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Jeder Mensch hat seine Wirde
und ein Recht auf Wertschatzung

Liebe Kolleginnen und Kollegen!

Vierte Welle, 2G- und FFP2-Maskenpflicht, neuerlicher Lockdown fir Geimpfte &
Ungeimpfte, steigende Bettenbelegung in Krankenhausern, dadurch haufigere
Verschiebung von notigen OP-Terminen, Impfpflicht ab Februar, neue Virus-
Mutation,... all das — in Verbindung mit dem Geschehen rundum — droht unsere
Gesellschaft immer mehr zu spalten. Pro und Contra werden zunehmend emotionaler
diskutiert. Es kommt zu Verhéartungen auf beiden Seiten.

Hier sehe ich eine wichtige Aufgabe fir uns Lebens- und Sozialberater_innen, das
Bewusstsein fir die grundsatzliche Wirde des Menschen zu starken und die
Personlichkeit jedes Individuums wertzuschatzen. Tragen wir bitte — unabhangig von
unserer personlichen Meinung zu Corona-MaRRnahmen — etwas bei, dass die Thematik
sachlich diskutiert wird, vorhandene Angste beleuchtet und gemeinsame Wege
gefunden werden.

Dass wir ein Mehr an Wertschatzung in unseren Begegnungen bengtigen und wie wir
gewaltfreie Kommunikation umsetzen kdnnen, liegt unserer Expertin Brigit Gebhard
sehr am Herzen; ihr Beitrag Wunder der Wertschéatzung gibt gute Beratungs-Impulse.

In unseren Salutogense-Impulsen erzahlt Ihnen Kollege Karl Edy, MSc von seinen
Forschungen uber spezielle Entspannungsmethoden und Meditation und
welchen Einfluss diese auf unser Gehirn haben. Dass auch unser Mikrobiom
Wertschéatzung verdient, dariber wissen Mag.? Ariane Hitthaller, MSc, Mag.? Doris
Pargfrieder und Roland Freimuller, MSc. bestens Bescheid und berichten lhnen im
dritten Teil zur Darm-Gesundheit (inkl. Rezepte). Bei der Fortsetzung unserer
Interview-Serie Uber die Personen hinter den Instituten befragen wir diesmal in der
STMK Dr. Gunther Bitzer-Gavornik von der 25jahrigen SteiGLS.

Sehr interessante Weiterbildungsangebote — Online und Prasenz — kommen von
Organos, Villa Rosental, SteiGLS und dem renommierten Prof. Bruno
Buchberger, der sogar einen OGL-Bonus anbietet! Viel Freude bei der Auswahl!
Erganzt werden alle Themen wieder mit passenden Literatur-lmpulsen und wie
jedes Jahr gibt's eine weihnachtliche Schluss-Seite. Mdglicherweise entdecken Sie
sogar Ideen fur Geschenke.

Im Namen des ganzen Vorstandes
Wunsche ich Thnen gute Anregungen aus dieser Lekture,
recht frohe Weihnachten und ein freudvolles, gesundes 2022!

Elfriede Zorner
Prasidentin der OGL

Foto: © ezorner
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Das Wunder der Wertschatzung

Von Birgit Gebhard, Dornbirn

Dieses gleichnamige Buch von Dr. Reinhard Haller hat mich zutiefst
im Herzen berihrt und beschreibt genau jene Qualitat, welche von
vielen Menschen so sehr gewiinscht und zu selten erfahren wird:
Wertschatzung.

Ein nettes Wort, eine anerkennende Geste befligelt uns und
motiviert zu Hochstleistungen oder es lasst uns verkimmern oder
innerlich ,aussteigen®, wenn wir es nicht erfahren — egal ob am Arbeitsplatz, in der Familie
oder im Freundeskreis. Auch wenn wir die Meinung anderer Menschen nicht teilen, ist es
wichtig unserem Visavis wertschatzend zu begegnen!

Bedurfnisse wahrnehmen

Marshall B. Rosenberg, der Begrinder der Gewaltfreien Kommunikation (kurz GFK
genannt), hilft uns dabei mit seinen Thesen zur Haltung der GFK weiter:

»  Menschen tun Dinge, um sich Bedurfnisse zu erfillen — immer.

*  Menschen erfiullen auch gern Bedurfnisse anderer — jedoch nur freiwillig!

e Auf der Bedurfnisebene sind alle Menschen gleich — Konflikte kdnnen also leichter
vermieden werden, wenn wir die Bedurfnisse aller im Blick haben.

« Andere ,machen” nicht unsere Gefluhle, sie |6sen sie nur aus.

e Ein unangenehmes Gefuhl ist immer Zeichen fir ein unerfilltes Bedurfnis, das
Beachtung braucht.

* ,Willst du Recht haben oder gliicklich sein, beides geht nicht.” (Zitat Rosenberg)

Wenn wir uns diese Tatsachen jedoch nicht von klein auf klar machen, stolpern wir im Alltag
haufig Uber die Strategien, wie wir uns Bedurfnisse erflllen und urteilen mit ,richtig oder
falsch®, anstatt miteinander in Austausch dariber zu gehen, welche unterschiedlichen
Bedirfnisse uns gerade trennen und wie wir jedem davon Raum geben kénnen, ohne zu
beurteilen.

Woruber geraten Menschen in Konflikte?

1. Darlber, dass Bedirfnisse UNerfillt sind (Mangel).

2. Daruber, dass Strategien sich unterscheiden, wie Bedurfnisse erfillt werden sollen.

3. Daruber, dass wir andere fir unsere Geflihle und die Erfullung unserer Bedurfnisse
verantwortlich machen.

Wertschatzend und gewaltfrei zu kommunizieren, bedeutet nun nicht, dass wir immer nur
.lieb und nett" sein missen und standig im ,Faserschmeichler-Modus" sprechen.

Doch es ist dafiir notig

¢ BEOBACHTUNGEN von  Beurteilungen

e GEFUHLE von  Gedanken

e BEDURFNISSE von  Strategien und

e BITTEN von  Forderungen zu unterscheiden!
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Obwoh!l wir in Osterreich in der bevorzugten Situation leben, im Vergleich zu vielen
Weltregionen die Grundbedirfnisse weitgehend erfillen zu konnen, bleibt meiner
Beobachtung nach bei vielen Menschen eine tiefe Sehnsucht nach Wertschatzung und
Anerkennung, simpel nach Gesehen-Werden!

Hierzulande scheint — vor allem im Schul- und Arbeitsalltag — oft noch zu gelten: ,Nid
g’'schumpfa ischt gnuag g’'lobt” (heif3t: Nicht getadelt ist genug gelobt).

Die GFK bietet hier Werkzeuge — oder besser: eine Haltung der Wertschatzung — die es
moglich macht, auch bei unterschiedlichen Bedurfnissen in Verbindung zu bleiben. Daher
lade ich Sie ein, sich selbst mal zu beobachten und sich folgende Fragen zu stellen:

Wie schaue ich auf eine unangenehme Situation — beobachtend oder beurteilend?
Wie fuhle ich mich damit bzw. kann ich mich tberhaupt fihlen??

Und wenn JA, kann ich spuren, was ich gerade brauche?

Spreche ich meine Bedurfnisse dann auch aus, indem ich wertschatzend um
Erfillung bitte?

Kénnen Sie in dieser kleinen Ubung erkennen, wie rasch wir andere verurteilen und wie
wenig wir manchmal bereit sind, uns einander anzunahern, durch Verstandnis fir ein gerade
anderes Bedurfnis beim anderen?

Wieviel mehr Frieden und Verbindung kénnte es auf der Welt geben, wenn wir diese
wertschatzende Perspektive haufiger in Betracht ziehen, um mit den Menschen in unserem
Umfeld in Begegnung zu gehen...

Fazit

> Die (innere) Haltung ist im Dialog wichtiger als die Worte.

»  Wenn wir beginnen, Verantwortung fur unsere Gefuhle und Bedurfnisse zu
Ubernehmen, dann kommen wir weg davon, anderen flr unsere negativen Gefiihle
die ,,Schuld” zu geben.

> Jedes Mal, wenn ich mich authentisch zeige, mit allem, was in mir lebendig ist, und
jedes Mal, wenn ich mich in dieser Art fir den anderen interessiere, dann kann eine
Briicke zum DU entstehen.

>  Letztlich wollen wir alle nur wohlwollend gesehen und akzeptiert werden.

Dazu mochte ich Sie heute einladen. @

Autorin:

Birgit Gebhard ist Lebens- und Sozialberaterin, Kindergarten- &
Gestaltpadagogin, Tanztherapeutin, Mediatorin, lebt und arbeitet in Dornbirn, VBG.
Weitere Infos: www.wertschaetze.at

Foto: © Birgt Gebhard
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neurotunes Musik & Mediation —

Lass los, entspann dich

Wissenschaftliche Hintergrinde,

Wirkung und Einsatzmoglichkeiten

von Karl Edy, MSc, Wien

Sie mochten gerne Musik héren und sich dabei so richtig wohl fihlen? Dabei splren, wie sich
innerlich alles beruhigt und entspannt? Dann ist neurotunes vielleicht ein Geheimtipp fir Sie.

Wie kam es zu neurotunes?

Seit Kindheitstagen bin ich Musiker und habe in meinem Leben gerne und viel meditiert. Zwei
Schwerpunkte, die sich viele Jahre spater in neurotunes Musik & Meditation vereinigten. Aber
beginnen wir von vorne.

Aufgrund meiner Vorliebe fur Musik und Meditation war ich immer auf der Suche nach guten,
inspirierenden Meditationen und harmonisierender Musik, oft mit maligem Erfolg. Im Jahr 2007
hatte ich wahrend eines Meditations-Retreats in Indien die Vision, CDs mit eigenen Meditationen
und eigener Entspannungsmusik zu produzieren. Gleich darauf konnte ich einen Freund fur dieses
Projekt begeistern und wir begannen mehrere Versuche mit Aufnahmen und eigenen
Kompoaositionen. Immer mehr verstanden wir die Funktionsweise einer guten Entspannungsmusik.
Zudem unterlegten wir die Musik mit Neuro-Soundeffekten.

Zwei Jahre spater produzierten wir unsere erste CD, viele sollten folgen. Seither arbeitete ich mit
mehreren Musikern und Produzenten zusammen. Seit dieser Zeit veroffentlichen wir jedes Jahr
mehrere neue CD-Produktionen zu ganz unterschiedlichen Themen:

e Entspannung

o Meditation

e Schmerztherapie

e Aktivierung innerer Selbstheilungskrafte

e Lichtmeditation, Chakrenbalance,

¢ Verdauungssystem, Hormonsystem

e Mentaltraining und personliche Entwicklung
e Schwangerschaft

Wir haben die Zuversicht, vielen Menschen damit das Leben zu erleichtern und zu verschonern.
Was genau ist Neuromusik?

Musik hat grundsatzlich einen groBen Einfluss auf Emotionen, Wohlbefinden und den
Spannungszustand des gesamten Korpers. neurotunes Musik verstarkt diese Wirkung durch
gezielte Integration von Neuro-Soundeffekten. Das sind spezielle akustische Signale, die beide
Gehirnhélften synchronisieren, harmonisieren und aktivieren.
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Nicht nur Gehirn und Kérper entspannen, auch die Emotionen glatten sich. Man wird innerlich ruhig
und gelassen. Je nach Beschaffenheit stimuliert neurotunes Musik auch die Konzentrations-
fahigkeit und Denkleistung, der Verstand wird glasklar.

Die Anwendungen von neurotunes sind vielfaltig.

neurotunes Musik & Meditation

e fdrdert das Ein- und Durchschlafen

o hilft bei der Entspannung und Stressreduktion

e unterstitzt die Burnoutpravention

¢ hebt die Konzentrationsfahigkeit

e erleichtert schnelles Lernen

e aktiviert kreative Prozesse

o steigert korperliche und kognitive Leistungsfahigkeit
e beschleunigt kdrperliche und geistige Regeneration
e lindert die Schmerzempfindung

e beruhigt Emotionen, reduziert Angste

e verhilft zu innerem Frieden und Glicksempfindungen

Science und Kooperationen

Die wohltuende Wirkung sowohl von Musik als auch von Meditation wurde durch viele wissen-
schaftliche Studien belegt. Ebenso ist die Wirksamkeit von Neuro-Soundeffekten sehr gut
beforscht.

Mittlerweile gibt es zahlreiche Kooperationen mit Krankenh&usern, Arzt*innenen Therapeut*innen
und Berater*innen. Das Krankenhaus der Barmherzigen Schwestern in Wien beispielsweise, stellt
seinen Patient*innen am Krankenbett rund um die Uhr und kostenfrei, neurotunes
Entspannungsmusik und neurotunes Meditationen zur Verfiigung. Die Neurologische Fakultat der
Med-Uni in Munchen unterlegte Lehrvideos mit neurotunes Musik fur bessere Konzentration.
Seither erreichten uns viele positive Rickmeldungen.

Von neurotunes verwendete Neuro-Soundeffekte im Detail:

Sehr haufig werden Binaurale Beats angewendet. Dieser Effekt entsteht, wenn Uber einen
Kopfhorer zwei Téne von leicht unterschiedlicher Frequenz eingespielt werden. Die Differenz der
beiden Toéne ergibt einen pulsierenden Ton, auch Beat genannt. Damit kbnnen bestimmte
Aktivitatsniveaus des Gehirns gezielt angesteuert werden. Abhangig von der Differenz dieser Téne
wird das Gehirn sanft in einen gewunschten Zustand gefiihrt. Je nach Art der neurotunes Musik
werden Entspannung und Schlaf oder Aufmerksamkeit, Konzentrationsfahigkeit und Kreativitat
gefordert.

Bei der Bilateralen Hemispharenstimulation wechseln Teile der Musik mit jedem Taktschlag
die Seite (Ding/Dong - rechts/links). Die Gehirnhélften werden dabei abwechselnd aktiviert
und synchron geschalten. Dadurch verstarken sich Kreativitat und Konzentrationsvermdgen und
somit die Fahigkeit, konstruktiv und l6sungsorientiert zu denken. Zudem beruhigt diese Musik
direkt unsere Emotionen. Sie ist also ideal fur hoch konzentrierte und kreative Prozesse, wir
bleiben dabei aber innerlich ruhig und gelassen.

Rosa Rauschen entspricht dem Hintergrundrauschen des Universums, ist also ein Nachhall des
Urknalls. So manche Menschen kennen ein anderes Hintergrundrauschen des Universums, das
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WeilRe Rauschen, das jedoch als stark héhenbetontes, unangenehmes Gerausch wahrgenommen
und beispielsweise gegen Tinitus verwendet wird.

Das spezielle Rosa Rauschen, das fir das menschliche Ohr optimiert wurde, reprasentiert das
gesamte Frequenzspektrum; wechselt es von einem Kopfhérer zum anderen, also in den Ohren
langsam von links nach rechts, wird das Gehirn im vollen Frequenzbereich stimuliert und
synchronisiert. Allgemeines Wohlbefinden ist die Folge. In der Demenzforschung wird es bereits
erfolgreich eingesetzt.

Head Related Transfer Function simuliert dreidimensionales Horen. Ein bestimmter Algorithmus
verandert das Klangbild so, als wiirden wir die Tone tatséchlich von oben/unten, rechts/links oder
hinten/vorne wahrnehmen. So hat man das Gefuhl, inmitten des Geschehens zu sein. Die
raumliche lllusion wird durch das Schliel3en der Augen gesteigert. Ein Ausstieg aus einem vielleicht
stressgeplagten Alltag oder destruktivem Denken wird dadurch erleichtert, das Gehirn wird
harmonisiert.

neurotunes Musik & Meditation eignet sich hervorragend, um sich in Entspannung und
Meditation zu vertiefen sowie Menschen in fordernden Lebensabschnitten und bei
Verénderungsprozessen zu begleiten und zu unterstiitzen. Wer lernt, seine Gedanken und
Emotionen bewusst zu meistern, findet sich in einem freien Leben wieder. Ein Leben, unabhé&ngig
von auRReren Geschehnissen und Umstanden.

Der bekannte Spruch “Es ist leichter ein Konigreich zu regieren, als sich selbst zu meistern.” zeigt
nur allzu deutlich, dass dies kein leichtes Unterfangen ist. Doch auch die langste Reise beginnt mit
dem ersten Schritt. Mit neurotunes Musik und geflihrten Meditationen ist der Einstieg in diese
wunderbare Welt angenehm und einfach.

Autor:

Karl Edy, MSc, Psychosozialer Berater, Master-Mentaltrainer, Neuro-Entspannungstrainer,
Studio- und Buhnensprecher, Leiter der neurotunes-AKADEMIE, Produzent von neurotunes Musik
& Meditation, Autor und Sprecher von Meditationen

Wenn Sie mehr dartuber erfahren wollen, finden Sie eine Ubersicht tUber den gesamten
Anwendungs- und Produktbereich hier: www.neurotunes.com oder YouTube

Fotos: © neurotunes.com


http://www.neurotunes.com/
https://www.youtube.com/channel/UCDxP0B_xVc7FHoZRorKYPYg
https://de.wikipedia.org/wiki/Elektroenzephalografie
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Ganzheitlich (Darm) gesund! — Artikel 3
Die moderne Symbioselenkung

Stressreduktion, Bewegung, Schlaf, Verbesserung des Immunsystems und Achtsamkeit als
wertvolle Hilfsmittel flr die Darmgesundheit

Ihr Autor*innen Team: Fotos: © privat

Mag.? Ariane Hitthaller, MSc Mag.? Doris Pargfrieder Roland Freimuller, MSc
Ernahrungswissenschatfterin, Diplom-Lebensberaterin, Diplom-Lebensberater,
Salutovisorin® Salutovisorin® Salutovisor®
www.hitthaller.com www.dorispargfrieder.at www.freiesleben.at

Das Darm-Mikrobiom wird zunehmend als wichtiger Baustein fir die menschliche Gesundheit und
auch als ganz wesentlich fir das Wohlbefinden erkannt. Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse
untermauern immer mehr die Bedeutung dieser weitreichenden Symbiose mit unseren verborgenen
Mitbewohnern im Darm fur unsere Gesundheit. Nicht nur wir Menschen werden von unserem
Mikrobiom beeinflusst, sondern auch wir beeinflussen taglich ganz mafgeblich unser Mikrobiom
(siehe hierzu OGL-Zeitung, Ausgabe 76).

Die Besiedelung des Darms beginnt bereits sehr frih, offensichtlich noch viel friiher als noch bis vor
kurzem angenommen. Der Startschuss erfolgt demnach bereits im Mutterleib und spétestens nach
der Geburt beginnt sich unser individuelles Mikrobiom kontinuierlich

weiterzuentwickeln und auszubilden. Es bleibt dann in seiner jeweiligen

Grundstruktur ein Leben relativ stabil. Bis etwa zum dritten Lebensjahr hat

sich in unserem Darm eine weitgehend fertige Gemeinschaft an

Mikroorganismen gebildet, welche auf unsere Gesundheit dauerhaft

unweigerlich Auswirkungen hat. Und das nicht nur auf unser physisches

Wohlbefinden, sondern durchaus auch auf unsere Psyche. Das Darm-

Mikrobiom lebt und gedeiht Uber die Lebensspanne mit seinem

Menschen in einer faszinierenden Symbiose. Im Idealfall verrichten unser

Darm und sein Mikrobiom zumeist recht unbemerkt ihre lebenswichtigen

Dienste fur und mit uns.

Dennoch kann es passieren, dass unser Darm-Mikrobiom aus dem Gleichgewicht geréat. Viele
Faktoren sind mittlerweile bekannt, welche sich positiv oder aber eben auch negativ auf unser


https://www.hitthaller.com/
https://www.dorispargfrieder.at/
https://www.freiesleben.at/
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Mikrobiom und damit auf unsere Darmgesundheit auswirken kénnen. Manche dieser Faktoren
lassen sich ganz bewusst steuern und es ist daher durchaus maoglich, ganz gezielt und bewusst
positiven Einfluss auf die Zusammensetzung der in uns lebenden Mikrobiota zu nehmen.
Unbestritten ist, dass die Art und Weise wie und womit wir uns erndhren den gréf3ten und
unmittelbarsten Einfluss auf das Darm-Mikrobiom hat (siehe OGL-Zeitung, Ausgabe 77). Aber es
wird oft vollig unterschatzt welche weiteren Einflussfaktoren es auf3erdem noch gibt und wie sehr
sich auch der allgemeine Lifestyle auf den Darm und sein Mikrobiom auswirken kann. Das Wissen
daruber lasst sich jedenfalls hervorragend niitzen, um durch etwaige Anpassungen im Lebensstil
ganz gezielt zahlreiche positive Effekte fir die Darmgesundheit zu erzielen.

Weniger ist mehr — Ein Pladoyer flrs Fasten

Zahlreiche Studien belegen bereits, dass voribergehendes Hungern mental gesund ist, weil es unter
anderem den Geist scharft und die Achtsamkeit steigert. Ein weiterer Vorteil ist die verbesserte
Wahrnehmung des eigenen Hunger- und Sattigungsgefiihls nach dem Fastenende. Aber auch
korperlich punktet Fasten enorm. Bereits kurze Fastenintervalle, wie zum Beispiel mittels
Intervallfasten, kdnnen auch die Bakterienzusammensetzung im Darm positiv beeinflussen.

Evolutionar betrachtet waren Hunger oder zumindest Zeiten der verzogerten Nahrungszufuhr so
etwas wie der Standardzustand. Nahrung zu finden war aufwandig und die Mdoglichkeit zur
Nahrungsaufnahme ergab sich naturbedingt nach Verflugbarkeit und nicht nach festen
Zeitintervallen. Zudem war Nahrung oft nur begrenzt verfiigbar und selten in regelmalligem
Uberfluss vorhanden. Es ist also ganz normal, gelegentlich zu hungern und auch das Darm-
Mikrobiom ist fur diesen Zustand perfekt vorbereitet. Es wird daher unter anderem in der
,Uberfiitterungshypothese” angenommen, dass eine tibermaRige bzw. bestandige Nahrungszufuhr
die Homoostase (inneres Gleichgewicht) stéren und zu einem veranderten Darm-Mikrobiom fiihren
kann, welches wiederum sogar die Entstehung von zahlreichen (Zivilisations-)Krankheiten
begiinstigen kann.

Ein weiterer Fasten-Vorteil ist der Start eines wichtigen biologischen Prozesses, namlich der

Autophagie. Dies bedeutet ,sich selbst essen und bezeichnet die Selbstreinigungsprozesse der

Zellen, in welchen die alten kérpereigenen Bestandteile abgebaut und recycelt werden, um daraus
neue Bausteine zu bauen oder sie fir die Energiegewinnung zu niitzen. Ein gut
aufgeraumter Organismus ist widerstandsfahiger und altert weniger schnell. Um
die Autophagie anzukurbeln, muss aber nicht unbedingt gefastet werden.
Obwohl noch groRe Humanstudien ausstehen, vermuten einige Wissenschatftler,
dass eine Zufuhr von Spermidin (in Form von Lebensmittel oder als
Nahrungsergédnzungsmittel) einen &hnlichen Effekt wie Fastenintervalle
herbeifiihren kann. Weizenkeime, Sojabohnen, Kirbiskerne, gereifter Kase und
Pilze enthalten Spermidin auf natirliche Weise.

Stressreduktion

Stress, sowohl physischer als auch psychischer Stress gelten als wichtige Einflussfaktoren auf das
Darm-Mikrobiom. Auch Angste oder eine hektische Lebensweise, speziell auch beim Essen, gelten
als Storfaktoren. Die bei Stressreaktionen freigesetzten Stresshormone wirken sich unter anderem
auch auf die Menge der Schleimproduktion im Magen aus, was sich wiederum auf die Menge,
Zusammensetzung und Vielfalt der Darm-Mikrobiota auswirkt. Bei Gefahr oder Stress Gbernimmt
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das sympathische Nervensystem weitestgehend die Regelung der Vitalfunktionen und die
Verdauungsfunktionen sind in solchen Momenten nicht vorrangig notwendig oder hilfreich.

In Stresssituationen bengtigt unter anderem das Gehirn mehr Energie und diese Energie leiht es
sich z.B. vom Darm, indem der Verdauungsvorgang und die Bewegungsablaufe im Verdauungstrakt
verandert werden. Wahrend der Stressreaktion wird der Darm weniger stark durchblutet, was
langfristig die schitzende Darmschleimhaut dinner werden lasst und auch die Durchlassigkeit der
Darmwande erhoht. Als Folge kann es vor allem bei hdufigem und anhaltendem Stress oder bei
Dauerstress, ohne genug Regenerationsphasen, zu kleinen Entziindungen kommen, welche
wiederum eine Auswirkung auf die Psyche und auf das Empfinden von Stress haben kdnnen. Eine
Ursachen-Wirkungs-Spirale ist nun leicht mdglich. Stress verandert zudem auch direkt die
Zusammensetzung des Darm-Mikrobioms, wobei die genauen Zusammenhange im Detail noch
weiter erforscht und verstanden werden mussen.

Stressreduktion  durch  Bewegung, regelméfRige Entspannung, Mentaltraining oder
Achtsamkeitsubung fuhrt zu einer korperlichen Entspannung und hilft somit, Stérungen der Darm-
Hirn-Achse zu beheben und Entziindungsherde zu minimieren (siehe OGL-Zeitung, Ausgabe 76).

Schlaf

~Wer gut schlaft, sorgt fir ein intaktes Mikrobiom“, so ist Dr. Reckel, Facharzt fir chronische
Erkrankungen, dberzeugt. Wahrend Entspannungsphasen, zum Beispiel im Schlaf, werden
Antikorper gebildet und die Darmschleimhaut regeneriert sich. Unregelmafige Schlafenszeiten oder
Schlafentzug beglnstigen hingegen eine Verdnderung des Darm-Mikrobioms, sowie eine
Entzindung des Darms. Auch ein zu spat eingenommenes Abendessen, das eventuell dazu noch
sehr Gppig ausfallt, stort das Mikrobiom in seiner Regenerationsphase, worunter auch die
Schlafqualitat leiden kann. Eine schlafgestdrte Darmschleimhaut bildet méglicherwiese weniger
Serotonin, wodurch dann wieder weniger vom Schlafhormon Melatonin zur Verfigung steht. Ein
Teufelskreis kann sich hier schnell entwickeln.

Bewegung & Umwelt, Lebensalter und soziale Kontakte
Regelméallige Bewegung verbessert nicht nur die Durchblutung des
Magen-Darm-Trakts, sondern verringert nachweislich auch die
korperlichen Reaktionen auf Stress. Der Mikrobiom-Forscher Emeran
Mayer geht davon aus, dass dies auch einen positiven Effekt auf das
Darm-Mikrobiom hat, aufgrund der engen Interaktion zwischen Gehirn,
Darm und Mikroben.

Wie bereits zu Beginn unseres heutigen Artikels erwahnt, wird die Basis

des Darm-Mikrobioms in den ersten beiden Lebensjahren gelegt.
Neugeborene, die natirlich zur Welt kommen und gestillt werden, scheinen hierbei einen enormen
Startvorteil zu haben. Neben einer ausgewogenen, mdglichst abwechslungsreichen und
naturbelassenen Ernahrung mit vielen Ballaststoffen ist aber auch die Pflege des Mikrobioms im
Alter wichtig.

Wir wissen heute, dass mit dem Alter jedenfalls die Vielfalt der Darmbakterien abnimmt — vor allem
auch die der guten und nitzlichen Darmbakterien. Daher sollte bereits in jingeren Jahren auf einen
stabilen Bestand an gesundheitsférdernden Darmbakterien sowie auch auf eine mdglichst hohe
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Vielfalt von verschiedenen Mikrobiota geachtet werden, um eine intakte Darmflora bis ins hohe Alter
zu ermdglichen.

Auch jede soziale Interaktion mit der Umwelt hat einen gewissen Einfluss auf die Zusammensetzung
und Diversitat (Vielfalt) der Mikrobiota, welche im Darm leben. In einer bereits 2011 durchgefiihrten
Studie konnten klare Unterschiede zwischen dalteren Personen, welche selbstandig in einer
Gemeinschaft leben (mit vielen sozialen Kontakten) und &lteren Menschen in Langzeitpflege (mit
weniger sozialen Kontakten), aufgezeigt werden. Jene Personen mit vielen unterschiedlichen
sozialen Kontakten bewahrten auch im Alter eine gréf3ere Artenvielfalt im Darm.

Ausblick

Grundsatzlich bildet die Basis einer modernen Symbioselenkung jedoch immer die Auswertung einer
mikrotkologischen Laboruntersuchung bzw. einer Mikrobiom-Analyse. Denn der Internist und
Erndhrungsmediziner Dr. Thorsten Schroder erklart, dass je nachdem, welche Bakterienstamme im
Darm Uberwiegen, eine gezielte Symbioselenkung unterschiedlich aussehen kann. Jedes Darm-
Mikrobiom ist individuell unterschiedlich, ahnlich einem Fingerabdruck. Eine mikrobiomfreundliche
Ernéhrung kann daher bei zwei Menschen jeweils ganz unterschiedlich gestaltet sein. Denn nicht
nur die Nahrung an sich, sondern vor allem auch das, was die Darmbakterien damit machen, ist
entscheidend.

Aus diesem Grund werden wir uns im nachsten Artikel unserer Serie ,Unser 2. Gehirn —
Ganzheitliche (Darm)gesund! (Nr.4 in LSB 079/ Marz 2022) mit folgendem Thema beschéftigen:
,Wenn der Darm Probleme macht — Ein Uberblick tiber Analyse-Moglichkeiten und bewéhrte
Vorgehensweisen bei Darmproblemen.*

Rezept-Tipps

Kurbiskern-Aufstrich (vegetarisch)

50 g Kirbiskerne

1 Knoblauchzehe

250 g Magertopfen

125 g Creme fraiche

20g Kirbiskernol

1TL Salz

1 Prise frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Kirbiskerne zerkleinern und Knoblauchzehe
pressen bzw. reiben. Mit den anderen Zutaten
mischen und genielRen.

Guten-Start-in-den-Tag-Porridge (vegan)

3 EL Haferflocken

3 EL Porridge Basis (Empfehlung: Basen in
Balance Porridge von DM) *Werbung

2 EL Dinkelgries

2 EL Erdmandein

3/8 Liter Pflanzenmilch, z.B aus Hafer, Dinkel, ...
1 Prise Zimt

Zubereitung (ergibt 2 Port.):

Haferflocken, Porridge Basis, Dinkelgries und Zimt
in einem Topf mischen und mit Pflanzenmilch unter
standigem Ruhren leicht aufkochen lassen. Nach
ein paar Minuten den Topf vom Herd nehmen und
die Erdmandeln hinzugeben.

Der Porridge kann mit Nissen, Kernen und/oder
gediinstetem Obst nach Belieben getoppt werden.



13

Sauerkraut ganz leicht selbstgemacht

Zutaten (Angaben je kg): Krautképfe (Weil3- oder Rotkraut), 10-15g Salz (unjodiert, z.B. Meersalz). ganzer
Kimmel und Lorbeerblatter, Wacholderbeeren (optional), Gargefall (z.B. groRe Gurkenglaser),
Frischhaltefolie und ein Gummiband

Zubereitung:
Ein ulleres Krautblatt beiseitelegen; den Krautkopf halbieren und den Strunk entfernen — anschlieRend die
Halften nochmals teilen (ursprunglicher Krautkopf geviertelt); Kraut in Streifen schneiden oder hobeln. In einer
groRen Schiissel mit dem Salz vermengen; AnschlieRend mit den Handen gut und kréftig durchkneten bis
ordentlich Pflanzensaft ausgetreten ist (je mehr, desto besser). Die dabei entstehende Lake ist sehr wichtig
und wird unbedingt weiterhin bendtigt; nun optional den Kimmel, Lorbeer und Wacholder nach Belieben
beimengen. Das Kraut fest in das Gargefal fullen und fest andriicken; das Gargefald stets nur etwa knapp
Uber die Halfte mit Kraut befiillen. Nun die aufgehobenen Krautblatter als Abdeckung fur das gepresste Kraut
verwenden; darauf folgt ein Gewicht (z.B. ein kleineres, mit Wasser befiilltes Marmeladenglas oder saubere
Steine, die gemeinsam mit etwas Wasser in einen Gefrierbeutel gepackt wurden). Die restliche Lake aus der
Schissel einfullen — es ist wichtig, dass das Kraut ab nun stets ausreichend von Flissigkeit bedeckt bleibt.
Nun das Gargefal z.B. mit der Frischhaltefolie und dem Gummiband darlber verschlieen (oder alternativ
den Deckel nur sehr lose aufschrauben — Achtung Explosionsgefahr - durch die Garung entsteht Druck, der
unbedingt entweichen kdénnen muss). Bei Raumtemperatur (vor direkter Sonne geschiitzt) einige Tage garen
lassen; taglich kontrollieren, ob das Kraut noch ausreichend von Lake bedeckt ist und gegebenenfalls wieder
festpressen; nach etwa 3 Tagen kann gekostet werden und je nachdem wie sauer es werden
soll, kann das Kraut nun nach Geschmack und Belieben noch weitere Tage (etwa bis zu 10
Tage) fermentiert werden. Sobald der gewiinschte Geschmack erreicht ist, den Géarprozess
unterbrechen, indem das nun fertige Sauerkraut z.B im Kihlschrank gelagert wird.

Selbstgemachtes Sauerkraut ist nicht nur eine kleine Vitaminbombe, sondern versorgt auch
den Darm mit unzahligen nitzlichen Mikroorganismen.

Omas Szegediner Gulasch (mit Sauerkraut)

300g Zwiebeln, 300g Schweinefleisch oder Rindfleisch (v. Hals, Wade, Schulter), 100g Speckwirfel, 500 g
Sauerkraut, 0,51 Gemisebriihe, 1 EL Tomatenmark, 2 TL Paprikapulver edelsif3, 2 EL Hafermark zum Binden,
Salz & Pfeffer, ev. 125 g Créme fraiche

Zubereitung:

Zwiebeln in Scheiben und das Fleisch in ca. 2 cm grof3e Wirfel schneiden, Speckwirfel anbraten, Zwiebel
zugeben und etwa 5 Min. andunsten. Paprikapulver und Tomatenmark zugeben & unterrihren. Nun das
Fleisch hinzufigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Sauerkraut auf das Fleisch geben. Alles mit Briihe
UbergieRen und ca. 1,5 Stunden schmoren lassen. Mit Hafermark binden, ev. nachwirzen, mit Créme fraiche
abschmecken und mit Kartoffeln als Beilage servieren. Mahlzeit!

Fotos: © Adobe Stock Bilder
Literaturempfehlung

HASLER, Gregor: Die Darm-Hirn-Connection — Revolutiondres Wissen fir unsere psychische und
korperliche Gesundheit, Stuttgart: Schattauer, 2019

MAYER, Emeran: Das zweite Gehirn — Wie der Darm unsere Stimmung, unsere Entscheidungen
und unser Wohlbefinden beeinflusst, Miinchen: riva Verlag, 2020

RECKEL, Joérn / BAUER, Wolfgang: Darm krank — alles krank, Hilfe mit ganzheitlicher Therapie,
Wien: Verlagshaus der Arzte GmbH, 2018
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Im Interview mit Doris Pargfrieder:
Dr. Gunther Bitzer-Gavornik

Steirische Gesellschaft fur
Lebens- und Sozialberatung |
Psychosoziale Beratung

Bereits 1996 wurde die SteiGLS gegrindet — mit
welcher Motivation ?

Ja, das stimmt, wir haben heuer mit Freude, Stolz und Dankbarkeit unser 25-Jahr-Jubilaum gefeiert.
Die Motivation von Griindungsmitglied Kollegen Dr. Heinz-Paul Binder, MSc und mir war eine
einfache: Ich habe am WIFI seit 1992 die Lehrgange fir Lebens- und Sozialberatung geleitet, 1996
war der Zeit reif eigene Wege zu gehen, was zur Grindung der SteiGLS fihrte.

Welche Schwerpunkte setzt Ihr in der Aus- und
Weiterbildung ?

Ende der 1990er-Jahre und bis gegen Ende des 1. Jahrzehnts unseres
Jahrhunderts war die Nachfrage nach der Ausbildung in Lebens- und Sozialberatung
enorm. Wir waren ja die einzige Ausbildungseinrichtung in der Steiermark, sodass
wir in diesen Jahren jahrlich zwei bis drei Lehrgange starten konnten.

Methodisch orientieren wir uns an Integrativer Gestaltberatung, bis 2014 auch an
Systemische Familienberatung. Anfang dieses Jahrhunderts kamen Fort- und
Weiterbildungen dazu, zunachst in Mediation. Gerne erinnere ich mich an die
Zusammenarbeit mit Prof." Dr." Gerti Senger-Ernst (Ehrenmitglied der SteiGLS) im
Rahmen unserer mehrfach stattgefundenen Fortbildungen fur Paar- und
Sexualberatung. In den letzten Jahren gab es verschiedene Angebote fir WKO-
zertifizierte Fortbildungen (Stress & Burnout, Supervision, Aufstellungsarbeit), die
auch den Eintrag auf die WKO-Expertinnen-Liste ermdglichen.

Neben der Akademie bietet die SteiGLS den Mitgliedern noch andere Mdglichkeiten?

Durch meine Doppelfunktion als SteiGLS-Vorsitzender oder -Stellvertreter und Obmann der LSB in
der WKO STMK gab es jahrelang eine enge Kooperation, die sich besonders durch PR-Mafinahmen
in den steirischen Medien auszeichnete, in denen wir das Berufsbild der LSB in der Offentlichkeit
bekannter gemacht haben. Seit einigen Jahren bin ich nicht mehr in der WKO aktiv, die SteiGLS
versteht sich seither als Servicestelle der rund 500 Mitglieder. Diese kdnnen sich auf unserer HP
prasentieren, unsere Rundmails informieren Uber ihre  Angebote, Veranstaltungen,
Raumvermietungen u.a.

SteiGLS-Kurzportrait

Neben dem Aus-, Fort- & Weiterbildungsbereich will die SteiGLS den steirischen LSB eine
Plattform bieten sowie die Offentlichkeit tiber das Berufsbild der Lebens- und Sozialberatung
informieren. Zusatzlich ist es ihr Anliegen, das Wissen Uber psychosoziale Probleme und deren
Ldsungsmoglichkeiten in der Allgemeinheit zu verstarken. www.steigls.org
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Mit welchen Initiativen gingt Ihr in die Offentlichkeit ?

Ein offentlichkeitswirksames Projekt war — inklusive Pressekonferenz und
guter Medienprasenz — unser ,Schulprojekt®, das von unserer damaligen
Vorsitzenden Elke Pélzl, MSc ins Leben gerufen und ausgezeichnet
geleitet wurde. Schwerpunkt des Projekts war es, das Selbstwertgefuhl der
Kinder zu starken und dadurch Praventionsarbeit in Bezug auf Sucht- und
Aggressionsverhalten zu leisten.

Im Rahmen dieses Projektes wurden mehr als 1100 Schilerlnnen in
regelmafligen Kursen betreut und mehr als 3000 Erziehungsberechtigte
sowie Lehrerinnen und Reprasentantinnen des o6ffentlichen Lebens im
Rahmen von Vortrdgen zu wichtigen padagogischen Themen in den
Elternvereinen erreicht. Die positiven Rickmeldungen bestétigten die
wertvolle Arbeit unserer Kursleiter/innen.

Ein weiteres offentlichkeitswirksames Projekt war einen Master-
lehrgang fur Psychosoziale Beratung an der Uni for Life in Graz
— insbesondere fiir unsere Absolvent/inne — anzubieten. Die
wissenschaftliche Leitung wird von SteiGLS-Mitglied Univ.Doz.
DDr." Barbara Friehs hervorragend wahrgenommen. Das Inter-
esse an diesem MasterLehrgang stieg erstaunlich; mittlerweile
gibt es in Kooperation mit der Uni for Life Graz Lehrgange in
mehreren Bundeslandern und im Ausland.

25 Jahre SteiGLS ist eine lange Zeit - wie soll es weitergehen?

Durch die schon erwahnte Kooperation mit der Uni for Life erwarte ich mir
einen leichten Aufschwung an unserer Akademie, insbesonders wenn
unsere Absolvent/innen mit einem Bachelor abschlielen kdnnen, sofern
der Gesetzgeber diesen Antrag der WKO beschliel3t, der It. unserem WKO-
Fachverbandsobmann Andreas Herz, MSc (u.a. Absolvent der SteiGLS-
Akademie) beim Wirtschaftsministerium eingereicht wurde.

Personlich hast Du Dich auch jahrelang im Land und Bund fur
LSB eingesetzt — was war Dein Beweggrund?

Da ich von Anfang an Lebens- und
Sozialberater/innen ausgebildet habe, wollte ich
mich auch berufspolitisch fir unsere neue
Berufsgruppe einsetzen. Mir war es wichtig
mitzugestalten.

Welche Erfolgstipps kannst Du Grinder/innen weitergeben?

Aus meiner Erfahrung heraus empfehle ich, sich am
Anfang der Selbststandigkeit an bestehende Praxen oder
Institute  anzuschlielRen, Kontakt zu  Allgemein-
mediziner/innen zu suchen und vor allem Geduld.

Vielen Dank fur das Interview!

Zur Interview-Serie

Menschen hinter
den Instituten

Diese Interview-Serie will die
Menschen hinter Instituten in
den Fokus rucken. Ziel ist es,
einen Impuls fir Kooperation
und Vernetzungen zu setzen
und jungen Kolleginnen und
Kollegen einen Einblick in die
Praxis zu ermdglichen.

Doris Pargfrieder fihrt die
Interviews. Sie ist Vorstands-
mitglied der OGL und aufRer-
dem in freier Praxis in Linz
tatig. Pargfrieder bietet Ge-
sundheitscoaching, Ernéh-
rungs-, Mentaltraining und
Lebensberatung mit Fokus
auf die Ganzheitlichkeit.

Kontakt zur Autorin:
Mag.2 Doris Pargfrieder

Tel: +43 677 641 156 69
kontakt@dorispargfrieder.at


mailto:kontakt@dorispargfrieder.at

AVISO *** BITTE HEUTE BEREITS VORMERKEN!!! *** AVISO

Mit einem Seminar vom Leiter des
Zentrums fur Salutogenese,
Bad Gandersheim, D

Arzt fur Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren, mit Europ. Cert. f. Psychotherapy (ECP), Lehrbe-
auftragter fur Allgemeinmedizin an der MHH, vero6ffentlichte mehrere Blicher zur Weiterentwicklung
des Salutogenesekonzeptes. Er ist Grinder und Leiter des Zentrums flr Salutogenese in Bad
Gandersheim. Jahrelang war er Vorsitzender des Dachverbandes fur Salutogense. Petzold entwi-
ckelte die Salutogene Kommunikation SalKkom®, eine auf attraktive Gesundheitsziele und hilfreiche
Ressourcen ausgerichtete Gesprachsfuhrung. Durch salutogene Kommunikation konnen die Selbst-
heilungsfahigkeit/ Selbstheilungskrafte angeregt und die gesundheitliche Eigenkompetenz gestarkt
werden. www.salutogenese-zentrum.de

Foto: © Verlag www.gesunde-entwicklung.de

Impressum
Kontakt, Redaktion und Verteilerliste: Die in dieser Ausgabe mit (pr) gekennzeichneten Artikel sind
office@oeql-lebensberater.at kostenpflichtige Einschaltungen.
Neue Datenschutzrichtlinien: Medieninhaber:
www.oegl-lebensberater.at/oegl/kontakt.html OGL Osterr. Gesellschaft fiir Lebensberatung,

ist ein gemeinnitziger Verein, in Kooperation mit der BG
Unkostenbeitrag von LSB d. WK gegrindete Plattform fur LSB mit dem Ziel, die
EUR 25,-/Jahr + Spenden erbeten an: Dienstleistungen der LSB als Séule der Gesundheitsvor-
= ’ : sorge hervorzuheben.
OGL KtoNr. 721-0590.87, BLZ15000

Hafnerstral3e 16, 4020 Linz
BIC: OBKLAT2L — IBAN: AT34 1500 0007 2105 9087

unter ,LSB-Zeitung“
Post- und Zustelladresse:
Redaktionsschluss fiur die nachste Aus- OGL, c/o Elfriede Zérner, Seeschanze 1/6, 6900 Bregenz

gabe ist der 20. Februar 202211 Fir den Inhalt verantwortlich: zoerner@life-support.at
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von mind. € 25 auf OGL-Konto IBAN: AT34 1500 0007 2105 9087
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Salutovision® - ERSATZ-TERMIN Jan 2022 - Aviso Mai 2022

Ein gesundes Modell findet Anklang

Unter der OGL-Qualitatsmarke Salutovisor/in® arbeiten in ganz Osterreich bereits Uber
135 Lebensberater.innen — und es ist eine Freude sie erfolgreich im Einsatz zu sehen. Alle die
angeflhrten Personen haben ein Upgrade besucht und arbeiten speziell unter dem
Gesichtspunkt der Salutogenese. Das heildt sie verstehen Gesundheit als einen fir jeden
Menschen subjektiven Prozess, der auch Krankheit beinhalten kann und in dem
es qgilt, das persoénliche Kohérenzgefihl und Resonanzfahigkeit zu starken:
www.oegl-lebensberater.at/oegl/salutovisoren.html

OGL Upgrade zur/m Salutovisor/in®

Aaron Antonovsky, ein amerikanisch-israelischer Medizinsoziologe, hat vor etwa 35
Jahren das Wort Salutogenese kreiert, um unsere Aufmerksamkeit auf die Frage
nach der Entstehung von Gesundheit zu lenken. Er selbst hat dazu schon intensiv
geforscht und bemerkenswerte Ergebnisse herausgefunden.

Je ausgepragter das Kohérenzgefiihl einer Person ist, desto gestnder wird sie nach
salutogenetischem Verstandnis sein bzw. desto schneller wird sie
gesund werden und bleiben.

Da die drei Fachbereiche von ImpulsPro (Lebensberatung,
Ernahrungsberatung u. Sportwissenschaftliche Beratung) mit ihren
Dienstleistungen stark in der Gesundheitsprophylaxe arbeiten, bietet
die OGL zur Spezialisierung ein Upgrade zur/zum Salutovisor/in® in
Form eines 2tagigen Seminars an.

Fortbildungsinhalte des 2tagigen Upgrades:

Einstieg in das Werk Aaron Antonovsky’s

Der dynamische Prozess von Gesundheit und Krankheit
Koharenzgefihl mit den drei Komponenten Verstehbarkeit,
Machbarkeit u. Sinnhaftigkeit

Attraktive Gesundheitsziele

Kommunikative Koh&renzregulation, Authentizitat

Salutogenese als Orientierung und Haltung im Beratungsgesprach
Praktische Ubungen

Termine — zentral erreichbar fir alle Bundeslander in OO, LINZ (immer eine Reise wert):
IN KLEINGRUPPE v. max. 6 Pers. unter Einhaltung der aktuellen Covid-19
Sicherheitsbestimmungen! FR 10:00 — 18.00 Uhr und SA 09:00 — 17:00 Uhr

FR 21.01. — SA 22.01.2022 Aviso 2022: FR 27.05. — SA 28.05.2022

insgesamt 16 Std. Weiterbildung gemaf Standesregeln, fir insg. € 230,-

Lehrgangsleitung: Elfriede Zérner, Diplom-Lebensberaterin, Salutovisorin®
Information und Anmeldung:

www.oegl-lebensberater.at office@oeqgl-lebensberater.at oder
zoerner@life-support.at M= +43676/3299 176
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Die Kunst des Erklarens — Die Kunst des Erfindens

Em.Univ.-Prof. DDr. Bruno Buchberger,
Mathematiker — Manager — Musiker

Zwei Video-Seminare fur lhre Weiterentwicklung mit
personlicher Beratungsstunde

Professor Buchberger, international bekannter Forscher
(Computer-Mathematik) und 6sterreichischer Innovator
(Aufbau des Softwarepark Hagenberg), erklart und trainiert
seine personlichen Methoden in zwei Video-Seminaren
(jeweils drei Stunden plus persdnlicher Beratungsstunde):

+ Die Kunst des Erfindens

Wollen Sie ein neues Produkt erfinden, sich beruflich neu orientieren, eine gesellschaftspolitische
Aktion planen, ...?

Im Seminar Uber das Erfinden prasentiert Buchberger seine 10-Schritte-Methode des "Positiven
Spannungsmanagements”, wie man in solchen Situationen systematisch zu innovativen,
spannenden und realisierbaren Lésungen und Konzepten kommt. lhre personliche Situation
kénnen Sie in einer Einzelberatungsstunde mit ihm erortern.

+ Die Kunst des Erklarens

Wie sammeln und strukturieren Sie Ihre Gedanken so rasch wie nétig, um zu einem vorgegebenen
Thema zielorientiert sprechen oder schreiben zu kénnen?

Im Seminar Uber das Erklaren gibt Ihnen Buchberger ein einfaches, aber wohldurchdachtes
Werkzeug (eine "Erklarungsschablone"”) an die Hand, mit welchem Sie in der zur Verfigung
stehenden Zeit eine strategisch, psychologisch, didaktisch und logisch einwandfreie Prasentation
vorbereiten kdnnen.

Bei beiden Seminaren ist fur jede/n Teilnehmer/in jeweils eine personliche Beratungsstunde im
Preis inbegriffen. Preis je Seminar: 300.- € plus Ust. (Bonus OGL-Mitglieder: 250.- € plus Ust.)

Seminartermine:

Mi 26.01.2022, 16h - 19h30 Die Kunst des Erfindens
Do 27.01.2022, 16h - 19h30 Die Kunst des Erklarens
Mi 23.03.2022, 16h - 19h30 Die Kunst des Erfindens
Do 24.03.2022, 16h - 19h30 Die Kunst des Erklarens

Die Zeiten fur die personliche Beratungsstunden werden individuell vereinbart.

Zur Vita O.Univ.Prof.em. Dr.phil.Dr.hc.mult. Bruno Buchberger: Mitglied der Europaischen
Akademie der Wissenschaften, sechs Ehrendoktorate fir seine mathematische Forschung,
"Theory and Practice” Award der ACM (US Association for Computing), Osterreicher des Jahres
2010 (Die Presse).

Detaillierte Seminarbeschreibungen und Anmeldungen: buchberger.bruno@gmail.com.

Foto: © Buchberger
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Weiterbildungen fir Lebens- und Sozialberater*innen ‘ ’ FAB

Organos

Diplomlehrgang Integrative Korperarbeit, 07.01. - 11.12.2022,

Lehrgangsleitung: Anton Stejskal, MSc und Ingrid Huber, MSc. Integrative Kdrperarbeit (IKA) ist eine
Fortbildung fir Menschen in beraterischen, therapeutischen, sozialpddagogischen und padagogischen Berufen.
Es ist eine leiborientierte Beratungs- und Kommunikationsmethode. Die Wurzeln liegen in der Cranio-sacralen
Kdrperarbeit, dem Body-Mind Centering©, der Somatic Education, der Logopadagogik nach Viktor Frankl und
dem Dialogprozess. Dieser Lehrgang ist gemafR den Richtlinien des OO Bildungskontos forderbar!

Die Kunst des Fragens und des Zuhdrens, 08. - 09.03.2022,

Ein Seminar mit Mag.a Dr.in Gundi Mayer-R6nne. Dieses Seminar bietet lhnen ein praxisorientiertes Lernen
und dient lhrer personlichen wie fachlichen Kompetenzsteigerung. Sie haben die Mdglichkeit, sich mit dem
theoretischen sowie praktischen Handwerkszeug auseinander zu setzen, dieses zu integrieren und kénnen lhre
erworbenen Fahigkeiten unmittelbar anwenden.

Sehnsucht nach Sinn, 6. - 07.05.2022,

Ein Seminar mit Anton Stejskal, MSc tUber den Umgang mit Leid, Schuld und Tod. Wir Menschen sind
Jpathische* Wesen, das bedeutet, das Leben ,widerfahrt* uns. Gerade im Falle von Krankheit, Leid oder Tod
spuiren wir die Macht des Schicksals besonders deutlich. Aber sind wir deswegen ,Opfer‘ des Lebens? Wie
kann es gelingen, Regisseur*in meines Lebens zu bleiben, auch wenn mein Drehbuch jederzeit umgeschrieben
werden kann?

Wirksam Grenzen setzen und Empathie leben - kein Widerspruch,

08. - 09.06.2022, Ein Seminar mit Mag.a Dr.in Gundi Mayer-Rénne. Du musst Grenzen setzen!" Wir alle
stimmen dem Appell zu, nehmen uns vor, 6fter mal ,nein“ zu sagen. Damit miissen wir aber andere
enttauschen. Wir wissen, dass Erfolge in Beratung und Begleitung nur tiber eine gelungene
Beziehungsgestaltung gelingen kann und geben alles.

Empathie und Selbstfiirsorge - Uber den Umgang mit

Spiegelungsphanomenen in beratenden Berufen, 08.11.2022,
Ein Seminar mit Anton Stejskal, MSc.

Resilienz - Dem Stress die Stirn bieten, 02.11.2022,
Ein Seminar mit Anita Putscher. Die SCORE-Struktur zieht sich durch den Tag und wird als anwendbares
Selbstcoaching-Modell mit nach Hause genommen. Leicht anwendbare Ubungen werden gezeigt und geiibt.

Methoden-Werkzeugkoffer fur die Gestaltung von Seminaren, 13.09. + 13.10.2022.
Ein Seminar mit Anita Putscher. In diesem Seminar lernen Sie Methoden und Werkzeuge fur ihren perfekten
Seminar- oder Workshop Tag kennen.

Ihre personliche Ansprechpartnerin: Birgit Lugmair, DLB ‘ ’ FAB

Telefon: +43 732 6922 — 7702, E-Mail: Birgit.Lugmair@organos.at www.organos.at Organos
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Spezialisieren Sie sich und werden Sie Experte/in!
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Lehrgang Stressmanagement & Burnout Pravention

In diesem Lehrgang erhalten Sie fundierte Methoden, um die Ursachen von Stress
erkennen und analysieren zu kénnen. Sie kénnen Personen bei stressbedingten
Situationen professionell coachen und Unternehmen gezielt bei stressrelevanten
Themen begleiten.

Lebensberater:innen kénnen sich nach Absolvierung in die Expert:innenliste der
WKO eintragen lassen und den Gesundheitshunderter der SVS anbieten.

4 dreitidgige Module, 7. Feb. bis 29. Juni 2022

Lehrgang Supervision

Der Bedarf an Supervision in Unternehmen und Organisationen wird immer groBer!
Erweitern Sie Thre Kompetenz im Bereich Supervision und lernen Sie neben dees-
kalierenden Gesprachstechniken und Methoden zur Konfliktbewaltigung ganz viele
Tools kennen, um Einzel-, Gruppen-, Fall-, und Team-Supervisionen anzuleiten.

Lebensberater:innen kénnen sich nach Absolvierung in die Expert:innenliste der
WKO eintragen lassen und diirfen Lehrsupervisionen fir LSB i.A. anbieten.

4 dreitidgige Module, 7. Marz bis 28. September 2022

Weiterbildung Krisenintervention

Um Menschen in akuten Beziehungs- und Lebenskrisen weiterhelfen zu kdnnen, ist
Fachwissen im Berich Krisenintervention unerlasslich. Neben dem Erkennen ver-
schiedener Formen von Krisen werden auch Krisendynamiken, -verlaufe, mogliche
Folgen, Interventionen und die Grundlagen der Gesprachsfiihrung in der Krisenin-
tervention thematisiert. Der Lehrtrainer Mag. Andreas Urich geht auch die Fragen
der TeilnehmerInnen ein und zeigt viele niitzliche Tools aus der taglichen Praxis.

24.- 26. Janner 2022 (als 24-stiindige Fortbildung anrechenbar)

Hilfe, der Familiensegen hédngt schief!

Vom standigen Geschwisterstreit der Kinder angefangen tber Streit um die Haus-
aufgaben, Konflikte mit dem Pubertier, Uneinigkeit mit den eigenen Geschwistern
um die Versorgung der alternden Eltern, Spannungen mit den Schwiegereltern bis
hin zu Kontaktabbruch — all diese Themen kdnnen in den besten Familien vorkom-
men. Lernen Sie viele Tools kennen, um Ihre Kompetenz und Ihren Methodenkoffer
rund um Familienthemen und -konflikte zu erweitern.

14.- 15. Februar 2022 (als 16-stiindige Fortbildung anrechenbar)

WK ol

wmn:uurwlnmu M"nllcu

Florian Huemer, MA
Institutsleiter


https://www.instituthuemer.at
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25 J ah re Steirische Gesellschaft

fur Lebens- und Sozialberatung | Psychosoziale Beratung

Nach Corona-bedingter Verschiebung war es dann so weit: Am 18. September 2021
konnten wir unser 25-Jahr-Jubildum in gebiihrendem Rahmen feiern.

Der Vorsitzende und Akademieleiter Dr. Glnther
Bitzer-Gavornik  begrif3te die Anwesenden  mit
Dankbarkeit und Stolz Gber den Weg der SteiGLS und
machte einen kurzen Ruickblick auf die 25 Jahre SteiGLS.

Dr. Bitzer-Gavornik bedankte sich bei allen bisherigen

und derzeitigen Vorstandsmitgliedern und den tber 100

Ausbildnerinnen und Fachrefentinnen, die uns in den
25 Jahren so kompetent unterstitzt haben. Ohne sie waren 25 Jahre SteiGLS mit dieser Vielfalt an Aus-,
Fort -und Weiterbildungen nicht mdglich gewesen.

Gunther Bitzer-Gavornik bedankt sich auch bei den Helferlnnen, die das Fest vorbereitet und fur das
leibliche Wohl gesorgt haben. Besonders bedankt sich Ginther Bitzer-Gavornik bei seiner Tochter
Kathrin, die schon seit vielen Jahren federfiihrend die Organisation des SteiGLS-Festes innehat — ohne
sie wirde es das Fest in dieser Form wohl nicht geben ©.

Besonders bei seiner Assistentin Barbara Baumann bedankte sich Dr. Bitzer-Gavornik sehr herzlich.
Sie war von Anfang an mit dabei (und ist es immer noch), ihre Tatigkeit wird auch von den
Ausbildnerlnnen und Absolventinnen sehr geschatzt.

Ein Hohepunkt des Festes war der Vortrag von Univ.Prof. Mag.

Dr. Andreas Schnider - Obmann-Stellvertreter unserer steirischen

WKO-Fachgruppe und auch auf Bundesebene fir die LSB

engagiert.

Professor Schnider hat ein Buch zum Thema ,Spiritualitdt in der

Lebensberatung” — ein Essay, wie er es nennt — geschrieben.

Mit seinem tiefsinnigen und lebendigen Vortrag regte er die

Zuhorerinnen sicherlich auch zum Nach- und Weiterdenken an, wie sich das schon im folgenden
Austausch im Plenum zeigte.

Als besonderen Dank fiur seine fachliche Unterstiitzung und die jahrelange Kooperation innerhalb der
SteiGLS hat ihn unser Vorstand zum Ehrenmitglied ernannt. Professor Schnider nahm die Ehrenurkunde
mit Freude und Stolz an.

Wie alljahrlich bei unseren Sommerfesten wurden auch heuer unsere Lehrgangsabsolventinnen zu
den erfolgreich absolvierten Diplomprifungen beglickwinscht.
In den 25 Jahren SteiGLS konnten wir in unzahligen Aus-, Fort und
Weiterbildungen uber 1000 Teilnehmerinnen auf ihrem Weg zu Diplom-
Lebensberaterinnen begleiten und schon aktiven Kolleginnen zusatzliche Skills
fur ihre berufliche Tatigkeit mitgeben.

< Zwei langjahrige Freunde: Die Begrinder der SteiGLS und auch nach 25
Jahren immer noch Vorsitzender/Akademieleiter und Vorsitzender-Stellvertreter:

Dr. Gunther Bitzer-Gavornik (re.) und Dr. Heinz Paul Binder, MSc

Aktuelles Aus- und Weiterbildungsprogramm auf www.steigls.orqg
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Marshall B. Rosenberg

Gewaltfreie Kommunikation
Eine Sprache des Lebens

Das Grundlagenwerk — der Bestseller in Gewaltfreier Kommunikation. Ohne dass
wir es vielleicht beabsichtigen, haben unsere Worte und unsere Art zu sprechen
Verletzung und Leid zur Folge — bei anderen und auch bei uns selbst. Die
Gewaltfreie Kommunikation (GFK) hilft uns, bewusster zuzuhdren und unserem
Gegenuber respektvolle Aufmerksamkeit zu schenken. Gleichzeitig lernen wir, uns
ehrlich und klar auszudrticken. Als eine Sprache des Lebens kénnen wir die GFK in
der Kommunikation mit allen Menschen, egal welchen Alters, unabhangig von ihrem
kulturellen oder religiosen Hintergrund in den unterschiedlichsten Situationen
anwenden.

Mit Geschichten, Erlebnissen und beispielhaften Gesprachssituationen macht
Marshall Rosenberg in seinem Buch deutlich, wie sich mithilfe der GFK auch
komplexe Kommunikationsprobleme lésen lassen. Fir die Neuauflage dieses
Bestsellers wurde der Text umfassend Uberarbeitet und um ein neues Kapitel zum
Thema ,Konfliktklarung und Mediation* erweitert. ,Das Buch Gewaltfreie Kommunikation kann die Welt
verandern. Und wichtiger noch, es kann Ihr Leben verandern.” — Jack Canfield (Quelle: Amazon)

Jungfermann Verlag, 12. Edition (20.Sep.2016) Eur 24,00
ISBN 978-3955715724, Taschenbuch, 224 Seiten

Manuela Macedonia
Iss dich klug! — Und Dein Gehirn freut sich

Die Effizienz unseres Gehirns hangt eng mit unserer Erndhrungsweise zusammen.
Doch wie die Forschung heute beweist, werden schon vor unserer Geburt die
Weichen fir die Hirnentwicklung gestellt: mit der mutterlichen Ernédhrung. Die
Neurowissenschafterin Dr. Manuela Macedonia zeigt, wie das Gehirn von wertvoller
Nahrung bis ins hohe Alter profitiert, aber auch, welchen Schaden ungesunde Kost
anrichtet.

Einfach und allgemeinverstandlich erklart sie, woher unsere Vorliebe fur Sil3es
kommt und warum Schokolade glucklich macht. Sie belegt, warum die mediterrane
Klche besser abschneidet als die westliche Diat, wie Bewegung uns beim Denken
hilft und weshalb Fasten dem Gehirn guttut. Erndhrung in der Schwangerschaft:
was werdende Mutter fir die Hirnentwicklung ihrer Kinder tun kbnnen. Was kann
Muttermilch? Auswirkungen auf die Intelligenz, das Mikrobiom und das
Immunsystem von Babys. Nahrung firs Gehirn: welche Vitamine und
Spurenelemente unterstiitzen den Denkapparat? Glucksgefuhle beim Essen: ein
Lob auf die guten Fette. Wie das Gehirn altert und wie wir durch die richtige Erndhrung Demenz und
anderen krankhaften Veradnderungen des Gehirns vorbeugen konnen. In ihrem Buch kombiniert
Macedonia Erkenntnisse aus der Gehirnforschung und der Ernahrungswissenschaft, um Uber den
Zusammenhang zwischen optimaler Erndhrung und einem fitten Gehirn aufzuklaren. Ein sehr
personliches und humorvolles Sachbuch — mit wissenschaftlich fundierten Ern&hrungstipps!

Verlag: Ecowin; 2. Edition (18. Marz 2021)
ISBN: 978-3711002723, gebundene Ausgabe, 208 Seiten, Eur 24,-
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Maria Prinz

Das Leben ein Geben
Wissen - Weg zur Gesundheit

Fur vieles gibt es Schulen: fur Sprachen, Technik, Wissenschaften, usw. Doch
eine ,Schule der Gesundheit* um Aspekte aufzubauen, die wir flr unser
personliches Leben zur Weiterentwicklung und zum Wohle der Gesellschaft
brauchen, haben wir nicht.

Eine Schule, die uns Mdglichkeiten des Gesundens und Gesundbleibens
aufzeigt, eine Schule des Gesundbleibens und die Neues in uns wachruft und
festigt.

Mit diesem Buch mochte Maria Prinz Perspektiven, Denkansatze und
Gedanken sowie Erfahrungen zum Thema ,,Gesundung” vermitteln.

Maria Prinz ist Psychologische Beraterin sowie Gewerbliche Masseurin mit

Kernkompetenz FulRreflexzonenmassage und Ernahrungslehre. Sie begleitet
Klienten in ganzheitlicher Entgiftung, bewusster Ernahrung, Bewusstseins- und Meditationsarbeit
sowie Personlichkeitsentwicklung. Sie arbeitete in Osterreich, Deutschland und in der Schweiz.

Im Eigenverlag Maria Prinz, 1. Auflage 2019, Eur 34,50,
ISBN 978-3-200-06614-4

Diana Sicher - Fritsch
Gedichte am Bodensee

Die Gedichte dieses Buches wurden von Kollegin Diana Sicher-Fritsch auf dem
Pfanderhang, mit Blick auf den Bodensee verfasst. Es ist ein magischer Ort.
Der Pfander im Rucken gibt Halt und starkt, der Weitblick tber den See sorgt
fur freie Gedanken, die Stille des Fritschen Waldes unterstutzt die innere Ruhe
und die bunte Blumenweise mit den Fritschen Kiihen, sorgen fur Lebendigkeit.
Hier sind die Menschen flireinander da - ein Ort der Leichtigkeit und
Lebensfreude.

Verzaubert von den Jahreszeiten, den Augenblicken und Gefiihlen, die das
Leben bereithalt, schreibt Diana Sicher-Fritsch auf, was sie fiihlt.

Diana Sicher-Fritsch, MSc, Akad. Mentalcoach, Lebens- & Unternehmens-

beraterin. Geboren in Wolfnitz/Ktn. (A), aufgewachsen in der Schweiz und in

Osterreich, lebt und wirkt Diana Sicher-Fritsch in Lochau am Bodensee. Sie
leitet den Spa und das Gesundheitszentrum im MentalSpa-Resort Fritsch am Berg am
Pfanderhang. Ihre Inspiration findet sie bei ihrer Familie, ihrer Arbeit, der Natur und den Menschen.

Herausgeber: Denk Art, 1. Edition (18. Oktober. 2021)
ISBN: 978-3200077713, Gebundene Ausgabe, 104 Seiten,
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Ulrich Ott
Meditation flr Skeptiker

Ein Neurowissenschaftler erklart den Weg zum Selbst

Meditation aus Sicht der Wissenschaft — mit vielen Ubungen, auch fir Einsteiger

Ulrich Ott ist Psychologe und Neurowissenschaftler und meditiert selbst seit vielen
Jahren. In seinem Ratgeber nahert er sich Geschichte und Praxis der Meditation
von der wissenschaftlichen Seite.

Nach einem kurzen Uberblick tiber verschiedene Meditations-Techniken laden

einfache Ubungen in funf Schritten dazu ein, eigene Erfahrungen zu machen. Denn

Meditation ist ein Instrument der Selbsterkenntnis, das wirklich jeder fur sich nutzen

kann. Alle Ubungen sind praxiserprobt, einfach nachvollziehbar und auch fiir

Einsteiger geeignet.

Abgerundet wird das Meditations-Handbuch durch wissenschatftlich fundiertes
Hintergrundwissen und leicht verstandlich erklarte Erkenntnisse aus der psychologischen und
neurowissenschaftlichen Forschung.

Herausgeber: Knaur MensSana, 2. Edition (02. Mai 2019) Eur 9,99
ISBN: 978-3426878453, Taschenbuch, 208 Seiten,

Gerald Kneidinger
Nutze die Macht der Gesten

Souveran bei Auftritt und Prasentation

Wenn Sie dieses Buch lesen, werden Sie die wichtigsten Gesten machtvoller
Kommunikation erlernen und anwenden koénnen. Gerade im Zeitalter der
Digitalisierung sind eine professionelle Kérpersprache und Préasentation besonders
wichtig. Genau deshalb wird es auch in Zukunft entscheidend sein, vor seinem
Gegenuber die nétige Wirkungskompetenz auszustrahlen. Die Kérpersprache und
Mimik unseres Gegeniibers zu entschlisseln und die eigene gezielt einzusetzen,
kann in vielen Situationen sehr hilfreich sein. Egal ob in Meetings, Prasentationen,
Verhandlungen, Vorstellungsgesprachen, beim Smalltalk oder in Videomeetings.
Hinter die Fassade der anderen zu blicken, zu erfassen, was sie wirklich fuhlen, ist ein verlockender
Gedanke. Immer dann, wenn wir anderen Menschen begegnen, machen wir uns automatisch ein Bild
davon, was in unserem Gegenlber vorgeht. Weiter kommt, wer es versteht, bei seinem Gegeniber
~Wirkung" zu erzielen und sich ,sichtbar* zu machen. Deshalb spielt es eine wesentliche Rolle, die eigene
Kdrpersprache zu beherrschen und professionell zu prasentieren. Mit einem Wort: Die Gesten der Macht
richtig zu nutzen, hilft die eigenen Ziele leichter zu erreichen. All das wird in diesem Buch beschrieben
und durch zahlreiche Farbbilder illustriert.

Der Verlag Dr. Snizek e.U. Wien, 27. Aug. 2021 Eur 29,90
ISBN: 978-3-903167-14-8, Hardcover, 172 Seiten,
100 Abbildungen, durchgehend vierfarbig, office@der-verlag.at
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Hier noch 2 Entspannungs-impulse: Je CD Eur 25,-



FROHE FESTTAGE !

ARS ELECTRONICA CENTER macht es mdglich:
Ein virtueller Krippen-Besuch

Hier konnen Sie im Deep Space in einer fantastischen
3D Rundumsicht jede einzelne Krippenfigur der
Osterrieder Krippe im Linzer Mariendoms betrachten und
allerlei Interessantes erfahren.

Wer dazu noch Kunstgeschichtliches und Uber die
Entstehung des Projektes, das in Europa einzigartig ist,
wissen mochte, wird bei der Aufzeichnung der
Eroffnungsveranstaltung im Future Lap des AEC flindig:
https://youtu.be/5aQQKS| g

ZEICHEN SETZEN

Ein Zeichen der Hoffnung setzen durch
ein gutes Wort oder ein stilles Sto3gebet.

Ein Beispiel der Glaubwurdigkeit geben
durch  Versprechen, denen ent-
sprechende Taten folgen.

Wahre GroRRe zeigen im Widerstand
gegen die Macht der Kleinkarierten
und die Panikmache der Kleingeister.

stark machen flr
Un-

Sich als Anwalt
Geschwachte und Schwache,
beholfene und Benachteiligte.

Ein Bote des Trostes werden durch
aufrichntige  Zuwendung und  auf-
merksame Anteilnahme.

Ein Signal fir mehr Lebensfreude senden
durch ein heiteres Lacheln und ein
freundliches Gesicht.

Zeichen der Treue miteinander teilen im
einfiihlsamen Mitgehen bewahrter
Freundschaft.

Paul Weismantel, aus ,...den Verzagten
ein Licht* 2020
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Der ROSENTALER - Eine reizvolle Geschenksidee des
Seminarhauses Villa Rosental: Der ,Villa Rosentaler hat
einen Wert von € 100,- und kann fiir alle Bildungs- und
Beratungsangebote verwendet werden. In diesem
handgefertigten Taler liegt ganz viel handwerkliche Liebe:
Das Buchenholz stammt aus heimischen Waldern, es
wurde von Hand geschnitten und glattgeschliffen,
anschlieend wurde jedes Stick beidseitig von Hand mit
einer Gravur versehen. Die aulRergewdhnliche
Gutscheinmiinze wird in einer Holzschatulle auf einem
Moosbett verkauft.

Die Anmietung der neu erweiterten R&umlichkeiten,
genannt ,Gartenhaus” kostet regular € 130,- exkl. Steuer
pro Tag. Wer noch heuer einen ,Villa Rosentaler* erwirbt,
kann diesen nachstes Jahr fir die Anmietung des
Gartenhauses verwenden und zahlt nur einen Taler (sprich
€ 100,-) zuziglich Steuer fur einen Tag im neuen Gebéaude.
www.instituthuemer.at

OGL-Vorstand
spendete den
OON 6 Beratungs-
gutscheine fur die
»lombola der
Wertschéatzung*
fur Pflegeberufe.



https://www.youtube.com/watch?v=fSPAGzo0znE&t=211s
https://youtu.be/5aQQKSj__Ig
http://www.instituthuemer.at/
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