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Durch Selbstwirksamkeit wie ein Fels in der Brandung

Liebe Kolleginnen und liebe Kollegen!

Wir starten diese Ausgabe mit der angekiindigten Vorstellung des neuen OGL-
Vorstandes; ich hoffe, Sie freuen sich mit mir Gber dieses engagierte, junge Team.

Im Grunde seiner Natur strebt der Mensch nach Verbundenheit und Wohlbefinden, nach

einem sinnhaften Leben, in dem er selbstgesteckte Ziele privat wie beruflich erreichen

kann, nach einem Leben, in dem er seine Fahigkeiten entwickeln kann und Freude daran

findet, diese fir sich und andere einzusetzen. Doch angesichts der weltweiten

Krisenherde beféllt viele Menschen — speziell Jugendliche — ein Gefuhl von Ohnmacht

_ und Hilflosigkeit. Die neuesten Zahlen Uber Drogenkonsum zeigen, dass der Wunsch
SEtlg[I'ed% th')rn_elr nach Ausblenden von Belastendem bei einem Glaschen oder einem Joint sehr rasch in
Boraionn. Satovieorine  Starkere Abhangigkeit und groRere Hilflosigkeit mindet. Die oft unterschétze Gefahr der
in unserem Land sehr tolerierten Einstiegsdroge Alkohol zeigt Florian Zorner in seiner

Studie uber den Alkoholkonsum Jugendlicher auf und fordert zu Recht ein Umdenken.

Geben Sie ein Beispiel mit Mocktail-Rezepten von EWI Mag.? Angelika Stockler, MPH!

Foto © Foto Kuicher

Steigender Leistungsdruck und die Abnahme direkter menschlicher Begegnungen
schranken unsere Empathiefahigkeit ein; Univ.-Prof. Dr. Reinhard Haller stellt die
Verherrlichung von Coolness und Selbstoptimierung in Frage und appelliert an jede
Person, anderen bewusst zu begegnen, sie wahrzunehmen und Empathie zu entfalten.
Meine Formel kennen Sie vermutlich bereits: ICH + DU < WIR ... Gemeinschaft bewirkt
mehr als einzelne Personen, durch empathische Verbundenheit kénnen auch bei
unterschiedlichen Meinungen neue Lésungswege gefunden werden. (Lit. Siehe Maik Hosang)

Passend dazu zeigt Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry in ihrer neurologischen Forschung
auf, dass wir ein soziales Gehirn haben, das mit anderen Gehirnen permanent verbunden
ist. Nahe, Warme, Berlhrung, Geborgenheit beeinflussen unsere Gehirnstruktur, unsere
emotionalen und kognitiven Prozesse. Von einem interessanten Fachgruppen-Abend mit
dieser Forscherin berichtet Karin Klinger-Vogel, MSc in dieser Ausgabe.

Jede/r einzelne von uns kann etwas beitragen, um weltweit Frieden und ein wirdiges
Leben fir alle Lebewesen zu fordern, indem wir in unserem direkten Umfeld ein Klima
schaffen, in dem sich Empathie und Selbstwirksamkeit entfalten kénnen. Damit wir daftr
die notige Energie finden, ist es wichtig, auch auf unsere eigenen Kraftquellen achten,
unsere Glicksmomente wahrzunehmen und unsere Zuversicht zu starken. Genau
zu ihren taglichen Kraftquellen haben wir die Mitglieder unser Standesvertretung in den
Bundeslandern befragt und sagen DANKE fur ihre gute Arbeit in unserer Fachgruppe!!

Die Auswahl der Weiterbildungen konzentriert sich diesmal auf die Forderung
gesunder Begegnungen und in den Literatur-Impulsen kénnen Sie die Artikel dieser
Ausgabe vertiefen!

Ich winsche Ihnen viel Vergnugen beim Lesen,
und eine freudvolle, begegnungsreiche Fruhlingszeit !
Elfriede Zorner, Past-Prasidentin der OGL

PS: Kammerwahl ist Mitte Marz! Bewahrtes soll fortgesetzt werden! Foto: © ezorner
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Der neue OGL-Vorstand im Portrait

Prasident Karim Hubler-Hegazy, MA
e Staatlich gepruifter psychosozialer Berater

Systemischer Coach

Supervisor

Salutovisor®

Unternehmensberater

Yogalehrer

Mentaltrainer

Experte fir Gender Mainstreaming und Diversity
Management

Studium f. Internationales Logistikmanagement
Studium f. Organic Business and Marketing
Trainer und Vortragender

Aber vor allem: MENSCH

Vor kurzem bin ich von einer Kollegin gefragt worden, ob ich denn bereits mit sieben
Jahren meine berufliche Karriere gestartet habe — so viel wie ich in meinem Leben schon
gemacht habe. Gerade im Schreiben dieser Zeilen muss ich schmunzeln, denn da haben
sich wirklich einige Rollen und Expertisen angesammelt. Und tatsachlich kommt haufig die
Frage nach dem ,Warum" in dieser Vielfalt. Tja, die Antwort ist leicht: Es ist die NEUGIER,
die mich antreibt!

-Eh ok ist nicht die Art von Leben, die ich leben mochte.”

Ich hinterfrage, reflektiere und lerne fir mein Leben gern und die Erkenntnisse dieses
Forschens mische ich a&hnlich wie bei einem Kochrezept mit einer gro3en Brise Humor.
Manche wirden sagen, dass ich ein Suchender bin — ich behaupte, ich bin Entdecker und
meine gréfdte Faszination gilt den Menschen und all das, was zu ihnen gehdrt. Fir mich
bedeutet die Begleitung eines Menschen, romantisch ausgedrickt, eine gemeinsame Reise,
auf der wir uns gegenseitig Geschenke machen. Geschenke in Form bewusster
Aufmerksamkeit, Lebenszeit, die wir einander widmen oder einfache Botschaften, die
manchmal mehr Klarheit bringen als ein Gebirgssee. Es ist wie ein gegenseitiges Geben und
Nehmen und durch die gemeinsame Interaktion ein Wachstum, in Form von Entwicklung.

Als Naturmensch und Trainer fur Menschenrechte liegt mir das bewusste gemeinsame
Leben am Herzen und wie Ghandi es bereits sagte: ,Sei du die Veranderung, die du in der
Welt sehen mdchtest” — braucht es die innere Entwicklung um nachhaltige Veranderungen
im Aul3en zu bewirken.
Es braucht die Entfaltung authentischer Menschlichkeit in all ihren Facetten, um das
Potenzial der Herausforderungen des 21. Jahrhunderts vollends auszuschdpfen.
Ich mdchte bei dieser Entwicklung mit meiner Kraft und Ubersicht dazu beitragen und sehe
mich als Verknupfer verschiedenster Disziplinen. Die Verwendung von kunstlicher
Intelligenz, der Umgang mit neuen Herausforderungen in modernen Arbeitswelten, die
Geschwindigkeit, mit der wir unseren Lebensalltag leben oder die Unsicherheiten, die durch
globalpolitische Krisen verstarkt werden, haben namlich alle eine verbindende Chance:

Die Weiterentwicklung von Menschlichkeit!


https://www.karim-hegazy.at/
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Der neue OGL-Vorstand im Portrait

Vize-Prasidentin Mag. Ariane Hitthaller, MSc

e Ernahrungswissenschafterin

e Public Health Nutritionist

e Salutovisorin®

e Buchautorin

e Erndhrungswissenschaftliche Beraterin

e Orthomolekularmedizinische Beraterin

e Funktionelle Myodiagnostik

e Heilmassuerin

e Beratungsschwerpunkte: Erndhrung und Stress, Gewichtsreduktion,
Optimierung der Mikronahrstoffversorgung, Darmgesundheit, Lésung
von Blockaden

Mein Beruf gibt mir viel zuriick, denn ich unterstiitze Menschen auf ihrer Reise zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden. Das mache ich in Form von Einzelberatungen und auch in
grolRer angelegten Projekten. Gerade in meinen jungen Jahren war ich sehr umtriebig, habe
lange in Schottland gelebt und gearbeitet, auf der Uni unterrichtet, mich voll und ganz dem
Massieren verschrieben und eingehend studiert, was im Bereich Ern&dhrung Menschen helfen
kann und was nicht. Es gibt viele Ansatze und Theorien, doch fir sich selbst das Richtige zu
finden ist nicht leicht. Ich schaue mir gerne mit meinen Klienten ihren Stoffwechsel genau an.
Erst wenn wir wissen, wo Starken und Schwachen liegen, kann wirksam und passgenau
geholfen werden. Ich habe als Autorin bis dato 4 Blicher verfasst. Das Neueste zum Thema
Ern&hrung und Stress.

Privat lebe ich in einem kleinen Ort, in Ottensheim und geniel3e dort mit Familie & Freunden
die Natur und die Ruhe. Erndhrung und Gesundheit sind auch in meiner Freizeit meine
grofRe Leidenschaft und ich koche mit viel Freude fiir andere. Ich laufe und schwimme gerne
und Yoga sowie Mediation helfen mir, in meiner Mitte zu bleiben. Leidenschaftlich gerne
sitze ich mit meinen Mitmenschen zusammen und philosophiere Uber das Leben. ,Es
muss von Herzen kommen, was auf Herzen wirken soll* (Goethe) ist der Satz, der sowohl
mein berufliches als auch mein privates Leben am meisten pragt.

Als Vorstandsmitglied der OGL ist es mir seit Jahren ein Anliegen ganzheitliche Ansatze zu
fordern. Hilft man Menschen von mehreren Seiten (Korper / Geist / Seele) so potenzieren sich
die Erfolgschancen deutlich. Der Mensch kommt viel schneller in Balance. Diesen
interdisziplinaren Ansatz verfolgt auch die OGL - Osterreichische Gesellschaft fir
Lebensberatung und bringt die Disziplinen psychosoziale Beratung,
Ernahrungswissenschaften und Sportwissenschaften zusammen. Zudem st das
interkollegiale Arbeiten einfach schoén und der Austausch wertvoll. Mein grof3es Anliegen ist
diese Netzwerke zu fordern und gemeinsam Ldsungen zu finden, die den Menschen helfen
konnen, ihr Leben gut zu meistern.


https://www.hitthaller.com/

Der neue OGL-Vorstand im Portrait

Vize-Prasident Florian Huemer, MA

Institutsleiter des Bildungshauses Villa Rosentals

Lebensberater i.A. u. S.

Bachelorstudium Betriebswirtschaft an der WU Wien
Masterstudium Sozialmanagement an der FH Linz

Zertifizierter Bildungsmanager der WBA Weiterbildungsakademie A
Auditor fur Bildungseinrichtungen nach ISO 9001

Trainer und Vortragender

Ich bin schon sehr bald in meinem Leben mit psychosozialer Beratung in

Bertihrung gekommen, da mein Vater diesen Beruf ausiibte. Wahrend dies in

meiner Pubertéat eher zu Argwohn zwischen meinem Vater und mir fihrte,

danke ich ihm heute umso mehr fir diese Erfahrung. Aufgrund des friihen
Ablebens meines Vaters (Gottfried Huemer) durfte ich mich mit 25 Jahren dann vollkommen
in das Thema stiirzen, nachdem ich das Bildungshaus Villa Rosental von ihm als Institutsleiter
Ubernahm. Seither fihre ich das Ausbildungsinstitut fir Lebens- und Sozialberater:innen mit
Leidenschaft weiter! In dieser Zeit durfte ich auch in den Vorstand der OGL eintreten; dies
erlaubte mir, noch tiefer in die Materie einzusteigen. Mir ist es seither ein Anliegen, im Rahmen
dieses Vereins auf die Bedirfnisse der ausgebildeten psychosozialen Berater:innen
einzugehen und diese in verschiedenen Anliegen zu unterstitzen.

Doch dieser Weg war nicht geplant! Nach meinem BWL und Sozialmanagement Studium héatte
ich andere Plane fir mein Leben gehabt. Aber gerade diese Auliensicht hilft mir heute sehr
bei meinen Entscheidungen in der Fuhrung des Bildungshauses. Ich lebe das Motto meines
Vaters ,Nur der Weg ist das Ziell* (Zitat: Konfuzius) und sehe in allen verschiedenen
Lebensthemen Erfahrungen, die ich am Weg fiir mich mitnehme. Dies wiinsche ich auch all
unseren angehenden und selbststandigen psychosozialen Berateriinnen bei unseren
Ausbildungen, sodass auch sie bei ihrem Weg wahrend unserer Ausbildungen viel fir sich
personlich und ihre berufliche Tatigkeit mitnehmen kénnen.

Meine Studien pragten mich und machten mich zu einem Realisten. Ich liebe wissenschaftliche
Erkenntnisse und Fakten, welche teilweise im Bereich der Lebens- und Sozialberatung nicht
immer hilfreich sind. Ich bin der Lebens- und Sozialberatung dankbar, mir den Zugang vom
Kopf ins Herz und somit einen Weg zu meinen Geflihlen und Emotionen ermdglicht zu haben.
Die Kombination aus Intuition und wissenschaftlichen Erkenntnissen ist fir mich ein
unabdingbares Wechselspiel, welches ich gerne in meiner Tétigkeit als Vize-Prasident der
OGL und in der Leitung des Bildungshauses Villa Rosental einbringe.

Fotos: © Hiibler-Hegazy / Hitthaller / Huemer /
ezorner (OGLRollUp)


https://www.instituthuemer.at/

07

Die empathielose Gesellschaft

Von Univ.-Prof. Prim. Dr. Reinhard Haller, Vorarlberg

Der groRRe britische Astrophysiker und Kosmologe Stephen Hawking hat vor seinem Tod
bilanzierend festgestellt, die Zukunft der Menschheit lasse sich nur durch Empathie — das
Hineinflihlen in andere — sichern. Sie allein sei imstande, die den Menschen innewohnende
Aggressivitat zu Uberwinden und sie in einen gemeinschaftlichen, friedlichen Zustand zu
bringen. Nachdem diese Aussage von einem der intelligentesten Menschen unserer Zeit, dazu
noch von einem kuhl denkenden Naturwissenschaftler kommt, muss man sie wohl ernst
nehmen.

Blickt man jedoch auf die heutige gesellschaftliche Entwicklung, ist ein Niedergang der
Empathie unverkennbar. Dies zeigt sich im Kleinen und im Grof3en, im modernen
Kontaktverhalten, in der Idealisierung der Abgebrihtheit und der so beliebten zynischen
Sprache. Ebenso sind die Unkultur der Beschamung, die suchtartige Entwertung der
Mitmenschen und die unaufhérliche Schuldzuweisung gefahrliche Gegenspieler des
Mitfiihlens. Immer empathieloser wird der gesellschaftliche Umgang mit Menschen in Not, mit
sozialen AuRRenseitern und Andersdenkenden. Ohne Blockade der Empathie kdnnte es keine
Kirzung der Hilfsgelder fur wirklich Notleidende und keine Besteuerung von
Wohltatigkeitsspenden geben, wie dies in Osterreich jetzt angeblich geplant ist. SchlieRlich
waren Terror und Krieg, die so unendliches Leid tiber Unschuldige bringen, ohne Ausschaltung
selbst minimalen Mitgefihls nicht moglich.

Die Ursachen fir die primitive Unterdriickung der Empathie sind vielfaltig. Ein Hauptgrund liegt
im zunehmenden gesellschaftlichen Narzissmus, ein anderer im Ersatz direkter
zwischenmenschlicher Begegnungen durch digitale Kommunikation. Werden Nachrichten
schnell konsumiert, fehlt zwangslaufig die emotionale Auseinandersetzung mit dem Schicksal
anderer. Mehrere Wissenschaftler sehen einen weiteren Grund im (berspannten
Leistungsdruck, welcher dazu fihrt, dass viele Menschen sich nur noch auf sich selbst
konzentrieren und das Leid anderer ausblenden.

Will man die verheerenden Konsequenzen der Empathielosigkeit, vor allem Vereinsamung
und Spaltung der Gesellschaft verhindern, ist die Verherrlichung von Coolness und
Selbstoptimierung infrage zu stellen und von tonangebenden Personlichkeiten emotionale
Kompetenz einzufordern. Letztlich liegt es aber an jedem Einzelnen, Empathie
zu entwickeln, sie aktiv zu leben und weiterzugeben. Nehmen wir die Warnung
des Jahrhundertgenies doch ernst: Empathielosigkeit darf nicht zur gesellschaftlichen
Norm werden!

Autor:

Univ.-Prof. Prim. Dr. Reinhard Haller ist Psychiater, Psychotherapeut, Bestseller-Autor und friiherer
Chefarzt des Krankenhauses Maria Ebene. Mit freundlicher Genehmigung der Wiedergabe des Gastartikels
aus den VN Vorarlberger Nachrichten am 13.02.2025 Weitere Infos: https://www.reinhardhaller.at/

Foto: © R.Haller
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Alkoholkonsum von Jugendlichen

und seine Auswirkungen
Von Florian Wieland Zo6rner, Vorarlberg

Geschichte des Alkoholkonsums von den Anfangen bis zur Neuzeit

Alkohol spielt in der Menschheitsgeschichte schon lange eine Rolle. Der erste Alkoholkonsum
des Menschen ist wahrscheinlich auf eine versehentliche Einnahme von vergorenen Friichten
zuriickzufuhren. Wie sich auch ohne hochentwickeltes Gehirn eine Sucht bzw. ein
wiederholtes Verlangen nach diesem Rausch aufbauen kann, hat sich gezeigt, als man andere
Tiere wie z.B. Nager, Vogel und Affen dabei beobachtet hat, wie sie repetitiv zu vergorenen
Frichten greifen. So geht man davon aus, dass der erste Alkoholkonsum des Menschen sehr
weit in der Vergangenheit liegt. Wie lange genau ist jedoch unklar. (Schwelle, 2013, S. 34-40)

Die erste Produktion von Alkohol durch den Menschen hat in China vor etwa 9000 Jahren
stattgefunden. Dabei haben sie eine Maische aus Friichten, Getreide und oft auch Honig
zusammengestellt. AnschlieBen haben sie eigens eingespeichelten und zerkauten Reis
hinzugefugt. Dadurch war es mdglich die Starke im Getreide in Zucker umzuwandeln, was
einen Garungsprozess uberhaupt erst moglich machte. (Schwelle, 2013, S. 36-38).

In der Jungsteinzeit und Bronzezeit war Alkohol in Form von Bier und Wein bereits in vielen
Kulturen weltweit verbreitet und diente oft als Grundnahrungsmittel, da er im Gegensatz zu
Wasser nicht von Keimen und Krankheitserregern verseucht werden konnte. Zudem war es
damit moglich, als Kompensation flr die weitverbreitete Nahrungsarmut, den Kalorienbedarf
einfacher und billiger zu decken.

Im Mittelalter wurde die Bierproduktion in Kldstern ausgeweitet und Hopfen als
Konservierungsmittel eingefuihrt. Der Alkoholkonsum stieg stark an, was sowohl auf das
Suchtpotenzial als auch auf die schwierigen Lebensbedingungen zurtickzufihren ist. Bis ins
16te Jahrhundert pflegten alle Gesellschaftsschichten zum Grof3teil ein hdchst exzessives
Verhaltnis zu Alkohol. Sogar Kinder tranken zu dieser Zeit regelmafig Alkohol.

Die Araber entdeckten als erstes, dass man Wein durch Destillation konzentrieren konnte.
Durch die Industrialisierung und die Verbreitung der Destillation kam es zu einem drastischen
Anstieg des Konsums hochprozentiger Getranke.

Erst im 19. Jahrhundert wurde Alkoholsucht als Krankheit anerkannt. Es gab verschiedene
Prohibitionsbewegungen, insbesondere in den USA, die jedoch nur bedingt erfolgreich waren.
Wie dieser kurze geschichtliche Abriss zeigt, ist der Alkoholkonsum bis heute weltweit
verbreitet.
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Auswirkungen von Alkoholkonsum auf die Physis

Alkohol gelangt in erster Linie Gber die Schleimhaut des Dinndarms ins Blut und

verteilt sich anschliel3end fast im ganzen Wasseranteil des Korpers. Da der Korper

des Menschen zu einem grof3en Teil aus Wasser besteht, gelangt der Alkohol in die

meisten Gewebestrukturen wie z.B. Muskeln, Gehirn und Herz. Etwa 45-75 Minuten

nach dem Konsum ist die hochste Blutalkoholkonzentration erreicht. Stark
durchblutete Organe werden schneller erreicht als weniger stark durchblutete. Alkohol

ist ein Zellgift. Er dampft die Wirkung von bestimmten Botenstoffen im Gehirn und

sorgt so dafur, dass die Informationsubertragung zwischen den Nervenzellen
verlangsamt wird. Dabei sind tiberwiegend die Emotionen, die Bewusstsein sowie die
Koordination steuernden Zentren betroffen. Die Reaktionsgeschwindigkeit nimmt
ebenfalls ab. Als erstes kommt der Alkohol in den Magen, wo er die
Magenschleimhaut reizt. Magenbeschwerden wie Sodbrennen bis hin zu
Magenschleimhautentziindungen werden dadurch beglnstigt. Bei haufigem Konsum kann es
sogar zu Magengeschwiren kommen. Alkohol reizt und schadigt den gesamten
Verdauungstrakt, den Darm mit eingenommen. Die Leber ist ein fur das Entgiften
verantwortliches Organ. Auf vermehrten Alkoholkonsum reagiert sie mit Fettablagerungen.
Wenn die Leber lber einen langeren Zeitraum immer wieder Fett ablagern muss, kann dies
zur sogenannten Fettleber fihren, die anféllig ist fur eine Leberentzindung. Dieser kann
wiederum schnell eine Leberzirrhose folgen, welche das Endstadium der Leberschadigung
darstellt und zu vielen gesundheitlichen Problemen fihrt. Wahrend man eine Fettleber bei
rechtzeitiger Behandlung und Abstinenz noch gut zurtickbilden kann, sind die Vernarbungen,
die bei einer Leberzirrhose entstehen meist irreversibel.

Eine Zusammenfassung der Ergebnisse von 6 Studien ergibt, dass Personen, die taglich 40-
60 Gramm Alkohol zu sich genommen haben, ein 2-12-fach erhéhtes Risiko fir
Lebererkrankungen in sich tragen. Ubermé&Riger Alkoholkonsum schadet auch der
Bauchspeicheldriise. Bereits nach 5-10 Jahren des regelmafigen Trinkens entwickelt ein
Grolteil der Konsumenten eine Bauchspeicheldriisen-Entziindung, genannt Pankreatitis. Sie
ist eine schwerwiegende Entziindung, die sofort im Krankenhaus behandelt werden muss. In
der Heilungsphase ist vollige Abstinenz von Noéten. Betroffene, welche die Abstinenz nicht
einhalten, haben nur eine 20-60%ige Chance zu Uberleben.

Wenn man nach der Heilung einer Pankreatitis wieder mit dem Alkoholkonsum beginnt, kann
sich eine chronische Pankreatitis bilden. In weiterer Folge kann daraus Bauchspeichel-
drusenkrebs entstehen, dessen Uberlebenschancen gegen null gehen. Durch die hohen
Mengen an aufgenommener Flussigkeit muss das Herz starker pumpen. Der hohe Blutdruck
kann auf langere Zeit zu Herzmuskelschwéche fiihren. Bei einer starkeren Intoxikation kommt
es zu Bewusstseinseintribung und Ermidung. Darauffolgend kdénnen sich Bewusst- und
Reflexlosigkeit einstellen. Ab ca. 4 Promille kann es lebensbedrohlich werden. Die tbdliche
Dosis hangt jedoch vom Kérpergewicht ab, folglich kann ein Kind schon von einem halben
Liter hochprozentigen Alkohol sterben. Der Alkohol 1ahmt das Atemzentrum im Gehirn und
Herz sowie Kreislauf versagen. (Rehberg, 2023)
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In der Regel gilt als Limit bevor der Alkohol allen Organen gravierend schadet:

e 30— 60 Gramm reiner Alkohol pro Tag bei Mannern
e 20— 40 Gramm reiner Alkohol pro Tag bei Frauen

Jedoch ist zu beachtend, dass jeder Konsum eine Strapaz fur den Korper darstellt. Ein
Standartgetrénk (z.B. ein 0,5 Liter Glas Bier) enthalt in etwa 20 Gramm reinen Alkohol.
(Rehberg, 2023)

Auswirkungen von Alkoholkonsum auf die Psyche

Selbstbeherrschung bzw. Selbstkritik nimmt im intoxikierten Zustand ab oder wird
vollig annulliert. So kdnnen oftmals unbewusste Triebimpulse nicht mehr unterdriickt
werden. Dadurch werden von alkoholisierten Menschen oft Handlungen getatigt, die
diese dann nichtern bereuen. Im Durchschnitt kommt jeder vierte Gewaltakt unter
dem Einfluss von Alkohol zustande. Nicht nur verstarkt Alkohol die Symptome jeder
bestehenden psychischen Erkrankung chronisch, sondern kann intrinsisch eine
Vielzahl an Psychosen erzeugen. Darunter zdhlen z.B. Angststérungen,

Depressionen, Bipolare Persdnlichkeitsstérung und eine  Vielzahl  anderer
Personlichkeitsstérungen, die oft durch ihre komplexe Beschaffenheit schwer einzuordnen
sind. Dies entsteht unter anderem aufgrund der Verminderung der Interessen und einem
gestorten Wertesystem, sowohl zu sich selbst als auch beziglich der Umwelt. Was wiederum
auf die Zerstérung, die Alkohol im Gehirn anrichtet, zurlickzuftihren ist. Zusatzlich vermindert
sich durch chronischen Konsum das Volumen des Marklagers und des ganzen Kortex. Dies
fuhrt zu eingeschréankter Motorik, einem verringertem 1Q und Konzentrationsschwachen.
Langzeitkonsumenten haben ein zuriickgebildetes Abstraktionsvermdgen und verlieren oft
jeglichen Bezug zur Realitat. Alkohol erhoht die Suggestibilitdt und somit auch den Placebo-
Effekt des Konsumenten. Wenn man sich z.B. Munterkeit durch Alkohol erwartet, wird man
durch den Konsum munterer. Unter anderem werden auch Mechanismen, die fir die
Regulation von Gefiihlen verantwortlich sind, aufer Kraft gesetzt und man wird folglich
stimmungslabil. All diese Folgen stéarken die ohnehin schon sehr prasente Suchtpotenz von
Alkohol. (Soyka, 2001)

Alkoholabhangigkeit

Die Sucht entsteht zu einem groRen Teil unabhdngig von der konsumierten Menge, das
bedeutet, auch geringer Konsum kann tber Zeit zu einer starken Abhangigkeit fiihren. Die
psychische Abhangigkeit ist weitaus verheerender als die physische Abhangigkeit. Das Gehirn
baut schnell eine Toleranz gegenuiber Alkohol auf, jedoch nur in Bezug auf die akuten Effekte.
Die Schaden werden mit jedem Konsum schlimmer. Anfangs verspuren Betroffene das
Verlangen groRere Mengen zu konsumieren, gefolgt von dem Verlangen diesem Bedirfnis
Ofter nachzugehen. Der entscheidende Schritt von dem gelegentlichen Trinken bis zur Sucht,
passiert oft schnell und schleichend. Auch wenn Betroffene diese Entwicklung schon bemerkt
haben, nutzen sie meist Ausreden, sowohl fur sich selbst als auch fur andere. Sie schieben oft
die Ursache von dem Suchtpotential der Substanz auf bedrickende Geschehnisse, um nicht
eingestehen zu missen, dass sie siichtig sind. Ohne Eingestandnis gibt es allerdings keinen



11

Weg aus der Abhangigkeit. Viele konsumieren auch, um den Frust in einer Sucht zu stecken,
kurzzeitig zu vergessen. Nach und nach werden alle Interessen unwichtiger, wahrend Alkohol
immer mehr zu dem alleinigen Interesse wird. Viele Dauerkonsumenten vernachlassigen
deshalb ihre Freunde, Liebespartner, Hobbies, Hygiene sowie ihren Beruf. Was nicht nur inrem
Umfeld, sondern auch ihrer eigenen Psyche weiter schadet. Dies fuhrt in den meisten Fallen
zum fortlaufenden Konsum und somit zu einem Teufelskreis, welcher von Tag zu Tag
schwieriger zu bekampfen wird. (Soyka, 2001) (Steckelberg, 2020)

Alkohol im Wachstum

Regelmafiger Alkoholkonsum im Wachstum flhrt zu permanenten Schaden im Gehirn. Nicht
nur sterben viele Gehirnzellen, sondern auch die Entwicklung des kristallinen und fluiden
Nervensystems wird verlangsamt und gestort. Dies erzeugt meistens irreversible
Lernschwachen, Vergesslichkeit und eine eingeschrankte, emotionale Bewertung. Das Gehirn
kann sich somit nie zu seinem vollen Potential entfalten. Ged&chtnisschwachen, eine
verminderte Intelligenz und Konzentrationsschwierigkeiten sind haufig die Folge. Woraus nicht
nur oft gestorte Selbstbildnisse, sondern auch gestérte zwischenmenschliche Beziehungen
entstehen. Im Jugendalter ist das Gehirn weitaus anfalliger fur Sucherkrankungen. So werden
Jugendliche erstens schneller abhangig und zweitens sind friih entstandene Siichte tiefer im
Gehirn verankert als spater entstandene. Folglich sind diese auch schwerer zu heilen. Neben
Suchterkrankungen leidet die Psyche aber noch weiter unter frihem Alkoholkonsum.
Depressionen, Personlichkeitsstdrungen oder andere Psychosen sind haufige Folgen. Viele
der durch friihen Alkoholkonsum erstandenen Psychosen sind chronisch. Psychose und Sucht
in Kombination fuhren nicht selten zu einem langen Teufelskreis. (My Way Betty Ford Klinik,
2021) (Soyka, 2001)

Alkoholkonsum Jugendlicher - Ergebnisse einer empirischen Studie

Fur diese Studie wurden 235 Jugendliche von 3 Vorarlberger Schulen befragt. Ihre
Altersstruktur setzte sich aus 82 x 16-Jahrigen, 70 x 17-Jahrigen, 64 x 18-Jahrigen, 16 x 19-
Jahrigen und 3 x 20-J&hrigen zusammen.

Bezug zu Alkohol
Die Frage, ob die Jugendlichen schon einmal Alkohol getrunken haben, ergab, dass die
absolute Mehrheit (92%) mit dem Alkoholkonsum vertraut ist. Somit sind die meisten sehr frih
mit Alkohol in Berlhrung gekommen, nachdem etwa zwei Drittel der Befragten noch
minderjahrig sind.

Regelmafigkeit des Konsums

Zur Frage zum Trinkverhalten lasst sich bei Uber der Halfte ein regelmafiges
Konsumverhalten feststellen. Ein- oder mehrmals pro Woche Alkohol zu trinken, reicht laut
vielen Suchtdefinitionen schon zur Suchtdiagnose, sollte dies Gber mehrere Monate anhalten.
Jenes ist im Jugendalter besonders verheerend, da das im Wachstum befindende Gehirn
weitaus anfalliger fir Suchterkrankungen ist als das eines Erwachsenen. Des Weiteren sind
Sichte, die im Wachstum entstanden sind, schwerer zu entwéhnen. Wenn man miteinbezieht,
dass jeder Alkoholkonsum wahrend des Wachstums irreversible Schaden wie z.B. eine
Vielzahl an Psychosen zur Folge haben kann, zeigen diese Zahlen ein ernstzunehmendes
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Problem auf. Nur ca. ein Zehntel der Befragten lebt véllig abstinent, was veranschaulicht wie
normalisiert es in der heutigen Gesellschatft ist, Alkohol zu konsumieren.

Situationsbedingtes Trinkverhalten (Mehrfachantworten moéglich)

Konsummenge

194 Personen (83 % - Blau) konsumieren, wenn sie auf Partys
bzw. in den Club gehen,

154 Personen (66% -Pink) bei Treffen mit Freunden und

8 Personen (3% - Grin) trinken auch allein Alkohol.

Diese Zahlen zeigen wie exzessiv normalisiert es heutzutage ist, in
Diskotheken und bei sozialen Zusammenkinften Alkohol zu
konsumieren. Es scheint bei den allermeisten ,einfach dazu zu gehdren®.

159 Leute (69% - Pink) gaben an meist so viel zu trinken, bis sie
leicht angetrunken sind.

41 Leute (18% - Turkis) gaben an meist so viel zu trinken, dass sie
betrunken sind.

5 Leute (2% - Lila) gaben an meist so viel zu trinken, dass es zu
Filmrissen und/oder Bewusstlosigkeit kommt.

Die restlichen 27 Leute (12% - Blau) trinken nicht, bis sie eine
berauschende Wirkung verspiren oder leben véllig abstinent.

Auch wenn der grofite Teil der Befragten hier angegeben hat, ,nur” so viel zu trinken bis sie
Jleicht angetrunken* sind, ist dieses Leicht -Angetrunken -Sein per Definition schon eine leichte
Alkoholvergiftung. Sobald man den Alkohol spiirt, ist es schon so viel, dass die Leber ihn nicht
schnell genug abbauen kann und er somit im Blut-Kreislauf bleibt. Dies hat in jedem Fall
gesundheitliche Folgen fur alle Organe, vor allem fir das Gehirn. Sogar der Vollrausch scheint
fur ein FUnftel der Befragten als Ziel des Konsums zu gelten.

Der abstinente bzw. den gesunden Umgang mit Alkohol pflegende Teil der Jugendlichen
scheint allerdings eine absolute Minderheit auszumachen.

Konsumart

47% (Blau) trinken Uberwiegend Alkopops.
36% (Turkis) trinken Gberwiegend Wein.
15% (Pink) trinken Gberwiegend Bier.

2% (Lila) trinken Uberwiegend Schnaps.

Sogenannte ,Alkopops” bzw. siiRe Mischgetranke, welche den Geschmack des Alkohols fast
zur Ganze annullieren, scheinen die beliebteste Konsumart zu sein. Was besonders gefahrlich
ist, da dadurch die altersbedingt verminderte Selbsteinschatzung weiter reduziert wird.
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AulRerdem macht der Zucker in den Getranken durstig und sorgt fur eine zusatzliche Dopamin
Ausschittung, die den weiteren Konsum begtinstigt.

Griinde fiur den Konsum (Mehrfachantworten mdéglich)

o 73% trinken, um in ,Partystimmung” zu kommen.

e 36% trinken aufgrund des Geschmacks.

e 31% trinken, um extrovertierter zu werden.

e 30% trinken, weil ihre Freunde es auch tun.

e 18% trinken um ihre Sorgen vorriibergehend zu vergessen.

Als Hauptursache gilt demnach, sich in gréR3eren, sozialen Zusammenkuinften wohler fihlen.
Was biochemisch gesehen gut nachvollziehbar ist, da Alkohol das Selbstbewertungssystem
des Gehirns dampft. So haben Berauschte weniger Selbstzweifel. Dies spiegelt sich auch in
dem, fir etwa ein Drittel geltenden Hauptgrund, der dadurch gewonnenen Extraversion, wider.
Der Geschmack als zweitgréf3ter Grund ist wahrscheinlich eine Folge der popular gewordenen
~Alkopops*“. Somit bestatigt sich die Annahme, der stiRe Geschmack begiinstigt den Konsum.
Ca. ein Drittel gab an, zu trinken, weil es deren Freunde auch tun, dies zeigt, dass die
Peergruppe nach wie vor einen grof3en Einfluss auf das Konsumverhalten hat.

Alter des Erstkonsums mit Rauschfolge

e 152 Leute (65% - Pink) hatten ihren ersten
Rausch mit 16 Jahren oder friher.

e 56 Leute (24% - Blau) waren noch nie betrunken.

o 21 Leute (9% - Turkis) hatten ihren ersten
Rausch mit 17 Jahren.

o 6 Leute (3% - Lila) hatten ihren ersten Rausch
mit 18 Jahren.

Auch diese Zahlen stellen ein ernstzunehmendes Problem dar. In etwa zwei Drittel der an der
Umfrage teilnehmenden Personen waren bei ihrem ersten Rausch 16 Jahre alt oder sogar
noch jinger. Je mehr pro Konsum konsumiert wird, desto héher ist die daraus entstehende
Anfalligkeit fir eine Sucht und Psychose.

Konsumverhalten der Angehdrigen

o 81 Leute (35%) konnten keinen regelmafRigen Konsum feststellen.

e 76 Leute (33%) konnten einen regelmafRigen Konsum feststellen,
der jedoch seltener als einmal pro Woche vorkommt.

o 76 Leute (33%) konnten einen regelmafRigen Konsum feststellen,
der einmal oder ofter pro Woche vorkommt.

Etwa zwei Drittel der Befragten gaben an, einen regelmafigen Konsum ihrer erwachsenen
Angehdrigen festgestellt zu haben. Dies in Kombination damit, dass Uber die Halfte der
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Befragten regelméanig Alkohol konsumiert, lasst schlussfolgern, dass solch ein Verhalten auch
vorgelebt wird.

Fazit der Befragung zum Alkoholkonsum von Jugendlichen

Durch die Pubertat verandert sich viel an der Psyche der Menschen. Sie bauen neue
Moralvorstellungen, Weltbilder und Selbstbilder auf. Auch die Physis verandert sich stetig
wéhrend dieser Phase, was in Kombination mit der psychischen Veranderung, die viele starke
Hormone und Neurotransmitter beinhaltet, zu Selbstzweifeln und/oder anderen psychischen
Problemen fiihren kann. Alkohol dampft den Teil des Gehirns, der fur diese Gefiihlsextreme
verantwortlich ist. (Mallek- Klein, 2021)

Wie die Umfrage bestatigt, ist das einer der Hauptgriinde fiir den Konsum. So fiihlen sie sich
extrovertierter und wohler in sozialen Zusammenkinften. Dass sie dabei jedoch ihren ganzen
Korper Gift aussetzen, wird anscheinend von den meisten ignoriert. Gerade in dieser Phase
grenzen sich Jugendliche mehr und mehr vom Elternhaushalt ab, werden selbststandiger und
legen einen gréRBeren Fokus auf ihr soziales Umfeld, sprich ihre Freunde. Wie durch die
empirische Untersuchung erneut bewiesen wird, flihrt der daraus entstandene Gruppenzwang
bzw. die Vorbildfunktion der Peergruppe zu einer erhéhten Wahrscheinlichkeit fir Konsum.
Die eigene Herkunftsfamilie behalt Uberdies ihre Vorbildfunktion in Bezug auf die
Trinkgewohnheiten. Dies ist auf die seit Jahrtausenden anhaltende Prasenz von Alkohol in der
Menschheitsgeschichte zurtickzufiihren. Somit beginstigen sowohl das Umfeld als auch die
biochemische Beschaffenheit des Gehirns im Jugendalter, die Anfalligkeit Alkohol zu
konsumieren.

Der Alkoholkonsum bei Jugendlichen scheint auf einem héchst ungesunden Niveau zu sein.
Sowohl was die konsumierten Mengen als auch die Haufigkeit des Konsums angeht. Des
Weiteren ist Gruppenzwang nach wie vor ein Problem. Viele trinken nur, weil inr Umfeld auch
trinkt, bzw. weil dies fur ,reif* angesehen wird.

MalRnahmen

Um dieser Entwicklung gegenzusteuern, ist es von Néten sofort zu handeln. Alle Jugendliche
sollten schon vor dem Erreichen des 16-ten Lebensjahres umfassend tber Alkohol aufgeklart
werden. Das muss so frilh geschehen, weil die empirische Statistik zeigt, dass die allermeisten
mit 16 Jahren oder bereits davor ihren ersten Rausch hatten. Diejenigen, die in dem Alter noch
keinen eigenen Kontakt mit der Substanz gemacht haben, sind sehr oft von Konsumenten
umgeben. Dies fuhrt auf Dauer zu einer Normalisierung des Alkohol-Konsums. Dies spiegelt
sich seit Jahrhunderten in beinahe der gesamten Bevoélkerung wider. Ohne frilhe praventive
MaRnahmen wird Alkohol die Gesellschaft weiterhin verschlechtern, da die betreffenden
Personen mit ihrem Konsumverhalten nicht nur sich selbst schaden, sondern meist auch ihrem
Umfeld. Auch die volkswirtschaftlichen Belastungen durch Suchtverhalten sind zu bedenken.
Zudem ist es bewiesen, dass Sucht-Gene vererbbar sind und somit jeder Konsum des
Einzelnen eine Generationskettenreaktion auslosen kann. (Schwelle, 2013) (Soyka, 2001)

Solche Aufklarung mittels Workshops an Schulen durchzufiihren, wére ein guter Anfang. Das
allein konnte aber zu wenig sein, deshalb sollte das Thema Alkohol in den Jahresstoff der
ersten Oberstufenklasse eingebaut werden. Dort sollen das Suchtpotential, die Auswirkungen
auf die Psyche und Physis, sowie die Folgen des Konsums im Wachstum detailliert erklart
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werden. Nachdem zwei Drittel der Erwachsenen in ihrer Vorbildfunktion keinen gesunden oder
sogar exzessiven Bezug zu Alkohol pflegen, sollte es auch fir alle Erwachsenen eine
neuerliche Bewusstseinsbildung diesbeziiglich geben.

ResUmee

Alkohol ist ein sehr schadliches Nervengift, welches in der Menschheitsgeschichte seit

Jahrtausenden eine préasente Rolle einnimmt. Dadurch, dass Alkoholiker:innen Gene fir die

Sucht vererben, schadet jeder Konsum dem Fortbestand der Menschheit. Zudem werden

Trinkgewohnheiten seit vielen Jahrhunderten vorgelebt und somit stark normalisiert. Erst vor
rund 150 Jahren begannen die Menschen nach und nach den
chronischen Konsum als Sucht anzuerkennen. Trotz dieser
Erkenntnis sind die weltweiten Konsumzahlen weiterhin hoch.
Alkohol-Konsum kann zu psychischem und physischem
Kontrollverlust, Psychosen, Gedachtnisproblemen, Sucht und
Personlichkeitsstérungen fuhren. Diese Folgen werden bei frihem
Konsum weitaus wahrscheinlicher und verstarkt. Bei Konsum im
Wachstum kann es Uberdies zu Konzentrationsschwachen,
Lernschwachen, Entwicklungsstérungen und starkem Riickgang
des IQs kommen. (Mallek-Klein, 2021) (Schwelle, 2013) (Soyka,
2001)

In den meisten Teilen der Welt, darunter auch Osterreich, ist Alkohol legal. Die Ausgabe von
Bier und Wein ist in Osterreich schon ab 16 Jahren erlaubt und jene von Spirituosen ab 18
Jahren. Die Auswirkungen dieses frlhen Zugangs zeigen sich in der empirischen Studie. Etwa
zwei Drittel der Befragten hatten ihren ersten Rausch mit 16 Jahren oder jinger. Fir die
allermeisten ist der Grund die Berauschung und nicht der Geschmack. Nur etwa ein Zehntel
der Jugend scheint abstinent zu leben, wahrend etwa die Halfte der Jugendlichen einen
regelmafigen Konsum aufweist. Der Grof3teil der Jugendlichen hat erwachsene Vorbilder, die
einen ungesunden Bezug zu Alkohol pflegen. Die Peergruppe scheint bei den meisten den
Konsum zu férdern oder ihn zumindest zu akzeptieren. (Schwelle, 2013)

Dagegen muss gehandelt werden, indem Jugendliche und Erwachsene detailliert Gber die
Wirkung und Folgen aufgeklart werden. Des Weiteren sollte der Staat das Angebot verringern,
Alkohol mit einer Gesundheitsabgabe zusatzlich besteuern und das Mindestalter fiir den Kauf
von Alkoholika auf 21 Jahre erhdhen.
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Vorarlberger Fachgruppen-Tagung — Zukunftsblicke 2025
Lasst uns nach den Sternen greifen

Von Karin Klinger-Vogel, B.A., MSc, Vorarlberg

# Ein Abend voller Inspiration: Gemeinsam nach den Sternen greifen! #

Am 16. Januar 2025 durfte ich einen auRergewoéhnlichen Abend voller Inspiration und Zuversicht
erleben. Der stilvolle Kaschmir Club in Hohenems bot den perfekten Rahmen, um unter dem
Motto ,Lasst uns nach den Sternen greifen — Zukunftsblicke 2025* neue Perspektiven und
Impulse fir das neue Jahr zu entdecken. Die Veranstaltung, organisiert von der Fachgruppe der
Lebens- und Sozialberater:innen sowie der Fachgruppe UBIT, war ein wahres Feuerwerk an
bereichernden Inhalten, Begegnungen und Emotionen. Rund 120 Teilnehmende waren
gekommen, um sich auf das Abenteuer ,Zukunft* einzulassen.

@ Ein herzlicher Empfang — Gemeinsam in den Abend starten

Nach einer warmen BegriiBung durch die Obfrauen Monika Frick und Benedicte Hammerle
wurde der Rahmen fiir den Abend auf harmonische und motivierende Weise gesetzt. Mit klaren
Worten und spirbarer Leidenschaft fur ihre Arbeit erinnerten die beiden an die Kraft von
Gemeinschaft und gegenseitiger Unterstiitzung — eine Kernbotschaft, die den gesamten Abend
durchzog. Ihre Worte bildeten das Fundament fir das, was kommen sollte: ein Zusammenspiel
aus inspirierenden Impulsen und einer Atmosphare, die Raum fir Reflexion und Austausch
schuf.

A Strahlendes Highlight: Die fesselnde Keynote von Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry

Ein Hohepunkt des Abends war zweifellos die Keynote von Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry.
Ihre beeindruckenden Ausfiihrungen zu Motivation, Resilienz, Resonanz und menschlichen
Verbindungen griffen zentrale Themen der positiven Psychologie auf und trafen genau den Nerv
der Anwesenden. lhre Fahigkeit, wissenschaftliche Erkenntnisse mit praktischen Beispielen und
einer Prise Humor zu verbinden, machte ihren Vortrag zu einem besonderen Erlebnis.

Uberraschende Momente waren der Auftakt und das Ende ihres Vortrags: Mit
der Einladung, gemeinsam das Lied #/Stand by me 4 zu singen, verwandelte
sie den Raum in eine pulsierende Einheit aus Stimmen und Emotionen.

When the night has come

And the land is dark

And the moon is the only light we'll see
No, lwon't be afraid

Oh, Iwon't be afraid

Just as long as you stand, stand by me

Dieser Moment der Resonanz — das gemeinsame Erleben von Musik, das
Menschen verbindet — spiegelte eindricklich ihre Kernbotschaft wider: Es sind
die Verbindungen zu anderen, die uns starken und uns helfen, auch schwierige

Zeiten zu meistern. Dr. Brohm-Badry u. Klinger-

Vogel, B.A.MSc



& Resonanz: Das unsichtbare Band zwischen Menschen

Michaela Brohm-Badry betonte in ihrem Vortrag, dass unser Gehirn ein Sozialorgan ist. Die
Neurowissenschaft zeigt, dass Néhe, Beruhrungen und Geborgenheit unsere Hirnstruktur
positiv beeinflussen und zu mehr Lebensqualitat fiihren. Sie verwies auf die Forschung von
Barbara Fredrickson zur positiven Resonanz: Menschen, die regelmafiig gemeinsam positive
Emotionen erleben, bauen langfristig tiefere Bindungen und ein stéarkeres Vertrauensverhaltnis
auf. Resonanzbeziehungen bewirken immer eine Transformation — eine Veranderung, die uns
als Individuen wachsen lasst.

Gedanken, die bewegen: Eine Diskussion voller Impulse

Nach der Keynote folgte eine lebhafte Podiumsdiskussion, die von Bertram Strolz moderiert
wurde. Mit seiner charismatischen Art gelang es ihm, die Teilnehmenden auf eine Reise durch
die vielschichtigen Themen der positiven Psychologie mitzunehmen. Fragen aus dem Publikum
bereicherten die Diskussion zusétzlich und boten die Méglichkeit, die Impulse von Michaela
Brohm-Badry zu vertiefen.

Ein zentrales Thema der Diskussion war die Frage, wie Lebens- und Sozialberater:innen in ihrer
taglichen Arbeit die Prinzipien der positiven Psychologie anwenden kdnnen. Brohm-Badry
betonte hierbei die Bedeutung von Resilienztraining, das auf die Starkung von Ressourcen und
die Fokussierung auf positive Aspekte abzielt. Besonders eindricklich war ihre Erklarung, wie
Resonanz — das Erleben von Stimmigkeit und Verbundenheit — nicht nur unsere
zwischenmenschlichen Beziehungen, sondern auch unsere innere Balance fordert.

Ein weiterer spannender Aspekt war die Rolle der Neurotransmitter und Hormone bei
menschlicher Nahe. Brohm-Badry erklarte, dass Oxytocin, Serotonin, Dopamin und Endorphine
eine entscheidende Rolle spielen, wenn es um das Gefiuhl von Zugehdrigkeit, Wohlbefinden
und sozialer Verbundenheit geht. Gerade in herausfordernden Zeiten kann das bewusste
Fordern von positiven sozialen Interaktionen helfen, Stress abzubauen und innere Stabilitat zu
finden.

1O Genuss trifft Dialog: Kulinarische Highlights und inspirierende Begegnungen

Neben den inhaltlichen Highlights bot der Abend auch zahlreiche Gelegenheiten flr Austausch
und Vernetzung. In den stilvoll gestalteten Pausen konnten sich die Teilnehmenden bei
kulinarischen Kostlichkeiten starken und miteinander ins Gesprach kommen. Die entspannte
Atmosphére ermoglichte es, bestehende Kontakte zu vertiefen und neue Verbindungen zu
knupfen. Genau wie die Inhalte des Abends waren auch diese Begegnungen ein wesentlicher
Bestandteil dessen, was den Abend so besonders machte: die Erfahrung von Gemeinschaft
und gegenseitiger Inspiration.

@ Positive Psychologie in Aktion: Lernen, Wachsen, Vernetzen

Die Inhalte und das Konzept des Abends knipften auf vielféltige Weise
an die Prinzipien der positiven Psychologie an, deren Ziel es ist,
Menschen in ihrer individuellen und sozialen Entwicklung zu starken.
Michaela Brohm-Badry zeigte in ihrem Vortrag eindrucksvoll, wie
Motivation und Resilienz als Schlussel fur ein erfulltes Leben dienen.
Ihre Betonung der Resonanz als essenziellen Bestandteil
menschlicher Verbindungen erinnert an die grundlegenden Ideen
FGO Frick, Msc (2.v.1.) mit dieser Wissenschaft: Positives Erleben und Handeln entstehen oft aus

Podiumsrunde: Strolz, WKVPréas. Kopf,

17

Brohm-Badry, Hammerle
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einem Wechselspiel zwischen inneren Starken und &uf3eren Ressourcen.

Als psychosoziale Berater:innen kdnnen wir aus diesen Erkenntnissen viel mitnehmen. Gerade
in der heutigen Zeit, die oft von Unsicherheiten gepragt ist, sind wir gefordert, unseren
Klient:innen Wege aufzuzeigen, wie sie mit den Herausforderungen des Lebens umgehen und
gleichzeitig nach den Sternen greifen kbnnen. Die Prinzipien der positiven Psychologie bieten
uns hierbei eine fundierte Grundlage, um Hoffnung, Zuversicht und Wachstum zu férdern.

+ Fazit: Nichts wirklich Neues — und doch...

Der Abend war mehr als nur eine gelungene Veranstaltung — er war eine inspirierende
Erfahrung, die auf allen Ebenen gendhrt hat. Die Kombination aus fundierten Inhalten,
bewegenden Momenten und der Mdglichkeit zum Austausch hat gezeigt, wie wichtig es ist,
immer wieder innezuhalten und sich bewusst mit den eigenen Zielen, Werten und Verbindungen
auseinanderzusetzen.

Die Worte von Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry hallen noch nach: ,Wenn wir nach den Sternen
greifen, liegt die Kraft nicht nur in uns selbst, sondern auch in den Verbindungen, die wir
schaffen.” Ein Gedanke, der uns daran erinnert, wie viel wir gemeinsam erreichen konnen.
Nichts wirklich Neues und doch - hier sind fiinf liebevolle Erinnerungen, die mich in meiner Rolle
als psychosoziale Beraterin bestarken und mein Tun wertschatzen:

1. Resonanz ist essenziell fur meine Arbeit — In der Beratungspraxis erlebe ich immer
wieder, wie echte Resonanz meinen Klient:innen hilft, sich verstanden und wertgeschatzt
zu fuhlen.

2. Positive Emotionen sind ein Schlussel im Beratungsprozess — Durch empathische
Begleitung und wertschatzende Kommunikation kann ich das Vertrauen und die Stabilitat
meiner Klient:innen starken.

3. Resilienzforderung ist Kern meiner Arbeit — Indem ich Menschen helfe, ihre eigenen
Ressourcen zu entdecken und zu nutzen, unterstitze ich sie dabei, Herausforderungen
gestarkt zu begegnen.

4. Austausch ist auch fur mich als Coach unverzichtbar — Der kontinuierliche Dialog mit
Kolleg:innen und Klient:innen inspiriert mich und erweitert meine professionelle
Perspektive.

5. Demut und der Sinn meiner Arbeit — Zu sehen, wie Menschen durch meine
Unterstitzung Klarheit und neue Perspektiven gewinnen, erfllt mich mit tiefer
Zufriedenheit.

Ein Abend, der mich inspiriert und motiviert hat — und der mich mit neuer Energie ins Jahr 2025
starten lasst.

Autorin:

Karin Klinger-Vogel, B.A., MSc ist Coach, Supervisorin und Trainerin, staatlich geprifte
Psychosoziale Beraterin. Sie ist Expertin flr Klarheit und Resilienz, Dipl. Syst. Lerncoach und Trainerin
(ECA), Dipl. GENIUS® -und Lern-Trainerin (ECA), Hypnosystemische Arbeit nach M. Erickson, Atem- u.
Achtsamkeitstrainerin, wingwave®© Coach (ISO). Sie lebt und arbeitet in Lustenau, Vorarlberg, zu ihren
Beratungsschwerpunkten gehéren Stressbewaltigung, Burn-out-Prévention, Wertearbeit, Authentizit&t
und Atemarbeit: www.coaching-mit-wirkung.at Fotos: © Marcel Hagen / Klinger-Vogel / ezorner
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Mocktails, alkoholfreie Drinks selbst gezaubert

Gesunder und erfrischender

Von Mag.? Angelika Stdckler, MPH, Vorarlberg

Alkoholfreie Cocktails, auch als Mocktails bekannt, sind eine attraktive Alternative zu
alkoholhaltigen Getranken. Sie konnen genauso raffiniert und aufregend sein wie ihre
alkoholischen Pendants. Durch die Verwendung von Fruchtsaften, Sirupen, frischen
Frichten und Krautern bieten sie komplexe und erfrischende Geschmackserlebnisse.

Ipanema - ,,alkoholfreier Caipirinha“

Zutaten fir 2 Drinks

Zubereitung

1 Bio-Limette

1 EL Rohrzucker

1 Zweig Minze

10 cl Ginger Ale

10 cl Maracujasaft
10 cl Mineralwasser
6 Eiswiirfel

Ruby Moon

Zutaten fir 2 Drinks

Limette vierteln und mit etwas Rohrzucker und Minze in
ein Longdrink-Glas geben.

Alles leicht mit einem St6R3el oder Kochloffel
zerdricken.

Mit Ginger Ale, Maracujasaft und Eiswirfeln aufftllen.

Zubereitung

1/2 Bio-Zitrone

10 cl Beeren- od roter Traubensaft

10 cl Orangensaft

10 cl Mineralwasser

1 Zweig Melisse

Beeren frisch od. tiefgekuhlt (Himbeeren,
Heidelbeeren ...)

1/2 Orangenscheibe

6 Eiswurfel

Virgin Sunrise
Zutaten fir 2 Drinks

Zitrone waschen, Schale mit Gemiseschéler spiralig
abschéalen und in die Glaser verteilen.

Zitrone auspressen und Saft in die Glaser geben.
Mit Beeren- und Orangensaft aufgiel3en.

Mit Eiswurfeln auffillen und mit Melisse und frischen
Beeren und Orangenscheiben garnieren.

Zubereitung

14 cl Orangensaft

6 cl Ananassaft

Saft einer Bio-Zitrone
2 cl Grenadine-Sirup
Crushed Eis

2 Orangenscheiben

Longdrinkglaser mit Crushed Eis fullen.

Orangen-, Ananas- und Zitronensaft vermischen und tber
das Eis giel3en.

Den Grenadine-Sirup langsam Uber einen Loffel in die Glaser
flieRen lassen, um einen schonen Farbverlauf zu erzielen.
Mit Orangenscheiben bis zur Mitte einschneiden und an den
Glasrand stecken.

Mit Strohhalm servieren



Hugo Pure

Zutaten fir 2 Drinks Zubereitung

12 cl Sprite oder Bitter Lemon Limette oder Zitrone waschen, die Halfte in Scheiben

3 cl Holunderblitensaft schneiden, die zweite Halfte auspressen.

20 cl Mineralwasser Minze waschen und Wasser abschiitteln.

1 Stangel frische Minze Bauchige Stilglaser bis zur Halfte mit Eis fillen.

1 Bio-Limette oder Bio-Zitrone Bitter Lemon, Holunderblltensaft und Zitronensaft in einem
Crushed Eis kleinen Krug mischen und Uiber das Eis giefRen.

Mit Mineralwasser oder Soda aufgief3en.
Mit Minze und Limetten- oder Zitronenscheiben garnieren
und mit Strohhalm servieren

Prost & Zum Wohl!

Autorin:

Mag.? Angelika Stockler, MPH ist Erndhrungswissenschafterin, Master of Public Health und
Kochlehrerin, Referentin, Autorin, PAdagogin und Projektmanagerin. Sie bietet Unternehmen und
Institutionen strategische Beratung & Gesundheitsférderungskonzepte, Prozessbegleitung &
Moderation von Gesundheitszirkeln, Konzepte fir Betriebs- und Schulgastronomie & Verpflegung.
Sie lebt in Lauterach, Vorarlberg http://angelika-stoeckler.at/

Fotos: © A.Stockler / Pixabay
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Gerade jetzt fur alle von grol3er Bedeutung

Kraftquellen spuren, Zuversicht schopfen, Glicksmomente wahrnehmen

Wir haben dazu unsere eifrigen Fachgruppen-Obleute aus den Bundeslandern befragt.
Lesen Sie hier die erhaltenen Antworten:

FGO Monika Frick, MSc:

,Mein Vertrauen in die Selbstwirksamkeit und
Resilienz der Menschen gibt mir Zuversicht —
zu sehen, wie sie mit Herausforderungen
wachsen und neue Perspektiven entwickeln.
Zudem starkt mich die Gewissheit, dass
wertschatzende Begleitung und professionelle
Beratung nachhaltige Veranderungen
ermdglichen.

Gluck finde ich in der Begegnung mit
Menschen, die Mut fassen und Uber sich
hinauswachsen. Ein L&cheln, ein Aha-
Moment, die Dankbarkeit meiner Klient:innen

FGO Bernhard Moritz, MSc:
»Meine taglichen Glucksmomente, wenn ich
meinem Anspruch an eine gelungene Beratung
gerecht geworden bin.

Wenn meine Klient:innen mich in ihre Privat- und

Intimwelt  ,einladen® und sich fir den
Beratungsprozess 6ffnen.
Wenn Klientiinnen nach einer gelungenen

Intervention ihren ,Magic Moment" erleben.”

& Kolleg:innen sind kleine, aber
bedeutungsvolle Lichtblicke im Alltag.”

FGO Eva Hochstrasser: FGO-Stv. Mag. Franz Landerl:
.Meine tagliche Kraftquelle ist meine | ,Aus einer positiven vertrauenden, dankbaren

Morgenroutine, die mir erméglicht, auch in
unsicheren Zeiten aus meiner inneren
Balance zu schopfen. Wissenschaftliche
Erkenntnisse bestatigen, dass Meditation,
bewusste Kdrperarbeit und eine
werteorientierte  Haltung wesentlich  zur
personlichen Resilienz beitragen. Ich bin
Uberzeugt, dass die liebevolle Verbundenheit
mit dem eigenen Selbst die Grundlage fir
mentale Starke, Klarheit und authentische
Fuhrung bildet — in der Beratung ebenso wie
im Leben.*

Haltung heraus jeden Tag aufs Neue gestalten
oder wie es die Lateiner ausdriicken: Age quod
agis — Tue, was du tust! Im Gbertragen Sinne: Eins
nach dem anderen!”
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FVO Andreas Herz, MSc: FGO Irene Mitterbacher:

~Meine Kraftquelle ist die tagliche Praxis| Eine tagliche Kraftquelle fur mich ist, wenn
einer Kombination aus Pranayama und ZEN | \venschen, nach einer Einzel- oder Paarberatung
Meditation am Morgen nach dem Aufstehen.” | mjt einem Lacheln und groRer Zuversicht meine
Praxis verlassen.

Die Zeit mit meinem Mann, meiner Familie oder mit
meinen engsten Freunden, gibt mir immer die
Energie, fir meine eigene Praxis und
Berufsvertretung Positives zu bewirken. Ich lebe
im Hier und Jetzt und bin sehr dankbar fir Vieles!*

Zwischen den Herausforderungen im Alltag und den Informationen Uber die zahlreichen Krisenherde in
dieser Welt verlieren wir oft den Blick fiir die kleinen Freuden, die uns umgeben. Doch gerade diese
unscheinbaren Momente sind es, die uns Kraft geben und Zuversicht schenken kdnnen. Achtsamkeit ist
der Schlussel, um diese Energiequellen wiederzuentdecken und unser Leben bewusst im Hier und Jetzt
Zu gestalten.

Die Natur ubt einen beruhigenden und regenerierenden Einfluss auf uns aus. Ein Spaziergang im
Wald, das Rauschen des Meeres oder eines Baches, der Duft von Blumen oder Baumen kénnen uns
neue Kraft geben. Auch kreative Tatigkeiten wie Malen, Musizieren, Singen oder Schreiben lassen
uns in den Moment eintauchen und Energie tanken. Kdrperliche Bewegung setzt Endorphine frei und
starkt unsere Korpergefihl.

Unsere Sinne sind das Tor zu Glicksmomenten: eine zartliche Berthrung, das Gefihl von warmen
Sonnenstrahlen auf der Haut, das Lacheln eines geliebten Menschen, ein freundschattliches Treffen
von Angesicht zu Angesicht oder einfach in sich hinein lauschen und Stille zulassen. Innehalten und
Dankbarkeit fur das Gute und Schéne in unserem Leben spliren.

Um Zuversicht zu schopfen, ist es wichtig, uns an gut bewaltigte Herausforderungen zu erinnern,
auch mal Kkleine Teilerfolge zu feiern. Dies starkt das Selbstvertrauen und motiviert uns,
weiterzumachen, Schritt fur Schritt. Wenn negative Gedanken uns runterziehen, ist es hilfreich,
bewusst Vertrauen in zukinftige Lésungen zu kultivieren, optimistisch zu bleiben und 6fter auch
grundlos zu lacheln.

Indem wir unsere Kraftquellen — optimalerweise als tégliches Ritual — in der einen oder anderen
Form pflegen, schopfen wir Zuversicht, nehmen Glicksmomente bewusster wahr und erleben
unsere Fahigkeiten sowie Selbstwirksamkeit.

Fotos: © WKO / https://de.wikipedia.org/wiki/Flaggen_und_Wappen_der_L%C3%A4nder_%C3%96sterreichs / ezdrner
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UPGRADE Salutovision® - TERMIN MAI + NOV. 2025 !

Ein gesundes Modell findet Anklang

Unter der OGL-Qualitdtsmarke Salutovisor/in® arbeiten in ganz Osterreich bereits Uber
200 Lebensberater:innen — und es ist eine Freude sie erfolgreich im Einsatz zu sehen. Alle
die angefiihrten Personen haben ein Upgrade besucht und arbeiten speziell unter
dem Gesichtspunkt der Salutogenese. Das heil’t sie verstehen Gesundheit als einen fir
jeden Menschen subjektiven Prozess, der auch Krankheit beinhalten kann und in
dem es qilt, das personliche Koharenzgefihl 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 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 Koharenzgeflihl 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 (Lebensbe-
ratung, Erndhrungsberatung 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
Termin — November 2024: KLEINGRUPPE v. max. 6 Pers.

FR 10:00 — 18.00 Uhr und SA 09:00 — 17:00 Uhr
LINZ: FR 30.05.+ SA 31.05.2025 // FR 28.11.+ SA 29.11.2025

je Termin 16 Std. Weiterbildung gemaf Standesregeln, fur insg. € 250,- (BildungPlus f. VBG mdgl.)

Lehrgangsleitung: Elfriede Zérner, Diplom-Lebensberaterin, Salutovisorin®

Information und Anmeldung:
www.oegl-lebensberater.at office@oegl-lebensberater.at oder
zoerner@life-support.at M= +43676/3299 176
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Neu:
VertrauensRaume

Im VertrauensRaum sehendes Vertrauen entwickeln

Uns selbst vertrauen, anderen Menschen vertrauen und vertrauen in Institutionen und ihre
Leitungen? Vertrauen ist ein groBes Thema persodnlich wie auch gesellschaftlich bis hin zu
einem allgemeinen Urvertrauen in ein groRes Ganzes, das viele auch ,Gottvertrauen‘ nennen.

Wir brauchen Vertrauen in uns selbst, um zum Handeln zu kommen, und in andere, um mit
ihnen zu kooperieren. Dabei erscheinen gelegentlich auch Misstrauen und Vorsicht
angebracht. , Nicht blindes, sondern sehendes Vertrauen ist unser hochstes Gut.” Sagt der
Philosoph Martin Buber. In den Seminaren VertrauensRaum wollen wir uns gegenseitig
vertiefende VertrauensFragen stellen, um so im Dialog ein differenziertes sehendes Vertrauen
zu entwickeln.

Dr. med. Theodor Dierk Petzold 1adt zu VertrauensRaumen VR zu
jeweils einer VertrauensFrage VF ein:

19.03. VF1: Wem bzw. wo méchtest du aktuell mehr vertrauen?

20.03. VF2: Was brauchst du, um mehr Selbstvertrauen zu bekommen?

26.03. VF3: Was brauchst du, um immer wieder (mehr) Urvertrauen zu finden?
02.04. VF4: Wie kannst du zu sehendem Vertrauen kommen?

Im VertrauensRaum werden die Teilnehmenden in Zweier-Gesprachen diese Fragen in vier
Modulen vertiefen und sich selbst beantworten. AnschlieRend werden die Erfahrungen in der
Gruppe ausgetauscht und reflektiert. Zusatzlich wird es zu jedem Modul einen kurzen
wissenschaftlich begriindeten Input geben.

19.03./20.03./26.03./02.04.2025
Online jeweils von 18-21 h:

Alle VR sind kostenlos. Uber eine Spende fiir die Stiftung
fiir Salutogenese gGmbH freuen wir uns:
GLS Bank Bochum IBAN DE89 4306 0967 4053 2191 00.

erforderlich, per Mail info@salutogenese-zentrum.de;
Tel: 05382-9554730 vormittags von 8.30-12.30 Uhr (auRer mittwochs)

www.salutogenese-zentrum.de
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Spezialisieren Sie sich und werden Sie Expert:in!

25(pr)

Profiling in der Beratung

Jeder Mensch hat ein ,6ffentliches Gesicht", welches nicht immer im Einklang
mit dem Teil ist, welcher nicht sichtbar oder erlebbar sein soll. Die Klient:innen
haben ihre Griinde, bestimmte Verhaltensanteile verbergen zu wollen. Beim
Profiling lernen Sie den Blick in das scheinbar Verborgene. Anhand von Paul Ekman,
dem Pionier der Mimik-Analyse, werden wir Verhaltensmuster unserer Klient:innen
aufdecken. Dadurch werden Ihre Beratungen eine neue Qualitat erreichen.

17. - 18. Marz 2025 (als 16-stiindige Fortbildung anrechenbar)

Fortbildungslehrgang Supervision

Der Bedarf an Supervision in Unternehmen und Organisationen wird immer
groBer! Erweitern Sie Ihre Kompetenz im Bereich Supervision und lernen Sie neben
deeskalierenden Gesprachstechniken und Methoden zur Konfliktbewaltigung ganz
viele 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 fiir LSB i.A. anzubieten.

4 Module, 24. Marz - 24. September 2025

Fortbildungslehrgang Paarberatung

Paarberatung ist ein spannendes und umfangreiches Arbeitsfeld, welches sich in
Setting, Prozess und Beziehungsdynamik in einigen wesentlichen Aspekten zur Ein-
zelberatung unterscheidet. Ziel der Paarberatung ist es, einen sicheren Rahmen zu
ermdglichen, in welchem unterschiedliche Vorstellungen, Konflikte oder Verletzun-
gen auf Augenhohe bearbeitet werden kdnnen. Lebensberater:innen kénnen sich
nach Absolvierung in die Expert:innenliste Paarberatung der WKO eintragen lassen.

5 Module, 5. Mai - 10. November 2025

Fortbildungslehrgang Sexualberatung

Die professionelle  Sexualberatung verbindet systemische Grundlagen,
sexualpadagogische Vermittlung und moderne sexologische Behandlungs-
ansatze. Ziel ist es, Ihre Klient:innen in Fragen rund um Sexualitdt,
sexuelle  Gesundheit, Intimitdt und zwischenmenschliche Beziehungen
in einem geschitzten Rahmen zu begleiten. Nach Absolvierung ist eine Eintragung
in die Expert:innenliste der WKO mdglich.

6 Module, 19. Mai - 26. November 2025

WIRTSCHAFTSEAMMER O W
K
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Florian Huemer, MA
Institutsleiter
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Reinhard Haller

Das Wunder der Wertschéatzung
Wie wir andere stark machen und dabei selbst starker werden

In seinem Bestseller ,Die Macht der Krankung* belegte Professor Reinhard Haller,
wie zerstorerisch dieses Gefuhl wirken kann. Aber wo es ein Gift gibt, gibt es auch
ein Gegengift: In diesem Buch zeigt der Autor ebenso eindrucksvoll, wie echte
Wertschatzung wahre Wunder wirkt: Sie aktiviert unser Belohnungszentrum im
Gehirn und hemmt das Angstzentrum — in kiirzester Zeit entfalten sich Kreativitat,
Motivation und Beziehungsfahigkeit. Wenn dies nachhaltig geschieht, kann dies
sogar die Personlichkeit positiv veréandern.

Viele Fallbeispiele aus Alltag, Politik und Therapie verdeutlichen lebendig und
unterhaltsam, wie wirksam diese ,Wundermedizin® ist — in der Erziehung ebenso
wie in Partnerschaft und Berufsleben. Praktische Impulse helfen uns, auch selbst
immer eine wertschatzende Grundhaltung einzunehmen: So lernen wir, andere
stark zu machen und dabei selbst starker zu werden — denn jede Geste echter
Wertschatzung wird mit vielen Gesten der Wertschatzung beantwortet werden.

Gréafe und Unzer Verlag (01. November 2021)
ISBN: 978-3833883491, Taschenbuch, 208 Seiten, EUR 14,00

Reinhard Haller

Nie mehr slchtig sein
Leben in Balance

Wussten Sie, dass 90 % der Menschen in irgendeiner Art und Weise suchtig sind?
Siuchte wie Alkoholismus, Spielsucht oder Sportsucht entwickeln sich oft
unbemerkt Giber Jahre hinweg. Es kann lange dauern, bis die Betroffenen merken,
dass sie schon langst die Kontrolle Gber ihre Gewohnheiten verloren haben.

Prof. Dr. Reinhard Haller ist Experte fir angewandte Psychologie mit tber 30
Jahren klinischer Erfahrung. Mit seinem Buch klart er dartber auf, wie
Abhangigkeit Uberhaupt zustande kommt, woran Sie problematisches
Suchtverhalten erkennen kénnen und wie Sucht Gberwunden werden kann. Seine
Tipps ermutigen, den Teufelskreis von Sucht und Abhéngigkeit zu durchbrechen.

Ecowing Verlag (23. August 2017)
ISBN: 978-3711001238, gebundenes Buch, 244 Seiten, EUR 24,00
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Michaela Brohm-Badry

Aufbrechen
Die Freiheit zur Selbstentfaltung gewinnen

Die hochste Form des Gliicks ist ein Leben mit einem gewissen Grad an
Verricktheit, schrieb Erasmus von Rotterdam. In diesem Sinne ermutigt die Lern-
und Motivationsforscherin Michaela Brohm-Badry dazu, sich aufzuschwingen zu
einem lebendigen Leben, das auf3erhalb des von Ihnen bisher Gedachten liegt. Sei
es beruflich ganz neu anfangen, aktiv und gesund leben, tanzen, restaurieren oder
eine neue Liebe finden: Es geht darum, das zu tun, was Sie wirklich gerne médchten,
egal wie klein oder grof3 lhr Ziel ist oder wie jung oder alt Sie sind.

Anhand ihrer eigenen wissenschaftlichen Erkenntnisse, den Forschungen vieler
internationaler Kollegen und auf dem Fundament der Positiven Psychologie
entfaltet Michaela Brohm-Badry in diesem Buch, was Sie dazu brauchen und wie
Sie innere und &uBere Widerstdande Uberwinden: mit Autonomie,
Kompetenzerleben, Vitalitat, Freiheit. Zahlreiche Gespréche, die die Autorin flhrte,
zeigen dariber hinaus, dass das Ausleben eigener Fahigkeiten und Interessen

nicht nur wohltuend auf das eigene Leben wirkt, sondern auch bereichernd auf Familie, Freunde oder

Partnerschaft. Folgen Sie Ihrem Traum, alles andere findet sich von selbst.

Julius Beltz Verlag (01. Oktober 2021)
ISBN: 978-3407866592, gebundenes Buch, 256 Seiten, EUR 22,95

Michaela Brohm-Badry
Das gute Gllck

Wie wir es finden und behalten kbnnen

Michaela Brohm-Badry zieht mit ihren Hunden in eine einsame Muhle mitten im
Nirgendwo. Sie braucht Ruhe und Freiheit, um zu schreiben. Gemiuitlich richtet sie
sich in ihrem Rickzugsort ein und vollendet gerade ihr Buch, als sie ein Schmerz
wie von einer Pistolenkugel im Kopf trifft. Sie bricht zusammen fernab jeglicher
Zivilisation. Ihre schwererziehbare Hindin Nike — mit ein Grund fur die gewahlte
Einsamkeit — schubst sie unabléassig und verhindert das Wegdriften ins Koma.
Michaela Brohm-Badry schafft es so, einen Notruf an ihre Freundin abzusetzen.
Durch eine sofortige Operation am Gehirn Uberlebt sie ein geplatztes Aneurysma.

Kann man so viel Gliick haben? Die Professorin fir Empirische Lehr-Lern-
Forschung setzt sich nun eingehend mit dem Glick auseinander: Wir streben nach
maximalem Wohlbefinden, nach einem sinnhaften Leben, nach Erfillung im
Privaten wie im Beruf. Glicklichsein ist unser groftes Lebensziel. Manchen
Menschen gelingt das von Natur aus besser als anderen. Immerhin hat die

Forschung bewiesen, dass ein gliickliches Leben zur Hélfte genetisch bedingt ist.

Ecowing Verlag (31. Oktober 2019)
ISBN: 978-3711001702, gebundenes Buch, 288 Seiten, EUR 24,00
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Maik Hosang / Gerald Huther (Hg)

Die Metamoderne
Neue Wege zur Entpolarisierung und
Befriedung der Gesellschaft

Kriegerische Auseinandersetzungen, sich verscharfende soziale Konflikte,
fortschreitende Umweltzerstorung: Kommt es Ihnen auch so vor, als wirde unsere
lange Zeit so prosperierende westliche Welt gegenwartig von einer Krise zur
nachsten taumeln, ohne dass tragfahige Lésungen in Sicht sind? Was ware, wenn
dies nur der oberflachliche Schein wéare? Was wéare, wenn es immer mehr
Menschen auch angesichts aller Bedrohlichkeit gelingt, zukunftsweisende,
attraktive Moglichkeitsraume zu entdecken? Was ware, wenn wir uns aus
bisherigen Denk-, Gefuhls- und Handlungsmustern befreien kénnen, die uns
gemeinsam nicht weiterbringen? Der Schlussel liegt im Lernen, im Verstehen von
vermeintlich unvereinbaren Positionen und Meinungen. Wenn wir dies auf einer
Metaebene als Losung fur die zu bewaltigenden Probleme begreifen, sind wir einer
neuen Epoche ganz nah: der Metamoderne. Wie sich diese genauer fassen lasst,
damit beschéftigt sich — erstmalig im deutschsprachigen Raum — dieser Band. Experten und
Expertinnen aus verschiedensten Fachbereichen erlautern theoretische Grundlagen und zeigen
Gestaltungsmaglichkeiten fir unseren Lebens- und Berufsalltag auf. (Quelle: Amazon)

V&R; 1. Edition (6. Mai 2024)
ISBN: 978-3525400340, gebundenes Buch, 312 Seiten, EUR 36,-

Jonathan Haidt

Generation Angst

Wie wir unsere Kinder an die virtuelle Welt verlieren

und ihre psychische Gesundheit aufs Spiel setzen

Drei technologische und mediale Megatrends bestimmten die friihen 2010er-
Jahre: Smartphones, Social-Media-Plattformen und die Selfie-Kultur. Das
Ergebnis: Eine ganze Generation von Kindern und Jugendlichen verwendet
mehrere Stunden am Tag darauf, durch die Beitrdge von Influencer:innen und
mehr oder weniger fremden Nutzer:innen zu scrollen, statt sich mit Menschen in
ihrem unmittelbaren Umfeld auseinanderzusetzen, mit ihnen zu spielen, zu
sprechen oder auch nur Blickkontakt aufzunehmen.

Die schnellste und allumfassendste Neuverdrahtung menschlicher Beziehungen
fuhrt dazu, dass sich die mentale Gesundheit der Kinder und Jugendlichen rapide
und dauerhaft verschlechtert. Dieser Entwicklung mussen wir jetzt entgegentreten:
Haidt erklart, was Regierungen, Schulen und Eltern tun kénnen, um Kindern ein
gesundes Aufwachsen zu ermdglichen. (Quelle: Amazon)

Rowohlt Buchverlag; 8. Edition (18. Juni 2024)
ISBN: 978-3498028367, Gebundenes Buch, 448 Seiten, EUR 26,73



Melanie Wolfers

Zuversicht
Die Kraft, die an das Morgen glaubt

Die Bestseller-Autorin Melanie Wolfers zeigt in ihrem neuen Buch Wege auf, wie
wir Zuversicht gewinnen und starken kénnen. Wie wir das Vertrauen in uns, in
andere und das Leben vertiefen und Angste abbauen. Und wie wir trotz allem, was
gerade auf uns einstiirmt, besonnen bleiben und neue Hoffnung schépfen kénnen.

Melanie Wolfers erz&hlt von Menschen, die in disteren Zeiten fahig waren, auf
einen neuen Morgen zu hoffen. Und sie zeigt, warum es so wichtig ist, auf das Gute
im Leben zu vertrauen. Dabei ist Zuversicht kein billiger Optimismus, der sich die
Dinge schonredet. Vielmehr nimmt ein zuversichtlicher Mensch die Schwierigkeiten
nichtern in den Blick — und zugleich ergreift er die Handlungsspielrdume, die sich
eroffnen.

Zuversicht befahigt, den gegenwartigen Moment schopferisch zu gestalten. Und

sie erweist ihre Kraft darin, dass wir der Zukunft einen gewissen

Vertrauensvorschuss entgegenbringen. So geben wir dem Leben die Gelegenheit,
uns positiv zu Uberraschen.

Bene! Verlag (01. Oktober 2021)
ISBN: 978-3963402067, gebundenes Buch, 160 Seiten, EUR 14,40

Melanie Wolfers & Andreas Knapp

Atlas der unbegangenen Wege
Eine Reise zu dir selbst

Melanie Wolfers und Andreas Knapp haben in ihrem Leben groRe Umbriche
erlebt, verbinden eigene Erfahrungen mit grundséatzlichen Uberlegungen und
Fragen zur Selbstreflexion. Sie geben uns eine innere Landkarte an die Hand, um
besser durch Umbruchzeiten des Lebens navigieren zu kénnen.

Reisewarnung des Inwartigen Amtes: Wen dieses Buch mitnimmt,
der kehrt anders zurick.

Das Leben liegt vor uns wie eine unbekannte Landschaft, die es zu durchqueren
gilt. Mitten im Alltag traumen wir von einem anderen, besseren Leben; spliren einen
Ruf nach Veranderung. Immer wieder missen wir neu aufbrechen, Schwierigkeiten
und Lebenskrisen tberwinden und uns Herausforderungen stellen. Damit die
personliche Entwicklung gelingt und wir auch innerlich wachsen und reifen, ist es
wichtig, sich bewusst zu machen, worauf es wirklich ankommt. Dazu laden
Melanie Wolfers und Andreas Knapp mit ihrem Buch ein.

Bene! Verlag (03. Mé&rz 2025)
ISBN: 978-3963403231, gebundenes Buch, 224 Seiten, EUR 24,70



Gunther Resch

Meltemi
kEin anderes Leben

Kurz vor der Pensionierung wird bei Kai eine lebensbedrohliche Krankheit
diagnostiziert, die ihm nur noch ein halbes Jahr Lebenszeit gibt. Er reist mit seiner
Frau, einer Psychotherapeutin, nach Griechenland, um herauszufinden, wie er sich
selbst abhandengekommen ist — denn davon geht er aus. Sie machen sich auf den
Weg nach Epidauros und tauchen ein in die griechische Mythologie, geleitet von
der Hoffnung, dort mehr iber das Wesen von Heilung zu erfahren, vielleicht auch
Heilung selbst. Die Endlichkeit vor Augen lasst die Sehnsucht nach einer neuen
Lebendigkeit aufkeimen.

In seinem neuen, zweiten Roman lotet unser LSB-Kollegen Gunther Resch die
Entwicklungsmdoglichkeiten angesichts von herausfordernden Lebenskrisen aus.

Verlag am Rande (17. Januar 2025)
ISBN: 978-3903190672, gebundenes Buch, 408 Seiten, EUR 27,50

Gunther Resch
Vom Verlust der Leere

Roman

Der nicht nachvollziehbare, jahe Verlust seiner Frau stiirzt den Mann in eine Leere,
in der er Grenzen Uberschreitet, von denen er vorher keine Ahnung hatte. Um zu
verstehen und sich selbst zu begreifen, muss er diese Leere durchmessen. Ein
Wagnis, bei dem er sich selbst aufs Spiel setzt, um nicht im Himmellosen héngen
zu bleiben. Eine Uberraschende Begegnung bringt eine tiefgreifende Wende.

Gunther Resch, geb. 1958 in Mining (Oberdsterreich), lebt und arbeitet in

Hochburg-Ach (an der Grenze zu Bayern, Burghausen) und Salzburg. Sein

Schreiben wurzelt in seinem Interesse an menschlichen Entwicklungs- und

Reifungsprozessen. Dies driickt sich auch in seinem beruflichen Handeln als

therapeutisch und supervisorisch Wirkender aus. Bisher verdffentlicht:

Kurzgeschichte ,lhr Blick" im Sammelband des Autorenhausverlages: ,Andere
Liebe" (2016). (Quelle: Amazon)

Verlag am Rande (02. November 2020)
ISBN: 978-3903190368, Hardcover, 248 Seiten, EUR 22,00
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