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Bringen wir die Kraft des Fruhlings in unser Umfeld —
Menschen brauchen Zuversicht und Tatkraft

Liebe Kolleginnen und liebe Kollegen!

Haben wir, entsprechend der letzten Ausgabe, unsere Wurzeln in der Winterzeit gut
gestarkt? Kénnen wir wie mit Frihlingskraften neu austreiben? Bei all den Heraus-
forderungen, die es auf der ganzen Welt gibt, ist unsere Arbeit besonders nétig, um die
Menschen — ganz besonders die Jugendlichen — zu Zuversicht und Tatkraft zu
motivieren. Auf meiner Homepage finden Sie passende Zeitungsartikel, die Sie gerne
weitergeben kdnnen.

Wie informativ Treffen und Austausch im Kollegenkreis sind — gleich ob sie nun Jour
fixe oder Stammtische genannt werden —, erlebe ich regelmafig und habe dadurch
direkt von Kollegin Reingard Lackinger 0Uber ihre Weiterbildung zur
Transaktionsanalytikerin erfahren. Heute lesen Sie von ihr eine sehr anschauliche
Einleitung in die Transaktionsanalyse.

Mag. Franz Landerl ist immer wieder bestrebt, unser Dienstleistungsangebot neuen
Zielgruppen vorzustellen. Vor wenigen Tagen war er eingeladen, vor Senior:innen
einen Vortrag zu halten; seine Anregungen zum Alterwerden koénnen auch Sie
inspirieren, denn sein Vorsatz lautet: ,,Ich bin noch nicht fertig!

Ist der Hype Uber Insekten im Essen bereits zu Ihnen durchgedrungen? Wenn sich
die beiden Erndhrungswissenschafterinnen Mag.? Angelika Stockler, MPH und
Mag.* Ariane Hitthaller, MSc dazu unterhalten, werden Sie sicher gut informiert. Eines
sei bereits vorweg verraten, es gibt Alternativen zu Wirmer & Co.

Unsere Interview-Serie, nun geleitet von Vorstandskollegin Silvia Wieser, MSc,
fahrt uns diesmal nach Graz zu Diplom-Lebensberater und Salutovisor® Thomas
Kalkus-Promitzer. Seit 8 Jahren bietet seine Akademie ein exquisites Programm; so
zum Beispiel den Spezial-Lehrgang ,,Psychosoziales Krisenmanagement®.

Aviso: Im deutsch-6sterreichisch-schweizer Salutogenese-Team haben wir uns
wieder getroffen; die Vorbereitungen fir ein Salutogenese-Symposium 2024 sind
bereits angelaufen Es wird voraussichtlich am 1. Mai-Wochenende 2024 im Sid-
deutschen Raum stattfinden und damit auch von Osterreich aus gut erreichbar sein.

Das Feedback vom letzten OGL-Upgrade zur Salutovisor/in® war wieder groRartig,
eventuell passt der Mai-Termin fur Sie. Auch sonst haben wir wieder eine
vielversprechende Auswahl an Weiterbildungsangeboten fur Sie: Villa Rosental
(00), Fuhrberg & Thaler (00), CLS (SBG, NO, STK), Kalkus (STK) und EALP
(STK). Um lhren Wissensdurst zu stillen, haben wir fir Sie noch Fachbiicher in den
Literatur-Impulsen und eine wichtige SVS-Info herausgesucht!

Ich winsche Ihnen viele Anregungen beim Lesen und
einen freudvollen Fruhling sowie ein frohes Osterfest!
Elfriede Zorner

Prasidentin der OGL


https://www.life-support.at/public.html#zeitung
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ICH-Zustande — das Personlichkeitsmodell
der Transaktionsanalyse (TA)

Von Reingard Lackinger, Vorarlberg

Kleine EinfUhrung in die TA

Die TA ist eine Theorie der menschlichen Personlichkeit und des sozialen Verhaltens. Sie stellt
theoretisch fundierte, sehr anschauliche Konzepte zur Verfigung, mit denen Menschen sich
selbst in ihrer Beziehung zu anderen reflektieren und verstehen kdnnen. Die grundlegenden
Konzepte wurden vom amerikanischen Psychiater Eric Berne (1910 — 1970) entworfen und
werden seither kontinuierlich weiterentwickelt. Die Intention von Berne war, dass die Konzepte
in der Art verstandlich sind, dass Klient*innen sie unabhéngig von Fachleuten anwenden
kénnen. Die Transaktionsanalyse findet Anwendung in Beratung und Psychotherapie sowie in
Organisationsentwicklung und Padagogik.

Die Grundannahmen der TA sind:

People are O.K. sinngeman Ubersetzt in: Alle Menschen sind ihrem Wesen (ihrem Sein) nach
in Ordnung. In der Interaktion wird daher immer eine Grundhaltung von ,ich bin O.K. — du bist
O.K.* angestrebt.

Jeder Mensch kann (seinen Mdglichkeiten entsprechend) denken, ist lernfahig und kann
verantwortliche Entscheidungen treffen.

Mit den Methoden der TA werden Menschen unterstiitzt in ihrer Entwicklung hin zu bezogener
Autonomie. Diese besteht im Verstandnis der TA aus:

¢ Wacher Bewusstheit: die unverfalschte Wahrnehmung der Realitat im Hier und Jetzt,
SO wie sie ist, nicht wie sie sein ,sollte”

e Selbstverantwortlichkeit: die Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen und diese zu
verantworten

e Spontanitat: darunter versteht die TA, Entscheidungen frei von unbewussten
Einwirkungen friher auferlegter Ge- und Verbote (Muster) zu treffen

¢ Redlicher Mitmenschlichkeit: Beziehungsgestaltung frei von Manipulation mit offener
und direkter Kommunikation

e Anstehende Probleme in geeigneter Form und auf wirksame Weise zu l6sen.

Ein wichtiges Werkzeug der TA ist der Vertrag. Darunter versteht man eine explizite,
beidseitige und freiwillige Verpflichtung, sich an ein klar definiertes Vorgehen zu halten. Diese
Form der Vereinbarung enthalt: was wird von wem und wie miteinander getan, was sind Ziele
und Nutzen, wer hat dabei welche Aufgaben und in welchem Rahmen findet etwas statt.
Dadurch wird Transparenz und gleichwertige Gegenseitigkeit hergestellt sowie das Ziel bzw.
die L6ésung und nicht das Problem in den Mittelpunkt gertckt.
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Das Personlichkeitsmodell der TA:

Die Vielzahl an Facetten, aus denen eine Persdnlichkeit besteht, wird in drei Kategorien
zusammengefasst, die als Ich-Zustande bezeichnet werden. Unter einem Ich-Zustand
versteht die TA ein zusammenhangendes (kohadrentes) System von Gedanken und
Einstellungen, Gefuhlen sowie Kdrpersensationen und Verhalten(-smustern).

Es werden zwei Modelle unterschieden, die zueinander in Beziehung stehen: das
Strukturmodell, das beschreibt, WAS ein Ich-Zustand beinhaltet (Entstehungsgeschichte und
Zusammensetzung) und das Funktionsmodell, das darstellt, WIE ein Ich-Zustand nach
auf3en in Erscheinung tritt (beobachtbares Verhalten).

1. Das Strukturmodell

Eltern-Ich: Speicher von Werten, Regeln und Normen, die qls Kind von Eltern oder Autoritats-
personen Ubernommen wurden, bevor die Moglichkeit zur Uberpriifung bestanden hat

Erwachsenen-lch: enthalt das Selbstentwickelte, bezieht sich auf das Hier und
Jetzt, Gberpriift die Realitat, entscheidet und sortiert aus

Kind-Ich: Speicher von eigenem Denken, Fihlen und Verhalten aus der
Vergangenheit, selbst entwickelt als Antwort auf die Anforderungen der AuRenwelt

O

Grundsatzlich hat jeder gesunde Mensch alle Ich-Zustande zur Verfligung, die Auspragung ist
aber individuell unterschiedlich. Sie hangt mit der persdnlichen Geschichte zusammen: Was
wurde gefdrdert, was unterbunden, was hat sich als (scheinbar) effizient, im Sinne der
Problemlésung, erwiesen, was nicht? usw.

Als Kinder haben wir Botschaften von unseren Bezugspersonen bekommen, werden diese als
relevant bewertet, speichern wir sie in unserem EL-Ich ab. Zu dem, was wir erlebt haben,
hatten wir Gedanken und Gefiihle, die in unserem K-Ich abgespeichert sind. Schlie3lich
beschlieRen wir, in irgendeiner Art und Weise darauf zu reagieren (ER). Das obige
Strukturdiagramm  stellt eine Art ,Ablagesystem” dar — es klassifiziert die Vielzahl der
gespeicherten Erinnerungen, um eine nutzliche Struktur zu schaffen. Diese dient dazu, sich
zu organisieren und besser zu verstehen.

Im Sinne der oben beschriebenen Autonomie bedeutet eine Arbeit mit dem Strukturmodell
unter anderem, dass Inhalte aus dem Eltern- bzw. Kind-lch dem Bewusstsein zugénglich
gemacht werden, auf inre Nitzlichkeit und Passung im Hier und Jetzt Gberprift und angepasst,
ins Erwachsenen-Ich integriert werden.

Zudem bietet das Modell die Mdglichkeit, innere Konflikte strukturiert zu reflektieren. Haufig
sind Konflikte zwischen Normen und Bedirfnissen dem EL bzw. dem K zuzuordnen und
konnen mit Hilfe des ER ,was ist hier und jetzt méglich und angemessen?* geltst werden.

2. Das Funktionsmodell

Zeigt die Ich-Zustande in ihrer Entfaltung, es benennt die nach auf3en hin wirksamen
psychischen Funktionen beziglich ihrer Ausdrucksqualitst — es bezieht sich auf
beobachtbares Verhalten, dem &ufReren Erscheinungsbild des jeweiligen Ich-Zustandes, der
eingenommenen Rolle. Es beschreibt, WIE sich eine Person zu einem bestimmten Zeitpunkt
verhalt, wie sie in dieser Situation ,funktioniert®.
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Dafiir werden die jeweiligen Ich-Zustande weiter differenziert:

kritisches/
kontrollierendes
Eltern-lch

Erwachsenen-Ich

angepasstes
Kind-lch

freies
Kind-lch

Beschrieben werden die Ausdrucksqualitaten in ihrer jeweiligen positiven (der Situation
zutrdglich) wie ihrer negativen (der Situation abtraglich) Auspragung. Grundsatzlich sind Ich-
Zustande wertneutral, sie stellen eine Beschreibung des menschlichen Seins dar — welche
Quialitat wirksam ist, hangt mit der inneren Haltung und dem situativen Kontext zusammen.

Das kritische EL (kEL) ist in seinem Denken gepragt von Wertvorstellungen, Regeln und
Normen, aus dem Speicher von Erlaubnissen und Verboten wird entnommen, was man darf

und was sich gehort.

KEL | fEL

ER

Abb.: Funktionsmodell

Im negativen Fall geschieht dies aus einer
Position der Uberlegenheit mit erhobenem
Zeigefinger — auf herabwurdigende Weise,

schulmeisterlich, autoritar,

vorwurfsvoll,

ablehnend, verbunden mit Arger oder einem

Gefihl des Ungehalten-Seins.

fursorgliches/
nahrendes
Eltern-lch

rebellisches
Kind-Ich

Im positiven Falle gibt es Orientierung und
Struktur, setzt Grenzen, gibt Anweisungen und
dient der Steuerung und dem Schutz.


https://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwja5_-V8LPNAhXJuBoKHSXgAf0QjRwIBw&url=https://de.fotolia.com/tag/tadeln&bvm=bv.124817099,d.d2s&psig=AFQjCNFw22NO17w0DQztFU5fwYX9cGSTUQ&ust=1466418328159882
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Das fursorgliche oder nahrende Eltern-Ich (fEL) gibt Geborgenheit, sorgt und kiimmert sich
um das Wohlergehen des anderen, ist zugewandt, lobt und ermutigt, verbunden mit liebevollen

Gefiihlen.

Im positiven Fall geschieht dies aus einer
Haltung des Respektes fur die
Mitmenschen.

Negativ ausgelebt Gberschreitet es Grenzen ungefragt, ist
Uberfursorglich  und schrankt andere mit seinem
ubergriffigen Verhalten ein — in der Uberfiirsorge liegt eine
Entwertung des Gegentbers ,Ilch mach’s fur dich, weil du
kannst das nicht".

Im Erwachsenen-lch denken wir analytisch, Informationen im Hier und Jetzt und aus den
anderen Ich-Zustanden werden aufgenommen, bewertet und verarbeitet, Fakten verglichen,

Realitat Uberpruft, Zusammenhange hergestellt. Die
Haltung dahinter ist ausgeglichen, offen interessiert,
beobachtend, Emotionen sind situationsangemessen. Es
werden Fragen gestellt (was, wer, wann, wie, wo...) und
konkrete Aussagen getroffen (ich werde, will, kann...). Das
Handeln richtet sich entsprechend der Analyse an
Entscheidungen aus, es ist effizient, problemlésungs-
orientiert und alle Moglichkeiten, die uns als Erwachsene
zur Verfligung stehen, werden eingebracht. In diesem Ich-

Zustand lassen sich Situationen realistisch einschatzen und Probleme und Konflikte [6sen.

Das Kind-lch (K) ist im Denken sprunghaft, assoziativ und fantasievoll, es erlebt starke
Emotionen und ist auf Bedurfnisbefriedigung und Wunscherfillung ausgerichtet. Es zeigt

Verhaltensweisen, die als Kind beschlossen wurden, um auf die Erwartungen der

Bezugspersonen einzugehen.
Es wird unterteilt in ein freies und ein reaktives Kind:

Das freie Kind ist orientiert an dem, was Spald macht — sozusagen
unzensiert, ohne elterliche Aufsicht treten Regeln und Grenzen in den
Hintergrund, es ist spontan, kreativ und eine Quelle der Energie. Im Tun
steckt eine grofRe Hingabe, sich in einem Spiel verlieren zum Beispiel
oder der vollkommen authentischen, spontanen AuRerung von Gefiihlen.
Das freie Kind ist neugierig, furchtlos, zutraulich, kontaktfreudig,
Ubermutig und unkonventionell. Dabei hat es eine niedrige
Frustrationstoleranz und wenig Ausdauer, Bedurfnisse anderer spielen
keine Rolle. In der negativen Auspragung fuhrt das zu ricksichtslosem
Verhalten, wird mitunter sogar grausam oder andere und sich selbst
gefahrdend.


http://www.moshtaghkhorasani.com/s/cc_images/cache_2419407769.jpg?t=1341151213
https://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwie1bL3-bTNAhXkJcAKHSc2B-sQjRwIBw&url=https://de.fotolia.com/id/80488973&bvm=bv.124817099,d.ZGg&psig=AFQjCNH-dI-rveEwtF0PZpFzedpbRANjJw&ust=1466455226312463
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Das angepasste und das rebellische Kind stellen sozusagen zwei Seiten
derselben Medaille dar, ein Kind-Ich-Zustand, dem die Eigensteuerung
fehlt, der sich an den anderen orientiert, alles gegen oder alles flir andere
(reaktives Kind). Es werden jene Reaktionsmuster angewandt, die sich
durch die Auseinandersetzung mit den Anforderungen und den Zuwen-
dungsmustern der Erziehungspersonen entwickelt haben.

Das angepasste Kind folgt realen, vermeintlichen oder inneren Elternpersonen, es ist brav
und ordentlich, halt sich an Regeln, versucht es anderen recht zu
machen, weil} aber nicht, was es selber will. Forderlich ist diese Ich-
Qualitat, wenn wir uns in eine Gemeinschaft einfiigen, kooperieren und
dabei Erwartungen folgen, die zu unserem Nutzen sind. Hinderlich ist es,
wenn wir uns dadurch selber klein machen, die Erwartungen eine
Dimension gewinnen, die wir nicht erfullen kénnen und uns einengen.

Das rebellische Kind macht genau das Gegenteil, blof3 nicht den Erwartungen
entsprechen! Es ist trotzig, ist gegen alle und jeden, begehrt auf — ,Warum ich?
Seh” ich nicht ein! Ich will — und zwar sofort!* Darin steckt eine grof3e Kraft, die
zum eigenen Vorteil eingesetzt werden kann. In der negativen Auspragung wirkt
dieser ,Dagegen-Sein um jeden Preis* selbstverletzend und enthalt groR3e
Konfliktpotentiale.

Den Ausdruck dieser Ich-Zustande koénnen wir an uns und an unserem Gegenuber
wahrnehmen, erkennen und benennen — dieser Vorgang wird als Funktionsanalyse
bezeichnet.

Welchem Ich-Zustand unser Handeln gerade zuzuordnen ist, erkennen wir, indem wir in uns
hineinhdren: ich (er)kenne dieses Erleben und Verhalten bei mir schon lange (K), ich hore
mich an wie meine Mutter/Vater (EL) oder ich bin in Kontakt mit mir und meiner Umwelt im
Hier und Jetzt (ER).

Bei anderen kénnen wir durch Beobachtung berechtigte Vermutungen anstellen, in welchem
Ich-Zustand sich das Gegeniiber gerade befindet, indem wir auf Worte (was und wie wird
gesprochen), den Ton, Korperhaltung, Gestik und Mimik achten. Und auch unsere eigene
Reaktion liefert Hinweise, denn bestimmte Ich-Zusténde I6sen individuelle Reaktionen aus,
beinhalten sozusagen Einladungen, komplementére Positionen einzunehmen.

Ausgehend von der Vorstellung, dass alle Ich-Zustande vorhanden und notwendig sind,
um situationsangemessen reagieren zu konnen, diese aber nicht immer mit gleich viel Energie
versorgt werden, ist eine Analyse sinnvoll. Wir haben als Kinder gelernt, diejenigen
Verhaltensweisen vermehrt anzuwenden, die bei unseren Bezugspersonen zum gewtinschten
Ziel gefuhrt haben (Erflllung von Bedurfnissen, Schutz, Anerkennung...) und unser physisches
und psychisches Uberleben gesichert haben. Wir haben also unsere ,Lieblings-Ich-Zustande®,
die moglicherweise im Hier und Jetzt, in dieser Situation nicht mehr passend sind. Besonders
in belastenden Situationen und unter Stress, neigen wir dazu, ,automatisch” auf diese alten
Muster zurlickzugreifen, was uns ein Gefuhl von Sicherheit verschafft, unsere


https://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi61Keb_LTNAhWLKcAKHVO7AbIQjRwIBw&url=https://www.netpapa.de/trotzphase-gibt-es-nicht.html&bvm=bv.124817099,d.ZGg&psig=AFQjCNGo4UL1MhalCdNqAa3rb8YxPXtQqA&ust=1466455756702924
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Handlungsfreiheit aber einschrénkt. Machen wir uns diese Muster mit Hilfe der
Funktionsanalyse bewusst, verschafft das die Mdglichkeit, situationsangemessen zu steuern.

Eine weitere Moglichkeit zur Reflexion mit dem Funktionsmodell ist die Analyse von
Kommunikationssequenzen. In Kombination mit dem Kommunikationsmodell der TA kénnen
so Interaktionsmuster identifiziert werden.

KEL KEL KEL KEL KEL KEL
L e | fEL fEL fEL LI N L
_ R | e—=—>| R
ER p ER ER ER 1-—L\—\:—‘-
aK Reaktion aK aK ak aK ~ Ak
rK K K rK K K
K K fK fiK fK fK
Parallele Gekreuzte Verdeckte
Transaktion Transaktion Transaktion

Abb.: Transaktionen im Leitermodell

Ausgehend davon, dass Stimuli aus bestimmten Ich-Zustéanden, das Gegeniber einladen, in
einer bestimmten Art und Weise zu reagieren, kann damit das eigene
Kommunikationsverhalten gesteuert und eventuell gewtinschte Effekte erzielt werden.

Fir mich stellen Modelle und Methoden der TA eine grof3e Bereicherung meines
~Werkzeugkoffers* dar. Besonders hilfreich finde ich die Anschaulichkeit, die Mdglichkeiten
zum Skizzieren und Bebildern. Die TA Modelle sind in wenigen Minuten auch dem Laien
nachvollziehbar zu erklaren und kénnen so auch im Alltag zur Selbstreflexion angewendet
werden. Sollten Sie jetzt Lust auf TA bekommen haben, gibt es sicherlich auch in lhrer Nahe
die Moglichkeit, an einem Einfihrungskurs teilzunehmen — ich kann dies uneingeschrankt
empfehlen!

Bezugnehmend auf folgende Quellen:

www.dgta.de

Eric Berne, Was sagen Sie, nachdem Sie ,Guten Tag" gesagt haben?, Fischer 1972
Gudrun Jecht/Georg Pelz, Transaktionsanalyse, Beltz 2022

Ute Hagehilsmann, Transaktionsanalyse — Wie geht denn das?, Junfermann 2006
lan Stewart, Vann Joines, Die Transaktionsanalyse, Herder 2015

Leonhard Schlegel, Die Transaktionale Analyse, Francke Verlag, 1995

Weitere Infos zur TA: https://dgta.de/....https://dsgta.ch/ www.transaktionsanalyse.at

Autorin:

Reingard Lackinger, Diplom-Lebensberaterin, Supervisorin, Gruppendynamikerin (OAAG),
Unternehmensberaterin, macht gerade den Abschluss zur

Transaktionsanalytikerin. Zudem ist sie auch
Hallenkletterlehrwart, sie lebt und arbeitet in Gotzis, Vorar
www.re-lac.at Fotos: © R.Lackinger / M.Heim


http://www.dgta.de/
http://www.re-lac.at/
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Unser Leben ist Veranderung — auch im Alter:

Ich bin noch nicht fertig, auch wenn
viele sagen, bleib so wie du bist!

Von Mag. Franz Landerl, OO

Unser Leben braucht stadndig Gestaltung und Entwicklung.

Solange wir im Berufsleben stehen, haben wir unsere Vorgaben und zugewiesenen Aufgaben.

Es entwickelt sich ein All-Tag mit Gewohnheiten, die sich dann vielleicht Gber Jahrzehnte einspielen,
im Beruf, im persénlichen Leben, in der Familie, mit den Freunden, mit den Hobbys.

Auch wenn dieser Alltag als beschwerlich und anstrengend erlebt wird, gibt er doch Halt und Gertist
fur das Leben. So pendelt sich der Tagesrhythmus ein.

Wir richten unser Leben ein.

Im wahrsten Sinn des Wortes.

Wir wissen, was wir kdnnen, was wir zu tun haben, wie wir mit anderen umgehen und wie andere mit
uns umgehen.

Mit dem Ruhestand oder mit beginnenden Einschréankungen im Alter kommt es hier meist zu
gravierenden Veréanderungen, weil jahrzehntelang Gewohntes wegbrdckelt. Es ist eine neue
Herausforderung, sich dann wieder neu auszurichten.

Was wir eingerichtet haben, fallt weg, muss ausgeraumt und verandert werden, NEUAUSRICHTUNG
ist gefordert. Im Ruhestand und im Altersprozess braucht es nun neue Leitplanken und
Orientierungspunkte des Alltags.

1. Guter Abschluss und den Ubergang vorbereiten:

Wem es gelingt die Vergangenheit gut hinter sich zu bringen, hat schon einen ersten wichtigen Schritt
getan. AbschlieRen was war, abgeben, was man abgeben soll und muss. Weggehen auch mit den
verbundenen Emotionen, Gefiihlen.

Einen wirklichen Schlussstrich ziehen.

Das fangt schon beim Kalender an.

Die taglich gewohnte Arbeitszeit und Inanspruchnahme fallen weg.

Die Tagesplanung mit dem Eintritt in das Rentenalter verandert sich stark.

Es andern sich die taglichen Belastungen, die Anforderungen.

Die Zeiteinteilung ist gerade am Beginn eine grofl3e Herausforderung.

2. Neue Beschaftigung mit mir selber

Viele haben nun ganz andere Zeitressourcen. Von der Anspannung zur Entspannung. Doch wie sieht
die Realitat aus. Vor dem Ruhestand hore ich von vielen in dieser Situation:

dann kann ich endlich ...,

dann habe ich Zeit fir ...,

dann mache ich endlich,...

1 Vortrag beim Seniorendialog des OO Seniorenbunds am 07.03.2023 im Redoutensaal/Spiegelsaal, Linz
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Jetzt gilt es zu lernen und zu buchstabieren, was es heil3t, mit mir selber Zeit zu haben.
Es ist auch nicht abgetan, nun in einen ,Freizeitstress" zu geraten und alles nachholen zu wollen.

Da gilt es, neue Lebensziele zu finden, neu zu entdecken, was man bisher besonders geschatzt
hat. So kann man auch neue Ziele definieren.
Ein Ehrenamt oder ein altes/neues Hobby kdnnte genau das Richtige sein.

3. Zeit mit der (Ehe-)Partnerin / dem (Ehe-)Partner:

Es ist eine groRe Umstellung, wenn auf einmal vielleicht beide in den
Ruhestand treten oder ein Partner nun nicht mehr aul3er Haus muss.

Was tun mit der fir viele als ungewohnt empfundenen Zeit zu zweit.

Es wird notwendig sein, die gemeinsame Zeit zu gestalten, aber auch den
Freiraum des Partner / der Partnerin zu bereden und zu definieren.

4. Beziehungen bewusst gestalten:

Geniel3en Sie die freie Zeit und treffen Sie sich mit Menschen, die IThnen wichtig sind. Hier hat jede/r
von uns eine Bringschuld. Ich erlebe Altere, die ihre zunehmende Einsamkeit beklagen, je mehr ihr
Aktionsradius eingeschrankt wird. Das ist ein Thema im Alter.

Von daher ist es meines Ermessens wichtig, Beziehungen von sich aus zu pflegen.

Solange es geht, am gesellschaftlichen Leben teilnehmen. Interesse zeigen an den Entwicklungen.
Wenn ich mich nur in meine vier Wande zurlickziehe und wenig am Geschehen der anderen
teilnehme, werde ich zusehends isoliert und einsam.

Zudem sollten Sie sich Freundschaften durch regelméaRigen Kontakt bewahren und neue
Bekanntschaften schlie3en. Es gilt hier, die in unserem Land vielféltigen Angebote zu nutzen.

Da gilt es vielleicht die Rolle der Grol3elternschaft, bewusst wahr zu nehmen.

Oder auch der Leihoma-/Leihopaschatt.

5. Erinnern Sie sich an lhre Wiunsche und Ziele:

Wenn Sie nach neuen Impulsen oder Ideen im Alter suchen, hilft es oft, sich auf Ihre Jugend
zuriickzubesinnen. Welche Trdume oder Ziele hatten Sie damals? Welchen Hobbys wollten Sie schon
immer mal nachgehen? So finden Sie neue Inspiration und Ideen, die zu lhnen passen.

Es ist nie zu spat, damit anzufangen.

Das Sprichwort: ,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr* ist schon langst tiberholt. Heute
reden wir vom lebenslangen Lernen.

Jetzt sich den Winschen stellen.

6. Hilfe annehmen lernen, weil sich Aktionsradius verkleinert

In jeder neuen Situation Neues ins Leben integrieren.

Es geht manches nicht mehr, weil anderes daflr geht.

Die hoffentlich zurtickliegende Zeit der Pandemie hat uns gelehrt, dass wir einander brauchen. Wir
haben schmerzlich gespirt, dass dort, wo wir nur auf uns verwiesen sind, es uns allen nicht gut geht.
Wir brauchen die gegenseitige Unterstiitzung, die Hilfe, das Gesprach, das Zusammenkommen und
auch das Annehmen von Hilfe und Unterstltzung.

Ja zur Veranderung, dass es anders wird! — Am Beispiel Mannerturnen: Es geht nicht immer alles
gleich!

7. Lassen Sie es sein und geschehen:

Im Hier und Jetzt leben, in der Gegenwart gestalten. Es passt, wie es JETZT ist!
Jemand hat zu mir gesagt: Im Ruhestand muss ich nicht mehr, ich darf und kann.



8. Dankbarkeit entwickeln

Bei wem fihlen wir uns wohl?
Was tun uns selber gut?

Francis Bacon wird der Satz nachgesagt:

»Nicht die Glucklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die gltcklich sind.*
Da steckt fur mich ein gro3er Wahrheitsgehalt drin.

Dank als Grundhaltung in den Details.

Dricken wir den Dank auch immer aus und belassen wir es nicht nur beim Empfinden.

Alter werden — glucklich bleiben

Alle Studien und Forschungsergebnisse haben eines gemeinsam: Sie zeigen, dass vor allem
Menschen mit einer positiven Grundhaltung, sozialen Kontakten und einer verniinftigen Lebensweise
bis ins hohe Alter Gliick empfinden und leben kdnnen.

Der Einfluss der Gene auf die Art, wie wir altern, wurde bisher Uberschatzt, fand die
Wissenschaft heraus.

Vielmehr haben wir es selber in der Hand, glicklich alter zu werden und auch im Alter
glticklich zu bleiben.
Daher schlief3e ich mit meinem Eingangssatz:

Ich bin noch nicht fertig,...

Autor:

Mag. Franz Landerl, Diplom-Lebensberater, Superv.i.sor, Diakon, vertritt seit vielen Jahren unseren
Berufsstand als Berufsgruppensprecher der LSB OO sowie als Mitglied im Fachverband der LSB
(Bundesvertretung); Mit-Herausgeber der Bucher ,Erste Hilfe fir mein Ich* und ,Ich schau auf mich”.
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Insekten in unserem Essen?!
Was wird uns noch alles untergejubelt?

Mag. Ariane Hitthaller, MSc im Gesprach
mit Mag. Angelika Stockler, MPH

Liebe Angelika, eben ist in den Vorarlberger Regionalzeitungen ein Artikel von Dir zum
brisanten Thema Insekten in unseren Lebensmitteln erschienen. Du beginnst ihn mit dem
Satz: ,‘Insektenmehl wird uns jetzt einfach untergejubelt’, verkiindete eine meiner
Seminarteilnehmerinnen mit weit aufgerissenen Augen.*

Auch ich hore in meinen Beratungen und in meiner Vortragstatigkeit solche Satze und die
dahinterliegende Angst der Menschen vor dem ,,unfassbaren Neuen* in unserer Erndhrung.
Ganz wichtig finde ich es, die Konsumentinnen und Konsumenten richtig aufzuklaren. Viele
Menschen beflurchten namlich, nun in gangigen Lebensmitteln wie Keksen, Geback und
sogar Tomatensauce Insekten aller Art zu finden. Beziehungsweise diese eben nicht zu
finden, weil die Deklaration verschleiert sein kdnnte. Was sagst Du dazu?

In den letzten zwei Jahren wurden in der EU Mehlwirmer, Wanderheuschrecken und Hausgrillen
aus kontrollierter Aufzucht ganz und zum Teil pulverisiert zugelassen. Heuer kam auch der
Getreideschimmelkéafer oder genauer gesagt seine Larve, der Buffalowurm dazu. Vermutlich hatten
einige Produktentwickler die Mdoglichkeit eines neuen Erndhrungstrends vorausgesehen und
deshalb schon mal pro forma das Patent angemeldet. Sicherlich aber zun&achst nicht mit dem
Gedanken, Insektenpulver in alle méglichen, im Supermarkt erhéltlichen Lebensmittel einzuarbeiten.
Denn das ware zum jetzigen Zeitpunkt gar nicht rentabel.

In Osterreich gibt es bereits Insektenfarmen, die u.a. gerducherte Heimchen, Schokolade mit Wurm
und Protein-Riegel anbieten. Derzeit kosten knusprige Mehlwirmer 270 Euro und getrocknete
Heuschrecken 590 Euro pro Kilogramm. Da ist es fur Hersteller kaum interessant, uns Wirmer oder
Heuschrecken unterzujubeln.

Ist es aus Deiner Sicht eher so, dass die Hersteller ein Nischenprodukt auf den Markt bringen
wollen? Also Produkte flir eine bestimmte Zielgruppe? Damit ist naheliegend, dass solche
Produkte speziell beworben werden und wir weit weg von ,,unterjubeln* sind, richtig?

Ja genau, das sehe ich ahnlich. Diese Produkte werden sicherlich werbewirksam vermarktet und
teuer an Mutige verkauft. Derzeit spricht das Sortiment mit einem gewissen Unterhaltungswert
vorwiegend junge Menschen an.

Zudem regelt die EU diese neuartigen Lebensmittel und deren Kennzeichnung streng. Jegliche
Zusatze mussen in der Nahe der Produktbezeichnung mit lateinischer und deutscher Bezeichnung,
z.B. ,Hausgrille (Acheta domesticus)“ sowie der Form, beispielsweise ,entfettetes Pulver®, angefihrt
werden.
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Besteht ein erhohtes Allergierisiko?

Gerade bei Menschen mit Allergie auf Krustentiere oder Hausstaubmilben kdnnte es zu
Kreuzallergien kommen. Ganz genau wissen wir das noch nicht, denn es gibt erst wenig Daten dazu.
Personen mit Allergien sind meist gut informiert und studieren Ublicherweise auch die Zutatenliste.
Auf dieser muss im Falle von zugesetzten Insekten immer ein Allergiehinweis stehen.

Haufig wird auch die Angst der Menschen laut, solche in Massentierhaltung gezichtete
Insekten seien gesundheitsschadlich. Wie siehst Du das?

Massentierhaltung ist nie eine gute Lésung und man muss sich sicherlich anschauen, unter welchen
Bedingungen gezilichtet wird. Das ist aber bei anderen Bereichen in unserer Erndhrung nicht anders.
Die Qualitat und natirlich auch das Tierwohl sollten immer an erster Stelle

stehen.

Vom Nahrwert und Eiweil3gehalt sind frische Insekten mit Fleisch vergleichbar.
Hinsichtlich ihres 6kologischen FufRabdrucks schneiden sie schlechter ab als
pflanzliche Eiweil3quellen, etwa gleich wie Gefligel und wesentlich besser als
Rindfleisch. Da wir unseren Eiwei3bedarf locker auf vegetarische Art decken
kénnen, miissen wir nicht zwingend auf Buffalowiirmer, Grillen und Ahnliches
ausweichen.

Sind diese EiweiBmengen denn aus Deiner Sicht Uberhaupt relevant? Auf Grund der hohen
Preise fur Insekten, die derzeit noch am Markt gelten, werden bis dato ja nur geringe Mengen
an Insekten diesen speziellen Lebensmitteln zugesetzt.

Die Werbung von Riegeln mit Insektenzusatzen richtet sich u.a. gezielt an Sportlerinnen und
Sportler, die bekannterweise auf High-Protein-Produkte stehen. Wer bei einem Zusatz von 10 bis
maximal 20 Prozent Wurm- oder Heuschreckenmehl eine Eiweil3bombe erwartet, kann jedoch leicht
enttduscht werden, denn in zahlreichen Riegeln ist der Zuckergehalt doppelt so hoch wie der
Proteingehalt.

Wahrend weltweit bei etwa zwei Milliarden Menschen Insekten schon jetzt einen wichtigen Beitrag
zur Deckung des Eiweil3bedarfs leisten, spielen sie bei uns mengenmafig noch kaum eine Rolle
und sie sind — wie bereits erwahnt — in Europa fir eine gute Eiweil3versorgung auch nicht notwendig.

Herzlichen Dank, liebe Angelika, fur das interessante Gesprach!

Autorinnen:

Mag.? Angelika Stockler, MPH ist Erndhrungswissenschafterin, Master of Public Health und
Kochlehrerin. Sie begleitet strategische Prozesse in Gemeinden, Bildungseinrichtungen und
Betrieben mit den Kernthemen Gesundheitsférderung, gesunder Genuss und Klimaschutz.

Sie lebt in Lauterach, Vorarlberg http://angelika-stoeckler.at/

Mag.? Ariane Hitthaller, MSC, SNHS Dip. ist Erndhrungswissenschafterin, Autorin, Vize-

Prasidentin der OGL, Salutovisorin®, Expertin fir Orthomolekularmedizin und Stressmanagement
Sie lebt in Ottensheim, Oberdsterreich https://www.hitthaller.com

Fotos: © A.Stdckler / OGL / stockAdobe
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Im Interview mit Silvia Wieser, MSc

Akademie Kalkus, Graz:

Thomas Kalkus-Promitzer
Diplom-Lebensberater, Salutovisor®
www.kalkus.at

Mit welcher Idee/ Mit welcher Motivation wurde das Institut gegrindet?

Das Ziel war, ein Lernumfeld zu schaffen, in dem Lernen und personliche Entwicklung ein
lebendiger Prozess sind und auf die individuellen Bedirfnisse der Teilnehmer:innen
eingegangen werden kann. Mir war dabei wichtig, mich auch atmospharisch vom klassischen
Seminarsetting zu verabschieden. Die Akademie Kalkus bietet einen klaren Rahmen und eine
Struktur, die gleichzeitig Halt und Flexibilitat erméglicht.

Welchen Schwerpunkt setzen Sie in der Aus- und Weiterbildung?

Unser Angebot ist systemisch orientiert und setzt dabei auch stark auf Methoden des
Neurolinguistischen Programmierens. Dabei wird auf Ethik, Haltung und Pragmatismus grof3er
Wert gelegt. Besonders stolz bin ich auf den Bereich der Krisenintervention. In diesem
Abschnitt der Ausbildung erhalten die Teilnehmer:innen ein wissenschaftlich fundiertes,
theoretisches Ruistzeug und erleben in vielen Ubungen, Rollenspielen und Simulationen ihre
Wirksamkeit in besonders herausfordernden Situationen. Die Krisenintervention wird von uns
auch als eigener Lehrgang ,Psychosoziales Krisenmanagement* angeboten und geht dabei
weit Uiber das hinaus, was die LSB-Verordnung verlangt.

Zusétzlich bietet die Akademie Kalkus aktuell die Supervisions-Fortbildung fir
Berater:innen an.

Obwohl wir stabile Lehrgangsgruppen haben, ist es méglich in einzelne Seminare und
Ausbildungsabschnitte ,hineinzuschnuppern“. Unser Ausbildungsangebot ist modular
konzipiert und erlaubt so, die Ausbildung jederzeit zu beginnen.

Akademie Kalkus - Kurzportrait

Die Akademie Kalkus bietet eine systemische Ausbildung zur/zum psychosozialen Berater:in
an und setzt dabei auf bewéahrte Methodik und Didaktik. In der Ausbildung bemuhen wir uns,
einen umfassenden Uberblick verschiedener Beratungsansétze zu vermitteln und legen auf
ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Theorie und Praxis grol3en Wert.

www.kalkus.at



https://www.kalkus.at/
https://www.kalkus.at/
http://www.kalkus.at/
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Wie haben Sie die Anfangszeit Ihres Instituts erlebt?

Die Akademie Kalkus besteht seit 2015. Damals habe ich hauptsachlich
NLP-Ausbildungen angeboten sowie Coaching- und Trainer:innen-
Lehrgange. Von Anfang an war klar, das Angebot soll sich von anderen auch
dahingehend abheben, weil es mir besonders wichtig war, dass das Lernen
und die Entwicklung in einem angenehmen Umfeld stattfinden, in dem es viel
Platz fur Personliches gibt. Aus diesem Grund habe ich von Beginn an auf
eine kleine GruppengréfRe von maximal 12 Personen geachtet. Mittlerweile
habe ich die GruppengréRe auf 8 Teilnehmer:innen begrenzt, um ihnen noch
mehr Raum fur Austausch und Gesprach geben zu kénnen. Das Feedback
der Absolvent:innen hebt genau diesen Aspekt immer wieder positiv hervor.

Mit welchen Initiativen gingen Sie an die Offentlichkeit?
Wie haben Sie in der Anfangszeit Ihr Zielpublikum erreicht?

Die Akademie Kalkus setzt nicht auf teure, nach auf3en gerichtete
WerbemalRnahmen, sondern lebt von der Begeisterung der
Teilnehmer:innen. Wir leben, was wir sagen und lehren. Diese Authentizitat
wird geschatzt. Wir vermitteln nicht nur graue Theorie, sondern verknipfen
diese mit Methoden, die sofort und nachhaltig wirken. Das gibt Sicherheit und
Orientierung, die gerade in unsicheren Zeiten sehr geschatzt wird. Die beste
Werbung sind zufriedene Teilnehmer:innen, die durch die Ausbildung
selbstbewusster, sicherer und erfolgreicher werden. Kein Werbebudget der
Welt kann das kompensieren, wenn das Angebot nicht stimmt.

Was hat sich fur lhr Institut durch die 3 Pandemie-Jahre verandert?

Die Pandemie hat mich als Lehrgangsleiter offener und aufgeschlossener fir
Online-Angebote gemacht. Ohne diese Zeit ware ich Plattformen wie Zoom
oder MS-Teams auch weiterhin sehr skeptisch gegen-iibergestanden. Nun
sehe ich sie als wertvolle, moderne Erganzung und Bereicherung, die sich
gut integrieren lassen.

Was ist Ihnen personlich wichtig bei Ihrer Arbeit?

Eine klare Haltung, Ethik, Authentizitat, fachliches Know-How
und Flexibilitat.

Welchen Erfolgstipp haben Sie fur Grinder:innen?

Mach dir bewusst, was du wirklich kannst und trau dich!

Vielen, herzlichen Dank fur das Interview!


mailto:office@silviawieser.at
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Salutovision® - TERMIN Aviso Mai & November 2023

Ein gesundes Modell findet Anklang

Unter der OGL-Qualitatsmarke Salutovisor/in® arbeiten in ganz Osterreich bereits tber
175 Lebensberater:innen — und es ist eine Freude sie erfolgreich im Einsatz zu sehen. Alle
im Link angeflihrten 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 gilt, das personliche Kohéarenzgefihl und Resonanz-
fahigkeit zu starken: www.oegl-lebensberater.at/oegl/salutovisoren.html! (->BLand-Liste)

OGL Upgrade zur/m Salutovisor/in®

Aaron Antonovsky, ein amerikanisch-israelischer Medizinsoziologe, hat vor Uber 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 Kohérenzgefuihl einer Person ist, desto gestinder wird sie
nach salutogenetischem Verstandnis sein bzw. desto schneller wird sie
gesund werden und bleiben.

Da die drei Fachbereiche von ImpulsPro (Lebensbe-
ratung, Ernéhrungsberatung und 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.

Upgrade-Inhalte:

- Einstieg in das Werk Aaron Antonovsky’s

- Der dynamische Prozess von Gesundheit und Krankheit

- Koharenzgefiihl mit den drei Komponenten Verstehbarkeit,

- Machbarkeit u. Sinnhaftigkeit, Attraktive Gesundheitsziele

- Kommunikative Koharenzregulation, Authentizitat

- Salutogenese als Orientierung und Haltung im Beratungsgesprach
- Resilienz und zahlreiche praktische Ubungen

Termine — Aviso 2023: KLEINGRUPPE v. max. 8 Pers.
unter Einhaltung der aktuellen Covid-19 Sicherheitsbestimmungen!
FR 10:00 — 18.00 Uhr und SA 09:00 — 17:00 Uhr

LINZ FR 26.05. + SA 27.05.23 // LINZ FR24.11.+ SA 25.11.23
insgesamt 16 Std. Weiterbildung gemaf Standesregeln, fiir insg. € 250,-

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

www.oegl-lebensberater.at office@oeqgl-lebensberater.at oder
zoerner@life-support.at M= +43 676 /3299 176
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http://www.oegl-lebensberater.at/
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Spezialisieren Sie sich und werden Sie Expert:in!

18 (pr)

Lehrgang Stressmanagement & Burnout Pravention

In diesem Lehrgang erhalten Sie fundierte Methoden, um die Ursachen von Stress
erkennen und analysieren zu kénnen. Sie kdnnen 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.

7 zweitagige Module, 29. Sept 2023 bis 18. Mai 2024

Lehrgang Supervision

Der Bedarf an Supervision in Unternehmen und Organisationen wird immer groRer!
Erweitern Sie lhre Kompetenz im Bereich Supervision und lernen Sie neben de-
eskalierenden Gesprachstechniken und Methoden zur Konfliktbewaltigung ganz vie-
le Tools kennen, um Einzel-, Gruppen-, Fall- und Team-Supervisionen anzuleiten.

Nach Absolvierung ist eine Eintragung in die Expert:innenliste der WKO mdglich,
einen Kostenzuschuss bei LKUF und Lehrsupervisionen fir LSB i.A. anzubieten.

4 dreitidgige Module, 4. Dez. 2023 bis 26. Juni 2024

Herausforderung Paarberatung

Wie kann es gelingen, Paare von dem Weg einer ,bewusst-losen” Beziehung, in ein
respektvolles, authentisches Miteinander zu begleiten, unabhangig davon ob das
Paar zusammenbleibt oder ob es sich trennt? Erfahren Sie als Berater:in wie man
die Paarberatung mit Wachsum und Mehrwert begleitet.

Lernen Sie viele Tools kennen, um Ihre Kompetenz und Ihren Methodenkoffer rund
um Paarthemen und -konflikte zu erweitern.

Teil I: 17.-18. April 2023 (als 16-stiindige Fortbildung anrechenbar)

Wecker-Leuchten

Wenn der Wecker lautet, wachen die Geister auf. Wunschen wir uns als
Seminarleiter:in nicht auch wache und prasente Teilnehmer:innen? Erhalten Sie in
der Fortbildung ein Potpourri an Mdéglichkeiten, um Aufmerksamkeit zu erzeugen,
den Fokus zu lenken und den Merkfaktor zu erhdhen. Neben ,,merk-wirdigen® Tools
erleben Sie den kreativen Einsatz von Medien.

10. Mai 2023 (als 8-stlindige Fortbildung anrechenbar)

WIRTSCHAFTERAMMER G5TERREICH
ARGE proEuvhik

Florian Huemer, MA
Institutsleiter


https://www.instituthuemer.at

Claudia Fuhrberg & Anna Thaler

Crfolgreich Selbststandig

Ein ganzheitlicher Ansatz aus Marketing und
systemischer Aufstellungsarbeit

Fortbildung fiir werdende Griinderinnen

Termin: Do 27.4.2023 - Sa 29.4.2023 / 10:00 bis 17:00 Uhr

Ort: Praxis Fuhrberg - Medico Ohlsdorf, 4694, Hauptstr. 26

Kosten: € 480,- exkl. Verpflegung und Unterkunft

Anmeldung: Claudia Fuhrberg: 0664/4230807, claudia@fuhrberg.at
Anna Thaler: 0699/18000630, office@annathaler.at

Achtung - begrenzte Teilnehmerzahl!

W Du verflgst Uber genligend KNOW-HOW, aber es fehlt
dir an UMSETZUNGSKRAFT zum Erfolg?

S
A auc < oder
o E n n FU( \—SB : £ ‘n\’\,\n% \
W Kennst du dein TALENT und deine "BERUFUNG"? eoster 4 onpat!
Gfupperr;ss'\stenl ant
na
Y POSITIONIERUNG | MARKE | WERBUNG: serni®
Wir unterstutzen dich auf dem Weg zum Erfolg mit unserer
jahrzehntelangen Erfahrung in Marketing und Aufstellungsarbeit.
Wir freuen uns auf dich!
Claudia Fuhrberg Mag. Anna Thaler
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin Paarberaterin & Beziehungscoach
Psychologische Beratung Dipl. LSB, Aufstellungsleiterin
Aufstellungsleiterin mit mehr als zehn www.fuhrberg.at www.annathaler.at Markenexpertin mit mehr als flnfzehn
Jahren Erfahrung in eigener Praxis Jahren Erfahrung in der Privatwirtschaft

19 (pr)
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Anmeldung und Info: 07227/20972
www.cls-austria.at  office@cls-austria.at

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

STRESSMANAGEMENT und BURNOUT PRAVENTION
3100 St. Polten | Bildungshaus St Hippolyt

4 Module zu je € 450 | Beginn am 1. Juni 2023 (bis Nov. 2023)
Lehrgangsleiterin Olga Kessel (piplom-Lebensberaterin, 6kp, supervisorin, Traumazentrierte Fachberaterin)

Interdisziplindres Basiswissen flir ein modernes, ganzheitliches Gesundheits-Management zur Bewaltigung
von Burnout, Stress, Mobbing und Lebenskrisen. Sie lernen die Grenzen zu den Gesundheitsberufen
kennen, sowie sinnvolle und hilfreiche Beratungsmethoden in der Burn-out-Prophylaxe.

ARGER — STRESS — SCHLAFPROBLEME

Die Kunst, sich trotzdem zu entspannen
8054 Graz | Bildungshaus Schloss St. Martin | Sa, 1. April 2023 | €130

Seminarleiter: MMag. Stefan Reichel, MSc, BA (psychotherapeut, Theologe, Coach)
Methoden, sich zu entspannen, gibt es viele. Was aber, wenn die Spannung einfach nicht gehen will? Was
braucht es, um sich trotz aller Erregung, Angst und Unruhe gut entspannen und Ruhe finden zu kénnen? In
der Beratung ist es hilfreich, Spannungszustdnde zu erkennen und Moglichkeiten anzubieten, diese
nachhaltig reduzieren zu lernen.

Dieses Seminar gibt einen Uberblick iber die verschiedenen Zugédnge und Techniken der Entspannung und
verortet sie in einer zusammenfassenden Theorie der individuellen Selbstregulation. Neuropsychologische
Hintergrinde und die Differenzierung in verschiedene Spannungszustinde werden ebenso gemeinsam
reflektiert wie die Wirkung von Entspannung auf die Regeneration und den Schlaf. Das Seminar beinhaltet
praktische Ubungen - mitzubringen sind daher bitte bequeme Kleidung, eine Decke und eine Matte.

IN BEZIEHUNG MIT MEINEM INNEREN KIND
5020 Salzburg | Kolpinghaus | 22. April 2023 | €130

Olga KGSSE', DLB (Diplom-Lebensberaterin, Supervisorin, DGKP, Traumazentrierte Fachberaterin)

Das Leben wird besser, lebendiger und erflllter, wenn es uns gelingt mit unserer/unserem ,Kleinen” in
Verbindung zu kommen.

Gefihle, Erfahrungen und Erinnerungen aus der Kindheit sind in uns abgespeichert. Entdecken wir das
kleine Madchen oder den kleinen Jungen in uns wieder, wird unweigerlich unser Herz berthrt.

Alle Freude und Lebendigkeit, alle Starken unseres inneren Kindes konnen wir dann als Ressource
nutzen. Gleichzeitig kann dem oder der Kleinen die Zuwendung nun zu Teil werden, die sie/er im Hier und
Jetzt braucht. Was verletzt ist, kann mehr und mehr heilen, die unerfiliten Sehnslichte konnen gestillt
werden. Die Selbstbe-ruhigungskompetenz wird geférdert.

Ziel des Seminars ist es, in Beziehung mit dem inneren Kind zu kommen oder die bereits bestehende
Beziehung zu vertiefen. So dass Lebendigkeit und Lebenslust spirbarer und erfahrbarer werden.



Lehrgang in Graz: Psychosoziales Krisenmanagement

Krisen kénnen in jeder Lebenslage vorkommen und sind deshalb ,ganz
normal“. Auch wenn die Situation manchmal schwer oder sogar hoffnungs-
los erscheint, so kann schon ein gutes Gesprach neue Perspektiven
eroffnen. In diesem Lehrgang erhalten Sie nicht nur einen guten Uberblick
Uber die verschiedenen Arten von psychosozialen Krisen, sondern auch
das notwendige Ristzeug, um sich selbst und anderen in Krisen gut
beistehen zu kénnen.

Lehrgangsinhalte: Termine:

- Definition psychosozialer Krisen, Krisensymptome, 17. — 18. Juni 2023,
Krisenverlauf 01. — 02. Juli 2023,

- Umgang mit traumatischen Krisen, 29. — 30. Juli 2023,

- Suizidale Krisen, Abschied, Trauer, Tod, 19. — 20. August 2023,

- Krisen bei Kindern und Jugendlichen,

- Gesprachsfuhrung in Krisen A, =, SEBEIOET A0S

€ 1.400,- (inkl. 20% USt.)

Die Inhalte dieser Ausbildung entsprechen dem gesetzlichen
Curriculum der Lebens- und Sozialberatungs-Verordnung
gemal 8§ 119 Abs 5 GewO 1994. Dabei geht das vermittelte
Wissen weit Uber das Curriculum der Verordnung hinaus.

Lehrgang in Graz: Supervision fur Berater:innen

Supervision ist die professionelle Beratungsmethode fur alle

beruflichen Herausforderungen von Einzelpersonen, Teams bzw.

Gruppen und Organisationen. Supervisor:innen unterstiitzen bei

der Reflexion und Klarung von Fragen und Themen, die sich aus beruflichen Anforderungen
ergeben. In diesem Lehrgang werden folgende Supervisions-Kompetenzen vermittelt:

Lehrgangsinhalte: Termine:

- Einzel-Supervision 03. — 05. Juli 2023,

- Gruppen- und Team-Supervision 17.—19. Juli 2023,

- Fallsupervision 31. Juli — 02. August 2023,
- Lehr-Supervision 14. — 16. August 2023

€ 1.800,- (inkl. 20% USt.)

Der Lehrgang ist von der WKO geprift und zugelassen und unter der Nummer: RA-LSB FL-
SU 069.0/2020 registriert.

https://meintom.at/
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Mediation — Kompaktlehrgang bei der EALP in Graz

Ziel ist das Erlangung von Kenntnissen und Fertigkeiten, die fur die Austbung der Mediation
erforderlich sind. Dies gibt Ihnen die Moglichkeit als Brickenbauer zwischen Konfliktparteien zu
vermitteln. Das Ziel: eine tragféahige und einvernehmliche Ldsung, die von den Klient*innen unter
Ihrer Leitung erarbeitet wird.

Jede*r Psychotherapeut*in, klinische Psycholog*innen und Gesundheitspsycholog*in,

Lebens- und Sozialberater*innen und Sozialarbeiter*in, sowie Lebens- und Sozialberater*in und
Sozialarbeiter*in in Ausbildung hat jetzt die Mdglichkeit nach der Mediation Ausbildung, sofern alle
Voraussetzungen erflllt sind, sich beim Bundesministerium fiir Justiz in die Liste fur Zivilrechtsmediation
eintragen zu lassen. Allerdings benétigt es dazu einer Ausbildung bei einem gelisteten Ausbildungsinstitut
nach 8§ 23 Zivilrechts-Mediations-Gesetz — ZivMediatG wie der EALP.

Die EALP ist somit berechtigt, diesen Aufbaulehrgang anzubieten; dieser findet berufsbegleitend tber 3
Semester an 11 Sonntagen statt (Theoretischer Teil). Mit diesem Lehrgang haben Sie einen Zweitberuf
erlernt und kénnen nach dem Teil 2 "Anwendungsorientierter Teil" und dem erfolgreichen Abschluss des
Lehrgangs den Antrag zum/zur gerichtlich eingetragenen Mediator(in) stellen.

Fortbildungsdauer 3 Semester berufsbegleitend
Ausbildungsbeginn 11. Juni 2023 Graz
€ 800,—/ pro Semester
Kosten (exkl. Einzelselbsterfahrung und
Praxissupervision)
Kostenloser Infoabend 12.04.2023, 19:00 Uhr, Online

Wir freuen uns Uber lhre Kontaktaufnahme:
Mediation — Kompaktlehrgang - Europaische Akademie fiir Logotherapie und Psychologie (ealp.at)

Mediation und Konfliktmanagement

Mediator*innen sind Menschen, welche als neutrale Personen durch Verhandlungen und Gesprache
zwischen den Konfliktparteien vermitteln, um so eine fur alle Beteiligten akzeptable L&sung
herbeizufihren. Sie sind bei familiaren, schulischen oder 6ffentlichen Konflikten beratend tatig. Sie kbénnen
in eigener Praxis sowie im Angestellten-Verhaltnis tatig sein oder sie erwerben sich Zusatzkompetenzen
in ihrem bereits bestehenden Beruf, um so eine héhere Berufsqualifikation zu erreichen.

Mediation ist in Osterreich durch das Zivilrechts-Mediationsgesetz seit 2004 ein gesetzlich geschutztes
und geregeltes Verfahren.

Nach Abschluss des dreisemestrigen Mediationslehrganges besteht die Mdglichkeit der Anrechnung der
Module fiir die Eintragung in die Liste der Zivilrechtsmediation.


https://www.ealp.at/ausbildungen/mediation/
https://www.ealp.at/ausbildungen/mediation/

Wichtige Info fur alle SVS-Gesundheitspartner* des Gesundheitshunderters!

Als SVS-Gesundheitspartner bieten Sie gesundheitsforderliche MalRnhahmen Uber die Website
der SVS an.

Wir haben ab 2023 einige Verédnderungen im Bereich des Gesundheitshunderters
vorgenommen, Uber die wir Sie als Anbieter als auch als SVS-Kunde informieren wollen:

e Ab 2023 ist kein Mindestaufwand von € 150,- fur die Einreichung des SVS
Gesundheitshunderters mehr notwendig.
Bis zur maximalen Férdersumme von € 100,- kénnen mehrere Betrage pro Jahr fur
den Gesundheitshunderter beantragt werden (vormals war nur ein Antrag pro Jahr
maoglich).

e Fur die Antragstellung des Gesundheitshunderters ist eine Vorsorgeuntersuchung (je
nach Alter im 2-Jahres- oder 3-Jahresabstand) oder die Teilnahme an Programm
Selbstandig gesund notwendig.

Fur den Gesundheitshunderter Junior ist weiterhin eine jahrliche
Vorsorgeuntersuchung (Gesundheitscheck-Junior) nachzuweisen.

¢ Sie benétigen keine Pakete mehr, damit SVS Kunden einen Gesundheits-
hunderter fur Ihre MalRnahmen in Anspruch nehmen kdnnen. Mit der geeigneten
Ausbildung und dem passenden Themenfeld vereinbaren Sie individuell Leistungen
nach den Bedurfnissen lhrer Kunden.

e Uber die Website der SVS (,Gesundheitspartner-Suche*) kénnen Sie weiterhin lhre
Kontaktdaten und Ihr Themenfeld prasentieren und sind so fir Kunden auffindbar.
Bitte kontrollieren Sie in diesem Zuge lhre Daten und melden uns etwaige
Anderungen zuriick (dlz.sg.office@svs.at).

o Ab 2023 ist die Antragstellung fur den Gesundheitshunderter online unter
svs.at/ gesundheitshunderter mdglich. Dort finden Sie auch weitere Informationen
zum Nachlesen.

Die Themenfelder, Anbieterqualifikationen sowie férderbaren und nicht férderbaren Bereiche
finden Sie unter diesem Link (Anbieterqualifikationen Gesundheitshunderter).

* Aus Grunden der leichteren Lesbarkeit wird die geschlechtsspezifische Differenzierung, wie z.B.
Kundinnen oder Gesundheitspartnerinnen nicht durchgehend bericksichtigt. Entsprechende
Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung fiir alle Geschlechter.
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https://www.svs.at/go
https://www.svs.at/cdscontent/?contentid=10007.817082&viewmode=content
https://www.svs.at/cdscontent/?contentid=10007.852203&portal=svsportal
https://www.svs.at/cdscontent/?contentid=10007.817071&portal=svsportal
https://www.svs.at/cdscontent/?contentid=10007.817061&portal=svsportal
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Martin Schenk, Hedwig Wolfl (Hg.)
Was Kindern jetzt gut tut

Gesundheit fordern in einer Welt im Umbruch

Kinder und Jugendliche sind massiv unter Druck. Corona, Krieg, Teuerung, Armut
— nicht alle kdnnen das gut bewaltigen. Sie sind verletzlicher und haben weniger
Reserven. Angstsymptome, Schlafstérungen und depressive Verstimmungen sind
auf dem Hochststand. Beengtes Wohnen und geringes Einkommen zu Hause
verscharfen die Situation. Kinder brauchen Hilfe, wenn sie mit ihrem Alltag und
sich selbst nicht mehr zu Recht kommen. Das Buch diskutiert Kindergesundheit in
einer Welt im Umbruch - und zeigt Wege, Kinder zu starken. Im Grof3en wie im
Kleinen.
Die Autor:innen nutzen ihre Erfahrungen aus dem Krisentelefon, aus Therapien,
Ambulanzen oder Beratungsstellen. Sie setzen sich mit der Lage von Kindern mit
psychischen Problemen, mit chronischen Krankheiten und Entwicklungsbeeintrachtigungen
auseinander; sie nehmen Traumata in den Blick und besprechen Situationen der Pflege; sie gehen
Bedirfnissen von Babys in den Frihen Hilfen nach, analysieren gesundheitsférderliche Schulen und
liefern Gesundheitsdaten zu Jugendlichen am Arbeitsmarkt. Mit Beitragen von Martin Schenk, Hedwig
WGlfl, Paulus Hochgatterer, Eva Maria Bachinger, Edith Meinhart, Ulrike Zartler, Klaus Vavrik u. v. a.

Ampuls Verlag; New Edition (20. Oktober 2022)
ISBN: 978-3951981857, Gebundene Ausgabe, 224 Seiten, Eur 28,00

Andreas Bergmann

Endlich im Ruhestand und jetzt?
Uber 100 Ideen fir ein erfllltes Leben nach der Arbeit

Der letzte Arbeitstag ist geschafft und vor Ihnen liegt ... Urlaub ohne Ende. Manche
Arbeitnehmer sehnen diesen Moment jahrzehntelang herbei — fiir andere klingen
ewige Ferien eher nach einer ,brauchbaren Definition von Hélle* (Nobelpreistrager
Bernard Shaw). Kein Wunder also, dass frischgebackene Rentner ihren neuen
Lebensabschnitt oft mit ambivalenten Gefiihlen antreten: Da mischt sich die
Freude auf die neugewonnene Zeit mit der Angst vor Sinnlosigkeit und Langeweile.

Eines ist jedoch sicher: Dem Klischee von ,Oma und Opa“ zu entsprechen — das
kann sich die aktuelle Generation 65+ beim besten Willen nicht vorstellen!

Denn die Ruhestandler der kommenden Jahre gehdren zu den selbstbewussten

Geburtsjahrgangen der Babyboomer, die viele Idealisten, Weltverbesserer und
Lebenskiinstler hervorgebracht haben. Quicklebendig und erlebnishungrig stehen sie beim Eintritt in
den Ruhestand zwar am Ende des Arbeitslebens, sehen sich aber gleichzeitig am Beginn einer neuen
Ara.

Verlag Viatis: (13. Oktober 2019)
ISBN: 978-3982130101, Taschenbuch, 241 Seiten, Eur 15,37



25

Diana Sicher-Fritsch
Mental Wellness am Beispiel des
OASE-Gesundheitsmodells®

Psychsoziale Beratung als Basis eines ganzheitlichen
Mental-Wellness-Konzepts

LSB-Kollegin Diana Sicher-Fritsch  beschaftigt sich mit dem OASE-
Gesundheitsmodell®, welches Wellness und Gesundheit mit psychosozialer
Beratung kombiniert und im Bereich Mental Wellness seinen Einsatz findet. Ziel
ist eine nachhaltige Gesundheitspravention, welche das Spannungsfeld zwischen
Belastbarkeit und geflihlter sowie realer Belastung minimiert. Die Ganzheitlichkeit
des Konzepts ist der zentrale Aspekt der Forschung.

Untersucht wird die Kombination von Gesundheitsbehandlungen aus dem
klassischen Wellness mit psychosozialer Beratung, unter Berlicksichtigung von
Ernahrung und Bewegung in Ergdnzung mit med. Biofeedback-Anwendungen.

Die Forschungsergebnisse zeigen die Bedeutung der Kombination von mentaler, emotionaler und
korperlicher Gesundheit fur ein ganzheitliches, nachhaltiges Wohlbefinden, bei dem die Pravention
im Vordergrund steht.

Springer Verlag: 1. Auflage 2022 (05.Februar 2022)
ISBN 978-3658364915, Taschenbuch, 148 Seiten, EUR 56,53

Lydia Berka-B&ckle
Recht als Ressource in der
Psychosozialen Beratung

Alles was recht ist?! Dieser Satz begegnet uns im Alltag, in der Beratung, in der
Mediation. Das Recht, also die Rechtsordnung, ist eine Art ,Katastrophen-
ordnung®, wenn Zwischenmenschliches scheitert. Zwischen Schuldzuweisung,
Schadensersatz, Ausgleich und Verantwortungsibernahme  brauchen
psychosoziale Profis vor allem eines: Sicherheit.

Berufsrecht nach der Lebens- und Sozialberatung mit Fallbeispielen aus der

Praxis u. Rechtsprechung ist ,Herzsttck" des Werks der LSB-Kollegin, Mediatorin

und Juristin. Abgrenzungsfragen zu anderen Beratungsberufen werden

beantwortet, Beratung als Dienstleistungsvertrag erklart. Verschwiegenheit und

damit einhergehende, ,schwierige” Beratungssituationen werden erstmals
durchgedacht, ebenso mdgliche Folgen von ,falschem* Rat.

Familienrecht, Partnerschaft und Eltern- Kind- Themen sowie Allgemeine Rechtsfragen entspre-
chend typischen Beratungsfeldern machen Teil Il und Il aus. Am Anfang wird ein Verstandnis far
Osterreich als Rechtsstaat vermittelt, ergdnzt um Rechtsberatungsangebote und Online-Information.

Eigenverlag: www.trennpunkt.at , 2022
Taschenbuch, 144 Seiten, EUR 28,00 (versandkostenfrei)
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