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Elfriede Zbdrner
Prasidentin der OGL

Foto © Atelier Mozart

Revival — Was wir wieder aufleben lassen wollen
und was wir aus dem letzten Jahr weiterfihren konnen

Liebe Kolleginnen und Kollegen!

Was war es, worauf haben Sie sich am meisten bei der Lockerung der Corona-
Malnahmen gefreut? Die Erleichterung der Maskenpflicht? Essengehen mit der
Familie oder mit Freunden? Ein Kaffeehausbesuch? Die Reisefreiheit?

Fur mich war es der Handedruck; endlich wieder zur Begriifdung, zum Abschied die
Hand reichen kénnen und Uber meinen Tastsinn besser wahrnehmen zu kénnen, wie
es der anderen Person im Moment geht.

Ja, es gibt gar manches, woriiber wir froh sind, wenn wir es aufleben lassen kénnen.
Es gibt auch einige Erfahrungen, die wir aus dem letzten Jahr weiterpflegen kdnnen,
beispielsweise der leichte fachliche Austausch Uber Online-Medien. So habe ich die
eine oder andere Weiterbildung im Netz besucht wie das tolle Seminar ,Die Kunst des
Erklarens” beim Mathematiker & Denker Dr. Bruno Buchberger, eine erfrischende
Fachgruppentagung von LSB OO mit Dr. Noni Hofner iber Provokation oder den sehr
lebendigen, ersten Stammtisch der Vorarlberger FG lber Werte und Essverhalten
(gestaltet von Mag.? Angelika Stockler, Gabriele Kofler und Daniel Keckeis, BSc), mit
Fachvortrdgen inklusive Publikums-Interaktionen, ohne von A nach B fahren zu
mussen, also umweltschonend und zeitsparend. Auch wenn das personliche Treffen
durch nichts ersetzt werden kann, manchmal ist ein Online-Meeting eine gute
Alternative.

Daher finden Sie in dieser Ausgabe interessante Weiterbildungsangebote aus dem
ganzen Bundesgebiet und Bayern — Uberwiegend live und vor Ort zu den
unterschiedlichsten Themenkreisen. Viel Freude beim Auswahlen!

Doch auch an Fachinformation (erganzt durch Literaturimpulse auf den letzten Seiten)
kénnen wir Ihnen wieder einiges bieten: Logotherapeutin Inge Patsch regt uns zu
EigenSINN an. Dass diese Bewusstwerdung am besten bereits Kindern in die Wiege
gelegt werden soll und dazu ein Vorleben der Eltern gehort, zeigt Kollegin
Mag.? Barbara Fetz mit inrem Artikel ,,Starke Eltern* auf. Haben Sie sich schon mit
Ihrem zweiten Gehirn ndher befasst? Lesen Sie dartber den ersten Teil einer
spannenden Serie von Mag.? Ariane Hitthaller, MSc, Mag.? Doris Pargfrieder und
Roland Freimiller, MSc. Sehr aufschlussreich ist speziell fir Lehrgangsanbieter eine
Studie Uber Qualitatskriterien fur die Auswahl eines Ausbildungsinstitut von
Florian Huemer, MA.

Wie wichtig es ist, im Hier und Jetzt zu leben und dankbar fir die Begegnungen zu
sein, kdnnen Sie in meinen Gedanken an Gottfried gleich auf der nachsten Seite lesen!

Im Namen des ganzen Vorstandes
Winsche ich Ihnen einen persdnlichen Gewinn aus
dieser Lekture und einen recht freudvollen Sommer!

Elfriede Zo6rner
Préasidentin der OGL Foto: © ezérner
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Nachruf fur unseren lieben Freund Gottfried

Vor kurzem mussten wir Abschied von
einem fir uns alle besonders wertvollen
Menschen nehmen, von Gottfried, den wir
geschatzt und geliebt haben. Wir sind alle
zutiefst betroffen dariiber, dass er so frih
aus unserer Mitte gerissen wurde — aus
einem Leben, das er enorm tatkraftig und
sehr gerne gelebt hat.

Ich erinnere mich noch gut daran, als er
sich gleich 2003, als er noch ganz in der
Startphase als Diplom-Lebensberater und
im Aufbau seines Bildungshauses Villa
Rosental war, um die Aufnahme als Mitglied bei der OGL bewarb.

Bereits 2006, also nur 3 Jahre spater, als es darum ging, den Gedanken der Salutogenese, der
Gesundheitsforderung, in Firmen zu bringen, wurde Gottfried Vize-Prasident der OGL und wir
haben gemeinsam in vielen arbeitsreichen, ehrenamtlichen Stunden ein Pilotprojekt erarbeitet,
das den Gesundheitspreis des Landes OO erhielt.

Mit seinem mitreilBenden Elan und seinen auf die Zukunft gerichteten Ideen war er nun gut 15
Jahre mit mir im Vorstand, um engagiert flir unsere Berufsgruppe aktiv zu sein. Er initiierte
Netzwerk-Treffen zum Erfahrungsaustausch sowie Aus- und Weiterbildungsveranstaltungen, bei
denen er sein umfangreiches Wissen mit viel Herz und Humor einbrachte. Er war es auch, der
uns zeigte, wie wichtig es ist, Erfolge mit einem geselligen Fest zu feiern, dies besonders gerne
in der Villa Rosental, die er gemeinsam mit seiner lieben Frau Gerti, zu einem Schmuckstiick auf-
und ausgebaut hat.

Und so ist es nicht verwunderlich, dass viele Kolleginnen und Kollegen ihn kennen und schéatzen
gelernt haben und so wie ich seine wertvolle Freundschaft erfahren durften.

Gottfried hatte immer viel Verstandnis und Mitgefuhl fir andere, stand dennoch mit beiden Beinen
im Leben, konnte Uber eigene Schwachen und Unzulanglichkeiten lachen. Seine Kraft schipfte
er einerseits aus seiner spirituellen Einstellung und seiner Freude lber die Natur — die Kapelle
und der schéne Garten in der Villa Rosental sind ein Zeugnis daflir — und andererseits aus seiner
Familie. Gerne hat er mit liebevollem Stolz von seinen Kindern und Enkerln erzahlt und war sehr
dankbar fir die starke, tragende Liebes-Beziehung mit seiner lieben Frau Gerti!

OGL-Kollege Roland Freimiiller hat es treffend ausgedriickt: ,Wer Dich, Gottfried, kannte, wird
Dich nicht vergessen, denn Du hast mit Deiner einzigartigen, menschlichen Art und mit Deinem
ganzen Wirken immer unweigerlich auch Spuren hinterlassen!®

Lieber Gottfried, danke fir Deinen Einsatz, die gemeinsame Arbeit,
die gemeinsame Zeit und fur Deine wertvolle Freundschaft!

Wie schén, dass auch Dein Lebenswerk, die Villa Rosental,

durch Deinen Sohn Florian weitergedeiht.

Wir werden Dir ein liebevolles Andenken in unseren Herzen bewahren!

Elfriede
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EigenSINN starkt LebensSINN?

von Inge Patsch, Logotherapeutin, Axams

»Das Sinnlosigkeitsgefuhl nimmt tberhand.

Immer mehr Menschen sind es, deren Suche nach Sinn eine vergebliche ist. Das Sinnlosigkeitsge-
fuhl tritt in Erscheinung in Form von Langeweile und Gleichgtiltigkeit, wobei sich Langweile definie-
ren lieRe als Mangel an Interesse, namlich einem Interesse an der Welt, wahrend sich Gleichgul-
tigkeit definieren lie3e als Mangel an Initiative, also der Initiative, in der Welt, an ihr etwas zu ver-
andern.” (Viktor E. Frankl)

Welche Gedanken tauchen in mir auf, wenn ich das Wort Eigensinn hére? Die Erinnerung an eine
Ermahnung? ,Sei nicht so eigensinnig!* Oder: ,Ist doch klar, ohne eigenen Sinn werde ich nicht gut
leben kénnen!* Sich diesem Begriff zu widmen, lohnt sich.

Auf der Suche nach dem Gegenlber des Eigensinns meldete sich der Gemeinschaftssinn. Dazu
fiel mir sofort eines meiner Lieblingszitate von Viktor Frankl ein: ,Die Individualitéat geht in derGe-
meinschaft auf und in der Masse unter.“ Individualitat und Eigensinn sind gute Dinge. Doch wie
alle guten Dinge verlieren sie das ,Gute”, wenn sie tbermaf3ig gelebt werden.

Wird das Individuelle zum Wert, der alles andere in den Schatten stellt, verwandelt sich Individuali-
tat in Individualismus. Vor den ,Ismen® hat Viktor Frankl immer wieder gewarnt, da sie sich irgend-
wann zum Tyrannen aufspielen. Das gilt fiir den Egoismus ebenso wie flr den Fundamentalismus.

In seinem Buch ,Der leidende Mensch* schreibt Frankl: ,Ubrigens ist jeder «lsmus» ein Nihilis-
mus: Ob nun der Biologismus meint, alles sei vom Biologischen her zu erklaren, oder der Sozio-
logismus vom Soziologischen her oder der Psychologismus vom Psychologischem her — immer
wieder haben wir es mit Reduktionen auf ein «nichts als» zu tun. Niemals darf das Vitale, das
Soziale, das Seelische und das Menschliche zu einem Gotzen gemacht werden.”

Vielleicht liegt es daran, dass bestimmte Verhaltensweisen so vergotzt werden, dass bei Nichter-
fullung nur mehr die Verzweiflung bleibt. Nun leben wir in einer Zeit, in der die Suche nach dem
richtigen Leben auf dem Weg zum Gliick einem fanatischen Bemuihen gleicht, welches sich selten
erflllt. Weder Ratgeber noch Rezepte ahnen etwas von meinem eigenen Sinn. Gewusst-Wie Stra-
tegien wissen nichts von meinen korperlichen Fahigkeiten. Vor allem haben allgemein giltige Re-
zepte keine Ahnung von meiner Seele.

Der gute Eigensinn beginnt damit, dass ich mir meines Koérpers bewusstwerde, ihn wahrnehme
und von ihm nichts verlange, was mir und ihm schadet.

Die Wertbertihrung spielt in der Logotherapie eine ganz besondere Rolle. Darunter verstehen wir,
das Beruhrt-Werden von Menschen, von Musik, Literatur, Malerei, von Natur und vielem mehr.
Viktor Frankl hat betont, dass wir nicht wollen wollen kdnnen. Staunen Uber die Vielfalt des Lebens
offnet die Seele und sie lasst sich berihren.

1 Zusammenfassung des Abends (09.06.2021) von und mit Inge Patch im Tiroler Institut fir Logotherapie
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Eine gute Seelennahrung besteht aus jenen Dingen, die mich interessieren, berihren, mich be-
geistern und die ich deshalb pflege.

Mein Leben muss anderen nicht gefallen, doch ich entscheide, woflr ich leben méchte und wofir
nicht. Sich Gedanken zu machen Uber das eigene Woflr ist ein sehr lohnender Weg zu einem
sinnvollen und gelingenden Leben.

EigenSINN FORDERT Respekt vor meinem Wofur, fur das Wertvolle im Leben  SINN

Seiner eigenen Wirde gibt Ausdruck, wer die Wirde andere Menschen respektiert.
(Richard von Weizsacker)

Unser Dasein erfillen wir mit Sinn, indem wir Werte verwirklichen. So beschreibt

Viktor E. Frankl die Mdglichkeit, Leben sinnvoll zu gestalten. Das Verwirklichen von

Werten hangt mit unserem Interesse flr die Vielfalt des Lebens zusammen. Dazu

brauchen wir korperliche Fahigkeiten UND seelische BerUhrbarkeit. Nicht das Wohlbefinden ist die
Voraussetzung fir ein gelingendes Leben, sondern das Bewusstsein, wofir ich leben will und wo-
fur nicht. Also was will ich leisten und was kann ich genief3en. Ist weder Leistung noch Genuss
mdglich, bleibt laut Frankl immer noch die Anderung der eigenen Einstellung.

Solange wir unseren Alltag gut bewaltigen, denken wir nicht daran, dass es auch anders sein
kbnnte. Sobald unser Korper Unbehagen oder eine Erkrankung meldet, lehnen sich die meisten
Menschen auf. Die Tatsache dieser Auflehnung ist der Beweis fiir ein grundgelegtes Wissen in uns
selbst: Die Gewissheit, etwas fehlt. Oft bemerken wir erst im Mangel, was unser Kdrper leistet und
wie grof3 unsere seelische Widerstandskraft ist.

Man muss jedes Zuviel, jedes Uberschreiten des eigenen MaRes biiBen, man darf ungestraft we-
der im Eigensinn noch im Anpassen zu weit gehen. (Hermann Hesse)

Anpassung an den Gehorsam ist zu befragen

Das eigene Woflr zu respektieren, lernen die wenigsten in der Kindheit. Arno Gruen schreibt in
seinem Buch ,Wider den Gehorsam®: ,In Familien, in denen Machtstrukturen bereits die frihkind-
liche Entwicklung préagen, wird Gehorsam zur Basis der zwischenmenschlichen Beziehung. Be-
sitz und Macht werden dadurch zur einzigen Wirklichkeit der Lebenswelt. Sie bilden den Néahrbo-
den fir die politischen Konsequenzen, durch die sich reflexartiger Gehorsam, Obrigkeitshorigkeit
und eingeschranktes Denken entfalten kbnnen.”

Im Gehorsam verzichten wir auf unseren Eigensinn und folgen der Autoritat. Autoritaten setzen
sich meistens in Szene und das bringt Menschen dazu, ihnen mehr zu glauben als sich selbst.
Es sind Dramatisierungen, die Menschen dazu bringen, jenen zu glauben, die mit der Angst
vor der Zukunft drohen. Das beleidigte Schweigen ist nur eine Spielart des Dramas. Andere
zeigen sich als Drohungen in Form von Gruselpropaganda und Aggressivitat.

Auch Beliebigkeit lasst Woflr ersticken

Das Obrigkeitsdenken, welches in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts viele gepréagt hat, hat
sich in der zweiten Halfte radikal verandert und damit auch der Begriff Autoritat. Derzeit hat man
den Eindruck, dass sich Antiautoritat und Laissez-faire in eine eigene Art von Fundamentalismus
verwandelt haben. Nur nicht festlegen und ja keine Verbindlichkeit. Doch Distanz zur Autoritat
des Gehorsams ist noch kein sinnvoller Weg im Umgang mit dem eigenen Woflr. Auf dem Weg
zum eigenen Sinn brauchen wir mehr.
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Wir brauchen Eigensinnige, die sich zeigen

»Ich hatte das Gefuhl, mein ganzes Studium basiert auf dem Wértchen «man» — und auf Regeln,
was man alles tun sollte und was man nicht tut. Ich wollte wissen, was ich tun wollte. Ich
wollte anders sprechen, andere Sachen lernen.” Von Igor Levit, dem Pianisten, stammt
diese Schilderung. Florian Zinnecker erzahlt er im Buch ,Hauskonzert* von seinem Weg
zum eigenen Sinn.

Der Wechsel zu einem neuen Klavierlehrer brachte Igor dazu, auch schnelle Stiicke zu
spielen. ,Mir wurde mal gesagt, ich kdnne das nicht.” Sein neuer Lehrer sagt: ,Spinnst
du? Fang endlich an, du kannst das doch alles.”

Igor Levit entdeckt Ferruccio Busoni (1866 — 1924) und dessen Buch ,Entwurf einer neu-

en Asthetik der Tonkunst‘. Busoni war Pianist, Komponist und Musikpadagoge und

schrieb: ,Die Gesetzgeber verlangen, dass der Vortragende die Starrheit der Zeit wieder-
gebe, und erachten die Wiedergabe flir umso vollkommener, je mehr sie sich an die Zeichen halt.
L&age es nur in der Macht der Gesetzgeber, so misste ein und dasselbe Tonstlick stets in ein und
demselben Zeitmal erklingen, sooft, von wem und unter welchen Bedingungen es auch gespielt
wuirde. Es ist aber nicht moéglich, die schwebende expansive Natur des gottlichen Kindes wider-
setzt sich; sie fordert das Gegenteil. Jeder Tag beginnt anders als der vorige und doch immer mit
einer Morgenrote.”

Was sich zeigen kann, muss sich nicht behaupten

Liegen mir jene Dinge, die meine Seele nahren, am Herzen, dann werde ich sie pflegen. Ich werde
mit ganzem Herzen hin und wieder jene Musik héren, die mich berthrt. Interessiert mich ein Buch,
dann nehme ich mir Zeit, es zu lesen und gute Filme anzuschauen, dafiir gibt es ein reiches Ange-
bot in diversen Mediatheken.

Sich die Zeit fur einen Spaziergang zu nehmen, gehoért in das Reich der unverdienten Geschenke.
Die Natur ist fr uns da, wir missen sie nicht verdienen. Es keine groRRartige Leistung erforderlich,
sich anzuziehen und ohne bestimmtes Ziel zu gehen, aber mit ganzem Herzen.

Demgegentber kbnnen wir Dinge, die wir taglich tun, manchmal nur mit halbem Herzen bewalti-
gen. Wer jeden Tag fiir seine Familie kocht, dem gehen die Ideen aus und wenn es noch so viele
Rezepte gibt. Der Alltag ist eine Art automatischer Radiergummi flr das, was uns am Herzen liegt.
Gerade deshalb ist es sinnvoll, die eigenen Gewohnheiten zu betrachten.

Dort, wo zu viel Mussen herrscht, geht das Mogen verloren und der Eigensinn meldet sich eventu-
ell als hartnackige Ubellaunigkeit. Dies ist bekanntlich ein sicheres Zeichen daflr, dass man gegen
seine Bestimmung lebt.

Eigensinn bedeutet Freiheit trotz(t) Schicksal

Ich habe zum Gliick schon in meiner Kindheit vermittelt bekommen, dass mein Wert
nicht von meiner Nutzlichkeit, ,VerWERTbarkeit* oder Leistung abhangt. (Samuel Koch)

Eigensinn als Bewaéltigung des Schicksals

Samuel Koch ist seit seinem Unfall im Jahr 2010 in der Sendung ,Wetten, dass..?" ge-
[ahmt. In seinem Buch ,Steh auf Mensch” schildert er, dass zur Resilienz wesentlich
mehr dazu gehort, als einige Regeln zu befolgen: ,Es gibt kein Rezept dafir, wie man
resilient wird. Genauso, wie es keines dafur gibt, wie man glucklich wird.*
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Durch das gesamte Buch ziehen sich — wie ein roter Faden — Gedanken von Viktor Frankl. ,Resi-
lienz betrachtet Frankl nicht als Ziel, sondern als Nebenprodukt einer bedingungslosen Sinnof-
fenheit.”

Es ist fast ein Pladoyer fur den Eigensinn: ,Einer der ,Stehauf-Faktoren’, die Viktor Frankl bei den
KZ-Insassen entdeckte, war die Féhigkeit zur Selbsttranszendenz — also die Fahigkeit, die Exis-
tenz von etwas GroRBerem als mich selbst anzuerkennen, etwas, was Uber mich hinausweist. In
einem Mangel an Selbsttranszendenz sah Viktor Frankl ein Hauptiibel unserer Zeit. Er hielt seine
Patienten dazu an, nicht die Frage zu stellen: ,Was will ich vom Leben?*, sondern ihre Umkehrung:
\Was will das Leben von mir?*“

Genau diese Frage konfrontiert uns erneut, mit dem WOFUR. Habe ich mich schon einmal gefragt,
wofur ich leben méchte? Oder worauf méchte ich am Ende dieses Jahres zurlickschauen? Diesem
Wofur Zeit zu schenken ist eine der sinnvollsten Mdglichkeiten, die wir haben.

In der Poesie finde ich sehr oft viel Inspiration. Gedichte zu lesen, befreit vom einseitigen Denken
und lasst in uns lIdeen entstehen, die mit Nachdenken nicht auftauchen. Von Theodor Fontane
stammt der Satz: , O lerne denken mit dem Herzen, und lerne fihlen mit dem Geist.”

Ein Gedicht von Theodor Fontane

Man wird nicht besser mit den Jahren,
Wie sollt' es auch, man wird bequem
Und bringt, um sich die Reu' zu sparen,
Die Fehler all in ein System.

Das gibt dann eine glatte Flache,
Man gleitet unbehindert fort,

Und allgemeine Menschenschwache
Wird unser Trost- und Losungswort.

Die Fragen alle sind erledigt,

Das eine geht, das andre nicht,

Nur manchmal eine stumme Predigt
Halt uns der Kinder Angesicht.

Ein Vierzeiler von Erich Kastner

Ein Mensch der Ideale hat,

der hite sich, sie zu erreichen,

sonst wird er eines Tags anstatt

sich selber andren Menschen gleichen.

Und aus einem Liedtext von Erika Pluhar

Lass es zu, dass du an einem Abend sterben willst.
Und lass es zu, dass du am nachsten Morgen Krafte fuhlst.

Lass es zu, dass die Enttauschung dich nicht mirbe macht.
Lass es zu, dass deine Skepsis deinen Wunsch bewacht.

Lass es zu, dass du ein Mensch bist und kein Wundertier.
Lass es zu: Dein Leben — heute, jetzt und hier.
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Die Uhr als Storfaktor des Eigensinns

.Mit dem mechanischen Gerat Uhr und dessen neutraler, qualitatsloser Zeitansage zieht
der Geist der Messbarkeit und Verrechenbarkeit ins Leben ein. Die Zeit bekommt einen
Preis.” Drei kluge Manner haben sich dem Thema Zeit gewidmet und dabei ist ein lesens-
wertes Buch entstanden. ,Seit das Geld das Mal aller Dinge ist, haben die Zeit und das
menschliche Tun ihr Mal3 verloren. Die Moderne, und daran ist die Uhr nicht unbeteiligt, ist
eine Zeitepoche zunehmender Unbescheidenheit, wachsender Demutsverweigerung und
steigender Mallosigkeit.*

Doch Aufzahlen von fehlgeleitetem Streben ist den Herren nicht genug. Sie erinnern an
unseren Eigensinn: ,In einer Welt, in der die Menschen danach trachten, mdglichst alle
Optionen im Blick zu haben, um in einer ungewissen Zukunft blof3 nichts zu verpassen,
merken sie haufig nicht, dass sie genau dadurch das Allerwichtigste verpassen: lhr eige-
nes Leben.*

Eine kreative Mdglichkeit ware den Begriff Zeit, mit dem Wort Leben zu ersetzen. Dann klingt ,Tut
mir leid, ich habe keine Zeit!" einigermalRen schrag: ,, Tut mir leid, ich habe kein Leben!*

Immer wieder, wenn ich mein Handy auflade, denke ich mir, dass ich einiges an Energie verbrau-
che. Neben China, den USA, der Europaischen Union tragen mobile Gerdte wie Handys oder
Ahnliches zum weltweit groRten Energieverbrauch bei. Seitdem ich dies gelesen habe, tiberlege
ich, ob ich ein SMS oder WhatsApp schreibe. Die Gewohnheit stdndig das Handy dabei zu ha-
ben, kann ich mir auch wieder abgewdhnen und ich mache dies immer ofter.

Seit zwanzig Jahren besitze ich keine Uhr und in meiner Wohnung héngt auch keine. Arbeite ich
im Buro, dann erinnert mich mein Computer und wenn ich frei habe, lerne ich ,zeitlos* zu leben
und wahle den Eigensinn, der nicht messbar ist.

Autorin:

Inge Patsch, Logotherapeutin mit eigener Praxis, halt zahlreiche Vortrage und Seminare im In-
und Ausland, Autorin mehrerer Blcher u.a. Logik des Herzens" (Tyrolia Verlag 2011, sowie als
Topos Taschenbuch 2014), ,Mehr als gltcklich” (Topos Taschenbuch 2016), ,Vertrau auf dein Ge-
fuhl* (Topos Taschenbuch 2017). 2002 grindete sie das Tiroler Institut flir Logotherapie und Exis-
tenzanalyse nach Viktor E. Frankl. Sie lebt und arbeitet in Axams/Tirol

...... Fotos: © www.ingepatsch.at

Aktuelles Zitat aus dem Interview von Jakob Simmank mit Psychia-
ter Adam Kaplin in der ,Zeit" vom 11.Juni 2021:

»Studien legen nahe, dass, wer Sinn im Leben spdirt, in der
Folge seltener Schlaganfalle und Herzinfarkte bekommt... Das
ist ein gigantischer Effekt. Wenn Sie mich fragen, ist das — soll-
te es sich bewahrheiten — eine der grofiten Entdeckungen der
Medizin seit Langem.*


http://www.ingepatsch.at/
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Wir brauchen starke Kinder —

Wir brauchen starke Eltern

Von Mag.? Barbara Fetz

Kinder brauchen Geborgenheit und Orientierung fur ein gelingendes Leben, und dabei
kommen Eltern immer mehr unter Druck. Sie sind dafur verantwortlich, ihren Kindern
Lebenskompetenzen zu vermitteln, aber gleichzeitig fuhren Erziehungsdruck, Bildungsdruck
und gesellschaftlicher Druck ganz allgemein, ebenso wie die kaum zufriedenstellende
Vereinbarkeit von Familie und Beruf, aber auch der finanzielle Druck zu den No&ten der
Eltern.

Standig andern sich in unserer schnelllebigen Welt Normen und Werte, Erziehungsstile und
Trends, wie man am besten ins gesellschaftliche Leben passt. Eltern zu sein, ist eine ganz
herausfordernde Aufgabe und es bedarf sehr vieler Kompetenzen, die aber nicht erlernt,
sondern einfach vorausgesetzt werden. Man wachst sozusagen in diese Rolle hinein und
muss dann nach bestem Wissen und Gewissen agieren. Dieses TUN ist aber auch fur die
ganze Gesellschaft von groRBer Bedeutung, denn aus den Kindern sollen ja spéater
eigenverantwortliche und lebenstlichtige Erwachsene werden.

Kinder brauchen, um reifen zu kénnen, konstruktive Vorgaben der Erwachsenen, denn sie
erlernen durch deren Handlungen das soziale Miteinander. Das flihrt zu Stabilitat und gibt
Orientierung, was ihnen wiederum dabei hilft, ihren Platz in der Gemeinschaft zu erfahren.
Somit ist der Job, den Eltern bewaltigen mussen, zweifelsohne einer der wichtigsten
Uberhaupt. Viele Eltern fuhlen sich jedoch in ihrer Erziehungsfunktion Uberfordert und
manchen ist leider auch die Verantwortung, die sie haben, nicht ganzlich bewusst.

Familie ist als primére Sozialisationsinstanz von besonderer Bedeutung fiir die Bildung und
Entwicklung der Kinder. Aber nicht alle werdenden Eltern haben die gleichen
Voraussetzungen fur ihre Elternschaft. Die eigene Familiengeschichte, Vorbilder aus eigener
Kindheit/Jugend, die Zugehorigkeit innerhalb des jeweiligen Systems, die eigene
Rollenwahrnehmung, all das spielt eine entscheidende Rolle, wie man selbst als
Vater/Mutter agieren kann. Es hat Einfluss auf die erzieherischen MalRhahmen und somit auf
die Wesensbildung des Kindes.

Die stabile Identitat als Kern der Personlichkeit stellt eine
wichtige Grundvoraussetzung dar. Vier wichtige Fragen sollten
sich daher Eltern stellen und sie beantworten kénnen:

Woher komme ich?

Wohin gehe ich/will ich gehen?
Warum mache ich das?

Wie mache ich es?

NN S
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Sich selbst zu finden, zu akzeptieren und ein positives Bild von sich selbst zu haben, ist von
entscheidender Bedeutung. Dieser Bewusstwerdungsprozess ist nétig, um ein gesundes
Selbstwertgefiihl zu entwickeln und authentische Entscheidungen treffen zu kénnen.

Die Fahigkeiten zum Verhandeln, zum Grenzen setzen und zum Zuhoéren sind wichtige
Aspekte in der Kindererziehung. Wenn Eltern unsicher sind, kénnen sie keine klare Struktur
vorgeben, keine Grenzen setzen. Wenn Eltern ihre eigenen Gefiihle und Bedirfnisse nicht
benennen kénnen, werden auch die Kinder nicht lernen, Gber ihre Geflihle zu sprechen.
Eltern sind die Vorbilder ihrer Kinder, von ihnen bekommen sie in erster Linie das Gerust fur
ihr weiteres Leben mit.

Kinder brauchen warmherzige und aufmerksame Eltern,
die ihnen gleichzeitig klare Regeln und Werte vermitteln.

Und hier sind wir schon beim néchsten wesentlichen Punkt —
den Werten innerhalb von Familien. Sie sind die stabile
Grundlage fur ein gelingendes Zusammenleben und in der
Folge sind sie auch richtungsweisend fiur die gesellschaftliche
Entwicklung, denn Werte kénnen die Gesellschaft pragen, sie
haben somit soziale Bedeutung.

Verlasslichkeit, gegenseitiger Respekt, Ehrlichkeit, Vertrauen, Verantwortung, Empathie und
ein wenig Gelassenheit, konnten die Eckpfeiler sein, an denen man sich orientiert.

Jede Familie entwickelt jedoch ihre eigenen Prinzipien. Es geht hier nicht um richtig oder
falsch, sondern darum, die Grundlagen im Auge zu behalten, die fir ein gelingendes
Zusammenleben in der Familie noétig sind. Wichtig ist nur, dass es uberhaupt ein
Werteverstandnis gibt und danach gehandelt wird. Es bildet quasi die Navigationspunkte, die
bei allen Fragen des Familienalltags richtungsweisend sind und ganz selbstverstandlich an
die Kinder weitergegeben werden, wenn sie Teil des Alltags werden und danach gelebt wird.
Kinder lernen Werte namlich nicht durch Reden, sondern durch Handeln — praktisch und
lebensnah durch die Vorbildfunktion der Eltern.

Die Auseinandersetzung mit den eigenen Wertvorstellungen und Erziehungszielen ist hier
von Néten. D.h., sich selbst zu beobachten und zu hinterfragen, welche Werte man selbst als
wichtig erachtet, was man sich fir seine Kinder wiinscht und inwiefern man auch tatsachlich
danach lebt, ist entscheidend.

Es braucht einen anleitenden Erziehungsstil, der weder autoritdr noch antiautoritar ist. Es
braucht Liebe, Geborgenheit, Orientierung und Sicherheit. Das funktioniert durch Klarheit
und Grenzen und verschafft die ,Wurzeln“, die Kinder benétigen, um fest im Leben stehen zu
kénnen.

Starke Eltern, die dies vermitteln, bedeuten in der Folge starke Kinder, die ein
zufriedenes selbstbestimmtes und glickliches Leben fuhren kénnen.

Bei all den Dingen, fir die man als Mutter/Vater verantwortlich ist, darf aber auch ein
gewisser ,gesunder® Egoismus sein. Denn auch mal den eigenen Bedurfnissen
nachzugehen und sich nicht nur in der Elternrolle aufzuopfern, ist bedeutend fir die
ausgewogene Beziehungsebene zwischen Eltern und ihren Kindern. Beide Seiten haben
Bedurfnisse, die beachtet und gestillt werden wollen. Keine soll dabei zu kurz kommen.
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Wenn ein Part aus dem Lot ist, also entweder das Kind zu wenig Beachtung, Liebe,
Wertschatzung bekommt, oder aber auch die Mutter/der Vater, bildet sich Konfliktpotential,
das groRRe Probleme aufwirft. Daher missen auch Eltern sich Freirdume schaffen, in denen
sie Kraft tanken und die nétige Energie fur ihre Aufgaben schdpfen kénnen.

Fakt ist, Eltern brauchen Anerkennung und Wertschatzung ihres Lebenskonzeptes und
konkrete Hilfsangebote, um in ihrer Rolle und ihrem elterlichen Handeln gestarkt zu werden,
denn ein gestarktes Selbstwertgefihl bei den Eltern ist auch ein guter N&hrboden fir
gelingende Erziehung.

Elternarbeit, psychosoziale Familienbegleitung, Elternbildung, all
das sind sehr wichtige unterstiitzende Mafl3nahmen, die Familien
starken konnen, weil die Erziehungskompetenzen dadurch
erweitert werden. Ressourcen von Eltern und Kindern kénnen so
besser genutzt werden und befahigen die Familien darin, in
Konfliktsituationen Loésungswege zu finden. Dadurch kann der
Familienalltag entlastet und ein schones Miteinander mdglich
gemacht werden.

Autorin:

Mag. Barbara Fetz ist Familiensoziologin, psychologische Beraterin, Elternbildnerin, Coach
Sie ist seit 2000 verheiratet und Mutter von 3 Kindern (geb. 2001, 2003, 2007); lebt und
arbeitet in Wels-SchleiRheim, OO. Barbara Fetz besitzt mehr als 20 Jahre Erfahrung in der
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Fotos: © Barbara Fetz
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Unser 2. Gehirn

Ganzheitlich (Darm)gesund!
Eine funf-teilige Artikelserie Uber die Wurzel unserer Gesundheit

In der Heilkunde wurde der Darm bereits vor langer Zeit als Wurzel der Gesundheit gesehen und
auch die moderne Wissenschaft gibt diesem zentralen Organ und den ,Bauchgefiihlen* immer
mehr Bedeutung. Grund genug also flr uns, in einer fnf-teiligen Artikelserie unseren Darm und
seine Wirkungen auf unser korperliches sowie psychisches Wohlbefinden genauer unter die Lupe
zu nehmen. Uber folgende Themen diirfen Sie sich also in dieser und den darauffolgenden
Ausgaben freuen:

Ganzheitlich (Darm)gesund!

o Artikel Nr. 1 in der aktuellen Ausgabe (Nr. 76): Was der Darm alles kann — Ein Blick auf das
Zentrum unserer korperlichen und psychischen Gesundheit

o Artikel Nr. 2/Ausgabe 77: Die mikrobiomfreundliche Ernéhrung — Wie wir den Darm mit den
richtigen Néahrstoffen unterstitzen

e Artikel Nr. 3/Ausgabe 78: Die moderne Symbioselenkung — Stressreduktion, Bewegung,
Schlaf, Verbesserung des Immunsystems und Achtsamkeit als wertvolle Hilfsmittel fur die
Darmgesundheit

o Artikel Nr. 4/Ausgabe 79: Wenn der Darm Probleme macht — Ein Uberblick tiber Analyse-
Moglichkeiten und Vorgehensweisen bei Darmproblemen

o Artikel Nr. 5/Ausgabe 80: Beratung & Begleitung unserer Klient*innen zu mehr
Darmgesundheit

Wir hoffen, im Rahmen unserer Artikel lhr Interesse nicht nur an unserem grof3ten Organ zu
wecken, sondern vor allem an interdisziplindren Mdoglichkeiten der Zusammenarbeit. Denn der
Darm, als Zentrum unserer Gesundheit, zeigt es uns vor: nur durch Vielfalt und gemeinsames
Engagement kann ganzheitliche Gesundheit geférdert, gestarkt und gelebt werden.

lhr Autor*innen Team: Fotos: © privat
Mag.2 Ariane Hitthaller, MSc Mag.? Doris Pargfrieder Roland Freimuller, MSc
Erndhrungswissenschafterin, Diplom-Lebensberaterin, Diplom-Lebensberater,
Salutovisorin® Salutovisorin® Salutovisor®
www.hitthaller.com www.dorispargfrieder.at www.freiesleben.at



https://www.hitthaller.com/
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https://www.freiesleben.at/
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Artikel 1/5: Was der Darm alles kann

Ein Blick auf das Zentrum unserer kdrperlichen und psychischen Gesundheit

Die Wurzel unserer Gesundheit sitzt im Darm. Das wusste schon Hippokrates 300 vor Christus.
Die Forschung auf diesem Gebiet arbeitet eifrig und es werden immer mehr Zusammenhange
erkannt, wodurch auch neue Therapieansétze entwickelt werden kdnnen.

Der Darm als Grenzflache zur AuRenwelt

Der Darm besteht grob aus einem drei bis sechs Meter langen Dinndarm (Duodenum, Jejunum
und lleum) sowie aus dem etwa ein bis zwei Meter langen Dickdarm (Colon). Auf jedem
Quadratzentimeter Darmhaut im Diinndarm befinden sich ca. dreil3ig Zotten, welche wiederum mit
noch kleineren Zotten besetzt sind. Dadurch ergibt sich in Summe eine Oberflache von etwa 32
Quadratmetern und das macht den Darm somit auch zur grof3ten Kontaktflache mit der Umwelt,
groler als die Hautoberflache!

Etwa 30 Tonnen Nahrung sowie ungefahr 50.000 Liter Flussigkeit
passieren den Darm im Laufe eines durchschnittlich 75-j&hrigen
Lebens. Neben seiner Aufgabe als Verdauungs- und
Absorptionsorgan, Ubernimmt der Darm noch eine weitere, eher
wenig bekannte und oftmals kaum beachtete Funktion, namlich
die eines Sinnesorgans. Von allen Sinnesorganen hat der Darm
sogar die gréRte Oberflache. Zahlreiche Sensorzellen sammeln
Informationen, welche in der zugefuhrten Nahrung in Form von
Signalmolekillen enthalten sind. Uber das Enterische
Nervensystem (ENS, auch als Bauchhirn oder Darm-Hirn
bezeichnet) werden diese analysiert und besonders wichtige oder
auch bedrohliche Informationen werden (ber die Darm-Hirn-
Achsen an das Gehirn weitergeleitet. Die Wissenschaft untersucht
bereits erfolgreich dieses Kommunikationssystem, denn es
1: Der Darm bildet die groBte Kontaktflache des scheinen damit auch diverse emotionale Stérungen einen

menschlichen  Korpers — zur — AuBenwelt - gewissen Link zu unserem Darm zu haben.
© Fotolia#140521921

Die Darm-Hirn-Achse

Als Darm-Hirn-Achse wird die Verbindung zwischen dem enterischen Nervensystem (ENS) in
unserem Verdauungstrakt und unserem zentralen Nervensystem (ZNS) bezeichnet. Fast der
gesamte Verdauungstrakt — vom Mund bis zu unserem Darmausgang, dem Anus — ist mit einem
dichten Netz an Nervenzellen Uberzogen. In Summe verfligt das ENS Uber ungefahr so viele
Nervenzellen, wie z.B das Gehirn einer Katze.
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Das ENS steuert nicht nur weitgehend
eigenstandig die Funktion des Verdauungstraktes
(z.B. Darmperistaltik), sondern ist auch fir die
Ausschittung von Enzymen und fir die Produktion
von Neurotransmittern (wie z.B. Serotonin und
Dopamin) verantwortlich. Das Darm-Hirn ist eng
mit unserem limbischen System verknlpft, also
dem Areal im Gehirn, das fur die Emotionen
zustandig ist. Beeindruckend, dass wesentlich
mehr (etwa 90%) Informationen vom Darm zum
Hirn gelangen als umgekehrt (etwa 10%). Driickt
uns also etwas auf die Stimmung, kann dies
tatsachlich mit unsere Verdauung zu tun haben.
Besteht im Magen-Darm-Trakt ein Ungleich-
gewicht oder eine funktionale Stérung, kann dies
zahlreiche Auswirkungen auf vielerlei Prozesse im

2: Gefihle wirken sich nicht nur auf den Darm aus, sondern der

gesamten K('jrper.haben. Bekannte B?griﬁe auS parm beeinflusst auch unsere Gefiihle
dem Volksmund wie z.B. ,Mir liegt etwas im Magen“ © Fotolia#141340945
oder ,Mir lauft die Galle Gber” lassen sich hiermit

auch wissenschaftlich erklaren.

Jeder, der schon einmal eine ordentliche Magen-Darm-

Verstimmung hatte, kann dies meist auch aus eigener Erfahrung recht gut nachvollziehen. Die
Darm-Hirn-Achse ist jedoch keine EinbahnstralRe. Auch ,Kopf-Geflihle* kénnen sich positiv oder
negativ auf die Organe des Verdauungstraktes auswirken.

Ist unser Darm also auch unser Stimmungsmacher?

3: Unsere Darmbakterien produzieren Botenstoffe —
oder deren Vorstufen, die unsere Stimmung
beeinflussen.- © Fotolia#267982976

Ja und Nein, er ist zwar nicht ganz alleine fir unsere Laune
verantwortlich, hat aber jedenfalls einen grol3en Einfluss
darauf. Fest steht, dass der Darm und sein Mikrobiom
jedenfalls durchaus eine Art Grundstimmung beeinflussen und
somit auch Kopf-Gefiihle verstarken oder aber auch abmildern
konnen. Die Erkenntnis, dass es im Rahmen der Darm-Hirn-
Achse haufig einen Zusammenhang zwischen Veranderungen
in der Zusammensetzung der Darmbewohner des Darms und
neuropsychiatrischen Erkrankungen zu geben scheint, ist noch
sehr neu.

Studien konnten bereits zeigen, dass die Einnahme von
gezielten Probiotika (Mikroorganismen) die Verarbeitung von
Informationen mit beeinflussen kann, vor allem jener, die mit
Angst, Depressionen und Stress gekoppelt sind. So konnte
beispielsweise gezeigt werden, dass bei Probanden einer
Studie die Stressantwort durch die Einnahme der Probiotika
gedampft werden kann. Sprich, sie reagierten weniger stark auf
Stressoren. Einige Forscher hoffen bereits euphorisch auf die

Entwicklung eigener ,Psychobiotika“. Damit sind jene Probiotika gemeint, die sich vorteilhaft auf
die Psyche auswirken kdnnen. Neben der Darm-Hirn-Achse wird auch unser Mikrobiom (also die
Gesamtheit aller Mikroben in und auf unserem Korper) ndher im Rahmen von zahlreichen
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Forschungsprojekten betrachtet. Zwar sind all unsere Korperoberflachen inklusive Schleimhauten
dicht mit Mikroben besiedelt. 95% davon sitzen jedoch im Darm, die meisten im Dickdarm. Aktuelle
Schatzungen gehen davon aus, dass das Darmmikrobiom aus etwa 30-40 Billionen
Mikroorganismen besteht. Das Darmmikrobiom umfasst demnach zumindest gleich viele oder
sogar etwas mehr Mikrobenzellen als ein durchschnittlicher Mensch eigene Kérperzellen hat. Jeder
Mensch entwickelt ein ganz individuelles Mikrobiom, welches sich (wie ein Fingerabdruck) von dem
anderer Menschen ganz klar unterscheidet.

Was ist ein gesundes Mikrobiom?

Die Definition eines allgemein giltigen gesunden Mikrobioms ist nach wie vor so etwas wie der
Heilige Gral in der Mikrobiomforschung. Noch immer ist weitgehend unklar, was genau ein
gesundes Mikrobiom ausmacht und wie ein solches allgemein gultig zu definieren ist. Je nach
Lebensalter, Genetik, Erndhrungs- und Lebensweise ergeben sich mitunter vollig unterschiedliche
Anforderungen. Aber was wir bereits wissen, ist, dass im Idealfall eine harmonische,
gesundheitsférdernde Symbiose zwischen dem Darm-Mikrobiom und dem Kdérper besteht und eine
ausreichende Artenvielfalt (Diversitat) der Darmbakterien vorhanden ist. Studien zufolge machen
eine groRere Vielfalt und Fille der Darmbakterien und ihre enzymatischen Produkte und
Eigenschaften jedenfalls widerstandsfahiger gegeniber Infektionen, Antibiotika, variierende
Nahrstoffversorgung, krebserregende Chemikalien und chronischen Stress.

Die Artenvielfalt der Darmbakterien hat aber leider in so genannten WEIRD-Gesellschaften bereits
drastisch abgenommen. Der Begriff WEIRD steht fiir western, educated, industrialized, rich und
democratic. Also ist in westlichen, gebildeten, industrialisierten, reichen und demokratischen
Gesellschaften unser Darm-Mikrobiom nicht mehr das, was es einmal war. Haufige
Kaiserschnittgeburten, die Verabreichung von Sauglingsmilchnahrung statt Muttermilch, die
haufige Verwendung von Antibiotika, die Einnahme von raffinierten Nahrungsmitteln und eine
Ubertriebene Hygiene haben ihre Spuren hinterlassen. Dies wird vor allem deutlich, wenn man die
»,moderne” und die ,steinzeitliche Darmflora“ miteinander vergleicht.

Forschergruppen untersuchten hierfir die Zusammensetzung des Darm-Mikrobioms von
Ureinwohnern im Vergleich mit nordamerikanischen Grof3stadtbewohnern. Die Ergebnisse und
Unterschiede sind gravierend. Im Vergleich haben die Mikrobiome von Menschen, mit einer typisch
nordamerikanischen (modernen) Lebensweise, bereits bis zu einem Drittel der mikrobiellen Vielfalt
verloren. Mit dem Verlust von bestimmten Bakterienarten fehlen im Mikrobiom mitunter aber auch
dauerhaft deren einzigartige Fahigkeiten und Eigenschaften.

Storfaktoren unseres Mikrobioms

Im Laufe der Evolution war unser Korper immer in der Lage sich an wechselnde und
herausfordernde Lebensumgebungen anzupassen. Aber die Storfaktoren, mit denen sich unser
Korper und unser Mikrobiom heutzutage konfrontiert sehen, treffen unsere Abwehrkrafte
weitgehend unvorbereitet und haben eine Dysbiose, eine verminderte Bakterienvielfalt sowie
zahlreiche Zivilisationserkrankungen zur Folge. Welche Auswirkungen solche Veranderungen der
Bakterien im Verdauungstrakt auf unsere Gesundheit haben, sind wissenschaftlich noch nicht
ausreichend und vollstandig belegt, aber es zeichnet sich bereits ab, dass diese mitunter recht



gravierend und sehr weitreichend sein konnten. Hingegen klar scheint aber bereits zu sein, dass
die Evolution aktuell vor der groRen Herausforderung steht, sich rasch an die schnellen
Veranderungen aufgrund der vielen modernen Stor- und Einflussfaktoren anzupassen und in der
Folge auch unsere Mikrobiome einer enormen Herausforderung gegeniberstehen.

Zu den haufigen Stoérfaktoren zahlen unter anderem
unsere verdnderte Erndhrungsweise, v.a. der
steigende Konsum stark verarbeiteter Lebensmittel,
sowie eine ballaststoffarme Ernahrung mit wenig
Bewegung, der (bermalige Konsum von
Medikamenten, eine tbertriebene Hygiene, diverse
Umweltgifte und vor allem Stress. Mit Hilfe einer
gezielten und unterstitzenden Erndhrung kann
unser Mikrobiom unterstitzt und in weitere Folge
auch unser psychisches Wohlbefinden positiv
beeinflusst werden. Daher werden wir uns in
unserem nachsten Artikel speziell mit der
mikrobiom-freundlichen Ernahrung und ihren
Auswirkungen beschaftigen. 4: Uber unsere Erndhrung beeinflussen wir maRgeblich die

Zusammensetzung und somit auch die Widerstandskraft unserer
Darmbakterien.- © Fotolia#107422791

Freuen Sie sich auf unser nachstes Thema in der Herbst-Ausgabe Nr.77:

Die mikrobiomfreundliche Erndhrung

Wie wir den Darm mit den richtigen Nahrstoffen unterstitzen
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Qualitatskriterien fur die Auswahl eines
Ausbildungsinstituts

Von Florian Huemer, MA

Im Rahmen meiner Masterarbeit habe ich mich intensiv mit der Neuausrichtung

eines Erwachsenenbildungsinstituts beschaftigt und ein Praxishandbuch fir

private Bildungshéauser erstellt. Unter anderem habe ich darin erforscht, welche

die wichtigsten Qualitatsmerkmale fur Teilnehmer*innen bei der Auswahl von
Ausbildungen und Bildungsinstituten darstellen. Daflr habe ich 67 ehemalige oder aktuelle
Teilnehmer*innen des Bildungshauses Villa Rosental befragt und ein sehr eindeutiges Ergebnis
bekommen. Der Ball liegt nun bei den Ausbildungsinstituten, diese richtig zu interpretieren und
fur sich umzusetzen.

Ergebnisse der empirischen Forschung:

Grundsatzlich muss sich jedes Institut zuerst die Frage stellen, welches Geschaftsmodell man
im privaten Ausbildungssektor verfolgen moéchte. Wahrend sich einige flir ein preisliches
Alleinstellungsmerkmal entscheiden, welches bedeutet, wenn mdglich gunstiger als die
Mitbewerber*innen zu sein, verfolgen andere die spezielle Serviceleistung und die hohe Qualitat
als Alleinstellungsmerkmal als Ziel. Wichtig ist dabei zu beachten, dass sich auch die
Zielgruppe nach den Zielen richtet und somit je nachdem, welche Ziele man verfolgt, die
Kund*innen mit ihren Bedurfnissen sich im Rahmen einer Ausbildung unterscheiden.

Die Ergebnisse der folgenden Frage sind somit richtungsweisend fiir viele Anbieter*innen:

Wie wichtig sind Ihnen folgende Merkmale bei der Auswahl von Ausbildungen?
(Antwortmoglichkeit sehr wichtig, eher wichtig, eher nicht wichtig, gar nicht wichtig)

1. Berufserfahrenheit und Kompetenz der Trainer*innen — 100 % sehr wichtig

n

Authentisches Erfahrungswissen im psychologischen Bereich — 100 % sehr bis eher
wichtig

Preis ohne versteckte Kosten — 98 % sehr bis eher wichtig

Verlasslichkeit der Starttermine und Stundenplane — 98 % sehr bis eher wichtig
Ambiente des Bildungshauses — 97 % sehr bis eher wichtig

Familiare und personliche Betreuung — 96 % sehr bis eher wichtig

Zertifizierungen des Hauses — 90 % sehr bis eher wichtig

© N o g b~ ®w

Ubersichtliche und umfangreiche Informationen auf der Homepage — 90 % sehr bis
eher wichtig

9. Geringe Teilnehmer*innenanzahl — 88 % sehr bis eher wichtig
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10. Berufsbegleitende Ausbildung — 87 % sehr bis eher wichtig

11. Ubersichtliche und umfangreiche Informationen in Infomappe und der
Lehrgangsmappe — 87 % sehr bis eher wichtig

12. Viele verschiedene Trainer*innen — 76 % sehr bis eher wichtig

13. Unterstiutzung durch kostenlose Zusatz-Angebote flir Gewerbeanmeldung und
Expertenpool — 74 % sehr bis eher wichtig

14. Férdermdglichkeiten durch Land oder Bund — 61 % sehr bis eher wichtig
15. Kostenlose Nutzung einer Bibliothek — 49 % sehr bis eher wichtig

16. Kostenlose Verpflegung in den Pausen — 45 % sehr bis eher wichtig

Es lasst sich erkennen, dass die didaktische und praktische Erfahrung des/der Referent*in am
wichtigsten fir die Teilnehmer*innen ist. Erst dann beurteilen sie, ob der Preis adaquat ist und
somit fur sie als ,fair* erscheint. Erkenntnis daraus: Fairer Preis bei hoher Qualitat ist sehr
wichtig — billig zu sein, eher weniger!
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Gleich nach der Qualitat der Lehrgange scheint die Serviceleistung von Bedeutung zu sein. Die
personliche Betreuung und das Ambiente der Ausbildungsstatte sind mit Gber 95 % auch als
sehr entscheidend anzusehen. Weniger Kosten sollte man als Ausbildungsinstitut in kostenlose
Zusatzangebote investieren. In der Regel gilt: Es ist nett, wenn etwas zuséatzlich angeboten
wird, Entscheidungskriterium ist es aber keines.

Jedes Institut muss sich demnach selbst fragen, in welchen Merkmalen es sich von
anderen unterscheidet oder sogar abhebt. Fakt ist: Werden viele Merkmale als positiv
bewertet, kbnnen andere — wie beispielsweise ein hoher Preis — trotzdem akzeptiert
werden!

Autor:

Florian Huemer, MA st Institutsleiter des Bildungshauses Villa Rosental in Laakirchen. Er
absolvierte den Bachelor an der WU Wien und den Master in Sozialmanagement an der
Fachhochschule in Linz. Zudem koordiniert er in Kooperation mit der Uni Graz den
Masterlehrgang in psychosozialer Beratung.

Fotos: ©Villa Rosental
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Kompetenzorientierte Coaching-Ausbildung entsprechend den Standards
,»Coach“ nach ISO 17024 Personenzertifizierung und empfohlen von der
EUPPA (European Positive Psychology Academy)

Ziel des Lehrgangs ist es, Modelle und Kompetenzen aus der Positiven
Psychologie vorzustellen, die Sie in Ihrer Arbeit als Coach wirksam und
praxisbezogen umsetzen kdnnen. Die Positive Psychologie ist fur alle
maoglichen beruflichen Sparten geeignet, von den psychologischen und
padagogischen  Arbeitsfeldern, uber die  Wirtschafts- und
Gesundheitsberufe bis zum Personalmanagement.

Anmeldung und Details unter:

https://www.akjf.at/event/coaching-ausbildung-positive-psychology-coach/


https://www.akjf.at/event/coaching-ausbildung-positive-psychology-coach/
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Kompetenzorientierte  Trainerlnnenausbildung entsprechend den
Standards ,,TrainerIn“ nach ISO 17024 Personenzertifizierung.

In diesem Lehrgang vermitteln wir Ihnnen Modelle und Methoden, die eine
erfolgreichne Gestaltung der Rolle als Trainerln wirksam und
praxisbezogen unterstutzen.

Anmeldung und Details unter:

https://www.training-beratung.at/ausbildung-fit-im-training/

Doris Andreatta,MSc Robert Schmidt, MAS
doris@training-beratung.at robert@training-beratung.at


https://www.training-beratung.at/ausbildung-fit-im-training/
mailto:doris@training-beratung.at
mailto:robert@training-beratung.at
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In Verbundenheit frei sein

von Martin und Claudia Fuhrberg — www.aufstellungszentrum.eu

Wir alle wissen, dass uns Stress und Angst krank machen kann und unsere Lebensqualitat
sehr vermindert. Angst und Stress entsteht oft schon sehr frih in unserer Kindheit,
vorwiegend aus mangelnder und schmerzhafter Verbindung zu den Eltern.

Aus meiner 20jahrigen Erfahrung als Aufstellungsleiter weil3 ich, dass sich alle Kinder
Sicherheit und Liebe von ihren Eltern gewtlinscht haben. Eine solch starke Verbindung zu
den Eltern, die aus Sicherheit und Liebe besteht, ermdglicht uns eine tiefe Verwurzelung und
Verbindung zum Leben. Das wiederum garantiert uns spater Erfolg, Zufriedenheit und Gliick
im eigenen Leben.

Wenn wir als Kinder diese Verwurzlung bekommen haben, dann brauchen wir spater nur
noch das ndtige Mal3 an Freiheit, um ins eigene Leben zu gehen. Eine Freiheit ohne Wurzeln
endet meist in der Haltlosigkeit.

,Gebt den Kindern Wurzeln und dann spaéter lasst sie fliegen!*

Wenn wir diese Verbundenheit als Kinder nicht bekommen haben, ist es durchaus sinnvoll
sie spater noch nachzuholen. Das geht zum Beispiel mit Hilfe der systemischen
Aufstellungsarbeit, aber auch mit Meditation.

Aufstellungen machen Beziehungen sichtbar.

Mit Aufstellungen ist es moglich, die Beziehungen zu anderen Menschen, Dingen und zu uns
selbst sichtbar zu machen, um sie gegebenenfalls zu verbessern, zu vertiefen oder zu
I6sen. Durch die Aufstellungsarbeit haben wir die wunderbare Méglichkeit uns mit anderen
und uns selbst zu versdéhnen.

Was machen wir anders?

Das Besondere an unseren Aufstellungen ist das "direkte Erkennen von inneren
Bewegungen" im Familiensystem und im Menschen selbst. Wir gehen davon aus, dass jedes
Problem, jedes Hindernis, jede Krankheit und jede Blockade nur Bewegungen sind. Diese
gilt es zu erkennen und zu verandern.


http://www.aufstellungszentrum.eu/

24 (pr)

Diese einmalige Art der Aufstellung ist sehr schnell auf den Punkt gebracht, sehr tiefgehend
und nachhaltig. Besonders bei Gesundheits- und Symptomaufstellungen sieht man sehr
raasch die tieferliegende Ursache einer Erkrankung.

Unsere beiden Lehrgénge:

AUFSTELLUNGSLEHRGANG Fruhjahr 2022

14. Fortbildungslehrgang fur Aufstellungsarbeit und systemische Bewegungen.

Lehrgangsleiter: Martin Fuhrberg

Datum: 01. April 2022 bis 22. Januar 2023 sechs Module

Ort: Zentrum fir systemische Aufstellungsarbeit, Hauptstral3e 26, 4694 Ohlsdorf
In Kooperation mit der Villa Rosental www.instituthuemer.at

AUTHENTISCH LEBEN 2021/22

Ein Lehrgang fiir selbstbestimmte Lebensfiihrung.
Viele Probleme in unserem Leben l6sen sich von selbst, sobald wir authentisch leben.

"Authentisch Leben ist kein Luxus mehr, es ist eine Notwendigkeit geworden,
eine Verpflichtung sich selbst und der Welt gegentiber."

Begleiter: Martin Fuhrberg
Datum: 22. Oktober 2021 bis 14.08.2022 - Sechs Module

Ort: Zentrum fir systemische Aufstellungsarbeit in Ohlsdorf/ Medico

Alle weiteren Infos unter:

Martin und Claudia Fuhrberg

Zentrum fur systemische Aufstellungsarbeit
Medico Ohlsdorf

Hauptstrasse 26

4694 Ohldorf

Tel. +43 699 17124544
www.aufstellungszentrum.eu
office@aufstellungszentrum.eu



http://www.instituthuemer.at/
http://www.aufstellungszentrum.eu/
mailto:office@aufstellungszentrum.eu

25 (pr) - . . . - - -
Spezialisieren Sie sich und werden Sie Experte/in!

Fragen sind das Salz in der Beratung

Die systemische Fragetechnik setzt Reflexionsprozesse in Bewegung und eroffnet
neue Sichtweisen und Perspektiven beim Klienten. Wenn der Berater Fragetechni-
ken geschickt einsetzt, kdnnen beim Klienten unglaubliche Potentiale frei gesetzt
werden. Am zweiten Tag werden weitere wirksame Techniken und Tools aus dem
taglichen Beratungsalltag vorgestellt, um im Beratungsprozess voranzukommen.
Die Fortbildung ist bedurfnisorientiert aufgebaut und bietet auch Platz fur Themen
aus der eigenen Praxis. (als 16-stiindige Fortbildung anrechenbar)

Mo, 19. und Di, 20. Juli 2021 von 9 - 17 Uhr

Masterupgrade Psychosoziale Beratung (MSc)

Der zweisemestrige Masterlehrgang in Zusammenarbeit mit der UNI for LIFE in Graz
bietet ein qualifiziertes Upgrading in Bezug auf die Ausiibung der Psychosozialen
Beratung, ist wissenschaftsgeleitet und praxisorientiert konzipiert. Der Lehrgang
wendet sich an alle Personen, die bereits tber eine Grundausbildung in Psychoso-
zialer Beratung verfiigen und ihr Wissen forschungsorientiert vertiefen mdéchten.
Der Unterricht findet in Vorchdorf/OO ca. einmal monatlich an Wochenenden statt.
Abschluss: Master of Science; Infoabend: 8. April 2021 um 18:30 Uhr

zwei Semester, Start: 17. September 2021

Fortbildungslehrgang Stressmanagement & Burnout-
Pravention

In diesem Lehrgang erhalten die Teilnehmerlnnen fundierte Methoden, um die
Ursachen von Stress zu erkennen und analysieren zu kénnen. Sie kénnen Personen
bei stressbedingten Situationen professionell coachen und Unternehmen gezielt bei
stressrelevanten Themen begleiten. LSB-AbsolventInnen kénnen sich nach Absol-
vierung in die ExpertInnenliste der WKO eintragen lassen.

4 dreitagige Module, 11. Oktober 2021 - 9. Februar 2022

Keine Angst vor der Arbeit mit Paaren

Die ,Bewusstlosigkeit in der Beziehung zu sich selbst” fuhrt zur Beziehungslosigkeit
in der Paarbeziehung! Wie kann es gelingen, Paare von dem Weg einer ,,bewusstlo-
sen”“ Beziehung, in ein respektvolles, authentisches Miteinander zu begleiten - un-
abhéngig davon ob das Paar zusammenbleibt oder ob es sich trennt?

Lernen Sie viele Tools kennen, um Ihre Kompetenz und Ihren Methodenkoffer mit
Paaren zu erweitern. (als 16-sttindige Fortbildung anrechenbar)

15.- 16. November 2021 von 9 - 17 Uhr

WIRTSCHAFTSRAMMER G5TEREEICH
ARGE proEuhik


https://www.instituthuemer.at
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Logovision®

Logotherapie und Existenzanalyse nach Viktor E. Frankl Tiroler Institut

i i fir Logoth i
praktisch und sinnvoll anwenden ur Logotherapie

Lehrgang zur Vertiefung der Inhalte von Logotherapie

,,Das grofRe Heilmittel fur die seelische Not dieser Zeit ist das Vertrauen.“

Viktor E. Frankl

Dieser Lehrgang steht allen offen, die an der Sinnlehre von Viktor E. Frankl interessiert sind. Die
Inhalte sind so aufgebaut, dass sie eine Vertiefung zu bestehenden Kenntnissen im Systemischen
und anderen Bereichen der Lebensberatung ermdglichen.

Die Umsetzung theoretischer Erkenntnis in das Alltagliche ist uns ein besonderes Anliegen, weil
erst die Anwendung der Theorie in das Praktizierbare zur Bereicherung des Lebens beitragt.

Herbst 2021 bis Friihjahr 2022 Bildungshaus St. Hippolyt St. Pélten
Mehr Information auf: www.logotherapie-tirol.at
Anmeldung: Bildungshaus St. Hippolyt, St. P6lten www.hiphaus.at

Fortbildungslehrgang fiir Supervision

auf Basis der Logotherapie und Existenzanalyse

Qe nach Viktor E. Frankl Tiroler Institut
so »Wir brauchen nicht so sehr neue Programme, far
b,’ sondern eine neue Menschlichkeit. Logotherapie
S/
,o,) Viktor E. Frankl

Die Logotherapie und Existenzanalyse ist eine Befreiungslehre und keine Befolgungslehre - dabei
stehen Freiheit und Verantwortung im Mittelpunkt von Beratung und Supervision.

Fallsupervision in der psychologischen Beratung ist der ideale Raum zum Erkenntnisgewinn.
Erkenntnis bedeutet: Aufgrund persdnlicher Erlebnisse und Erfahrungen theoretisches Wissen
besser verstehen und anwenden kénnen.

Supervision kénnte auch als eine Art gemeinsamer Dialog verstanden werden, die wir dringend
flr Auseinandersetzungen brauchen. Der Mensch wachst, wenn er Widerstdnde erkennt und
bewaltigt.

Ein Sprichwort aus Asien bringt es auf den Punkt:

Jede Sache hat drei Seiten: eine, die du siehst, eine, die ich sehe,

und eine, die wir beide nicht sehen.

Die Problematik, die uns aufgrund der Corona Thematik seit Mdrz 2020 alle betrifft - wenn auch
auf unterschiedliche Weise - zeigt uns, dass wir nicht so unverwiistlich sind, wie wir gedacht
haben. Wir alle sind herausgefordert Ungewissheit und mangelnde Planbarkeit zu gestalten.

Oktober 2021 bis April 2022 Hermann Gmeiner Akademie, Innsbruck

Mehr Information auf: www.logotherapie-tirol.at



27 (pr)


https://www.loretz-coaching.at
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https://www.loretz-coaching.at/
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Oktober 2021 bis Marz 2022:

Zertifikatslehrgang
Supervision

Komplexe Situationen erfordern ein hohes Mal3 an
Professionalitat, wie auch solide fachliche Kennt-
nisse Uber organisatorische Zusammenhange und
gruppendynamische Prozesse. In diesem Lehr-
gang lernst du die Theorie aber auch DICH als
Supervisor/in naher kennen. Deine USP. Deine
Haltung. Denn Haltung halt!

Alle Infos jetzt unter www.lsbstudio.at/sv

Oktober 2021 bis Marz 2022:

Diplomlehrgang
Paarberatung

Du willst die Paarberatung in dein Portfolio auf-
nehmen und hast Lust auf die Arbeit in den The-
menfeldern Beziehung und Sexualitat? In diesem
Lehrgang holst du dir fundiertes Wissen und viele
Methoden. Finde dein Alleinstellungsmerkmal und
entdecke mit uns diese spannende Nische.

Alle Infos jetzt unter www.Isbstudio.at/paar

Ab September 2021:

LSB Ausbildung

Fokus Achtsamkeit und Methodenvielfalt
Im Herbst starten wir ins nachste Abenteuer!

Infos unter www.Isbstudio.at/Isb


http://www.lsbstudio.at/sv
http://www.lsbstudio.at/paar

Staatlich anerkannte Ausbildungen in Lebens- & Sozialberatung/Psychologische Beratung
30 (pr) Mediation & Konfliktmanagement - Burnout-Pravention & Stressmanagement

Ehe- & Familienberatung - Paar- & Sexualberatung
Supervision & Coaching - Aufstellungsarbeit

Weiterbildungsangebote 2021/22

far Psychologlnnen, Psychotherapeutinnen, Lebensberaterinnen Mediatorlnnen,
Supervisorinnen, Padagoginnen und Menschen in anderen relevanten Berufen

ISYS Akademie & Beratung GmbH  A-9300 St. Veit an der Glan, Hauptplatz 16
+43 (0)4212 / 30202 office@isysakademie.at www.isysakademie.at
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Anmeldung und Info: 07227/20972
www.cls-austria.at  office@cls-austria.at

Fortbildungslehrgang flr Personlichkeitsentwicklung und ganzheitliche Lebensgestaltung

PERSONLICHKEIT & IDENTITAT
WIEN, Haus der Philanthropie

Diese Fortbildung mochte lhnen helfen, Klarheit Gber lhr eigenes Wesen, lhre
Personlichkeitsstruktur, Beziehungsfahigkeit, besondere Begabungen und Starken
herauszufinden als auch, sich selbst und die Anderen besser zu verstehen.
Lehrgangsleitung Dr. Beate M. Bruckner

4 Module zu je € 375 / Beginn am 10. September 2021

Fortbildung in pastoralpsychologischer Seelsorge
Vertiefungslehrgang fir Menschen in Sozialberufen, Seelsorger*innen, Berater*innen, und alle, die ihre
seelsorgerliche Kompetenz erweitern wollen

SPIRITUAL CARE st. Polten, Maria Ward Haus im Lilienhof

Die eigene Spiritualitdt als Quelle der Kraft und Weite entdecken
Mag. Jorg Schagerl und Markus Fellinger, MTh
4 Module zu je € 375 / Beginn am 16. September 2021

Fortbildungslehrgang fir Diplom-Lebensberater*innen sowie Absolvent*innen gleichwertiger Ausbildungen

STRESSMANAGEMENT & BURNOUTPRAVENTION
5020 SALZBURG Kolpinghaus

Lehrgangsleiterin - OLGA KESSEL mit einem Team von Experten aus den Bereichen Medizin,
Salutogenese, Erndhrungswissenschaft und Sportwissenschaft
4 Module zu je € 375 / Beginn am 30. September 2021

Fortbildungslehrgang firr Diplom-Lebensberater*innen sowie Absolvent*innen gleichwertiger Ausbildungen

AUFSTELLUNGSARBEIT

4553 SCHLIERBACH/OO SPES-HOTEL

Lehrgangsleiter Mag. Andreas Zimmermann (Psychologe, Psychotherapeut, Supervisor)
4 Module zu je € 375 / Beginn am 17. Oktober 2021

CLS-Fachtagung in Linz am 6. November 2021
Heilsam beruhren

Wirkung und Chancen von Korperinterventionen
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Dr. Theodor Dierk Petzold

Diese Ausbildung bieten wir ab 2021 neben Bad Gandersheim nun auch in Passau
an. Die Termine fiir Passau finden Sie hier

In der Basisausbildung kénnen Sie lernen, eine Orientierung auf attraktive Ziele
und hilfreiche Ressourcen umzusetzen. Das fUhrt zu einer konsequent
salutogenetischen Orientierung in ihrer alltdglichen und beruflichen
Kommunikation und Kooperation. Die Salutogene Kommunikation basiert auf
einer neuen, systemischen und entwicklungsorientierten Psychologie vom guten
Leben.

Insbesondere durch Anwendung von drei entscheidenden Fragen werden
gesunde und kokreative Entwicklungsprozesse angeregt. Diese werden jeweils
angepasst an gegebene Situationen und Bedirfnisse.

Die Frage nach der Motivation: Was ist deine Motivation? Was ist dir bedeutsam?
Welche Ziele (Intention, Attraktiva) verfolgst du in welchen Zusammenhéngen?
Die Frage nach dem Handeln: Was willst und kannst du tun, um dich deinen
Zielen anzundhern?

Die Frage nach dem Lernen: Was willst und kannst du aus Erfahrungen lernen?

Vor Ausbildungsbeginn ist ein Kennenlern- und EinfOUhrungs-Webinar zu
belegen:10. Juli 2021 - 3h um 9 Uhr

Danach beginnt die Ausbildung zur Salutogenen Kommunikatorin. Diese
beinhaltet vier Theorie-Webinare (3 90 Min.) und drei Prasenz-Seminare (jeweils
Wochenenden) und schlieBt mit einer Zertifizierung ab.

Fur die Anwendung in professionellem Rahmen empfehlen wir die Qualifizierung
zur SalKkom®-Beraterln durch Supervisionen zwei Life-Supervisionen, drei
schriftlich-mUndliche Fallsupervisionen und die Abschlussarbeit.


https://www.salutogenese-sued.de/termine/salutogene-beraterin-und-kommunikatorin/
https://salutogenese-zentrum.de/salutogene-kommunikation/selbstfuersorge/drei-entscheidende-fragen-fuer-normal-gestresste/
https://salutogenese-zentrum.de/kontakten?veranstaltung=Abschluss%3A+Zertifizierte(r)+Salutogene(r)+Berater*in&veranstaltung_termin=%20
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Sylvia Grubl

NEURODINGS ZEICHNEN FUR
EINSTEIGER UND FANS

Neurokreatives Malbuch fur
Kritzelvergniugen
mit ,,Suchtfaktor*

Neuartiges Malbuch fir Kreative und alle, die es noch
werden wollen. Mit der Schritt-fir-Schritt-Anleitung im
Buch erlernen Sie kinderleicht das neurokreative
Zeichnen. Lassen Sie sich Uberraschen, wie Sie jedem
Bild Ihre ganz persénliche Note geben. Ihre Gedanken
kommen zur Ruhe, Sie tanken Energie und erschaffen
einzigartige Kunstwerke. Fir mehr SpalR und kreative
Ideen. Zuerst am Papier und dann im Leben. Nach dem Motto: ,Ich kritzel mir die Welt, wie sie mir
gefallt — mit NEURODINGS®*

Zeichnen Sie sich frei — mit NEURODINGS! Kreativitat und Entspannung statt Stress und Stillstand.
Zeichnen lernen einmal anders, namlich neurokreativ. Die 28 Vorlagen in diesem einzigartigen
NEURODINGS Malbuch sorgen fir viele Stunden Kritzelvergniigen mit beiden Handen. Stress
abbauen, in die Mitte kommen, neue neuronale Schaltkreise aktivieren. Und der Clou: Freude am
Entdecken - in den Vorlagen zeigen sich immer wieder neue Gestalten und Figuren, wie man es
auch dreht und wendet. Das fordert kreative Ideen zutage. In 4 Richtungen gedreht, entstehen
dadurch 112 Zeichenvorlagen. Einige fertige Malbeispiele dienen als zusatzliche Anregung. Das
Buch mit bebilderter Anleitung ist ideal fir NEURODINGS Einsteiger. Auch fir NEURODINGS Fans
halt es bisher unverdoffentlichte Vorlagen bereit.

NEURODINGS®-Begrunderin und Autorin Sylvia Gribl beschreibt in ihrem finften Buch zur
Methode:

Schritt-fir-Schritt-Anleitung fir NEURODINGS®-Bilder
28 neurokreative Zeichenvorlagen zum Selbstgestalten
Beispielbilder mit Erfahrungsbericht von Anwenderinnen
Weiterfihrende Ideen

Verlag KDP, (2. Marz 2021) Eur 14,90
ISBN 979-8598941959, Taschenbuch, 116 Seiten
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Viktor Frankl

Uber den Sinn des Lebens
Mit einem Vorwort von Joachim Bauer
und einem Nachwort von Franz Vesely

EIf Monate nach seiner Befreiung aus dem Konzentrationslager hielt Viktor E.
Frankl im Marz 1946 eine Reihe von Vortragen an der Volkshochschule des
Wiener Arbeiterbezirks Ottakring. Der Psychologe, der spater weltberihmt
werden sollte, erklarte seine zentralen Gedanken zu Lebenssinn und Resilienz.

Ausgehend von seiner eigenen Maxime »Lebe so, als ob du zum zweiten Male

lebtest« entfaltet Frankl seine Grundiiberzeugung, dass Menschsein in jeder

Lebenslage Auch-anders-Koénnen bedeutet. Eindringliche Belege daflr sind
seine eigenen schmerzhaften Erfahrungen von Verlust, Hunger und Todesangst, die dennoch
Hoffnung, Freundschaft und Sinnerfahrung zulieRen. Frankls Lebensthema ist von ungebrochener
Aktualitat: Jede Krise birgt auch eine Chance — namlich die eigene Menschlichkeit unter Beweis zu
stellen.

Pressestimmen:

»Dr. Frankls wiederentdecktes Meisterwerk bietet [...] einen Pfad zur Hoffnung sogar in diesen
dunklen Zeiten. Es regt uns an, zu uberlegen, was wirklich zahlt, und Wege zu suchen, das
Bedeutsame in Taten umzusetzen.« Jane E. Brody, New York Times, 18.5.2020

»Frankls Texte sind von ungeheurer Wucht und verbliffender Aktualitat. Sie geben, in komprimierter
Form, das gesamte Denken dieses grofRen Arztes und Psychotherapeuten wieder. Ich wiinsche
diesem Buch viele interessierte Leserinnen und Leser. Dass die Lekttre von Viktor Frankls Schriften
mit einem riesigen personlichen Gewinn verbunden ist, ist gewiss.« Prof. Dr. Joachim Bauer

»Frankls Stimme scheint heute ebenso notwendig zu sein, wie sie es im Schatten des Holocaust
gewesen ist.« Kenan Malik, The Guardian, 24.5.2020

Verlag: Beltz; 3. Edition (18. September 2019)
ISBN: 978-3407865885, gebundene Ausgabe, 136 Seiten, Eur 15,66
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Emeran Mayer

Das zweite Gehirn

Wie der Darm unsere Stimmung,
unsere Entscheidungen und unser
Wohlbefinden beeinflusst

Wenn sich Medizinstudentin und Bestsellerautorin Giulia Enders in Darm mit
Charme auf einen Fachmann bezieht, dann ist es der renommierte
Gastroenterologe Prof. Emeran Mayer. In diesem Buch verbindet der Experte
fur die Interaktion von Darm und Gehirn topaktuelle Erkenntnisse der
Neurowissenschaft mit den neuesten Forschungsergebnissen zur
menschlichen Darmflora.

Er zeigt die untrennbare Verbindung zwischen unserem Verstand und

Verdauungssystem auf und liefert viele praktische Informationen und

Hilfestellungen. Verstandlich und schlissig erklart er das komplexe
Zusammenspiel von Gehirn und Darmflora — also den Mikroorganismen, die in unserem
Verdauungstrakt leben — und bietet einen revolutiondren und provokanten Blick auf dieses neue
Forschungsfeld. Dieses Buch zeigt, wieso eine Uberwiegend pflanzliche Ernéhrung der Schlissel
zur Gesundheit ist, warum Stress und Angst zu Darmerkrankungen und kognitiven Stérungen flihren
und wie man die Signale des eigenen Korpers richtig deutet.

Verlag: Riva; (18. August 2016)
ISBN: 978-3742300171, gebundene Ausgabe, 320 Seiten, Eur 19,61

Ina Beck

Starke Kinder — Starke Eltern

Selbstvertrauen aufbauen und
Selbstbewusstsein starken bei Kindern

Selbstbewusstsein hat das eine Kind naturgegeben mehr, das andere weniger.
Erziehung tragt jedoch immer einen grofRen Teil dazu bei, ob ein kleiner Mensch
fir sich einstehen kann oder nicht. Eltern sind sicherer Hafen, Feuerwehr und
Boxsack zugleich. Kinder brauchen all das: Liebe und Sicherheit, Hilfe und
Begleitung, Grenzen und Herausforderungen. Wie immer im Leben ist die richtige
Balance der Schltissel zum (Familien-)Glick und ein guter Boden fiir wachsendes
und gesundes Selbstbewusstsein bei allen Familienmitgliedern.

Themen in diesem Buch: Personlichkeitsentwicklung in den ersten sieben Jahren
/ Rituale und Methoden zur Starkung des kindlichen Selbstbewusst-seins /
Leitsatze fur Sie, die lhrem Kind zu mehr Selbstwertgefiihl im Alltag ver-helfen /
Fantasiereisen / Selbstreflektion von Mutter und Vater / Bedurfnis-orientierung als
Familienwert / Mobbing bei Kindern und Jugendlichen, u.v.m.

Verlag: Independently published (8. Oktober 2018)
ISBN: 978-1726875790, Taschenbuch, 96 Seiten, Eur 9,71
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