unsere Arbeit als Beraterin und Berater steht in der Tra-
dition der school of lost borders und des Vier-Schilde-
Kreises, den wir als eine Variation des Medizinrads
kennengelernt haben und der uns als Kompass unserer
Seele dient. Diese sehr intuitive Arbeit verkntipfen wir
mit verschiedenen methodischen Ansétzen der huma-
nistischen Psychologie und des systemisch-konstrukti-
vistischen Denkens, die uns dabei helfen, Klienten nicht
nur zu einem wahrhaftigen und authentischen Leben
zu begleiten, sondern ihnen darliber hinaus dabei zu
helfen, ihren Schmerz tiber den Zustand unserer Welt
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SPIRITUALITAT

zu benennen, zu spiren und die Erfahrung zu machen,
daraus Kraft zu schépfen, die zum Wohl aller eingesetzt
werden kann. Diese Kombination lasst sich fiir uns in
Astrid Lindgrens beriihmtem Zitat kurz und knackig auf
den Punkt bringen, das flr unsere Arbeit als Beratende
eine unabdingbare Handlungsmaxime darstellt: ,Sei
frech und wild und wunderbar.”

Sei frech und mutig. Lass dir nicht einreden, dass alles
so sein muss, wie es ist. Erlaube dir zu denken, dass
DEIN Weg der richtige fuir DICH ist. Erlaube dir, mutig
zu sein, diesen Weg dann auch zu gehen - egal, was die
anderen sagen.

ACHTSAMKEIT ALS SAULE DER ARBEIT

Wenn jede verletzende Erfahrung oder Einschréankung,
die wir in unserer Biografie erlitten haben, ein Klei-
dungssttick ware, dann hatten wir verdammt viel an.
Viele gehen so dick eingepackt durchs Leben, sodass

* ROMAN FORSTER, Counselor grad. BVPPT, Gymna-
siallehrer fiir Biologie und Englisch, Leitung von Medicine
Walks und Councils fiir Kinder und Jugendliche im Kontext
Schule, Leitung einer Councilgruppe zur Supervision,
Mitorganisator des Ménner Council Netzwerk Aachen,
Publikationen im Counseling Journal und der dsterreichi-
schen Zeitschrift Green Care.
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vielleicht nur noch ihre Augen erkennbar sind. Der Rest
ist gut verdeckt. Ein authentisches Leben zu fiihren
bedeutet hingegen, sichtbar zu werden. Dazu missen
wir aber unsere schiitzende Kleidung ablegen - viel-
leicht sogar bis wir ganz nackt sind. Um im Bild zu
bleiben: Wir sehen erst dann, wer wir wirklich sind.
Und andere sehen es auch. Es ist uns wichtig, diese
schitzende Kleidung behutsam abzulegen. Dabei steht
im Vordergrund, dass jede und jeder mit sich achtsam
umgeht. Achtsamkeit in einem geschiitzten Raum stellt
fuir uns dementsprechend eine wesentliche Saule in
unserer Arbeit dar. Darliber hinaus arbeiten wir mit den
folgenden Methoden, die dabei helfen, unsere Hillen
immer weiter abzustreifen und zu erfahren, dass wir
uns ohne diese immer mehr unserem wahren Selbst
nahern. Im Fokus stehen dabei innere Arbeitswerk-
zeuge zur Erforschung unserer individuellen Psyche wie
auch die Begegnung mit anderen Menschen:

v

» Biografie-Arbeit zum Aufsptiren der individuellen
Lebensgeschichte

Traumarbeit und Tiefenimaginationsreisen zur
Entwicklung der Beziehung zur eigenen Seele
Council als eine Begegnungsweise, die es uns
ermoglicht, direkt aus dem Herzen zu sprechen
Symbolische Kunst um der Seele eine Sprache zu
geben

Tagebucharbeit zur Verbindung mit den eigenen
Tiefen

Eigene Ritualgestaltung und Meditation um mit

den feinen, unsichtbaren Kraften der Welt in Kontakt
zu treten

Klang- und rhythmusgeleitete Trance um Zugang zu
den Tiefen unseres Lebens zu erhalten

¥

4

¥

¥

¥

¥

ZUGANG ZUR WILDHEIT

Sei wild. Erlaube dir zu denken, dass du ein Teil dieser
Welt mit all ihren wilden Geschopfen und Dingen bist,
deren Existenz unabanderlich mit dir verbunden ist.
Erlaube dir, diese Wildheit wiederzuentdecken.

Wir sind Uberzeugt, dass viele Menschen in unserer
westlichen Gesellschaft von der Natur entfremdet sind.
Ein solcher ,denaturierter” Zustand sorgt fiir einen
Stillstand des Personlichkeitswachstums in einer ego-
zentrischen Phase. Diesen Stillstand gilt es zu Uber-
winden. Die Natur ist eine grofbe Lehrmeisterin, die sich
uns absichtslos und wertfrei zeigt und uns unser Leben
spiegeln kann. Aus diesem Grund besteht eine weitere
zentrale Sdule in der Naturerfahrung, die wir als Spiegel
und Ressource nutzen. Allein sein draufben in der Natur,
nichts was einen wie sonst ablenkt, zurtickgeworfen
auf uns selbst ... Eintauchend. Mit allen Sinnen spurend.
Staunend.

*MIRA RENNER, Kinderkrankenschwes-
ter (dzt. Teilzeit in der Geburtshilfe), in
Ausbildung zum Counselor grad. BVPPT,
Kunst- & Gestaltungstherapie, Post-Trauma-
Counseling und Resilienzentwicklung,
Gruppen- und Einzelarbeit in biografisch-
spiritueller Prozessbegleitung.

Wir nutzen solche Erfahrungen, um wieder einen
Zugang zu unserer eigenen Wildheit, zu dem, was

und wer wir wirklich sind, zu finden. Die Natur halt

uns durch Begegnungen mit den Geschdépfen, Bergen,
Wiesen, Télern, Flissen usw. den Spiegel vor, in den wir
hineinschauen kénnen und uns selbst erkennen. Solche
Erlebnisse gehen oft sehr tief und sind mehr als bewe-
gend, da sie uns immer wieder helfen, wieder in einen
Lrenaturierten” Zustand zu kommen und somit Kontakt
zu unserer Seele aufzunehmen. Im Fokus stehen dabei
verschiedene Begegnungen mit unserer inneren und
der dufteren Wildheit der Natur:

» klinstlerische Arbeit mit Naturmaterialien

» Alleinsein in der Natur

» Schwellengénge

» Medizinwanderungen (von Sonnenaufgang bis
Sonnenuntergang)

» Walk-and-Talk-Setting

v

v

Erlaube dir, deine Wildheit zu leben und dein Handeln
danach auszurichten. Sei das Wunder, das du bist, denn
die Welt braucht viele solcher Wunder.

LUGE VOM EWIGEN WACHSTUM

Unserer Meinung nach hélt unsere gegenwartige west-
liche Gesellschaft durch ihre Liige vom ewigen Wachs-
tum als Wohlstandsgarant und als Heilsbringer fiir ein
gltickliches Leben viele Menschen in einem unreifen
Zustand. Indem wir unser Leben retten, retten wir die
gesamte Welt. Dazu miissen wir aber tiefer und tiefer
in die Welt hineinschreiten und unseren ureigensten
Platz finden. Dort finden wir wahre Freiheit. Die Frei-
heit so zu sein und zu leben, dass wir von Liebe zu uns
selbst wie auch zur Welt getragen werden.

Fir uns bedeutet ein wahrhaftiges, authentisches
Leben eben genau das: aus der eigenen individuellen
Tiefe heraus seine Persénlichkeit in den Dienst des
grofden Ganzen zu stellen. Dazu muss nicht jeder eine
Greta Thunberg werden oder seinen Job quittieren, um
als Kapitan auf dem Mittelmeer die fliichtenden Men-
schen vor dem Ertrinken zu bewahren. Die individuelle
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Wahrheit kann eine ganz andere sein, die vielleicht
nicht die grofde weite Welt auf einmal, aber sicherlich
die unmittelbare Welt um ihn oder sie herum nachhal-
tig veréndert. Dies gelingt besonders gut in Gruppen-
prozessen wie zum Beispiel den Orientierungstagen,
die wir als eine Art Initiationsritus von Jugendlichen ins
Erwachsensein durchfiihren. Unsere Erfahrung zeigt,
dass Jugendliche sich danach sehnen, ein authenti-
sches Leben in dieser Welt zu fiihren. Im Spiegel der
Natur finden sie Zugénge zu ihren tiefsten Wahrheiten
und bringen diese im Council, durch kunsttherapeu-
tische Formen oder durch andere Art und Weise zum
Ausdruck. So kommen sie sinnhaften Antworten auf die
grofben Fragen des Lebens auf die Spur und entwickeln
ein neues Bewusstsein fiir das Ganze, das sie Verant-
wortung tibernehmen l&sst fiir sich selbst und das, was
in der Welt geschieht. Nach den letzten Orientierungs-
tagen haben sich einige dazu entschlossen, an Fridays-
for-Future-Demonstrationen teilzunehmen, andere sind
dem Solidaritatskreis der Schule beigetreten, der sich
um ein faires globales Miteinander einsetzt, und wiede-
rum andere haben ein Projekt zum Thema nachhaltiges
Konsumverhalten im Alltag im Rahmen des Biologie-
unterrichts durchgefiihrt. Die Reaktionen auf die neue
Wahrnehmung ihrer selbst und der Natur liefben ein
neues Bewusstsein fiir das Ganze entstehen, das sie
Verantwortung fir sich, andere und letztlich auch fur
unseren Planeten tibernehmen l&asst.

** Dieser Aufsatz wurde iibernommen aus: Counseling Journal
fiir Beratung, Pédagogik & Psychotherapie, der Verbandszeitschrift
des BVPPT, 19, Juni 2020.

Hinweis: Zur leichteren Lesbarkeit im Gsterreichischen Raum
wurden die Begriffe ,,Counselor” bzw. ,,Counseling” durch
,Berater“/,Beraterin“bzw. , Beratung® ersetzt.

L[]

» Macy, J.: Fir das Leben! Ohne Warum: Ermutigung zu
einer spirituell-6kologischen Revolution. Junfermann.
Paderborn 2017.

» Macy, J.: Geliebte Erde, gereiftes Selbst: Mut zu Wandel
und Erneuerung. Junfermann. Paderborn 2009.

Literatur:

» Naess, A.: Ecology of Wisdom. Penguin. London 2016.

» Plotkin, B.: Natur und Menschenseele. Das Lebensrad
und die Mysterien eines seelenzentrierten Erwachsen-
seins. Arun-Verlag. Uhlstadt-Kirchhasel 2010.

» Plotkin, B.: Soulcraft. Die Mysterien von Natur und
Seele. Arun-Verlag. Uhlstadt-Kirchhasel 2003.
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KRANKUNGEN

Niemand von uns ist geschiitzt vor bewussten oder
unbewussten Krankungen, die im Zusammenleben mit
anderen passieren. Wie Menschen damit umgehen und
wie man sie in der Beratung dagegen wappnen kann.

VON DORIS JAGER *

IN MANN WIE EIN BAUM. SIE NANNTEN
IHN BONSAI

Auch Menschen, die nach aufben hin
stark wie ein Baum wirken und mit beiden

Beinen im Leben stehen, kdnnen extrem verletzbar sein.

Davor sind weder Politiker noch der Herr Pfarrer und
auch kein Arzt gefeit. Niemand. Sogar Boxweltmeister
Max Schmeling gab unumwunden zu: ,Die Kritik der
anderen hat mich so stark getroffen, weil sie meinen
eigenen Zweifeln entsprach.” Auch ein kérperliches
Schwergewicht zu sein, schitzt nicht vor Krankungen
durch Geringschatzung und Demditigung.

Wenn unsere wunden Punkte getroffen sind, tritt auto-
matisch eine der drei folgenden FFF- Reaktionen ein:

» Fight: Wir treten aggressiv hinsichtlich unseres
Kontrahenten auf, sei es verbal, schriftlich oder gar
handgreiflich.

» Flight: Wir fliehen in eine Kompensation, die bis in
den Alkoholismus oder in die Drogensucht ausarten
kann.

» Freeze: Wir erstarren und fihlen uns wie in einem
Geflhlssumpf gefangen. Die Folgen kénnen in eine
tiefe Niedergeschlagenheit oder auch in eine
Depression fuhren.

EMOTIONALE OHRFEIGEN HINTERLASSEN BLAUE
FLECKEN AUF DER SEELE

Wenn Menschen sich sehr oft gekréankt und zurtick-
gewiesen flhlen, kann das zu psychosomatischen

Beschwerden bis hin zu Verbitterungsstérungen fihren.

Naturheilkundlich gesehen lassen Bitterkeit und Wut
die Gallenflissigkeit stocken und Gallensteine kdnnen
entstehen. Diese sind quasi Ausdruck von blockierten
Gefuhlen, von Geflihlsverhartung, von unterdriickten
Aggressionen, die den Menschen im wahrsten Sinne
des Wortes versteinern lassen.

Argert man sich tiber eine erlittene Krankung hau-

fig, intensiv und lange, steigen auch die Blutfett- und
Zuckerwerte, mit der Zeit werden Herz und Gefafie
geschadigt, der Blutdruck schnellt in die Hohe und das
Risiko eines Herzinfarktes oder Schlaganfalls wachst.

VON MIMOSEN, STUREN ESELN UND BELEIDIGTEN
LEBERWURSTEN

Was krankt Menschen am meisten? Warum sind
manche empfindlicher als andere? Wovon hangt es
ab, ob wir uns gekrankt fuhlen und beleidigt sind?

Es liegt in der Natur des Menschen, alles richtig und
keine Fehler machen zu wollen. Dennoch ergeben sich
manchmal Unstimmigkeiten, etwas, das ein anderer
Mensch anders sieht als man selber. Namlich als falsch.
Wird dieses Dilemma im Vorfeld nicht angesprochen
und konstruktiv gelost, kénnen ungewollt Krankungen
entstehen.

Jede Person reagiert unterschiedlich auf eine Handlung
oder verbale Aufserung. Es kommt auf die Situation und
den Menschen an, der uns krankt, und darauf, wie jeder
personlich Krankungen verarbeiten kann. Ganz allge-
mein kann man sagen, je ndher uns der ,Verursacher”
steht, desto eher fuihlen wir uns angegriffen, abge-
wertet oder beschamt. Ist uns eine Sache besonders
wichtig, sind wir umso schneller gekrénkt, wenn sie
unerfillt bleibt. Auch zu hohe Erwartungen, die wir an
jemanden oder etwas haben, tragen zu Enttauschungen
bei, wenn sie nicht eintreten. Was lernen wir daraus?
Keine Erwartung - keine Enttauschung.

Kritik krénkt am meisten, weil damit eine Attacke auf
unser Selbstwertgefiihl gestartet wird. Und genau darin
liegt der Hauptgrund flir den Grad der Verletzungen:

in der Starke unseres Selbstwertgefihls. Je geringer
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dieses ist, desto schneller fihlen wir uns angegriffen.
Oftmals ist es hilfreich zu unterscheiden, ob man
unsere Leistung kritisiert oder uns als Person, was als
weitaus schlimmer empfunden wird. Aber auch Nicht-
beachtung, Ignoranz und Ablehnung durch andere ver-
letzen und werten ab. Dieses Gefiihl der Verzweiflung
durch Nicht-wahrgenommen-Werden resultiert oft aus
der Kindheit. Wer mit Nichtbeachtung bestraft wurde,
kennt dieses tiefe Gefuihl der Not, nicht gesehen zu
werden. Bei Zurlickweisung und Ablehnung bekommen
wir nicht die Liebe und Anerkennung, die wir brauchen
und die wir uns so sehnlichst wiinschen.

sroy!
yrop
ptoy:

WARUM KONNEN VIELE ,,AUSTEILEN", ABER NICHT
+EINSTECKEN"?

Manche Menschen poltern wie der sprichwortliche
Elefant im Porzellanladen, schrumpfen aber auf ,,Mimo-
sengrofde”, wenn man kontert. Manchmal stecken des-
truktive Gefuhle wie Neid und Eifersucht dahinter. Man
vertragt keine Augenhohe, keinen Glanz neben sich,
man mdchte Macht walten lassen, um den anderen
klein zu halten - nattrlich um selber grofs zu wirken.
Deshalb teilt man lieber aus, aus dem tieferen Grund,
sich selbst zu schiitzen. Dahinter steckt ebenfalls ein
geringes Selbstwertgefuhl.

WAS MUSS MAN SICH GEFALLEN LASSEN, WAS

NICHT? DIE 3 STOPP-REGELN

» Sobald es in die Fremdabwertung geht - stopp!
Niemand hat das Recht, Sie niederzumachen.

» Sobald lhre eigenen Bediirfnisse eingeschrankt,
beschnitten, Ihnen ausgeredet oder abgesprochen
werden - stopp!

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

» Sobald Sie ein unangenehmes Kérpergefiihl bemer-
ken, hat jemand lhre Toleranzgrenze tberschritten.
Stopp! Sie bemerken das an einem Knédelgefihl im
Hals, Enge auf der Brust, Ziehen im Magen ... Und
das ist ein Zeichen, Grenzen aufzuzeigen und auch
einmal NEIN zu sagen.

Nein sagen ist schwer, meinen Sie. Fragen Sie sich
doch umgekehrt einmal: Was sind das fur Leute, die es
schaffen, dass Sie Ja sagen, obwohl Sie Nein meinen?
Da bekommt das Ganze doch eine andere Dynamik.
Hat man erst das Muster der Schmeichler, Erpresser,
Unter-Druck-Setzer erkannt, kann man rechtzeitig
stoppen. Nein zu sagen heif3t, aus der Komfortzone
herauszukommen und die eigenen Wiinsche zu dufbern.
Oft hat man Angst, die anderen wiirden rebellieren.
Das tun sie auch. Denn sie sind das neue Verhalten
nicht gewohnt. Doch meist legt sich das mit der Zeit.
Nein sagen kann man ben. Und mit jedem Nein, das
ausgesprochen wird, steigt das Selbstwertgefiihl.

AUF DIE TAGESVERFASSUNG KOMMT ES AN

Weitere Faktoren, die bei einem Krankungsgeschehen
Einfluss haben, sind Ort und Zeitpunkt des Gesche-
hens, die momentane kérperliche und seelische Verfas-
sung, aber auch Erfahrungen in dhnlichen Situationen.
.Oh, bist du wieder schwanger?” DAS kann ganz schén
krankend sein, wenn man gerade ein paar Kilos zuge-
legt hat, wohlgemerkt - OHNE schwanger zu sein. An
einem Tag kann so eine Aufderung gut gehen, an einem
anderen ins Auge. Je nach Tagesverfassung verarbeiten
Menschen Krankungen besser oder schlechter. Ist man
in einer guten korperlichen und seelischen Verfassung,
ist man selbstsicherer und fremde Meinungen sind
nicht so wichtig.

Frisch verliebte Menschen etwa haben einen emotio-
nalen ,Airbag” um sich herum. Sie fiihlen sich einfach
grofdartig und niemand kann ihnen etwas anhaben.
Auf der anderen Seite besitzt jeder sogenannte ,rote
Knopfe”, die kaum aktiviert, zinden. Diese haben mit
seelischen Wunden zu tun, die noch nicht ganz verheilt
sind, z.B. wenn eine Trennung noch nicht ganzlich auf-
gearbeitet wurde.

MIT HUMOR UND SELBSTWERT GEGEN

KRANKUNGEN - EXPERTENTIPPS

» Winschen Sie sich auch manchmal ein dickes Fell,
um einen Schutz vor Krankungen zu haben?

» Wirden Sie in Krdnkungssituationen auch gern eine
schlagfertige Antwort parat haben?

» Denken Sie oft heimlich, Sie hatten gern ein so hohes
Selbstwertgefiihl, dass Sie nicht mehr so leicht krank-
bar sind?

Hier sind einige Moglichkeiten, um gegen Krankungen
vorzugehen:

ACHTER (PHYLLIS KRYSTAL)

Die Acht ist ein Schutzsymbol, um sich den eigenen
Raum zu bewahren. Durch die bildliche Vorstellung
einer auf dem Boden liegenden Acht wird dem Unter-
bewusstsein mitgeteilt, dass man sich von dieser oder
jener Person abgrenzen maochte. Sie visualisieren sich
zwei goldene Kreise, die sich beriihren. Im einen stehen
Sie, im anderen die Person, von der Sie sich abgrenzen
mochten. Dann lassen Sie ein neonblaues Licht vom
Bertihrungspunkt aus im Uhrzeigersinn erst um den
gegeniberliegenden Kreis fliefsen, dann ich Achterform
um lhren eigenen. Wenden Sie die Acht immer dann
an, wenn Sie das Gefiihl haben, jemand mochte sie
kontrollieren oder manipulieren.

Indirekt kann man sich aber auch mit Humor und
Schlagfertigkeit wehren

SELBSTBILD - FREMDBILD

Erstellen Sie eine Liste von A bis Z und schreiben Sie zu
jedem Buchstaben Eigenschaften, Starken, Fahigkeiten
und Fertigkeiten von lhnen dazu. Dann bitten Sie Perso-
nen lhres Vertrauens um Ergénzung. Andere sehen oft
Sachen in Ihnen, die lhnen gar nicht bewusst sind.

a ... ausdauernd, achtsam mit anderen

b ... basteln, backen ...

C..

z ... zuh6ren kénnen

DER LEERE STUHL - PERSPEKTIVENWECHSEL

Stellen Sie sich auf einem leeren, hingestellten Stuhl
denjenigen vor, der Sie gekrankt hat. Erzahlen Sie dem
nicht anwesenden Konfliktpartner, was Sie gekrankt
hat. Sprechen Sie lhre Befiirchtungen und Angste aus.
Sagen Sie ihm, was Sie sich wiinschen wiirden. Achten
Sie dabei auf Ihre Geflihle. Achten Sie darauf, was Sie
im Inneren flir Antworten von der imaginierten Person
bekommen. Dann tauschen Sie die Rollen. Spiren Sie in
den anderen hinein. Damit bekommen Sie Erkenntnisse
was den anderen bewogen hat, Sie absichtlich oder
unabsichtlich zu kranken. Verséhnlichkeit und Verge-
bungsbereitschaft kdnnen somit entstehen.

HAMMER- UND NAGELPRINZIP

Fragen Sie sich in einer Krankungssituation: Bin oder
war ich jetzt der Hammer oder der Nagel? Meist ist die
Antwort: Ja, da war ich wohl der Nagel. Ich frage dann

nach: Ja, sind Sie denn behammert? Lachende Antwort:

Ja, sieht so aus. Wollen Sie das? Nein. Was wollen Sie
lieber sein? Der Hammer natirlich. Was kénnten Sie in
Zukunft tun, um der Hammer zu sein? Welche Aus-
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wirkungen hat das langfristig auf Ihre Gesundheit und
ihr soziales Umfeld, wenn Sie das Nageldasein weiter-
leben?

FAZIT

Verbale Attacken oder unfaire Handlungen wird es
immer geben. Deshalb ist es egal, ob Sie sich hinein-
steigern oder nicht. Es steht in lhrer Verantwortung.
Denn die Dinge sind, wie sie sind. Man kann sie nur
akzeptieren, sich auf eine Losung besinnen, im emotio-
nalen Gleichgewicht bleiben und sich etwaige Unter-
stiitzer suchen. Das sind im Ubrigen auch die Faktoren
einer resilienten Personlichkeit. Indem Sie die Wider-
standskraft gegen dufbere Einfllisse trainieren, bleiben
Sie vital, fit und gesund.

L[]

Literatur:

» Haller, Reinhard: Die Macht der Kréankung
» Wardetzki, Bdirbel: Mich krankt so schnell keiner
» Krystal, Phyllis: Loslassen - das Handbuch

» Miiller-Kainz, Elfrida; Steingaszner Beatrice:
Was Krankheiten uns sagen

» Asgodom, Sabine: So coache ich

» Korner, Rainer: Biologisches Heilwissen, Lehrbuch,
Bildatlas und Nachschlagewerk

» Schaller, Roger: Stellen Sie sich vor, Sie sind ...

* DIPL. PAD. DORIS JAGER, 1.SB, Gesundheitscoach ICI/
ISO, Resilienztrainerin, Naturheiltherapeutin, Dozentin an
der Pad. Hochschule fiir 16sungsorientiertes Highspeedcoa-
ching, WIFI, Paracelsus Ziirich, Inhaberin eines Naturheil-
und Coachingzentrums, Autorin und Seminarleiterin fiir
GOKI (Gesundheitsorientierte Kurzzeitinterventionen aus
Therapie und Coaching), Fernsehsendung ,,Gesund unter-
wegs® auf RTV, Griinderin der Vortrags-Informationsreihe
,hatumed - Natur als Medizin“

www.nhp-jaeger.at, www.coaching-jaeger.com,
www.dorisjaeger.com
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In Beratungskontext ist eine Aufdenbeziehung
haufig ein Giberraschendes Thema. Das dadurch
ausgeloste Tohuwabohu auf personlicher und
zwischenmenschlicher Ebene braucht Orientie-
rung bei allen Beteiligten. Rechtliche Moglichkei-
ten konnen dabei als Ressourcen dienen.

VON LYDIA BERKA-BOCKLE *

ie Klientel bringt in die Beratung ver-

schiedenste Glaubenssdtze mit, die die

Vorstellung von einer richtigen Losung

bestimmen - gepragt von Mentalitat,
Moralvorstellungen, dem Zeitgeist (sog. Megatrends),
religiosen Zugéngen bzw. dem sogenannten Rechtsge-
fiihl. Wenige Themen sind dabei so emotional besetzt
wie das Thema Affdre.

GLAUBENSSATZE

Erotische Beziehungen zu anderen Personen wahrend
aufrechter Partnerbeziehung sind in unserer Gesell-
schaft heute immer noch (oder mehr denn je) ein
Tabuthema. In der 6ffentlichen Meinung (im Gegensatz
zur Rechtsordnung) macht es dabei wenig Unterschied,
ob es sich um eine Ehe oder nichteheliche Partner-
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schaft handelt, ob es um verschieden- oder gleichge-
schlechtliche Beziehungen geht.

Eine Affire wird - je nach individuellen Wertvorstel-
lungen - als Todstinde, als unverzeihlicher moralischer
Verstoft gegen des Treuegeliibde gehandelt oder aber
als Kavaliersdelikt abgetan bzw. gar als sexueller
Befreiungsschlag erachtet. Entsprechend vielfaltig
sind die gelebten Partnermodelle von der Monogamie
bis hin zur Polygamie (Vielehe) tiber die gegenseitig
vereinbarte Promiskuitdt und der polyamorésen Paar-
beziehung. Gemeinsam ist fast allen Zugangen (ob
weltlich oder religids), dass die Untreue der Frau stets
verponter war als die mannliche Umtriebigkeit.

Heute ist das romantische Ideal der Paarbeziehung
gegeniber ihrem vormaligen Versorgungscharakter in
den Vordergrund getreten, dementsprechend hoch ist
die Erwartung an den anderen auf erotische Exklusivi-
tat. Dem gegenlber steht die phanomenale Haufigkeit
von Untreue: Angeblich gehen circa die Halfte aller in
fixen Partnerschaften lebenden Manner und Frauen
fremd, die meisten haben sogar mehrere Seitenspriinge
bzw. Affaren.

ZUSAMMENBLEIBEN ODER TRENNUNG?
Gerade bei einem emotionsgeladenen Thema wie
diesem ist es im Beratungskontext wichtig, losungs-

orientiert vorzugehen. Dazu gehort die konsequente
Abklarung des Anliegens der Klientin oder des Klien-
ten. Kommen die Hilfesuchenden gleich zu zweit in die
Beratung, so gilt es eine Schnittmenge zwischen den
gewlinschten Ergebnissen zu erfragen. Kurzformel:
Wer will was von wem wozu? Geht es vorwiegend um
Vergeltung fur die erlittene Krankung? Geht es um ein
Ende ohne Schrecken, also Trennung, wenn moglich mit
Einverstandnis des anderen? Geht es um die Hoffnung
auf eine gemeinsame Zukunft? Gibt es ein gemeinsa-
mes Ziel fiir die Zusammenarbeit im Paarsetting? Gibt
es eine Bereitschaft, miteinander tiber alle genann-
ten Themen offen zu sprechen? Geht es (auch) um
andere Themen? z.B. Elternverantwortung, Familien-
zusammenhalt, gesellschaftliches Umfeld, gemeinsam
geschaffene (Vermogens-)Werte ...

PAARBERATUNG ODER MEDIATION?

Wie immer es weitergehen soll: Die Erfahrung spricht
jedenfalls fur ein strukturiertes Vorgehen bei der Arbeit
mit Paaren - mit welchem , Mascherl” das Angebot auch
bezeichnet wird -, ob nun proaktive Partnerberatung
oder transformative Paarmediation oder ganz anders.
Dazu gehort es, Rdume aufzumachen: Zeitraum zum
Zeithaben zum Zuhoéren, Spielraum zum Zulassen von
Gefuhlen, fur Kreativitat; Stauraum bereitstellen zur
Aufarbeitung im Einzelsetting. Zu beachten ist dabei

die Hinweispflicht auf alternativen oder zusatzlichen
Beratungsbedarf im Einzelsetting (arztlich, therapeu-
tisch, rechtlich).

VERLIEBT ZU SEIN IST EIN
AUSNAHMEZUSTAND ...

Stichwort Neutralitdt und Ergebnisoffenheit: Beim
Thema ,Fremdgehen” ist die Mediatorin oder der
Mediator besonders gefordert, eine neutrale Haltung zu
bewahren. Nur das Paar selbst kann sich dazu moti-
vieren, aus dem Geschehenen zu lernen und gestarkt
aufeinander zuzugehen. Die sogenannte Allparteilich-
keit im Sinne abwechselnder Zuwendung ist eine noch
schwierigere Herausforderung als das blofse Heraus-
halten. Die Erfahrung lehrt: Es gibt Konflikte, die sich
nicht 16sen lassen, Mediationen scheitern aus Griin-
den, die wir (Mediatoren/-innen) nicht beeinflussen
kénnen.

Meist sind auch die Paardynamik und die unter-
schiedlichen Kommunikationstypen wesentlich fiir
den weiteren Beratungsverlauf: Erfolgsmensch vs.
Beziehungsmensch, Kopfmensch vs. Gefiihlsmensch.
Ist es eine symmetrische Beziehung, kann das Paar
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auf Augenhéhe miteinander sprechen? Diesfalls ist die
Forderung der Interaktion empfehlenswert. Asymme-
trische Beziehungen enthalten weniger wechselseitige
Elemente und die Vermeidung der Interaktion ist u.U.
anzuraten! Hilfreich ist die Einfihrung von Paarebene
und Elternebene, wenn es um Kinder geht; oft befin-
den sich die Medianden/-innen in einer systemischen
Verstrickung: sie vermeiden eine Zielerreichung als
Partner/-in, weil sie damit ein vermeintliches Versagen
als Elternteil verbinden.

... IN DEM DIE GEDANKEN
UND GEFUHLE VERRUCKT-

SPIELEN ...
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AUSGLEICHENDE BOTSCHAFTEN

Geht es um Beziehungsarbeit, so kénnen bestimmte
Botschaften hilfreich sein, um haufige Vorwirfe umzu-
deuten, damit aus Tater/-in und Opfer wieder (selbst)
verantwortliche Partner werden kénnen.

Vorwurf: ,,Du hast mich die ganze Zeit belogen!” Das
Beliigen des Partners resultiert weniger oft aus blofser
Gemeinheit als aus dem riesengrofsen Bediirfnis, die
Beziehung und alles, was damit an Bedeutung ver-
bunden ist, zu schiitzen und zu erhalten. Hinter dem
Geflhl, ,um etwas betrogen” zu sein, steckt bei naherer
Betrachtung die neidvolle Entdeckung, dass der andere
ein Geheimnis fir sich allein hatte. Hier ist die Bereit-
schaft der ,Betriigerin” zum Teilen ihres Geheimnisses
(auch wenn es riskant ist) oft besser als radikales
Leugnen.

*DR. LYDIA BERKA—B()CKLE, promovierte Juristin,
psychologische Beraterin (Dipl. Lebens- u. Sozialberaterin),
eingetragene Mediatorin, Supervisorin, Inhaberin der Firma
Trennpunkt - Neuorientierung in Beziehungen (Media-
tionspraxis), Beraterin und Mediatorin, Lehrbeauftragte fir
Beratung, Mediation und Supervision, www.trennpunkt.at
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Stichwort Krankung: Selbst in vorbildlichen Ehen pas-
sieren solche groben Patzer. Die Anziehungskraft einer
Geliebten hat manchmal nichts mit der Zuneigung zur
Partnerin zu tun, sondern mit den eigenen vernach-
lassigten oder ungelebten Personlichkeitsanteilen des
untreuen Partners. Die meisten Partner/-innen sind
jedoch seelisch Schwerverletzte. Heilung braucht Zeit!
Bendtigt wird Einfihlungsvermégen und Geduld auf
der anderen Seite, anstatt vorschnell Druck zu machen,
.dass bald alles wieder gut ist”. Hilfreiche Signale sind
Séatze wie ,Ich bin offen fir deine Fragen. Durch das
Geschehene wurde mir erst klar, wie wichtig du mir
bist. Was kann ich jetzt fir uns tun?”

Stichwort Liebe oder nur Sex: Verliebt zu sein ist ein
Ausnahmezustand, in dem die Gedanken und Geflihle
verrlicktspielen - gleichzusetzen mit einem Kokain-
rausch. Liebe ist die gefiihrlichste Droge der Welt! Der
Zustand der Protagonisten ist paradox und oft schwer
kontrollierbar, je mehr das Verlangen unterdriickt wird,
desto grofber wird die Versuchung ... Jede noch so gute
Partnerschaft durchlauft bestimmte Phasen - vom
Verliebtsein Giber das Sich-Reiben am Alltag bis hin zu
einem identitatsstiftenden Miteinander. Im Dilemma
zwischen Bindung und Begehren kann die eheliche
Erotik mit der Attraktion einer Affiire nicht mithalten,
aber jede Droge verliert mit der Zeit ihre Wirksamkeit,
die Ernlchterung ist vorprogrammiert.

DIE RECHTLICHEN EFFEKTE EINER AFFARE

WENN ES AUSEINANDERGEHT ...

In der Trennungsberatung bzw. Scheidungsmediation
ist eine rechtliche Orientierung gefragt, soweit fiir das
Erkennen eines entsprechenden Beratungsbedarfs
erforderlich.

Die Scheidung der Ehe (bzw. Auflésung der eingetrage-
nen Partnerschaft) ist die einzige Sanktionsmaoglichkeit
des Ehebruchs als schweren Verstofs der eingegangen
Verpflichtungen. Es gibt in aufrechter Beziehung weder
eine Unterlassungsklage gegen die Geliebte noch ein
Schmerzensgeld wegen gebrochenem Herzen gegen
den treulosen Gatten. Die nichteheliche Lebensgemein-
schaft kennt Uberhaupt keine vergleichbaren Rechts-
folgen.

Als Straftatbestand wurde der Ehebruch hierzulande
erst 1997 abgeschafft - Osterreich war damit euro-
paisches Schlusslicht, letztlich siegte die Erkenntnis,
dass eine Anzeige als Druckmittel im Privaten nichts
Positives bewirkt, vielmehr den ,,Rosenkrieg"” zwi-
schen den Partnern nur befeuert. Bis ins Jahr 2000
galt der Ehebruch als absoluter Scheidungsgrund,
nunmehr kommt es jedenfalls auf die relative Wir-
kung an, also ob die Treueverletzung ehezerriittende
Wirkung hat.

GRETCHENFRAGE SCHEIDUNGSUNTERHALT

Die wahre Bedeutung entfaltet die eheliche Treueverlet-
zung im Zusammenhang mit dem Verschuldensprinzip
im Gsterreichischen Ehescheidungsrecht. Ein einziger
Seitensprung konnte friher fir den familienbetreuen-
den Eheteil (de facto meist die Frau) ein existenzielles
Risiko bedeuten, wahrend der verdienende Eheteil
(typischerweise der Mann) vergleichsweise unbe-
schwert seinen aufberehelichen Gellsten fronen durfte.
Diese mittelbar diskriminierende Rechtslage wurde

mit Einflihrung eines sogenannten verschuldensun-
abhdngigen Unterhaltsanspruches entscharft und

zwar flr bestimmte ehebedingte Bedarfslagen wahrend
Betreuung von einem oder mehreren jiingeren Kindern
oder fehlende Erwerbschancen bei mangelnder Aus-
oder Fortbildung, in fortgeschrittenem Alter oder bei
schlechtem Gesundheitszustand; ein Seitensprung bzw.
eine Affdre spielt dabei grundsatzlich keine Rolle mehr.
Es gilt der Selbsterhaltungsgrundsatz nach Schei-
dung. Voraussetzung fuir nachehelichen Unterhalt

ist stets, dass es einen allein oder wesentlich besser
verdienenden Eheteil gibt. Die sich aus einer typischen
Rollenverteilung zwischen Familienarbeit und Erwerbs-
arbeit ergebende Differenz wird im Scheidungsfall nur
mangelhaft ausgeglichen (vorbehaltlich eines vorbeu-
genden, freiwilligen Pensionssplittings). Im Gegensatz
dazu schreibt das deutsche Recht einen komplexen
Versorgungsausgleich vor.

... GLEICHZUSETZEN
MIT EINEM KOKAIN-
RAUSCH.

Wenn es etwa um die Beibehaltung des gewohn-

ten ehelichen Lebensstandards geht oder um einen
angemessenen Pensionsanspruch, ist die Verschul-
densfrage relevant. Gemessen an der Lebenswirklich-
keit der Klienten/-innen, in der es haufig um ein Ende
der gegenseitigen Abhangigkeiten geht, wird ihr in der
Rechtsberatung oft zu viel Gewicht eingeraumt.

Das alleinige oder Uberwiegende Verschulden am
Scheitern der Ehe kann letztlich nur das Gericht im
Scheidungsstreit nach mehr oder weniger ,,Schmutzwd-
sche waschen“beurteilen. Das streitige Verfahren lasst
zumindest eine/n Verlierer/in zurlick. Ca. 90 % aller
Ehescheidungen gelingen auch in Osterreich heutzu-
tage einvernehmlich. Die dafiir erforderliche Einigung
kann im Rahmen einer Mediation optimal vorbereitet
werden. Eine Scheidungsklage ist dann ein empfehlens-
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werter erster Schritt, wenn der andere Eheteil keine
Kooperationsbereitschaft beim Auseinandergehen
zeigt. Ein sog. prdtorischer Vergleich vor Gericht kann
ein streitiges Verfahren rasch einvernehmlich beenden.

LIEBE IST DIE GEFAHR-
LICHSTE DROGE DER WELT!

DIE MORAL VON DER GESCHICHTE ...

Der ,Zahn der Zeit" hat dem Verschuldensprinzip im
Scheidungsrecht seine Bissigkeit genommen; auch des-
sen Schadenersatzcharakter ist heutzutage verfehlt.

Ein Ehebruch ist selten ein allein auslésendes Ereignis
fur die Trennung (wie im Scheidungsrecht vorgesehen).
Ob das Fremdgehen tatsachlich als zerstérend empfun-
den wird, hangt von vielen Faktoren auf beiden Seiten
ab. Uber einen einmaligen Ausrutscher bzw. gelegent-
liche Besuche im Laufhaus, womdglich noch wéhrend
einer Krise, kann leichter hinweggesehen werden als
Uber die Arbeitskollegin oder gar die beste Freundin als
heimliche Dauergeliebte. Letztlich entscheidet nicht
die Androhung moglicher Konsequenzen, sondern die
Qualitdt einer Partnerschaft, ob die schwere Erschitte-
rung des gegenseitigen Vertrauensverhaltnisses, wie es
ein Treuebruch sein kann, Gberwunden wird oder nicht.
Kurz gesagt: Die Macht der Affdre ist vergdnglich.
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Einige Verhaltensweisen und Ziele, auf die
ich meine Klientinnen und Klienten in den
Beratungen gerne hinweise.

VON ELISABETH RIEDERER *
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KLARE GRENZEN ZIEHEN

Ziehen Sie klare Grenzen zwischen lhrer Berufstatigkeit
und Ihrem Privatleben. Es wird kein anderer fiir Sie tun.
Verabschieden Sie sich von der Vorstellung, dass es
moglich ist, alles Wichtige abarbeiten zu kdnnen - das
schaffen Sie nie.

FINDEN SIE ETWAS, DAS IHNEN RICHTIG SPASS
MACHT

Ausgleich finden Sie in Aktivitaten, die lhnen Freude
machen. Das kann ein erflillendes Hobby sein oder das
Betreiben einer bestimmten Sportart. Vielleicht sind
es lange Spaziergange oder frohliche Spieleabende im
Bekanntenkreis. Entscheidend ist, dass Sie Freizeit-
beschaftigungen nicht als zusatzliche Last empfinden,
sondern sich wirklich darauf freuen kénnen.

ERARBEITEN SIE SICH NEUE INTERESSENGEBIETE
Finden Sie immer wieder neue Interessen. Auf diese
Weise schalten Sie automatisch ab. Gerade, wenn Sie
sich auf etwas Neues konzentrieren, hat |hr Gehirn
kaum noch eine Chance, immer um die Themen lhres
Berufs zu kreisen. Dabei ist es unwichtig, welchem
Thema Sie sich widmen, viel wichtiger ist, dass Sie
daran Freude haben. Lesen Sie Biicher, die interessant
sind. Besuchen Sie Vortrage und Kurse. Lassen Sie sich

GELUNGEN LEBEN

von anderen Menschen etwas Uber deren Interessen-
gebiet erzahlen. Was immer Sie dazulernen, erweitert
Ihren Horizont und halt Sie geistig flexibel. Und das
kommt letztlich dann auch Ihrem beruflichen Erfolg
zugute.

KUMMERN SIE SICH UM IHRE BEZIEHUNGEN UND
FREUNDSCHAFTEN

Ein wichtiges Element der Burnout-Vorbeugung sind
stabile Beziehungen zu anderen Menschen. An erster
Stelle stehen da Ihr Lebenspartner und lhre Kinder. Aber
Freunde und gute Bekannte sind ebenso wichtig, wenn
es darum geht, ein stabiles soziales System aufzubauen,
in dem Sie immer wieder Halt und Zuspruch finden.

Es geht hier nicht darum, einen méglichst grofden
Freundeskreis aufzubauen. Viel wichtiger als die Zahl
der Menschen, die lhnen etwas bedeuten, ist die Quali-
tat der Beziehungen, die Sie zu anderen pflegen. Ihre
Ehe und lhre Freundschaften fordern Zeit und Aufmerk-
samkeit von lhnen. Pflegen Sie intensive Beziehungen
nur mit den Menschen, die Ihnen wirklich etwas bedeu-
ten und mit denen Sie sich wohlftihlen. Treffen mit
Personen aus einer Verpflichtung heraus zahlen nicht
zu den Beziehungen, die lhnen Kraft geben.

* ELISABETH RIEDERER ist Dipl. Lebens- und Sozial-
beraterin mit den Schwerpunkten Logotherapie und
Existenzanalyse nach V. E. Frankl sowie Trauma- und
Krisenberatung. Sie bietet mit eigener Praxis in Innsbruck
sinnzentrierte und wertorientierte Beratung und Beglei-
tung und Beratung etwa bei Familien- und Beziehungs-
problemen, fiir Menschen mit Krankheit oder Behinderung
sowie betroffene Angehorige, zur Neuorientierung im Zuge
des Alterwerdens, als Reflexion von und Versohnung mit
Vergangenem, als Beistand in der letzten Lebensphase, zur
Validation fiir Menschen mit Demenz, auflerdem Hypno-
therapie nach M. Erickson, Autogenes Training (zertifiziert
IEK-Berlin) sowie Supervision (Einzel- und Teamsuper-
vision) auf Basis des logotherapeutischen Menschenbildes
V. Frankls als Begleitung, Reflexion, Problemlésung und
Entwicklungsmoglichkeit im beruflichen wie im privaten
Umfeld. www.elisabeth-riederer.at



.Die Freiheit des Einzelnen endet dort, wo die
Freiheit des anderen beginnt”, so formulierte es
schon vor langer Zeit Inmanuel Kant. Dieses
Leitmotiv gilt auch in Beziehungen. Seit einiger Zeit
greift der Trend der ,,Mingle-Beziehungen" um sich.
Macht grenzenlose Freiheit wirklich gliicklich?

VON NATASCHA KOLLER *
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as Wort ,mingle"” setzt sich aus den

englischen Begriffen ,mixed” und , single”

zusammen und bedeutet, ein Leben als

Single zu fuhren, jedoch gleichzeitig ein
unverbindliches Verhaltnis mit einem Partner oder
einer Partnerin zu haben. Viele Menschen erhoffen sich
davon ein Leben in grofber Freiheit und Unabhangig-
keit, das trotzdem Momente von Zweisamkeit, Ndhe
und Sexualitat bietet. Das Aufbrechen traditioneller
Beziehungen und fester Rollenmuster, aber auch die
Zunahme an Moglichkeiten, das eigene Leben nach
Belieben zu gestalten, begiinstigen den Wunsch nach
Unverbindlichkeit.

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

LEBEN ALS

Ob als Single, Mingle oder in Partnerschaft lebend,

die meisten Menschen befinden sich in einem Span-
nungsfeld zwischen dem Wunsch nach Individualitat,
Unabhangigkeit und Freiheit und dem Bedurfnis nach
Zugehorigkeit, Nahe und Geborgenheit. Die Verhei-
Bung, dass man als Mingle die schénen Seiten des
Lebens geniefben kann, ohne sich mit Schwierigkeiten
oder herausfordernden Themen zu befassen, ist haufig
zu schén, um wahr zu sein. Gerade durch das gemein-
same Er- und Durchleben von Krisen werden Bezie-
hungen haufig gestarkt. Davon abgesehen wissen viele
Menschen oft selber gar nicht, dass sie Mingles sind.
Das passiert, wenn die Beteiligten ihren eigenen Status
unterschiedlich definieren und sich zu wenig dartiber
austauschen. Dann halt einer der Beteiligten die Kons-
tellation fur eine Beziehung und der andere nicht. Oder
ein Partner hat tiefere Gefiihle, wahrend der andere den
Spaf in den Vordergrund stellt oder sich noch weitere
Partnerschaftsoptionen offen halt.

SELBSTVERWIRKLICHUNG IM VORDERGRUND
Menschen, die ihr Mingle-Dasein bewusst und auch
gern fihren, sind oft Personen, die auf ihr eigenes Wohl
bedacht sind. Ihre eigene Selbstverwirklichung und ihr
eigener Spafb stehen fiir sie im Vordergrund. Verant-
wortung zu Ubernehmen, tUber die eigenen Grenzen
hinaus, steht in einem direkten Widerspruch zu ihren
Bedurfnissen. Wenn ein asymmetrisches Verhaltnis
entsteht, dann sind Probleme und Liebeskummer prak-
tisch vorprogrammiert.

Dazu kommt noch, dass jeder Mensch in einem fami-
ligren und sozialen Beziehungsgeflecht lebt. Ein Leben
als Mingle mag ungezwungen und lustvoll sein, jedoch
wird es gesellschaftlich nicht immer vorbehaltlos

akzeptiert. Familienmitglieder, die eine konventionelle
Beziehungsform bevorzugen, Freunde und Kollegen
bringen moglicherweise nur wenig Verstandnis daftir
auf, insbesondere Frauen gegentiber. Nicht ohne Grund
werden Mingle-Beziehungen haufig im Verborgenen
gefiihrt oder nur wenigen Eingeweihten anvertraut.
Gerade in dieser Geschlossenheit lauern auch Gefah-
ren. Es kann z. B. zu einer grofberen emotionalen
Belastung kommen, wenn man Probleme nicht oder nur
eingeschrankt mit anderen besprechen kann. Auf3er-
dem darf man nicht Uibersehen, dass man trotz der
Diskretion gegenlber der Aufenwelt sich selbst und
dem Mingle-Partner gegentber ehrlich und transparent
bleibt und Wiinsche und Bedirfnisse klar und deutlich
kommuniziert.

MINGLE

VERBINDLICHKEITSDILEMMA

Wenn jemand Verbindlichkeit verweigert, der andere
diese jedoch braucht, dann sollte es tiber kurz oder lang
eine Verdnderung geben oder ansonsten eine Trennung
erwogen werden. Wenn das Problem auf Dauer nicht
beachtet wird, kommt es unweigerlich zu Enttauschun-
gen und mitunter auch dazu, dass man die Achtung

vor dem anderen und sich selbst verliert. Schliefslich
muss man auch respektieren, wenn der andere keine
verbindliche Beziehung zulassen méchte und daraus
die Konsequenzen ziehen. Auf diese Weise kann zwar
Liebeskummer nicht verhindert werden, jedoch kann
man den Respekt vor sich selbst wahren und gestarkt in
eine neue Zukunft gehen.

Der erste und wichtigste Schritt zur Klarheit besteht
jedoch darin, den eigenen Beziehungsstatus zu kennen
und anzuerkennen. In einer unklaren Beziehung kann
man nicht wirklich sein Glick finden.
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Sportwissenschaftliche Beratung liefert mit Informationen

iiber Kérper und richtige Bewegung auch den Schliissel
zu Wohlbefinden, Gesundheit und Resilienz. Als sport-

wissenschaftliche Beraterinnen und Berater iibernehmen
wir damit gerade in Zeiten gesundheitlicher Bedrohungen

besondere Verantwortung.

erzeit sind wir einer besonderen Situation

ausgesetzt. Covid-19 sowie die zur Bewal-

tigung der Pandemie ergriffenen Maf3-

nahmen bringen unser bisheriges Leben
aus dem Lot. Die Beeintrachtigungen gehen weit Gber
das normale und gewohnte Maf hinaus: Angst, Sorge
um die Gesundheit, Unsicherheit und eine komplexe,
teils uniibersichtliche beziehungsweise sogar verwir-
rende Informationslage sind derzeit standige Begleiter
unseres Lebens.

-

Als sportwissenschaftliche Berater*innen sind wir in
der Lage, einen bedeutenden Beitrag zu erbringen, um
Menschen in dieser Situation zu unterstltzen bzw. sie
auf solche Situationen und Herausforderungen vorzu-
bereiten und fiir den Umgang mit ihnen zu risten. Das
tun wir, indem wir unseren Klientinnen und Klienten
fundierte Informationen tiber Kérper und Bewegung
sowie deren Einfluss auf die Gesundheit anbieten.

BAUSTEINE DER GESUNDHEIT

In der Folge ein kurzer Uberblick tiber die Gesundheits-
faktoren, auf die wir mit unseren Leistungen einwirken.
Was braucht es an Bewegung, um in dieser Zeit den
Koérper und das Immunsystem zu starken?

Der erste Baustein ist die Atmung. Die Atmung ist
trainierbar und ein wichtiges Kriterium dafir, dass vom
Korper in ausreichendem Maf Sauerstoff aufgenom-
men werden kann, damit die notwendigen Systeme

- Gehirn, Organe, Muskeln usw. - arbeiten und ihre
Aufgaben erfiillen kénnen.

Doch weit gefehlt, wiirde man glauben, dass es bereits
genuge, einfach nur tief einzuatmen. Das Einatmen
allein ist noch nicht der Indikator daftir, dass ausrei-
chend Sauerstoff in den Kérper gelangt. Es geht um
das richtige Ein- und Ausatmen. Durch ein spezifisches
Atemtraining ist nicht nur fiir eine effektive Sauerstoff-
versorgung gesorgt. Es wird zeitgleich der Parasympa-
thikus aktiviert, der ausgleicht und beruhigt.

Der zweite Baustein ist die Ausdauer. Auch die |&sst
sich trainieren. Wenn das Herz-Kreislauf-System
aktiviert wird, dann wird auch daflir gesorgt, dass der
Korper und alle notwendigen Systeme im Fluss bleiben.
Die Lunge, das Herz und der Blutkreislauf werden
gefordert und trainiert und kénnen so den Korper effek-
tiv versorgen.

Auch hier geht es allerdings nicht nur einfach darum,
sich irgendwie zu bewegen. Vielmehr gilt es das rich-
tige Mafb der Bewegung zu wahlen, um den Korper zu
starken und nicht - als unerwiinschten Nebeneffekt
gut gemeinter Anstrengungen - unnoétig zu schwachen.
Auch das ist ein Punkt, an dem wir als sportwissen-
schaftliche Beraterinnen und Berater mit unserem
Know-how ansetzen kénnen.

REGENERATION UND BELASTUNG

Wer jetzt bereits eifrig trainiert, um seinen Kérper in
Schuss zu halten und das Immunsystem zu starken,
braucht sich allerdings keine Sorgen zu machen, dass
er alle intensiven Einheiten komplett canceln muss. Es
gilt nur das richtige Maf von Belastung und Regene-
ration zu finden. Daflr, dass dieses Gleichgewicht von
Belastung und Regeneration in jeder Situation optimal
gewadhrleistet ist, sorgen wir sportwissenschaftlichen
Beraterinnen und Berater als verlassliche Begleiter mit
unserer Beratungskompetenz

BEWEGUNG

Den dritten Baustein stellt das Krafttraining dar. Durch
Starkung der Muskulatur wird unter anderem auch der
Stoffwechsel mit angeregt. Mit Stoffwechsel ist hier
jedoch nicht ausschliefdlich das Thema Kérpergewicht
bzw. Abnehmen angesprochen. Denn auch die Pro-
duktion von Hormonen, die zur Entlastung bestimmter
Regelkreise beitragen und somit entscheidend fiir das
Funktionieren des Kérpers sind, wird von Krafttraining
beeinflusst. Als Beispiel sei hier etwa Diabetes ange-
fuhrt. Denn Krafttraining sorgt durch den Aufbau von
Muskulatur fur eine Verbesserung der Insulinsensibili-
tat. Es kann mehr Glukose in die Zellen aufgenommen
und der Blutzuckerspiegel somit gesenkt werden.

An dieser Stelle kann gleich zum nachsten Gesund-
heits- und Resilienz-Baustein tbergeleitet werden, den
wir als sportwissenschaftliche Beraterinnen und Bera-
ter unseren Klientinnen und Klienten anbieten kénnen:
dem Braintraining. Denn man kann Herz-Kreislauf- und
Kraftigungstibungen sehr gut mit koordinativen Auf-
gaben kombinieren, damit auch noch eine Extraportion
Spafb und Herausforderung dazukommt. Zusétzlich
werden Hormone aktiviert, die positiv auf die Stim-
mung und das Wohlgefthl wirken.

Und schlieflich wollen wir unseren Klientinnen und
Klienten auch das Beweglichkeitstraining ans Herz
legen. Verspannungen in Riicken und Nacken sind nicht
selten die Folge stressiger Lebenssituationen. Unter
anderem kann ein regelmafiiges Beweglichkeitstraining
in Form von Mobilisationsiibungen und Dehnen hier
sehr hilfreich sein. So kann nicht nur das korperliche,
sondern auch das mentale Wohlbefinden unterstiitzt
werden. Wird das Beweglichkeitstraining auch noch

LEBE MAGAZIN 37



BEWEGUNG

mit der Atmung kombiniert, kann man zwei Fliegen mit
einer Klappe schlagen.

Mit diesem kurzen Uberblick tiber die Méglichkei-

ten und nttzlichen Effekte von Bewegung haben wir
gezeigt, dass Bewegung und Training, soweit fundiert
eingesetzt, einen wichtigen Beitrag zu Gesundheit und
Resilienz zu leisten vermbgen und dabei wie ein natdir-
liches Medikament wirken kénnen. Aber das Wich-
tigste bei der Wahl der richtigen Sportart ist neben den
gesunden Wirkmechanismen, dass eine Bewegungs-
form gewahlt wird, die Spafs macht. Denn fehlt Freude
bzw. das gute Geflihl bei Bewegung und Training,

dann wird jede noch so positive Bewegung nicht den
gewlinschten optimalen Effekt erzielen. Unser Immun-
system ist auch in diesem Falle eine unbestechliche
Instanz. Das Immunsystem schatzt némlich keine nega-
tiven Emotionen. Es identifiziert diese als Stressoren
und fahrt das Stressprogramm hoch. Und dies wiede-
rum fihrt zu einer Schwéachung des Immunsystems.

Kontakt & Infos:

Kontakt und Informationen auf www.lebensberater.at

unter dem Menupunkt ,sportwissenschaftliche Beratung.
Hier finden Sie auch eine Liste aller in Osterreich
gewerblich tatigen sportwissenschaftlichen Beraterinnen
und Berater.
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PRAVENTION STATT REPARATUR

Insgesamt l&sst sich festhalten, dass fundierte Bewe-
gung und gezieltes Training viele Funktionssysteme
des Koérpers positiv beeinflussen kénnen. Mangelt es
hingegen an dieser Bewegung, missen wir genau diese
Systeme noch allzu oft nachtraglich mithilfe von Medi-
kamenten oder medizinischen Eingriffen ,reparieren”

- mit den entsprechenden Auswirkungen auf Wohlbe-
finden und Lebensqualitat.

Die Devise lautet also: Pravention statt Reparatur! Will
man nun dem Korper und der Gesundheit auf diesem
nattrlichen Weg der Bewegung etwas Gutes tun, dann
ist es ratsam sich vertrauensvoll an eine sportwissen-
schaftliche Beraterin bzw. einen sportwissenschaft-
lichen Berater zu wenden. Mit unserem Kow-how und
unserer Erfahrung stehen wir auf der Seite der Gesund-
heit - und unseren Klientinnen und Klienten dabei mit
Rat und Tat sowie den maftgeschneiderten Bewegungs-
und Trainingskonzepten zur Seite.

Mit den besten Griifsen an lhr Immunsystem,
die Berufsgruppensprecher*innen der sportwissen-
schaftlichen Beratung

HOMETRAINING:

... dann muss eine andere Lésung her. Die
mittlerweile zwei Lockdowns, von denen auch
alle &féntlichen Sportstatten und Fitnessein-
“richtungen betroffen waren, zeigen wieder,
~dass wir fiir den Fall des Falles auch alternative

Bewegungsmoglichkeiten brauchen.



HOMETRAINING

erade flr diejenigen, die ihre Bewegungs-

einheiten und Equipment im Fitnessstudio

gewohnt sind, brauchen jetzt Alternativen.

Da gilt es die Motivation auch ohne Studio
hochzuhalten. Denn egal, wie sporterfahren man ist,
ein regelmafiiges Hometraining hat im Vergleich zum
Nichtstun definitiv nur Vorteile.

Aber welche Moglichkeiten gibt es?

Die Entscheidung fallt nicht leicht, da unklar ist, was
gut und was nicht gut geeignet ist. Kann man alles mit
gutem Gewissen machen oder braucht es gut durch-
dachte Konzepte?

Laufen gehen kann doch auch jeder. Oder doch nicht?
Schnaufende Laufer, die schwerféllig und mit verbis-
senem Gesicht nahe am eigenen Limit ihre Kilometer
runterspulen, beweisen das Gegenteil. Sie belasten
ihren Kérper zu hoch, was den maéglicherweise ohnehin
gestressten Organismus gerade angesichts der Viren-
bedrohung einer zusatzlichen Gefahr aussetzt. Zu hohe
Belastungen bergen das Risiko, dass der falsche Ehrgeiz
unser Immunsystem schwéacht und wir somit den
positiven Effekt der Bewegung nicht nutzen kénnen.
Deshalb ist guter Rat gefragt. Hierbei konnen die sport-
wissenschaftlichen Berater unterstitzen.

Welche Kriterien sollte also ein gutes Work-out zu
Hause aufweisen?

Wer bewusst in seinen Korper investieren will, sollte
nicht am falschen Ort sparen. In eine/n gute/n quali-
fizierte/n sportwissenschaftliche/n Berater*in ist defi-
nitiv besser investiert als in eine viel zu Uppige - und oft
unndtige - Ausstattung. Eine entsprechend fachliche
Beratung ist auch im Online-System einfach umsetzbar.

Auf diesem Expert*innen-Wissen aufbauend gibt es die
unterschiedlichsten weiteren Strategien.

Ein Online-Personal-Training bietet die Chance genauer
und individueller an seinen Problembereichen zu arbei-
ten. Diese Investition rentiert sich in klirzester Zeit, da
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individuelle Problembereiche oder sogar Schmerzen
verbessert beziehungsweise aufgelost werden kénnen.
Selbst im Online-Modus kénnen (empfohlene)
Online-Gruppenkurse hier eine Alternative darstellen.
Der gemeinsame Drive wiegt die weniger individuelle
Betreuung auf und liefert Motivation und unterstitzt
das Durchhaltevermégen.

Aber auch ein Online-Trainingsplan mit individuell
gestalteten Videos kann eine gute Alternative fiir
Menschen sein, die selbststéndig trainieren kénnen.
Wiederkehrende Checkups in Form von persénlichen
Online-Beratungen sichern den Fortschritt des Trainings.
Die mit dem Checkup einhergehenden Trainingsanpas-
sungen ermoglichen nicht nur eine Steigerung der Belas-
tungsreize, sondern auch eine Variation von Ubungen,
damit Abwechslung und Spafs nicht zu kurz kommen.

QUALIFIZIERTE BERATUNG BRINGT MEHR
Online-Challenges locken auch im weltweiten Web und
versprechen einfach und schnell Motivation, Fitness
und Gesundheit. Jedoch sollten diese gut tiberlegt
gewahlt werden. Viele Challenges basieren auf dem
One-size-fits-all-Prinzip, wobei aber nicht jeder fiir jede
Ubung bereit ist. Weiters verbirgt sich hier haufig das
Problem einer méglichen Uberlastung und Einseitigkeit.
Da meist nur ein paar wenige, wenn nicht sogar nur
eine Ubung angeboten werden und die Challenge in oft
nur wenigen Wochen zu absolvieren ist, ist ein ausge-
glichenes Belastungskonzept nicht gewahrleistet. Der
Korper braucht aber, um in Balance zu bleiben, Ubun-
gen, die aufeinander sinnvoll abgestimmt sind und auf
die entsprechende Basis aufbauen. Nur Bauchiibungen
zu machen, ohne den Gegenspieler Rickenmuskulatur
zu trainieren, ist zum Beispiel keine gute Idee.

Aufmerksam sollte man auch bei der selbststéndi-

gen Wahl des Online-Trainings sein, da man eher zu
bekannten Trainingsformen neigt, die allein die Starken
ansprechen. Wo wir Nachholbedarf beziehungsweise
unsere Schwachen haben, entwickeln wir eher das
Gefiihl der Abneigung und vermeiden ganz gerne diese
Ubungen. Spaf und Freude an der Bewegung sind wich-
tig. Jedoch gehéren ebenfalls die unliebsamen Ubungen
integriert, damit Erfolgserlebnisse und Weiterentwick-
lung maglich sind.

Und letztendlich stellt sich auch noch die Frage des
Zeitaufwandes und des Materialeinsatzes. Muss man
wirklich ein kleines Fitnessstudio zu Hause haben?
Wird ohne Gerate das Training nicht zu fad?

Wir sportwissenschaftliche Berater sind Giberzeugt,
dass dem nicht so ist und kénnen mit gutem Gewissen
auf unserer Erfahrung verweisen.

Mit einem ausreichend grofsen Pool an Ubungen,

dem Wissen um den methodischen Aufbau und dem
notwendigen Belastungskonzept fur den Kérper sind
abwechslungsreiche und materialarme Trainings-
programme kein Problem. Als ein Beispiel sei hier das
Functional Training genannt. Das Training mit dem eige-
nen Kérpergewicht bedient sich effizienter Bewegungs-
muster, die ganz besonders flir unseren Alltag eine
wichtige Rolle spielen. Je funktionaler die Muskelketten
in den Ubungen eingebunden sind, desto effektiver ist
das Training und bereitet unseren Kérper fur alle Belas-

tungen im Alltag und Sport vor.

Zusammengefasst bedeutet dies nun, dass die
Abwechslung des Trainings mit einem sinnvollen Auf-
baukonzept fiir den Kérper harmonieren muss, damit

Sportwissenschaftliche
Beratung goes ,,Promi-
Millionenshow"

Auch im Jahr 2020 fand die beliebte TV-Show mit Armin
Assinger zugunsten der Osterreichischen Sporthilfe

statt - dieses Mal mit einem Videostatement der Fachgruppe
Personenberatung und Personenbetreuung.

.Sportlerpower” fuir den guten Zweck hief
es am Montag, 19. Oktober um 20.15 Uhr.
Die vier Sportler: Schwimmer Felix Aubock,
Fu3balltrainer Adi Hutter, Poolbillard-
Champion Jasmin Ouschan und Olympia-
sieger Leonhard Stock erspielten gemein-
sam € 120.000 fur die Sporthilfe.

Die Fachgruppen Personenberatung und
Personenbetreuung Niederdsterreich

und Wien waren als Partner mit dabei

und durften dadurch mediale Aufmerk-
samkeit geniefden. Fiinf Mal wurde der
Patronanztrailer in der Hauptsendezeit des
OREF gespielt und in der Sendung wurde
ein Videostatement der Berufsgruppen-
sprecherin der sportwissenschaftlichen
Beraterlnnen NO, Edith Bierbaumer, einge-
spielt, das 717.000 Zuseher osterreichweit
mitverfolgten.

Erfahrungsschatz.

Viele Menschen wissen, dass ein
Mehr an Bewegung flr sie wichtig
ist, und sie spliren, wie gut es
ihnen tut sportlich aktiv zu sein.
Oft mangelt es allerdings an der Motiva-
tion und da stehen wir unterstiitzend zur
Seite. Wir geben Tipps, wie und wo sie das
Training am besten im Alltag integrieren
kénnen, wir helfen die richtige Sportart zu
finden und zeigen wie Ubungen korrekt
durchgefiihrt werden”, erzahlt Edith Bier-
baumer.

Seit 2004 gibt es das Gewerbe , Lebens-
und Sozialberatung, eingeschrankt auf
sportwissenschaftliche Beratung” - ein
Meilenstein fiir das Berufsbild der sport-
wissenschaftlichen Beratung. Diese junge
Berufsgruppe gewinnt immer mehr an
Bedeutung - gerade in Zeiten wie diesen.

Bierbaumer in der

BUCHUMEIRAINING

Erfolg sichtbar und méglich ist. Und dafiir braucht es
ein grundlegendes fachliches Wissen und einen grofsen

Mit dieser Expertise stehen wir sportwissenschaftli-
chen Berater gern zur Verfligung.

Kontakt & Infos:

Kontakt und Informationen auf www.lebensberater.at unter

dem MenUpunkt ,sportwissenschaftliche Beratung. Hier
finden Sie auch eine Liste aller in Osterreich gewerblich
tatigen sportwissenschaftlichen Beraterinnen und Berater.

mar Prnmi~Milliunenshow
Schaftliche Beraterinnen het
alter Al Sioab
Map g

der Freizelt, in der

Ziel ist es, einen gesunden Lebensstil zu
entwickeln, sein Immunsystem zu starken
und gesunde Bewegungsgewohnheiten in
den Alltag zu integrieren. Die erfolgreichen
Idole der Sporthilfe motivieren zum Sport-
treiben und die sportwissenschaftlichen
Berater zeigen, wie es geht - eine perfekte
Kooperation fur beide Seiten.

.Lassen Sie sich auf dem Weg zu mehr
Bewegung und Gesundheit professionell
begleiten. Top ausgebildete sportwissen-
schaftliche Berater stehen lhnen, ganz nach
dem Motto: ,Bewusst bewegen - gesund
leben” gerne und motivierend zur Seite”, so
Edith Bierbaumer.
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Wenn Virus-Trépfchen Angst verursachen und
zur Ausrede fiir Inaktivitat werden, ist es hochste
Zeit, an unsere korpereigene Immunabwehr

zu denken. Selbstisolation, Hausbeschriankung
und Bewegungsmangel haben gravierende
Auswirkungen auf den menschlichen Korper.

VON DAGMAR ELLENSOHN *
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ie konnen wir Corona-Negativeffek-

ten wie Angst, L&hmung, sozialer

Isolation und Inaktivitdt entgegen-

steuern? Die reduzierte korperliche
Aktivitat fihrt nachweislich innerhalb kirzester Zeit zu
muskuldrem Abbau, Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-
Problemen, die Hormone, das Nervensystem und das
Nervenkostiim geraten aufber Rand und Band und die
Energiebilanz aus dem Gleichgewicht.

Die Herausforderungen wahrend wochen- oder gar
monatelanger Lockdowns und Einschrankungen sind
fur alle belastend, in besonderer Weise aber fiir jene,

die sich in den eigenen vier Wanden eingesperrt und
isoliert fihlen. Covid-19 darf nicht zur Ausrede fur
verordnete Inaktivitat werden. Dem Grundbedrfnis
des Menschen nach regelmafiger und ausreichender
Bewegung und ausgewogener Erndhrung ist immer
Rechnung zu tragen. Die derzeitige Corona-Krise zeigt
auf, wie wichtig Bewegung und Fitness fir ein gesundes
Immunsystem sind.

PRAVENTION UND ENTLASTUNG IN DER KRISE

Die vergangenen Monate haben gezeigt, dass nicht
nur die Arbeitnehmer*innen, sondern auch die Arbeit-
geber*innen ganz unterschiedlich auf die Situation

SUPERWAFFE SPORT

reagiert haben: Haben so manche Firmen Bewegung
und Sport forciert, haben andere den Mitarbeiter*innen
.Platzkarten"” verordnet. Haben viele Menschen wieder
zu klassischen Sportarten wie Wandern, Bergsteigen,
Klettern gefunden, haben sich andere in Selbstisolation
und Hausbeschrankung mit dem Gang zum Kuhl-
schrank und retour begeben und soziale Kontakte auf
das Internet beschrankt.

Bis zu 40 % der Arbeitnehmer*innen waren in der Kri-
senzeit im Homeoffice bzw. in Kurzarbeit beschaftigt.
Beruf und Freizeit lassen sich dabei nur schwer trennen.
Wie gehen wir bewusst mit der flexiblen Arbeitszeit
um? Die 11-sttindige Nachtruhe ist gesetzlich geregelt,
tagstiber aber gibt es genligend Spielraum fur ver-
schiedenste Aktivitaten, die der Gesundheit und dem
Wohlbefinden des Einzelnen zugutekommen. Praven-
tion zahlt sich jedenfalls aus! Mit jedem Euro, der in die
Gesundheitsforderung gesteckt wird, kommen 7 Euro
an Fitness und Wohlbefinden retour.

Die Sportwissenschaft ist eine Grundlage fir viele
Erkenntnisse, die auch in andere gesellschaftliche
Bereiche reichen. Ein Anwendungsfeld sportwissen-
schaftlicher Forschung und Intervention ist dabei
der Gesundheitssport. Unter ,Sport” werden hier
alle Formen zielgerichteter menschlicher Bewegung
verstanden, die auf die Erhaltung oder Verbesserung
der Gesundheit, der korperlichen Leistungsfahigkeit
oder des individuellen und sozialen Wohlbefindens
ausgerichtet sind. Bewegung schafft Lebensfreude,
Gesundheit und tut der Psyche gut! Unsere Virus-Angst
und die damit zusammenhangenden Stresshormone
schleusen wir am besten durch sportliche Bewegung
aus dem Korper.

UNSER IMMUNSYSTEM LASST SICH WIE EIN MUSKEL
TRAINIEREN

Unbesiegbar, selbstbewusst und allen Herausforderun-
gen gewachsen - das Geflihl nach dem Sport. Wer will
das nicht erleben? Ab sofort gibt es keine Ausreden
mehr und den inneren Schweinehund Uberlisten wir
mit den personlich richtigen Motiven und Motivatoren.
Denn Sport und Gesundheit sind eng miteinander ver-
knupft - und regelmafiige Anreize sind wichtig fir die
Wirksamkeit!

Erkaltungen und grippale Infekte aktivieren das Immun-
system und halten es in Schuss. Das angeborene
Immunsystem ist eine Grundausstattung, die Babys
schon mit auf die Welt bringen.

.Um auf einen unbekannten Erreger mit der Immun-
abwehr zu reagieren, braucht der Kérper sieben Tage.
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Kennt er das Virus, setzt die Abwehr schon nach

zwei Tagen ein”, erklart Werner Solbach, Facharzt fir

Infektionsepidemien. Zwar kann der Organismus die

Erkaltung meist nicht ganz verhindern, sie verlauft aber

bedeutend milder und klingt schneller wieder ab. Doch
damit das Immunsystem funktioniert, muss es immer

Kommt er zu kurz, erhéht sich das Ansteckungsrisiko.”
Denn die Immunzellen haben einen klaren Tag-Nacht-
Rhythmus. Wenn der Kérper zu wenig Schlaf bekommt,
produziert er nicht nur weniger Immunzellen, sie arbei-
ten auch schlechter.

BEWEGUNG UND INTERVENTION

Derzeit gibt es noch keine wissenschaftlich belegte
Aussage darliber, ob Bewegung und Belastung eine
Schutzmaftnahme oder ein offenes Fenster fiir Covid-
19 ist. Unbestritten ist aber, dass moderate sportliche
Bewegung eine positive Wirkung auf die Immunsys-

SUPERWAFFE SPORT

. . L . . . : *MAG. DAGMAR ELLENSOHN ist Mastermind und
o wieder trainiert werden - wie ein Muskel. Die Sport starkt de facto die Immunabwehr. Sanfte Ausdau- temreaktionen hat. : . - o .
- o . . ) o i - ) ) :  Managerin von ,,Sport Science for Life, Berufsgruppen-
einzige Méglichkeit fiir so ein Training bietet ersportarten sind hier besonders empfehlenswert. Beim L o ) -
\ sprecherin flir sportwissenschaftliche Beratung der Fach-
der erneute Kontakt mit Viren. Training sollte man darauf achten, im richtigen Puls-
bereich zu bleiben. Zu viel und zu intensive sportliche
Zusétzlich starken eine ausgewogene Belastung belastet das Immunsystem jedoch mehr, als
Ernahrung, Vitamin C und regelmafige sie hilft.
Bewegung sowie Saunagange das Immun-

system. Wer nicht raucht, schiitzt seine

Aktuell finden Wissenschaft und Praxis zur Thematik
.Corona-Virus und Sport” u.a. Niederschlag in der Fach-
datenbank der Universitat Leipzig. Ziel der Ubersicht
ist, die gegenseitige Wechselwirkung zwischen den
regelméafdigen moderaten Ubungen, die in einer isolier-
ten Umgebung durchgefiihrt werden kénnen, und dem
Covid-19-Virus mit dem Immunsystem zu untersuchen

gruppe Kéarnten im Bundesausschuss, ,,Advisor Firmensport
Austria“ sowie Prisidentin des Karntner Landesverbandes
des ,Osterreichischen Betriebssport Verbands“ (OBSV).
Die studierte Sportwissenschafterin, diplomierte Expertin

fir Burnout- und Stresspriavention, Unternehmerin und
Sport ist einfach eine Wunderwaffe flr einen selbst

Atemwege aufberdem vor Infektionen. und fiir die eigene Immunabwehr! Kurzum: Man wird

Top-100-Excellence-Trainerin lehrt und publiziert neue
Gesundheits- und Motivationsformate fiir Unternehmen in

»Schlaf ist ebenfalls ein wichtiger Faktor insgesamt nicht nur kérperlich, sondern auch psychisch
fur die Gesundheit”, erldutert der Facharzt. langfristig belastbarer.
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und anhand der gewonnenen Daten die Bedeutung von
kérperlicher Aktivitat und Ubungspraktiken, die als
komplementére Behandlungsmethode im Kampf gegen
Krankheiten bekannt sind, hervorzuheben.

Die Covid-19-Pandemie ist in letzter Zeit wegen ihrer
todlichen Wirkung zu einem grofsen Problem fir die
gesamte Weltbevolkerung geworden. Der monatelange
Aufenthalt zu Hause kann durch die Einschrankung

der kérperlichen und sozialen Aktivitaten zu sitzenden
Verhaltensweisen und zu einigen Veranderungen der
Immunreaktionen der Menschen fiihren. Die Datenban-
ken wie PubMed, Elsevier, Scopus und Science Direct
und Google Scholar wurden wéhrend der Arbeit an die-
sem Bericht fuir wissenschaftliche Umfragen genutzt.
Zu den Quellen, die in diesem Bericht zitiert werden,
gehoren Berichte tUber die 6ffentliche Gesundheit in
der Vergangenheit oder Gegenwart von mehr als einer
Gesundheitseinrichtung, Online-Informationen und
insgesamt 59 wissenschaftliche Artikel, die in begut-
achteten Zeitschriften veroffentlicht wurden. In dieser
Ubersicht wurde die Wechselwirkung von kérperlicher
Aktivitdt und Ubungspraktiken mit den Immunreaktio-
nen wahrend der Covid-19-Pandemie vorgestellt und

es wurde darauf hingewiesen, dass nach den Daten aus
den in den Vorjahren durchgefiihrten Studien kérperli-
che Aktivitdt und moderate Ubungspraktiken eine posi-
tive Wirkung auf die Immunsystemreaktionen haben,
dass jedoch hochintensive und langfristige Ubungen
das Immunsystem unterdriicken. Infolgedessen kann
die soziale Isolation wahrend der Covid-19-Pandemie
zu sitzenden Verhaltensweisen fiihren. Daher wird drin-
gend empfohlen, sich individuell richtig zu bewegen.

© 2020 International Journal of Applied Exercise Physiology
(IJAEP), ISSN: 2322 - 3537 VOL. 9 (10)

Deutschland, Osterreich und der Schweiz. Thr Spezialgebiet
ist die ganzheitliche Fitness. www.life-performance.at

AUFRUF ZU AUSREICHENDER BEWEGUNG

Die restriktiven Maftnahmen schréanken die Fahigkeit
des Einzelnen ein, sich im Freien oder in Turnhallen oder
dhnlichen Einrichtungen zu bewegen, was die Risiken
fur chronische Gesundheitszustande im Zusammen-
hang mit einer sitzenden Lebensweise erhoht. Dieser
Rickzug aus dem o6ffentlichen Leben kann zu emotio-
nalen Hochs und Tiefs flihren, die unsere Abwehrkréafte
ins Schwanken bringen.

Bereits im Frithjahr hatten Experten flr 6ffentliche
Gesundheit der MedUni Wien Alarm geschlagen. Bei
einem Versuch mit zwolf Probanden im Durchschnitts-
alter von 38 Jahren hatte man im Homeoffice zwischen
16. Mérz und 26. April 2020 in einer ersten Pilotstudie
bis zu vier Kilogramm Koérpergewichtszunahme gese-
hen, im Durchschnitt waren es etwa zwei Kilogramm
gewesen. ,Schnelleres Spazierengehen oder Radfahren
in der frischen Luft ist bereits ein erster Schritt in die
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richtige Richtung. Wer ein Ergometer-Gerét besitzt,
kann dieses regelmafig fiir das Training einsetzen. Sind
keine Fitnessgerate zu Hause verfligbar, kann man ein-
fach tber die Stiegen steigen statt den Lift zu beniitzen
oder im Homeoffice beim Telefonieren aufstehen und in
der Wohnung umhergehen”, so die Wiener Internistin

geflihrt hatten. Die CoV-Krise ist aufberdem eine psy-
chische Dauerbelastung fir den Menschen.

NEUE SPIELREGELN IN BEWEGUNGS- UND
BEGEGNUNGSZONEN
Eigenverantwortung steht fir jeden an allererster Stelle.

Dr. Martina Wolfl-Misak.

Auch Mediziner anderer Fachgebiete weisen mit
Nachdruck darauf hin, dass schon der erste Lockdown
im Frihjahr 2020 bei Patienten zu schlechteren Blut-
zucker- und Blutdruckwerten plus Gewichtszunahme

Hygiene- und Schutzmaftnahmen strikt einhalten!
Detaillierte Handlungsempfehlungen zum Ausiiben
der Sportarten gibt es bei Ihrem persénlichen
Sportwissenschaftlichen Berater bzw. online unter:
www.lebensberater.at/Sportwissenschaftliche

Beratung

TIPPS ZUR STARKUNG DES

IMMUNSYSTEMS

Moderate Bewegungsformen wie
Ausdauersportarten von niederer bis
mittlerer Intensitat. Dazu gehéren
Jogging, Nordic Walking, Radeln, ziigiges
Gehen im Freien (Parks, Wandertrails,
Walder ...)

Starkende Aktivitaten fir alle Haupt-
muskelgruppen und andere kérperliche
Aktivitaten, die auch zu Hause durchge-
fuhrt werden kénnen (Online-Trainings)
oder auch im Freien unter Einhaltung des
Sicherheitsabstands zu anderen Per-
sonen. Beispiele sind Gymnastik, Yoga,
Rickenfit, Zirkeltraining ...

Ideal sind insgesamt 150 bis 180 Minu-

Mit dem Elefanten tanzen: Alle Bewe-
gungsformen sollten immer in Uberein-
stimmung mit bestehenden Vorschriften
erfolgen (Ubungen alleine oder mit Mit-
gliedern im eigenen Haushalt oder mit
einem Sicherheitsabstand von mindes-
tens 1 m zu anderen Personen ...).

Lange Sitzzeiten vermeiden: Mit einem
Headset kann man auch wahrend der
Arbeitszeit zwischendurch aufstehen
und gehen, sich strecken und dehnen.
Alle 2 Stunden ftir 10 Minuten rund ums
Haus oder die Stiege auf und ab.

Walk & Talk mit sportwissenschaftli-
chen Experten oder Team-Trainings

ten pro Woche. Ein Mix aus moderatem
Ausdauersport, Gymnastik und ein biss-
chen Krafttraining halt gesund und fit.

Bewegungs-Nudges oder ,Anstupser”
sind niederschwellig motivierend und
machen auch Bewegungsmuffeln Spaf’
(Schritt-Puls-Zahler, Tagesziel, Bravo-
Signal, Sammelpass ...).
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im Freien richten sich ebenfalls nach den
Regeln der neuen Normalitat.

Bei reduzierter Aktivitat auch die
Kalorienzufuhr reduzieren (15-25 %
weniger): frisches Gemlse, Fisch,
Geflugel, mageres Fleisch ...

ﬁ:

| fv re '
'. d ‘

Essensaufteilung: 40 % zum Friihstiick,
30 % zu Mittag, 30 % am Abend

Viel trinken (2 bis 3 Liter): Wasser,
ungeslfite Tees und Fruchtséfte

Vitamine A, B6, B12, C und D sowie
Folsdure und Mineralstoffe wie Zink,
Selen, Eisen

Tipp:

Tipp: Bewegungsangebote zum

Schnuppern, Online-Trainings
und Wettbewerbe zum Mit-
machen finden Sie auch auf der
Homepage von Firmensport
Austria www.firmensport.at

QUALITAT

ZAHLT SICH AUS

»,Gute Lebensmittel sind teuer”, jammern viele.
Dennoch landet in Osterreich jedes achte verkaufte
Lebensmittel im Miill. Damit werden pro Haushalt
jahrlich Lebensmittel im Wert von tiber 300 Euro

entsorgt. Kniffe fiir restlosen Genuss.

VON ANGELIKA STOCKLER *

ie Ursachen reichen von planlosen Ein-
kaufen, Gberdimensionierten Mahlzeiten
bis zu falscher Lagerung und fehlenden
Kenntnissen. Beispielsweise wandern
nach wie vor viele Lebensmittel in den Abfall, weil das
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) erreicht ist.

MHD IST KEIN WEGWERFDATUM

Laut einer deutschen Umfrage trifft dies auf vier von
funf weggeworfenen Nahrungsmitteln zu. Dabei ist

das MHD kein Wegwerfdatum, sondern der Hersteller
garantiert bis dahin die charakteristischen Eigenschaf-
ten seines Produktes. Danach dirfen wir uns zuver-
sichtlich auf unsere Sinne verlassen. Was gut aussieht,
gut riecht und gut schmeckt, ist in der Regel auch noch
gut! Besonders leicht verderbliche Waren wie z.B. rohes
Fleisch und Fisch sind mit ,,zu verbrauchen bis" gekenn-
zeichnet. Diese empfindlichen Lebensmittel sollten Sie
kiihl lagern und nach Uberschreiten des Verbrauchs-
datums nicht mehr verzehren.

Dass man sich gelegentlich mit dem Einkauf verschatzt
und etwas Ubrig bleibt, kommt in jedem Haushalt vor.
Aus den meisten Resten lassen sich jedoch kreative
Kostlichkeiten zubereiten. Reifes Obst schmeckt unter
anderem als Smoothie, Kompott oder saftiger Kuchen.
Aus Fleisch- und Gemiiseresten lassen sich Salate oder
Brotaufstriche zubereiten und altes Brot findet in diinne
Scheiben geschnitten und im Backrohr zu knusprigen
Chips gebacken bestimmt Anklang.

DELIKATESSEN AUS LEBENSMITTELRESTEN
.Upcycling” heifdt das neue Zauberwort, das
beschreibt, wie man mit pfiffigen Ideen und Kochkennt-
nissen Lebensmittelreste veredeln kann. Alles was
Ubrig bleibt, ist der perfekte Baustein flir ein weiteres
Gericht. Selbst bisher Ungenutztes wird zu Delikates-
sen verarbeitet. Gerne verrate ich lhnen an dieser St
ein paar meiner ganz personlichen Upcycling-Re
Bio-Apfelschalen tibergiefe ich frisch oder getri
mit kochendem Wasser und bereite daraus mit et
Zimt feinen Apfeltee. Die Schalen von Bio-Zitronen
rasple ich vor dem Auspressen und mische sie mit

Salz oder Zucker und verleihe damit Salaten und Stf-
speisen ein besonderes Aroma. Und die feinen Blatter
frischer Radieschen, Karotten und Kohlrabi mixe ich mit
Nissen, Parmesan, Zitronensaft, Salz und Ol zu wiir-
zigem Pesto. Wenn wir sie restlos geniefen, lohnt sich
der Einkauf biologischer Lebensmittel aus der Region
zweifellos.

* MAG. ANGELIKA STOCKLER, MPH,
Erndhrungswissenschafterin, Berufsgruppen
vertreterin in der Fachgruppe Personenberas
tung und Personenbetreuung, Wirtschafts-
kammer Vorarlberg, www.wkv.at/beratung,
www.angelika-stoeckler.at
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Vom Geruch und Geschmack feiner Gewiirze
und ihrer gesundheitlichen Wirkung.

VON ANGELIKA STOCKLER *

ASSEN SIE SICH VERZAUBERN vom Duft

von Vanille, Zimt und Anis. Die verordnete

Pause und der damit verbundene Rickzug in

die eigenen vier Wande bescheren vielleicht
auch Ihnen ein bisschen Zeit, um in Erinnerungen zu
schwelgen. Halten Sie doch einen Moment inne und
versuchen Sie sich mit den ndchsten Atemziigen an die
Gertliche zu erinnern, die in |hrer Kindheit das ganze
Haus erfullten, wenn Lebkuchen oder Kekse gebacken
wurden.

Ist es nicht beeindruckend, wie sich Duifte und Aro-
men in unser Gedachtnis einpragen und wir sie in
achtsamen Augenblicken gedanklich wieder abrufen
und regelrecht riechen kénnen? Die therischen Ole
unserer Lieblingsgewdrze sind wahre Multitalente.

* MAG. ANGELIKA STOCKLER, MPH, ist selbststindige
Gesundheits- und Erndhrungswissenschafterin sowie
Kochlehrerin. Sie absolvierte ein Studium der Erndhrungs-
wissenschaften an der Universitit Wien und erlangte den
Master of Public Health an der Universitit Graz. In ihrer
Praxis berit sie unter anderem Gastronomiebetriebe,
Gemeinschaftsverpflegungsbetriebe sowie lebensmitteler-
zeugende Betriebe. www.angelika-stoeckler.at
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Mit ihrem charakteristischen Duft und ihrem feinen
Geschmack konnen sie stimmungsaufhellend wirken
und das Wohlbefinden férdern. Probieren Sie es doch
einfach mit Ihrem Lieblingsél in einer Duftlampe aus.
Oder vielleicht backen Sie wieder einmal Kekse mit
aromatischen Gewirzen. Als Genussmensch achten
Sie bei Ihrer Wahl auf natiirliche Gewdrze in bester
Qualitat und verarbeiten Sie diese sorgsam. Gerne gebe
ich Ihnen dazu ein paar Empfehlungen.

VANILLE gilt als die ,Konigin der Gewlrze"” und ist
nach Safran das zweitteuerste Gewdirz der Welt. Schon
die Ureinwohner Stidamerikas schrieben der Vanille
eine betérende und aphrodisierende Wirkung zu. Zum
Wiirzen kénnen Sie sowohl das stftliche Vanillemark
als auch die Schote verwenden.

Ubrigens, kennen Sie den Unterschied zwischen
Vanille- und Vanillinzucker? Wéahrend Vanillezucker mit
echter Vanille hergestellt wird, verdankt Vanillinzucker
sein Aroma nicht den wertvollen Schoten, sondern wird
im Labor erzeugt.

Vanillezucker konnen Sie ganz einfach selbst herstellen,
indem Sie Vanilleschoten der Lédnge nach aufschnei-
den, das Vanillemark herausschaben und mit feinem
Zucker mischen. Werfen Sie die Schoten danach nicht
weg, sondern stecken Sie diese in eine Vorratsdose

mit Kristallzucker. Nach ein paar Tagen kénnen Sie den
Zucker und die getrockneten Schoten in einem Mixer
mit Messereinsatz fein vermahlen und erhalten eine
weitere Portion Vanillezucker, der sich hervorragend
zum Wiirzen von Stfispeisen und zum Backen eignet.

ANIS, der sogenannte ,stifse Kimmel”, wurde schon
von den alten Agyptern aufgrund seiner verdauungs-
férdernden und beruhigenden Wirkung als Heilmittel
geschatzt. Er verleiht nicht nur Aniskeksen, sondern
auch Likéren wie Anisette, Ouzo und Pastis ihr an
Lakritze erinnerndes Aroma. Der wunderschén anzu-
sehende Sternanis ist unter anderem aufgrund seiner
verdauungsfordernden und schleimlésenden Wirkung
in Teemischungen sehr beliebt.

NELKEN sind die Bliitenknospen eines bis zu 20 Meter
hohen Baumes, der heute vor allem auf Madagaskar
und Tansania angebaut wird. Das scharf schmeckende
Nelkendl wirkt schmerzstillend und entziindungshem-
mend. Geschatzt wird auch der belebende Effekt des
stherischen Ols. Nelken verleihen neben orientalischen
Gerichten auch Gluhwein und Lebkuchen ihren typi-
schen Geschmack.

INGWER mit seinem scharfen und leicht stif3en
Geschmack ist als Wiirze in Lebkuchen, stfben und
pikanten Gerichten sowie in diversen Getranken glei-
chermafden beliebt. Dem scharfen Superfood wer-

den immunstédrkende und viele heilsame Wirkungen
zugeschrieben. Ingwer férdert die Verdauung und wirkt
gegen Ubelkeit. Er warmt nicht nur, sondern kann sehr
wahrscheinlich auch zur Linderung von Schmerzen
beitragen.

ZIMT zahlt zu den altesten und zweifellos beliebtesten
Gewdirzen der Vorweihnachtszeit. Gewonnen wird er
aus der getrockneten Rinde junger Stamme, Aste oder
auch von Wurzelschésslingen des Zimtbaumes. Fiir
den charakteristischen Geschmack und Geruch ist

das Zimtol verantwortlich. Zimt ist fuir Lebkuchen und
Zimtsterne unverzichtbar. Er férdert u.a. die Verdauung
und kann sich moéglicherweise giinstig auf den Blutzu-
ckerspiegel auswirken. Doch vor Gberméafigem Verzehr
wird gewarnt. Der Grund ist, dass Zimt den nattrlichen
Aromastoff Cumarin enthélt. Im Ubermafs genossen,
kann er die Leber schadigen. Fur handelsiibliches
Geback wird in der Regel der preiswertere Cassia-Zimt
verwendet, der einen wesentlich hdheren Gehalt an
Cumarin aufweist als Ceylon-Zimt.

Wenn Sie fur lhre eigenen Backereien nach Ceylon-
Zimt Ausschau halten, so erkennen Sie diesen an seiner
zigarrenahnlichen Form. Er besteht aus mehreren sehr
feinen Rindenlagen, die zu einer dicht gepackten Zimt-
stange gerollt sind. Die Zimtstangen des Cassia-Zimts
werden dagegen aus einer dickeren Rindenschicht
gerollt. Im gemahlenen Zustand sind die beiden Zimt-
sorten nicht ganz einfach auseinanderzuhalten. Doch
wahrend der seltenere Ceylon-Zimt ein eher stif3liches
Aroma und eine hellere Farbe aufweist, sind Cassia-
Arten dunkler und haben eine herbere und scharfere
Note.

WOHLBEFINDEN UND GENUSS mit herrlichen Gewdr-
zen verbinden - ist das nicht wunderbar leicht? Trinken
Sie einfach einen warmenden Tee mit |hrem Lieblings-
gewdirz oder frischen Sie mit selbstgemachtem Leb-
kuchen Kindheitserinnerungen auf. Beachten Sie dabei
die Nebenwirkung: Sich mit ausgewahlten Gewdirzen zu
verwOhnen und genussvoll fiir Entspannung zu sorgen,
starkt die Abwehrkrafte!
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ZAHLEN & FAKTEN

74,5 % der Osterreicher und Osterreicherinnen

bewerten ihren eigenen Gesundheitszustand mit ,sehr gut” oder
Lgut”, nur 6,4 % mit ,schlecht” oder ,sehr schlecht”.
(Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019, Statistik Austria im Auftrag des BMSGPK)

1,9 MiO. Personen bzw. 26 % der Oster-

reichischen Bevolkerung geben an, von chronischen Kreuz-
schmerzen oder einem anderen chronisches Riickenleiden
betroffen zu sein. Bei der Bevélkerung ab 75 Jahren sind es sogar
etwa jede zweite Frau und jeder dritte Mann.

(Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019, Statistik Austria)

18,1 % der Manner und 15,2 % der Frauen

sind geméafs der WHO-Definition adipos (fettleibig). Hochgerech-
net sind dies 658.000 Manner und 577.000 Frauen ab 15 Jahren.
Der Anteil der adip&sen Bevélkerung ist seit 2014 bei den Man-
nern um 2,2 Prozentpunkte, bei den Frauen um 1,9 Prozentpunkte

gestiegen. (Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019, Statistik Austria)

[ ]
1,5 MIO. Osterreicher und Osterreicherinnen ab

15 Jahren rauchen téglich - das waren im Vergleich zu 2014 um
247.000 Personen weniger. Dieser Riickgang war wesentlich durch
den Rickgang bei den Raucherinnen bedingt (147.000 Frauen
rauchten 2019 im Vergleich zu 2014 weniger).

(Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019, Statistik Austria)

46,6 % der Osterreicherinnen und Osterreicher

erftllen die WHO-Empfehlung, pro Woche mindestens 2,5 Stun-
den Ausdaueraktivitit zu absolvieren. Am aktivsten bei Méan-
nern und Frauen ist die Altersgruppe zwischen 18 und 30 (54 %).
Die Aktivsten Uberhaupt sind Ménner zwischen 18 und 30 (56,2
%). Nicht mehr so gut schaut es bei der Erfullung der ,muskularen
Verpflichtungen” aus. 30,7 % der Osterreicher*innen widmen sich,
so die WHO-Empfehlung, mindestens zweimal pro Woche der
Muskelkraftigung. Und nur 23,6 % der Osterreicher*innen erfiillen
beide Punkte der WHO-Empfehlungen im Paket - Muskelkréafti-
gung und Ausdauer. (Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019, Statistik Austria)

74,2 % der &sterreichischen Bevélkerung haben

einen aufrechten Impfschutz gegen Tetanus, 62,2 % sind
zeckengeimpft (FSME). Die Grippeschutzimpfung wird mit
zunehmendem Alter haufiger in Anspruch genommen: 16,2 % der
Personen ab 60 Jahren haben einen aufrechten Grippeimpfschutz,
jedoch nur 5,8 % der Personen unter 60 Jahren.

(Osterreichische Gesundheitsbefragung 2019, Statistik Austria)

34,6 Tage betragt die durchschnittliche Dauer

des Krankenstandes beim Vorliegen einer psychischen Stérung
oder einer Verhaltensstérung. Diagnosen aus diesem Kreis betrifft
zwar ,nur” 2,5 % der Krankenstandsfalle insgesamt, verursachen
aber 8,9 % aller Krankenstandstage. Durchschnittlich 13,1 Tage
verbrachte jede/r unselbststandig Erwerbstatige 2018 im Kranken-
stand. (wiFo-fFehizeitenreport 2019)
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7, 1 % Krankenstands-Quote zwischen 60
und 64. Jugendliche unter 20 Jahren sind vergleichsweise haufig
krank, was auch mit der starken Konzentration dieser Altersgruppe
auf Arbeiter*innenberufe in Verbindung gebracht werden kann. Ab
dem 20. Lebensjahr verringern sich die altersspezifischen Kran-
kenstands-Quoten, sie erreichen im Alter von 25 bis 44 Jahren die
niedrigsten Werte. Ab dem Alter von 45 Jahren steigt die Quote
wieder an, bleibt aber noch unter dem Durchschnitt aller Beschaf-
tigten. Ab 50 Jahren steigt die Summe der Krankenstandstage
stark an und erreicht bei Beschaftigten zwischen 60 und 64 Jahren
den Hochstwert (7,1 %). In der Gruppe der Uber 65-Jahrigen sinkt
das Niveau auf jenes der bis 19-Jahrigen. Die ruicklaufige Entwick-
lung der Krankenstands-Quote bei den &lteren Arbeitnehmer*in-
nen ist allerdings die Folge eines sehr starken Selektionsprozesses
(,Healthy-Worker"-Effekt), da in héherem Alter vorwiegend
Personen mit Uberdurchschnittlicher Gesundheit und/oder einer
besonders starken Motivation fiir Erwerbstatigkeit in Beschafti-
gung bleiben. (wiro-rehizeitenreport 2019)

5,7 % (absolut: 154.000) aller 2,7 Mio. stationiren
Aufenthalte in Osterreich entfielen 2018 auf Rehabilitationsauf-
enthalte. Mit 55.748 Diagnosen waren Erkrankungen des Bewe-
gungsapparats die haufigste Ursache flir Reha-Aufenthalte. Die
durchschnittliche Aufenthaltsdauer in Rehabilitationsanstalten
betrug 23,8 Tage. (statistik Austria)

5,157 Milliarden Euro betrugen die gesamten
Osterreichischen Arzneimittelausgaben im Jahr 2015 auf
Das entspricht einer Pharmaquote von 13,7 Prozent (Anteil an
den Gesamtgesundheitsausgaben). 3,387 Milliarden Euro wurden
2015 fur verschriebene Arzneimittel ausgegeben, die zum Grof3-
teil von den Sozialversicherungstragern (88 Prozent) finanziert
wurden. 883 Millionen Euro wurden fir rezeptfreie Arzneimittel
(OTC) ausgegeben, deren Finanzierung zu 98 Prozent von privaten
Haushalten getragen wurde.

(Arzneimittelausgaben in Osterreich, Gesundheit Osterreich - Forschungs- und Planungs GmbH im
Auftrag des Hauptverbands der dsterreichischen Sozialversicherungstrager)

98 % der Unternehmen nutzten Homeoffice wéhrend
des ersten Lockdowns. Vor Covid-19 wurde Homeoffice in 75 %
der &sterreichischen Unternehmen nur von wenigen Einzelperso-
nen beziehungsweise sehr eingeschrankten Zielgruppen genutzt.
Wahrend des ersten Lockdowns gaben knapp 80 % der Unterneh-
men an, dass der Grofteil ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
aus dem Homeoffice arbeitet. Nur 2 % der Unternehmen nutzten
die Homeoffice-Maglichkeit nicht. Damit zeigt sich ein rasanter
Anstieg der Homeoffice-Nutzung in Zeiten der Covid-Krise - diese
Form des Arbeitens hat durch den Lockdown einen regelrechten

Boom erlebt. (Flexible Working Studie 2020, Deloitte, Uni Wien, Uni Graz)
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‘Wer keinen Sinn im Leben

sieht,Ast nicht nur ungliicklich,
sondern kaum lebensfahig.

ALBERT EINSTEIN
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Kontakt

BURGENLAND
Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3120

F 05/90907-3115

E alexander.kraill@wkbgld.at
http://wko.at/bgld

OBEROSTERREICH
Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
wko.at/0oe/personenberatung_
betreuung

TIROL

Wilhelm-Greil-Strafde 7

6020 Innsbruck

T 059090 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
www.personenberatung-personen-
betreuung.at

i\

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

E www.lebensberater.at

KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Woarthersee
T 059090 4160

F 0590904 164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
http://wko.at/ktn/Isb

W KO

ung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279
E jhager@wks.at
wko.at/sbg/Isbundpb

WK S |48

VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

E Beratung@wkv.at
wko.at/branchen/vbg/gewerbe-handwerk/
personenberatung-betreuung/start.html

wxoll

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
www.wko.at/noe/personenberatung-
personenbetreuung

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
www.betreuung-stmk.at

WK O}

9 & Personenbetreuung
STEIERMARK

WIEN

Stra3e der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
www.wko.at/wien/personenberatung

ol




