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ANDREAS HERZ, MSc
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Personenberatung und
Personenbetreuung

as Corona-Virus und die von ihm hervorgerufene Krise: Sie haben
die Welt, wie wir sie kannten, ,unsere” Welt, aus den Angeln
gehoben und unser Leben fiir eine Zeit lang auf den Kopf gestellt:
Lockdown, das ,Herunterfahren” aller wirtschaftlichen und gesell-
schaftlichen Prozesse, als ob unsere Gesellschaft das Betriebssystem eines
Computers oder ein Server ware; Social Distancing mit Abstand und Mund-
Nasen-Schutz; Ausgangsbeschrankungen; Homeoffice; Videokonferenzen; digi-
tale Schule; und so weiter und so fort. Naturlich auch Kurzarbeit, Arbeitslosig-
keit und die Sorgen angesichts der Bedrohung der unternehmerischen Existenz.

Es hat in den vergangenen Jahren und Jahrzehnten - neben unzahligen persén-
lichen oder (regional) begrenzten Krisen - auch globale Krisenphdanomene
gegeben: die Erdolkrise(n) der 1970er-Jahre, diverse Finanz- und Wirtschafts-
krisen, zuletzt jene ab 2008, Umweltkatastrophen mit globalen Auswirkungen,
.plotzliche” wie etwa Tschernobyl oder Fukushima, ,schleichende” wie die
Mikroplastikverschmutzung oder die Klimaerwarmung. Kaum jemand in unse-
ren Breiten - bis auf jene, die noch den verheerenden Zweiten Weltkrieg erlebt
haben - sah sich jedoch bislang mit einer Krise konfrontiert, die unser aller
Leben in so kurzer Zeit so elementar beeinflusst hat; eine Erfahrung existenziel-
len Zuschnitts.

Was wird bleiben von dieser Erfahrung? Was wird sich verédndern? Was wird vielleicht aus dieser
Krise sogar in seiner Bestandigkeit und Beharrlichkeit gestérkt hervorgehen? Welche Werte wer-
den an Bedeutung gewinnen, welche an Einfluss verlieren? Diese Fragen mogen heute Zukunfts-
forscherlnnen, Philosophlnnen, Sozialwissenschafterinnen diskutieren, irgendwann einmal
werden Historikerlnnen ihre Bilanz erstellen. Fest steht: Wir leben in einer Welt, die mehr denn je
von rasanten Veranderungsprozessen, aber auch Krisenerfahrungen gepragt ist.

Uns Lebensberaterinnen und Lebensberatern obliegt es unter anderem, Menschen in den unter-
schiedlichsten Veranderungs- und Krisensituationen zur Seite zu stehen - sie dabei zu unter-
stitzen, Krisen zu bewaltigen und sich fir die Bewaltigung von Krisen zu wappnen. Mit unseren
Leistungen in den drei Fachbereichen psychologische Beratung, Erndhrungsberatung und sport-
wissenschaftliche Beratung tragen wir aber auch ganz fundamental zum Wohlbefinden unserer
Kundinnen und Kunden bei und leisten damit einen bedeutenden Beitrag zu Pravention und
Gesundheitsvorsorge. Um unsere Expertise in die Waagschale legen zu kénnen, haben wir umfas-
sende und hochwertigste, teils universitare Ausbildungen absolviert und uns zahllosen Weiter-
bildungen unterzogen. In unsere Tatigkeit bringen wir zudem reichhaltige Lebenserfahrung, nicht
zuletzt auch enormes Engagement sowie Empathie ein.

Mit dem Magazin LEBE, herausgegeben vom Fachverband fiir Personenberatung und Personenbe-
treuung in der Wirtschaftskammer Osterreich, bieten wir dieser - |hrer - Expertise eine Plattform.

Andreas Herz, MSc, Obmann des Fachverbands Personenberatung und Personenbetreuung

Beitrdge und Anregungen an: lebe@cfauland.at
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DIE FADEN DER
NORMALITAT WIEDER
AUFNEHMEN

Aus dem Schatten der Krise heraustreten, Chancen und
Potenziale der Lebens- und Sozialberatung entwickeln und
nutzen: Andreas Herz, MSc, Obmann des Fachverbands
Personenberatung und Personenbetreuung in der
Wirtschaftskammer Osterreich, im Interview.

Andreas Herz, MSc, Obmann des
Fachverbands Personenberatung und
Personenbetreuung in der Wirtschafts-
kammer Osterreich

Wie erlebten die Lebensberaterinnen
und Lebensberater in Osterreich den
Corona-Lockdown in den vergangenen
Monaten?

ANDREAS HERZ: Unsere Berufsgruppe
war von den Auswirkungen der Corona-
Krise zweifellos ganz massiv betroffen.
Wie die meisten anderen Bereiche der
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Wirtschaft - abgesehen von den system-
relevanten Bereichen der elementaren
Grundversorgung - hat der dramatische
Lockdown auch die Lebensberaterinnen
und Lebensberater von ihren Einkom-
mensmoglichkeiten abgeschnitten. Die
allermeisten unserer Mitglieder mussten
ihre beruflichen Aktivitaten quasi tber
Nacht niederfahren oder konnten ihre
Leistungen nur mehr in einem sehr ein-
geschrankten Ausmaf erbringen, war
doch die Leistungserbringung in den
dafiir vorgesehenen Raumen, aber auch
vor Ort bei den Kundinnen und Kunden
in weiten Angebotsbereichen nicht mehr
moglich. Auf eine Ausnahme werden wir
noch zu sprechen kommen. Die Situation
war selbstverstandlich fur alle Betrof-
fenen eine enorme Herausforderung
auch existenzieller Natur: von heute auf
morgen zugesperrt zu werden und sich

zu fragen, wie die Rechnungen zahlen,
wie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
weiterbeschaftigen, sofern man welche
beschéftigt. Wie geht das Leben weiter?

Wie wurde diese erste Phase bei den
Verantwortlichen bzw. Mitarbei-
terinnen und Mitarbeitern in der
beruflichen Interessenvertretung im
Fachverband in der Wirtschaftskam-
mer und in den Fachgruppen in den
Bundeslindern wahrgenommen?

Es war fur uns alle eine extrem schwie-
rige und herausfordernde Situation. Von
heute auf morgen ist etwas hereingebro-
chen, mit dem in dieser Dimension und
Woucht keiner hatte rechnen kénnen. Wir
haben es mit Entwicklungen und Dingen
zu tun gehabt, die fir uns definitiv
Neuland darstellten. Wir setzten - was

ja auch eine unserer Aufgaben in der
Wirtschaftskammer ist - alles daran, alle
wichtigen Informationen zur aktuellen
Lage so schnell und verlasslich wie mog-
lich an unsere Mitglieder weiterzugeben.
Allerdings mussten wir dabei zur Kennt-
nis nehmen, dass sich die Grundlagen fur
diese Informationen laufend dnderten.
Eine Information, die wir an einem Tag
weitergegeben hatten, war am nachsten
schon nicht mehr aktuell. Die Entwick-
lungen Uberstirzten sich. Ich verstehe
auch Mitglieder, die zwischendrin ratlos
und vereinzelt vielleicht sogar verargert
waren. Aber wenn du heute nach bestem
Wissen und Gewissen eine

Meldung weitergibst - und am

nachsten Tag gilt sie nicht mehr,

weil sich durch die Pandemie

alles schon wieder verandert

hat: Da stoRt du an die Grenzen

deiner Méglichkeiten. Ehrlich

gesagt war es eine Riesenher-
ausforderung auch fiir uns.

Krisenmodus?

Ein wichtiges Stichwort: Krise.

Es hat namlich einen Bereich in

der Lebensberatung gegeben,

der vom Lockdown ganz explizit
ausgenommen war, weil er

als systemrelevant eingestuft

wurde: die Krisenintervention.

Das kommt nicht von ungefahr, sondern
ist auch das Ergebnis jahrelanger berufs-
politischer Aufbauarbeit und nachhaltig
offentlichkeitswirksamer Bewusstseins-
bildung. Wenn wir sogar in einer so
schwerwiegenden Krise, in der weite
Teile des 6ffentlichen und wirtschaft-
lichen Lebens niedergefahren werden,
neben nur ganz wenigen anderen Berufs-
gruppen diese Leistung der Kriseninter-
vention erbringen durfen, ja, sollen, dann
bedeutet das auch: Wir haben berufs-
politisch erfolgreich gearbeitet und es ist
uns gegliickt zu zeigen, dass unsere Leis-
tungen zumindest in diesem Bereich sys-
temrelevant sind. Krisenintervention war
auch in der Phase des Lockdowns immer
moglich, sowohl bei den Beraterinnen
und Beratern in der Praxis als auch bei
den Betroffenen draufben vor Ort. Das ist

berufspolitisch auch fur unsere Zukunft
ganz, ganz wichtig. Es bedurfte allerdings
langwieriger und hartnackiger Bemthun-
gen, um die Dinge so weit zu bringen.

Welchen Stellenwert geniefst Krisen-
intervention im breit geficherten
Portfolio der Lebensberatung?

Krisenintervention ist ein wesentlicher
Teil der Lebensberatung und in unseren
Curricula auch ganz genau definiert. Wir
fordern diesen Umfang auch ein: In der
Ausbildung sind 80 Stunden Krisen-
intervention zuzuglich Selbsterfahrung

+Wir haben

berufspolitisch erfolgreich

gearbeitet und es ist
uns gegliickt zu zeigen,
dass unsere Leistungen
systemrelevant sind."”

obligatorisch, selbst wenn jemand nur
einen eingeschrankten Gewerbeumfang
ausweist. Das zu wissen, ist wirklich
wichtig.

In der Krise hat digitale Kommunika-
tion einen enormen Schub bekommen:

arbeiten und lernen etwa tiber Video-
konferenzen. Wie verhdilt es sich damit
in der Beratung?

Die Digitalisierung hat in vielen Aspek-
ten auch in der Lebens- und Sozialbe-
ratung mit ihren drei Fachbereichen
psychologische Beratung, Erndhrungsbe-
ratung und sportwissenschaftliche Bera-
tung langst Einzug gehalten. Wiirden
wir jetzt erst damit beginnen, wére es
ohnehin reichlich spat. Und es hat in der
Krise die Sprachregelung gegolten, dass

INTERVIEW

Beraterinnen und Berater auch wahrend
des ,stationaren” Lockdowns Leistungen
Uber digitale Kanale erbringen kénnen.
Allerdings ist diese Art der Leistungs-
erbringung bislang in unseren Standes-
regeln noch nicht eindeutig beschrieben
und geregelt. Wir versuchen mit Nach-
druck, eine entsprechende Klarstellung
zu erwirken, sind jedoch in diesem
Bereich auf das Handeln der zusténdigen
politischen Kérperschaften angewiesen.
Die Corona-Krise hat uns noch einmal
sehr deutlich vor Augen gefiihrt, dass
wir einen starken Fokus darauf legen
mussen, Modelle der virtuellen bzw. der
Onlineberatung noch starker
zu forcieren, die Rechtsgrund-
lagen dahinter zu klaren und
wenn noétig zu andern, damit
diese Leistungen auch in einem
rechtlich verbindlich geregelten
Rahmen erbracht werden kon-
nen. Wir brauchen einfache und
verbindliche Regelungen, damit
dieser Bereich von uns genutzt
werden kann wie von allen
anderen Berufsgruppen auch.

Da gehtes...

... neben zahlreichen ande-

ren Faktoren sicher auch um

Datenschutz. Als Privatperson

kann ich ja schnell einmal
Uber irgendeine der zahlreichen Video-
konferenzplattformen kommunizieren.
Doch im gewerblichen Einsatz missen
die rechtlichen Rahmenbedingungen
des Einsatzes klar definiert sein. Das ist
die rechtliche Komponente. Die andere
Komponente ist, dass wir natirlich far
den Bereich der Onlineberatung auch ein
qualifiziertes Angebot fiir Weiterbildung
brauchen. Das Dritte ist, dass wir aber
auch eine Plattform benétigen, auf der
wir Onlineberatung auf hochstem Niveau
anbieten und durchfiihren kénnen.

Wie werden sich Corona-Krise und
Corona-Erfahrung mittelfristig auf

die Berufsgruppe auswirken?

Um eine valide Grundlage fiir unsere
zukinftige Arbeit zu haben und diese
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INTERVIEW

auch wirklich bedarfsgerecht ausrichten
zu kénnen, werden wir die Krise zum
Anlass nehmen, unsere Mitglieder ein
weiteres Mal zu befragen. Weil es flir
uns jetzt ganz entscheidend ist, mog-
lichst exakt abschétzen zu kénnen,
welche die ndchsten Schritte sein
mdissen. Es ist ja mit dem sogenannten
Hochfahren der Wirtschaft nicht vorbei.
Es wird nachste Schritte geben, es wird
durch die Erfahrung dieser Krise, aber
auch durch das Virus selbst verdnderte
Rahmenbedingungen geben. Wir mis-
sen jetzt sehr sorgfaltig analysieren, was
es braucht, damit unsere Mitglieder in
Zukunft optimale Arbeitsbedingungen
vorfinden.

Viel wird iiber méogliche
Verdnderungen durch

und nach Corona

spekuliert.

Was ich glaube: Durch

Corona wird sich eine

grundlegende Diskussion

in vielen Bereichen entwi-

ckeln, das kann die unter-
schiedlichsten Aspekte

unseres Lebens betreffen.

Die sogenannte neue Nor-

malitat zeigt in manchen

Facetten moglicherweise

schon ein Stlck weit eine

neue Welt. Was sich dann
tatsachlich verandert,

wird die Zukunft zeigen.

Wichtig fur unsere Berufs-

gruppe, fur die Lebens- und Sozialbe-
ratung insgesamt sowie fiir die drei Fach-
bereiche, ist: In Veranderungsprozessen
wird ein erhéhtes Maf an Beratung und
Begleitung in Anspruch genommen. Das
ist eine Moglichkeit, uns auf unseren
Markten noch starker zu positionieren.
Man hat in und mit der Corona-Krise
noch deutlicher erkannt, wie wichtig
Bewegung, Ernahrung und psychisches
Wohlbefinden sind. Unsere Themen sind
momentan ganz oben. Gesundheit ist
ganz oben. Eigenverantwortung ist ganz
oben. Werte: Was brauchen wir wirklich
zum Leben? Dass fast die ganze Welt
den Lockdown vollzogen hat, um andere
Menschen zu schiitzen - das entspringt
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ja letztendlich einer Werthaltung. All das
ist ganz oben. Aber auch der Umgang
mit Krisen, mit existenziellen Sorgen,
mit massiven Um- und Einbriichen, mit
Geldsorgen, mit Veranderungen, Kon-
flikten und Krisen am Arbeitsplatz oder
im Unternehmen, in der Arbeitswelt, in
Beziehungen, in der Familie ... Bildungs-
beratung - auch ein Angebot, das jetzt
gefragt ist; oder der Umgang mit Trauer.
Dann: gesunde und bewusste Erndh-
rung, Sport und Bewegung, Pravention,
Resilienz. Wenn wir uns jetzt hinstellen
und sagen: ,Wir sind die Expertinnen und
Experten fiir diese Fragen” - dann ist das
eine starke Ansage fiir eine erfolgreiche
Zukunft.

~Wir miissen jetzt

sehr sorgfaltig analysieren,

was es braucht, damit
unsere Mitglieder in
Zukunft optimale
Arbeitsbedingungen
vorfinden.”

Die Lebensberatung trdgt diesem
breiten Themenportfolio mit Schwer-
punktsetzungen Rechnung.

Zum einen sind es die drei Bereiche Psy-
che, Sport und Erndhrung, die in ihrem
Zusammenspiel den ganzen Menschen
reprasentieren. Zum anderen finden
Spezialthemen innerhalb der psycho-
logischen Beratung in unseren Expertin-
nenpools ihren Ausdruck. Derzeit sind es
sechs Pools. Es zeigt sich immer wieder,
dass wir mit der Einrichtung dieser Pools
den richtigen Weg beschritten haben.
Expertinnen und Experten des zuletzt

eingerichteten Pools flir Trauerbegleitung
konnten gerade jetzt in der Corona-Krise
vielen Menschen Stiitze und Begleitung
sein. Wenn man Lebensberatung in ihre
Einzelgebiete auffachert, erkennt man,
dass jeder Bereich wichtig ist und jeder
Bereich seine Berechtigung in einem
gréfieren Ganzen hat. All das zeigt, dass
die Lebensberatung mit ihrem Themen-
portfolio Wesentliches beizutragen hat -
zu individuellem wie gesellschaftlichem
Wohlergehen.

Sind weitere Pools angedacht?

Wir werden diese Pools immer dann

erweitern, wenn wir sehen, dass es
notwendig ist, in einem
bestimmten Bereich eine
Spezialisierung vorzu-
nehmen.

Wie verliefen die Wirt-
schaftskammerwahlen
aus Threr Sicht?

Es ging Schlag auf Schlag.
Zuerst die Wahlen, dann
der Lockdown. Deswegen
konnten sich Fachgruppen
und Fachverband erst mit
Verzogerung konstituieren.
Unsere Arbeit wurde mit
einem sehr guten Wahl-
ergebnis belohnt. Das ist
fir uns Bestatigung und
Auftrag. Wir stehen jetzt
vor neuen und sehr grofden Heraus-
forderungen, die wir - Fachverband und
Fachgruppen in den Bundeslandern - in
bewahrter Zusammenarbeit in Angriff
nehmen werden.

Aktuelle Projekte?

Abgesehen vom vollen Einsatz zur
Bewaltigung der Krise und - wie bereits
erwahnt - Digitalisierung wollen wir zum
Beispiel im Bundesausschuss einen oder
eine Bildungsbeauftragte/n installieren,
um dem Thema Aus- und Weiterbildung
in der Lebens- und Sozialberatung noch
grofberes Gewicht zu geben. Zusatzlich
soll ein Bildungsbeirat installiert werden

- unter Beiziehung von Universitaten,
die in diesem Bereich bereits Ausbil-
dungsangebote haben. Es stehen - auch
unabhéngig von Corona - zahlreiche
Forderungen im Raum: etwa, dass wir
den Status ,staatlich geprift” erhalten;
dass wir Level 6 im NQR anstreben.

Es gilt nun, die Faden der Normalitat
wieder aufzunehmen und die Projekte
und Vorhaben weiterzufiihren - teilweise
auch unter neuen Gesichtspunkten.

Ihr Schlussstatement?

Wir sind stark sichtbar geworden und
haben uns als Berufsgruppe mit beson-
derer Relevanz und hervorragendem
Ausbildungshintergrund auf dem Markt
gefestigt. Nun gilt es bei der Vertretung
unserer Interessen laufend nachzuset-
zen - vor allem bei Entscheidungstragern
und in 6ffentlichen Kérperschaften. Dort
fordern wir nun noch starker den Platz

INTERVIEW

ein, der uns zusteht. Es gibt gentigend
Bereiche, in denen wir noch starker Fu
fassen kénnen, nicht nur bei Privatkun-
den, sondern auch bei den Unternehmen
in der Wirtschaft sowie im &ffentlichen
Bereich - etwa bei Kommunen und
Gebietskorperschaften. Beratung und
Begleitung haben einen erheblichen
Mehrwert.
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BERATUNG ODER'
INTERVENTIONA

L

Zur Abgrenzung von Leistungen der , Kriseninter-
vention” von der allgemeinen Krisenkompetenz im
Rahmen der Lebens- und Sozialberatung.

Wir 6sterreichischen Lebens- und Sozialberaterlnnen
sind nicht zuletzt wegen unserer breit gefacherten
Expertise zur Bewaltigung ganz unterschiedlicher
Krisen gefragt. Allerdings kann, selbst in Zeiten, in
denen sich unser gesamtes gesellschaftliches Leben
im Krisenmodus vollzieht, nicht jede Beratungsleis-
tung pauschal unter die Kategorie der Kriseninter-
vention gezahlt werden.
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Is den gewerblichen Lebens- und Sozialbe-

raterlnnen und -beratern am Héhepunkt

der sogenannten Corona-Krise jegliche

stationére, also in den dafur eingerichteten
Raumlichkeiten erfolgende Leistungserbringung mit
Ausnahme der ,Krisenintervention” im Rahmen der
Tatigkeit als Lebens- und SozialberaterIn (psychologi-
sche Beratung) unter ganz genau definierten Hygiene-
und Distanzvorschriften untersagt war, sah sich der
Fachverband ,Personenberatung und Personenbetreu-
ung” der Wirtschaftskammer Osterreich aufgrund zahl-
reicher Anfragen seiner Mitglieder und um Missver-
standnisse tunlichst auszuschlieften im Rahmen einer
Aussendung zu einer Prazisierung der Begriffe ,Krise”
bzw. ,Krisenintervention” veranlasst.

ZUM BEGRIFF DER KRISE HEISST ES IN DIESER
AUSSENDUNG:

~Menschen in Krisen werden in ihrer aktuellen Lebens-
situation meist tiberraschend mit neuen belastenden
Ereignissen oder veranderten Lebensumstdnden
konfrontiert, die bisherige Lebensziele infrage stellen.
Dazu gehoren u. a. Todesfélle, Trennungen, Krankheit
oder Arbeitsplatzverlust. Der/die Betroffene kann

diese Belastung momentan nicht mit seinen/ihren
Ublichen Lebensbewaltigungsstrategien meistern, dadurch
bekommt sie rasch einen bedrohlichen Charakter und
flhrt zu einer innerpsychischen und sozialen Labilisierung.
Es entstehen Gefiihle von Angst, Uberforderung, Hilflosig-
keit und Bedrohung. Der/die Betroffene hat den Eindruck,
das eigene Leben nicht mehr unter Kontrolle zu haben.

KRISE

Diese emotionalen Vorgénge stellen eine massive
Stérung des seelischen Gleichgewichts dar und
erschittern das Selbstwertgefiihl. Der Grofteil der vor-
handenen psychischen und kérperlichen Energie wird in
Versuche der Problembewaltigung investiert. Dadurch
kénnen die Herausforderungen des Alltags nicht mehr
bewaltigt werden, was die Gefahr in sich birgt, dass
zusatzlich Schwierigkeiten in anderen Lebensbereichen
entstehen.

Niemand kann eine derart hohe
emotionale Belastung und den massiven
inneren und auferen Druck iiber einen
langeren Zeitraum ertragen. Betroffene
unternehmen grofdte Anstrengungen,
um diesen Zustand zu beenden und wie-
der ihr Gleichgewicht zu finden.

Niemand kann eine derart hohe emotionale Belastung
und den massiven inneren und dufberen Druck Uber
einen langeren Zeitraum ertragen. Betroffene unter-
nehmen grofite Anstrengungen, um diesen Zustand zu
beenden und wieder ihr Gleichgewicht zu finden. Die
Bewaltigungsstrategien, die dabei zum Einsatz gelan-
gen, kénnen konstruktiver wie destruktiver Natur sein.

Wie man versucht, mit der Erschitterung umzugehen
und den inneren Druck loszuwerden, stellt wichtige
Weichen fir die Zukunft. Oft kommt es zu inadaquaten,
manchmal schadlichen Bewaltigungsversuchen wie
Alkohol- und Medikamentenmissbrauch. Zusatzlich
entwickeln sich qualende korperliche und psychische
Symptome.

Im schlimmsten Fall eskaliert die Situation bis hin

zu suizidalen Handlungen (im Kriseninterventions-
zentrum Wien z. B. ist ein Drittel der ca. 1500 jahrlich
behandelten Klientinnen/Klienten suizidgefahrdet)
oder aggressiven Durchbriichen. Diese Erlebnis- und
Verhaltensweisen verfestigen sich unter Umstanden
sehr rasch und haben dann langwierige und chronische
Fehlentwicklungen zur Folge.”

DIESER BESCHREIBUNG FOLGT EINE DEFINITION VON
KRISENINTERVENTION:

.Viele Krisen werden im privaten Umfeld ganz ohne
professionelle Unterstlitzung bewaltigt. Professionelle
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Hilfe wird oft erst dann in Anspruch genommen, wenn
die krisenhafte Entwicklung fortgeschritten ist, es dem/
der Betroffenen sehr schlecht geht, die Umgebung
Uberfordert ist und es aufgrund des grofsen inneren

und dufderen Drucks zu geféhrlichen Zuspitzungen wie
suizidalen Entwicklungen oder Gewaltdrohungen bzw.
-handlungen kommt. Dementsprechend hoch ist dann
die Dringlichkeit der Intervention.

Aufgaben der Krisenintervention sind deshalb auch eng
verknUpft mit solchen der Suizid- oder auch Gewalt-
pravention. Krisenintervention ist eine eigenstandige
Methode der Beratung, Therapie und Behandlung,

mit der Menschen in akuten Phasen psychosozialer
Krisen oder nach akuten Traumatisierungen unterstitzt
werden. Eine Krise ist typischerweise ein komplexes
psychosomatisches und psychosoziales Geschehen.
Klientinnen und Klienten haben oft nicht nur psychi-
sche, sondern auch soziale und korperliche Probleme.
Keine dieser Schwierigkeiten darf vernachlassigt
werden.

Im Zentrum von Krisenintervention stehen daher bera-
tende und psychologische bzw. psychotherapeutische
Gesprache. Medizinische und praktische Hilfen sind
aber ebenso erforderliche Bestandteile von Kriseninter-
vention wie die Einbeziehung von Angehérigen und
Freunden in das Hilfsangebot.”

Aufgrund des oft sehr schlechten
Zustands ist die rasche Beseitigung
qualender Symptome wie Schlaf-
losigkeit, Erregung oder Panik Voraus-
setzung, um liberhaupt eine sinnvolle
Krisenbewaltigung zu ermoglichen.

Schlieftlich wird in der Aussendung Stellung zu

den Zielen einer Krisenintervention im Kontext von
Lebens- und Sozialberatung bezogen:

,Ublicherweise wird sich Krisenintervention nicht nur
auf die Stltzung des/der Betroffenen oder das Fordern
von Einsichten beschranken. Erfolgreiche Krisenbe-
waltigung sollte auch spirbare Auswirkungen auf die
Lebenssituation der Betroffenen haben. Das bedeutet,
dass, nachdem die grundlegende Stabilitat der Klientin-
nen/Klienten wiederhergestellt ist, die in der gemein-
samen Arbeit gewonnenen Einsichten und Erkenntnisse
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auch konkret umgesetzt werden. Es werden also kurz-
fristig und langerfristig wirksame Ziele verfolgt.

Die Dringlichkeit und Zuspitzung in einer Krise macht
es zuallererst notwendig, akute (insbesondere Suizid-)
Gefdhrdungen zu erkennen und entsprechende Maf-
nahmen zu setzen, um Schaden fiir das Leben und die
korperliche Unversehrtheit des/der Betroffenen und
seines/ihres Umfeldes abzuwenden.

Aufgrund des oft sehr schlechten Zustands ist die
rasche Beseitigung qualender Symptome wie Schlaf-
losigkeit, Erregung oder Panik Voraussetzung, um tber-

haupt eine sinnvolle Krisenbewaltigung zu ermoglichen.

Das Minimalziel von Krisenintervention ist, die Betrof-
fenen so weit zu stabilisieren, dass sie in der Lage sind,
ihren Alltag wieder so wie vor der Krise zu bewaltigen.
Das bedeutet die Wiederherstellung des Selbstwertge-
fuihls und das Wiedererreichen von Entscheidungs- und
Handlungsfahigkeit.

Aber nur wenn der/die Betroffene durch neue Einsich-
ten und Erfahrungen gestérkt aus der Krise hervorgeht
und zusatzliche alternative und konstruktive Bewalti-
gungsformen sowohl fur die krisenhafte Situation als
auch fur sein/ihr weiteres Leben gefunden hat, konnte
im Sinne von Weiterentwicklung und Reifung auch der
Chancencharakter der Krise genutzt werden.”

ERGANZUNG: KRISENSZENARIO

(Quelle: www.gesundheit.gv.at - 6ffentliches Gesundheitsportal
des Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz, BMSGPK)

Es gibt eine Reihe unterschiedlicher psychosozialer
Krisen. Zu diesen gehéren:

» Lebensveranderungskrisen: sind Krisen, die von
Ereignissen des normalen Lebensverlaufes gelegent-
lich sogar von eigentlich erfreulichen Ereignissen
ausgelost werden, z.B. Wohnortwechsel, Heirat oder
berufliche Weiterentwicklung.

Verlustkrisen: Diese werden durch unvorhergese-
hene Vorkommnisse ausgel6st, z.B. den plétzlichen
Tod eines nahestehenden Menschen, Trennungen
(z.B. von der Partnerin/dem Partner), der Diagnose
einer ernsten Krankheit, plotzliche Kiindigung durch
den Arbeitgeber etc.

Traumata: Es handelt sich um schwere Belastungen
wie Katastrophen, Gewalterfahrungen oder Unfalle,
die nicht zum normalen Leben gehéren und auf die
man daher nicht vorbereitet ist. Sie Gberfordern fast
immer die herkdmmlichen Bewaltigungsmechanis-
men der Betroffenen. Meist sind Leib und Leben
bedroht. Die Welt stiirzt férmlich in sich zusammen.

4

4

Hinweis: Auch das Burnout-Syndrom kann ein Grund
sein, eine Krisenintervention aufzusuchen.

Beratende und psychotherapeutische Gespréache bilden
die wesentliche Saule der Krisenintervention. Es sollte
gelingen, eine vertrauensvolle und tragfahige Beziehung
aufzubauen. Daneben kann medizinische Hilfe und das
Organisieren von Unterstitzung fir den Alltag wichtig
sein. Das soziale Umfeld (Freundinnen/Freunde, Ange-
horige) wird ebenfalls mit einbezogen. Kriseninterven-
tion ist von einer wertschatzenden Haltung gepragt.

Im Mittelpunkt steht der hilfesuchende Mensch, dem
einfuhlsam begegnet wird.

Zu den Zielen von Krisenintervention gehéren die
Linderung und Beseitigung von quilenden Symptomen
(z.B. Angste, Schlafstérungen), die Prévention von
gefahrlichen Situationen (z.B. Gewalt, Suizidversuch)
sowie das gemeinsame Erarbeiten von Strategien

zur selbststandigen Bewaltigung der Krisensituation.

Betroffene sollen in die Lage versetzt werden, den All-
tag wieder eigenstandig zu bewaltigen.

Das sogenannte BELLA-System hat sich in der

Krisenintervention bewahrt:

» B: Beziehung aufbauen

» E: Erfassen der Situation

» L: Linderung der schweren Symptome

» L: Leute einbeziehen, die unterstitzen konnen
(soziales Umfeld mobilisieren)

» A: Ansatz zur Problembewaltigung finden (Auswege
aus der Krise)

Professionelle Helferinnen/Helfer, die in der Krisen-
intervention tatig sind, haben entsprechende Wei-
terbildungen absolviert. Krisenintervention ist keine
Methode, die nur einer Berufsgruppe vorbehalten ist.
Sie ist durch multidisziplindres Zusammenarbeiten
gekennzeichnet.
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AKADEMISCHE WEIHEN
IN DER LEBENSBERATUNG

Immer mehr Universitaten bzw. deren Weiterbildungsinstitute
bieten akademische Ausbildungsschienen fiir die Lebens-
und Sozialberatung an. Im ersten Teil einer Serie prasentieren

wir die beiden Lehrgdnge sowie das Masterupgrade fiir

~Psychosoziale Beratung" der UNI for LIFE der Karl-Franzens-

Universitat Graz.

UNI for LIFE der Universitat Graz

n der Universitat Graz werden im Rahmen

ihrer Weiterbildungsinstitution UNI for

LIFE die Grundausbildung fiir Lebens- und

Sozialberatung sowie ein fachspezifisches
Masterupgrade angeboten. In der Grundausbildung fir
Lebens- und Sozialberatung gibt es bei UNI for LIFE mit
dem Universitatslehrgang ,,Psychosoziale Beratung”
sowie dem Universitatslehrgang ,Psychosoziale Bera-
tung KOMPAKT" zwei Moglichkeiten.

UNIVERSITATSLEHRGANG ,,PSYCHOSOZIALE BERA-
TUNG"/UNIVERSITATSLEHRGANG ,,PSYCHOSOZIALE
BERATUNG KOMPAKT*

Im Universitatslehrgang Psychosoziale Beratung sowie
dessen Kompakt-Variante werden die Grundlagen

der Lebens- und Sozialberatung sowie Methoden

und Techniken erlernt, um menschliche Potenziale zu
wecken und deren Wachstum zu foérdern. Weiters sol-
len im Rahmen der Ausbildung auch ein erhéhtes Maf’
an Selbstreflexion entwickelt und die Personlichkeits-
bildung geférdert werden. Die zertifizierte Ausbildung
befahigt zur gewerblichen Berufsausiibung als psycho-
logische/r Berater/in. Wahrend sich der Gesamtlehr-
gang an Personen ohne Vorkenntnisse richtet und eine
Ausbildungsdauer von 6 Semestern umfasst, bietet die
Kompakt-Form eine verkirzte Ausbildung zur Lebens-
und Sozialberatung flir Personen mit fachspezifischen
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Vorkenntnissen und dauert 4 Semester + 1 Priifungs-
semester. Beide Varianten werden berufsbegleitend
angeboten und finden freitagnachmittags sowie
samstags ganztagig an der Universitat Graz statt.
Nach erfolgreicher Absolvierung wird die Bezeichnung
+Akademisch gepriifte/r Psychosoziale/r Berater/in"
verliehen.

s Psychosoziale Beratung“ -
die wichtigsten Facts

» Dauer: 6 Semester, berufsbegleitend

» Umfang: 120 ECTS

» Unterrichtszeiten: freitags: 14.00-20.00
Uhr und samstags: 9.00-16.00 Uhr

» Kosten: EUR 8.400,- (exkl. Einzelselbst-
erfahrung und Supervision)

» Ort: Universitat Graz

» Abschluss: Akademisch geprufte/r
Psychosoziale/r Berater/in

Der nachste Durchgang startet am 9. Oktober
2020. Bis 11. September 2020 ist die
Anmeldung méglich.

»Psychosoziale Beratung
KOMPAKT* - die wichtigsten Facts

»

»

»

»

Dauer: 4 Semester + 1 Priifungssemester,
berufsbegleitend

Umfang: 112 ECTS

Unterrichtszeiten: freitags: 14.00-20.00
Uhr und samstags: 9.00-16.00 Uhr
Kosten: EUR 7.600,- (exkl. Einzelselbst-
erfahrung und Supervision)

Ort: Universitat Graz

Abschluss: Akademisch geprufte/r
Psychosoziale/r Berater/in

Der nachste Durchgang startet am 9. Oktober
2020. Bis 11. September 2020 ist die Anmel-
dung moglich.

MASTERUPGRADE , PSYCHOSOZIALE BERATUNG"
Das Masterupgrade dauert zwei Semester und bietet
Personen, die bereits Gber eine Grundausbildung in
psychosozialer Beratung verfligen, bzw. Fachkréften
der Branche eine wissenschaftsbasierte Vertiefung in
Bezug auf die Austibung der psychosozialen Beratung.
Es werden die Grundlagen sowie die speziellen Metho-
den angewandter Forschung vermittelt, um eigene
Beitrage zur Beforschung und Weiterentwicklung der

psychosozialen Beratung leisten zu kénnen. Im Rahmen
der Masterarbeit kénnen Forschungsfragen entwickelt
und aktuelle Problemstellungen aus dem eigenen
Arbeitsfeld reflektiert werden. Das Masterupgrade
wird berufsbegleitend angeboten und schliefst mit dem
Master of Science (MSc) ab. Es wird sowohl in Graz als
auch an anderen Standorten in Osterreich angeboten
(Wien, Oberdsterreich und Tirol).

Masterupgrade ,,Psychosoziale
Beratung* - die wichtigsten Facts

»

¥

Dauer: 2 Semester, berufsbegleitend

» Umfang: 60 ECTS

» Unterrichtszeiten: an Wochenenden,
ca. ein- bis zweimal im Monat

» Kosten: EUR 5.300,- /Absolventlnnen der
LSB-Ausbildung bei Kooperationspartnern:
EUR 4.980,-

» Ort: Universitat Graz, Tirol, Oberosterreich,
Wien

» Abschluss: Master of Science (MSc)

Die nachsten Durchgénge starten im Sep-

tember in Graz und Oberdsterreich sowie

im kommenden Jahr in Tirol und Wien. Die
Anmeldung fiir Graz und OO ist bis 12. Juli
2020 moglich. www.uniforlife.at
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Interview:

BARBARA FRIEHS

Univ.-Doz." DDvr." Barbara Friehs ist

wissenschaftliche Leiterin der LSB-Lehrgange

In welchem Ausmaf$ werden die
LSB-Angebote von UNI for LIFE
der Karl-Franzens-Universitdt Graz
angenommen und miissen Sie eine
Auswahl treffen?

Das Masterupgrade Psychosoziale
Beratung war in Graz jedes Jahr mit 20
Teilnehmerlnnen ausgebucht, sodass

wir der Nachfrage aus dem gesamten
Bundesgebiet nunmehr mit ausgewahl-
ten Kooperationpartnerinnen auch an
anderen Standorten in Tirol, Oberos-
terreich und Wien nachkommen. Wir
arbeiten bewusst in kleinen Gruppen, um
eine hohe Qualitat unserer Aus- und Wei-
terbildungen gewahrleisten zu kénnen.
Bei der Auswahl unserer Master-Studie-
renden achten wir insbesondere auf eine
nachvollziehbare, tragfédhige Motivation
und die Passung von vorhandener Bera-
tungsexpertise und Forschungsinteresse
im Rahmen einer Masterthese. Bei der flr
die Gewerbeauslibung qualifizierenden
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bei UNI for LIFE Graz.

Grundstufe des Universitatslehrgangs
Psychosoziale Beratung wird bei der
Auswahl der maximal 20 Studierenden
insbesondere auf Neugier, eine gut inte-
grierte psychische Struktur, Konflikt- und
Beziehungsmuster, Selbstreflexionsfahig-
keit und -bereitschaft, Mentalisierungs-
und Empathievermégen, metakom-
munikative Kompetenz, intrinsische
Motivation zur Persoénlichkeitsentwick-
lung sowie ausreichend realistische
Berufserwartungen geachtet.

Wie léisst sich der/die typische
HorerlIn Ihrer Ausbildungen
beschreiben, worin sehen Sie die
Hauptmotive, sich fiir eine der
Ausbildungen zu entscheiden?

Teilnehmerlnnen in der Grundausbil-
dung mochten sich vielfach ein zweites
Standbein in der Lebens- und Sozial-
beratung aufbauen und suchen auch
stark den persénlichkeitsbildenden und
psychosozialen Aspekt der Ausbildung.
Teilnehmerlnnen des Masterupgrades
Psychosoziale Beratung sind bereits als
Lebens- und Sozialberaterlnnen tatig und
somit auch bereits deutlich alter als jene
in der Grundausbildung. Ihre primare
Intention besteht darin, sich wissen-
schaftsbasiert in der psychosozialen
Beratung zu vertiefen und als ExpertIn-

nen flr spezifische Beratungsthemen
auszuweisen.

Welchen USP attestieren Sie Ihren
Lehrgcdngen?

» Begleitung und Qualitatssicherung
bei der Verfassung der Masterthese:
Die Prasenzzeiten wahrend der

zwei Studiensemester unterstiitzen
kontinuierlich den Schreibprozess der
Teilnehmerlnnen. Zusatzlich werden
die Teilnehmerlnnen in Einzelsettings
von der wissenschaftlichen Lehr-
gangsleitung in ihrem individuellen
Forschungsprozess betreut.
Abschlussfordernde Kultur durch
stéandige Begleitung wahrend der
Ausbildung.

Kompetente Ansprechpartnerinnen
fur die direkte Kontaktaufnahme bei
Fragen und Problemen.

Flexibilitat auch in Krisenzeiten
Unblrokratische Problemlosungs-
strategien

» Individuelle Betreuung

»

¥

»

¥

»

¥

»

¥

Auf'welche Vortragenden greifen Sie
zurtick? Wie ,,wissenschaftlich“ist IThr
Ansatz?

Der Ausbildungsansatz ist sowohl im
Kompaktcurriculum und selbstverstand-

lich auch im Masterstudium theorie-
geleitet und wissenschaftsbasiert. Es
ist eine Masterarbeit zu verfassen, die
regularen universitaren Ansprtichen an
ein solches Format entspricht. Auch
der Diskurs tber einschlagige Themen
erfolgt stets auf wissenschaftlicher Basis.
Unsere Vortragenden im Masterlehr-
gang haben alle einen akademischen
Abschluss (einige sind habili-

tiert, die meisten verfligen Uber

ein Doktorat und alle tGber eine
einschlagige Beratungsaus-

bildung). Dies trifft auch auf

die teilweise berufspraktischen
Teilbereiche des Kompaktcurri-

culums zu. Auf die Qualitat der
Lehrenden und ihre spezifische
Qualifikation fiir das vertretene

Fach wird allerhéchster Wert

gelegt. Daraus ergibt sich eine
ausdifferenzierte Bandbreite der Vortra-
genden, was eine vergleichsweise hohe
Lehrendenanzahl zur Folge hat. Damit
wird nicht nur ein hoher Grad an Spezial-
wissen und -kompetenz gewahrleistet,
sondern gleichzeitig auch ein attraktives
Netzwerk fiir die weitere berufliche
Entwicklung unserer Teilnehmerlnnen
etabliert. Laufende Evaluierungen der
Lehrtatigkeit sichern ein durchgangig
hohes Niveau bei der Vermittlung von
Lehrinhalten und ermdglichen gegebe-
nenfalls gezielte Qualitatssicherungs-
mafinahmen.

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

Der Masterlehrgang entspricht seit des-
sen Implementierung in jeder Hinsicht
internationalen Standards (ECTS-For-
mat, internationale Anrechenbarkeit,
wissenschafts- und theoriebasiert).
Seit der Uberarbeitung der Ausbil-
dungsstandards der LSB in Osterreich
hat sich auch die Ausbildung fiir den
Erwerb des Gewerbescheins entschei-
dend verbessert, wobei die universitare
Ausbildungsschiene von jeher diesen
gehobenen Standards verpflichtet war.
Da Ausbildung und auch Austibung des
Berufes in allen Landern unterschiedlich

geregelt sind, gestaltet sich ein direkter
Vergleich sehr schwierig. Sicher ist,

dass wir in Osterreich (iber einen hohen
Ausbildungsstandard, laufende Quali-
tatskontrollen und hohe Anspriiche an
die einschlagige Fort- und Weiterbildung
in diesem Bereich verfligen, die ebenfalls
von unserer Institution angeboten und
durchgeftihrt werden.

+Wir arbeiten bewusst in
kleinen Gruppen, um eine
hohe Qualitat unserer
Aus- und Weiterbildungen
gewahrleisten zu kénnen."

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

Das Feedback der Studierenden ist
durchwegs positiv. Mit der Absolvierung
der Ausbildung bzw. des Studiums erhal-
ten sie nicht nur einen Gewerbeschein,
sondern qualifizieren sich auch fr ein-
schlagige berufliche Aufgabenbereich im
offentlichen und privaten Bereich. Eine
Reihe von Karrierespriingen wird immer
wieder riickgemeldet. Im Rahmen des

INTERVIEW

Masterlehrgangs wurden einige Buch-

publikationen und Beitrage in Fachzeit-
schriften (peer-reviewed) verfasst, die
aus den Masterarbeiten hervorgingen.

Zudem wurde eine Masterarbeit auch

mit einem Preis der Bank Austria aus-

gezeichnet.

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

Wir fokussieren auf eine Kon-
solidierung der bestehenden
Programme und eine weitere
Verbreitung unseres Angebo-
tes in anderen Bundeslandern
und im benachbarten Ausland.
Dazu ist zudem ein zusatz-
liches Angebot mit starker
onlinebasierter Ausrichtung
angedacht. Auch die Fort- und Weiter-
bildungsschiene wird in nachster Zeit
ausgebaut und erweitert. Unser mittel-
fristiges Ziel besteht darin, einen ebenso
innovativen wie verlasslichen Kompe-
tenzbereich sowie einen nachhaltigen
und produktiven Entwicklungsraum fiir
psychosoziale Beratung und angewandte
Beratungswissenschaft in Osterreich zu
etablieren.

WIRD FORTGESETZT!
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DIE NEUE NORMALITAT: ‘ -

EINE NEUE CHANCE FUR
DIE BERATUNGSBRANCH

Was ist schon normal? Das fragen sich viele in der viel zitierten
»~nheuen Normalitat”, die von verwirrenden rechtlichen Vorgaben
und gut gemeinten 6ffentlichen Aufrufe zu Selbstverantwortung
gekennzeichnet ist. Fiir Ratsuchende, denen es um die eigene
Gesundheit geht, bietet die Lebens- und Sozialberatung optimale
Rahmenbedingungen, dabei selbst den roten Faden in der Hand
zu behalten. Dazu gehort auch die Frage, was Normalitat mit
Gliick zu tun hat ...

VON LYDIA BERKA-BOCKLE*

' Zur besseren Lesbarkeit werden méannliche und
weibliche Formen in Abwechslung verwendet. Das

andere Geschlecht ist damit jeweils hoflich mitgemeint.

NORMALITAT

in kurzer Blick in die Ausgabe ,LEBE” vom

Dezember 2019 zeigt eine gelungene

Themenauswahl: ,Der Sinn ist der Kern der

Gesundheit” war Motto der letztjghrigen
Fachverbandstagung; ,Ich schau’ auf mich”, ist der Titel
eines frisch herausgegebenen Ratgebers; ,Bewegung
|6st Probleme”, ,Leben und Tod - Die Auseinanderset-
zung mit den Fragen nach dem Wozu"; ,Die Digita-
lisierung und neue Kommunikationstechniken in der
Beratungspraxis” ... So als hatte man bereits geahnt,
was kommen wiirde! Das Leben hat uns zwischenzeit-
lich vor viele neue Herausforderungen gestellt, wir alle
brauchen Orientierung. Was ist denn nun eigentlich
,hormal"?

Philosophinnen' sind auf der Suche nach dem ,Stein
des Weisen"”, den ,,Philosopher’s Stone". Megatrends
bestimmen die Gesellschaft, wie im héchst spannen-
den WKS-Workshop mit Dr. Andreas Klein im Herbst
des Vorjahres zu erfahren war - unter Verweis auf M.
Horx & Co (www.zukunftsinstitut.de). Religionen bieten
Verhaltenskodices, an denen sich glaubige Menschen
orientieren. Die Rechtsordnung geht von einem objekti-
vierbaren Mafstab von ,richtig” und ,falsch” aus. Doch
den ,werteverbundenen Durchschnittsmenschen” gibt
in Wirklichkeit nicht. Wenn wir Menschen etwas als
mal“ bezeichnen, so ist das im Grunde immer eine
Bewertung, deren Kriterien uns selbst oft gar

DAS WASSER ALS LETZTER
Dementsprechend viele ,Glaubenssatze” bringen
Klienten mit in die Beratung. Die Beraterin nimmt dazu
eine moglichst neutrale Haltung ein, um dem Klienten
einen Spielraum zu lassen, innerhalb dessen er die eige-
nen Grenzen selbst zu definieren vermag. Psychische
oder psychosomatische Probleme sind dabei wichtige
Wegweiser (,Marker"): Wir spiiren es friiher oder
spater, wenn unser inneres Gleichgewicht gestort ist.
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Mit unseren Gewohnheiten machen wir uns das Leben
oft selber schwer, ohne genau zu wissen, was wir da
gerade falsch machen. Ein Sprichwort beschreibt dieses
Phéanomen treffend: ,Der Fisch entdeckt das Wasser als
Letzter!"

WER DAS ZIEL NICHT KENNT, KANN DEN WEG

NICHT FINDEN

In meine Praxis kommen Klientinnen oft aus einem
Labyrinth von Ratschlagen und Expertinnentipps. In der
|6sungsorientierten Beratung steht das Anliegen des/
der Hilfesuchenden im Mittelpunkt. Die Berater behal-
ten den roten Faden in der Hand und das Ziel im Auge.

20 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Im Englischen gibt es daftir den Begriff ,,counselling”
(Prozessbegleitung) im Gegensatz zur Fachberatung
(,consulting”). Das Gespréach findet auf Augenhohe,
unter ,Experten”, statt. Zum psycho-sozialen Bera-
tungssetting gehort es auch, die soziale Umgebung mit-
einzubeziehen, also andere Ansprechpartner zu finden,
die Wahl der Worte zu finden, das wertvolle Wissen
von woanders einzuordnen (Fachéarztin, Betriebsrat,
Rechtsanwiltin etc.). Rechtliche Informationen kénnen
fur Laien dann als Ressource dienen, wenn vorher

klar ist, wozu sie dienen sollen. Erst wer das Ziel kennt,
findet auch den Weg dorthin, heiftt es frei nach
Christian Morgenstern.

NORMAL IST, WAS GEFALLT!

Auf die Frage des Klienten ,Was ist denn eigentlich
erlaubt?” lautet in der Beratung die Gegenfrage: Was
wirde Ihnen denn gut gefallen? Entscheidend ist im
psychosozialen Kontext der subjektive Mafstab fir
.hormales Verhalten”. Eine sorgféltige Lebensberaterin
handelt nach , bestem Wissen und Gewissen”, wenn
sie dem Ziel des Klienten gegentiber neutral bleibt.
Nach den Standes- und Auslibungsregeln haben wir die
gesetzliche Verpflichtung, mit anderen Berufsgruppen
im Gesundheitskontext zusammenzuarbeiten und - je
nach Bedarf des Klienten - die geeignete Fachberatung
zu empfehlen. Der Klient darf also darauf vertrauen,
dass die Beraterin ihn darauf hinweist, sollte er sich
auf Abwege begeben wollen. Geméfs dem Prinzip der
Selbstverantwortlichkeit gentigt es, auf bestimmte
Risiken hinzuweisen, rechtzeitig zu warnen: ,Achtung,
Rutschgefahr!”

NORMALITAT

+~SCHAU AUF DICH!" ,,BLEIB GESUND!"

In der vielzitierten ,neuen Normalitat” wird viel von
Selbstverantwortung gesprochen. Interessant ist,

dass von politischer Seite noch niemand auf die Idee
gekommen ist, nun vermehrt auf Gesundheitspraven-
tion zu setzen. Man braucht keine Virologin zu sein, um
zu wissen, wie wichtig die eigenen Abwehrkrafte daftr
sind, Viren aller Art abwehren zu kdnnen.

.Wir sind die logischen Praventionsbegleiter”, so deut-
lich formulierte es der Fachverbandsobmann Andreas
Herz in ,Lebe”, Ausgabe 01/Juni 2018. Bekémmliches
Essen, lustvolle Bewegung, erquickliche Erholung

sind entscheidende Immunfaktoren (dazu M. Kovarik
LImmunsystem - ein Freund, der Aufmerksamkeit
verdient” in Lebe 04/Dezember 19). Die Lebens- und
Sozialberatung bietet ein umfassendes psychosoziales
Pflegeprogramm mit vielen Spezialangeboten im Spekt-
rum Psychologie, Ernédhrung und Sport.

DIE DOSIS MACHT DAS GLUCK

Vielleicht miindet die Zeit im Corona-Modus in eine
neue Nachdenklichkeit Giber die Angreifbarkeit unseres
Alltags (so der Medizinethiker und Moraltheologe Mat-
thias Beck in der ORF-Sendung von Barbara Stockl).
Bedeutet moéglicherweise, dass wir tatsachlich besser
auf uns selbst aufpassen. Vielleicht setzen Menschen
mehr auf sich selbst als auf die Allmacht der modernen
Medizin.

Die Salutogeneforschung bestatigt, dass ein stimmiges
Leben gesund halt. Selbstverantwortung bedeutet, den
Umgang mit alltaglichen und ungewo6hnlichen Heraus-
forderungen immer wieder mit sich selbst abzustim-
men. Gesundheit, Gelassenheit, Genuss, Lustgewinn,
Geborgenheit, Genligsamkeit - was immer dazu gehort:
Trotz aller Regeln und Rezepte bleibt Gliick eine hochst
personliche Angelegenheit. Es geht um die richtige
Dosierung.

* DR. LYDIA BERKA-BOCKLE, Juristin, Dipl. Lebens-
und Sozialberaterin mit Praxis in Salzburg-Stadt. Berufliche
Schwerpunkte: Scheidungsclearing, Elternberatung, Fami-
lienmediation, Supervision und Seminare. ,,Die Beantwor-
tung von Rechtsfragen fiir die psychosoziale Praxis ist mir
ein Anliegen. Bei richtigem Verstindnis kann uns Recht auch
als Ressource dienen.” www.trennpunkt.at
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MEDIEN ALS
UNTERSTUTZER IN
DER BERATUNG?

Die Medienwelt veréndert mit rasanter
Geschwindigkeit unser Leben. Natiirlich hat sie
Einfluss auf unsere Arbeit. Insbesondere auch
auf unsere Klientinnen und Klienten. Diese
Medienwelt - ein Handy ruft schweigend um
mehr Aufmerksamkeit als jedes Kleink
verunsichert, fordert und iiberfordert die
Menschen. Wir sind eine lernende Gesellschaft.
Als Beraterinnen und Berater sollten wir uns mit
der medialen Welt auseinandersetzen, tim'ii
Beratung eine Idee davon zu haben, wie Kli

das Leben in Einklang mit Medien gestalten
kénnen. Denn hier sprechen wir von Faszination,
von Uberforderung, von GewinnundivoniZei
fressen in einem.

VON SABINE SEEGER*/**

. EB |

ch halte es fiir unerldsslich, wenn wir weltoffene

Beraterinnen und Berater sein mochten, uns mit

diesem Thema auseinanderzusetzen, sowohl

um Ratsuchende in ihren Fragen zu stitzen als
auch um Medien fir die Arbeit zu nutzen. Ich versuche
in diesem Artikel, meine Haltung zur medialen Nutzung
in der Beratung darzustellen und zeige dann Moglich-
keiten auf, welche Bereicherung und welche Gefahren
die Medien in meiner Arbeit darstellen.

Als ich die Anfrage von der Redaktion des ,Counseling
Journals” bekam, ob ich einen Artikel tber das FUR und
WIDER von Medien in der Beratung verfassen wiirde,
spirte ich umgehend einen Widerstand in mir. Fur
mich war sofort klar, dass die Arbeit mit Medien in der
Beratung ausgeschlossen sei, da wir mit Emotionen und
in Resonanz mit den Klientinnen und Klienten arbeiten.
Bei genauerer Betrachtung wurde fiir mich deutlich,
dass ich hier differenzierter hinschauen darf. Die
primare Arbeit als Beraterln |&sst sich meiner Meinung
nach nicht durch Medien ersetzen, wohl aber unterstit-
zen und bereichern.

RESONANZ

Aus meiner Sicht ist das Arbeiten mit Klientinnen und
Klienten im Dialog entscheidend fiir die Qualitat der
Beratung. Veranderung und Entwicklung in Beratung
braucht den physischen Kontakt. Eine Reflexion der
Personlichkeit ist den Klientinnen und Klienten durch
den Kontakt, durch Resonanz, durch Spiegeln von
Emotionen und durch die wahrhafte Arbeit mit dem
Beratenden maglich. Dies kann weder ein Film noch ein
Webseminar tibernehmen. Der Guru Dev Singh, Meis-
ter des Sat Nam Rasayan aus Mexiko, sagte folgende
Worte: ,Wahres Wissen entsteht nicht durch Lesen
oder Lernen, sondern spontan in direkter Erkenntnis.”

SOZIALE MEDIEN

Auch die Mitbegriinderin der Gestalttherapie Laura
Perls beschreibt, dass Kontakt nur an der zwischen-
menschlichen Grenze moglich ist: ,Flir mich ist es
wichtig, keine therapeutische Rolle zu spielen, sondern
den Klienten so zu begegnen, wie ich im Augenblick
bin: mich mit meinem Hintergrund, mit allem, was mir
an Erfahrung, Wissen und Geschick zur Verfligung
steht, in der gegebenen Situation in den Dienst des
Dialoges, der Begegnung zu stellen.” (L. Pearls, Leben
an der Grenze, Edition Humanistische Psychologie,
Klappentext, 1989)

MEDIEN ALS WERKZEUG

Sehr wohl aber kénnen meiner Meinung nach Medien
die Beraterarbeit als Werkzeug gewinnbringend unter-
stlitzen. Im Folgenden mochte ich aufzeigen, wie ich die
facettenreichen Moglichkeiten der Medien in meiner
Arbeit nutze. Die Moglichkeit des kollegialen Austau-
sches durch Mails war zum Beginn meiner Ausbildung
zum Counselor in meiner Berufswelt normal. In der
Ausbildung lernte ich die erste Form einer gemeinsam
nutzbaren Datenablage kennen. Wir richteten eine
Cloud ein, um auf Materialien, Dokumente und Auf-
satze gemeinsam Zugriff zu haben. Die Moglichkeit,
dass hier acht Personen in unterschiedlichen Stadten
Literatur hochladen konnten und jede(r) vom eigenen
Computer Zugriff hatte, faszinierte uns zu dem Zeit-
punkt sehr. Heute empfinden wir diese Arbeitsform

als selbstverstandlich. Die dahinterstehende Technik
erschliefbt sich mir allerdings bis heute nur ansatzweise.

Rasant ist die Entwicklung von digitalen Apps und

Internetseiten. Das Angebot kollaborativ zu arbeiten,
ermoglicht eine neue Arbeitswelt. Menschen kénnen
in Echtzeit gemeinsam an einem Dokument arbeiten.
Die Moglichkeiten, Medien fiir die Akquise zu nutzen,

IDER
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ist unerschopflich. Ich habe schon zu Beginn meiner
Tatigkeit als Beraterin eine Internetseite erstellt. Hierflr
habe ich mich einem Anbieter angeschlossen, bei dem
ich ein relativ einfaches Bausteinsystem nutzen und
meine Seite selbst erstellen und pflegen kann. Bei der
Erstellung der Seite war ich umgehend in einer Ausein-
andersetzung mit meiner Zielgruppe, den Inhalten und
der Orientierung meiner Arbeit beschaftigt. Ich emp-
finde es als grofbe Herausforderung, mein ,Produkt” auf
einer Internetseite zu erklaren.

Eine weitere Facette der Medien ist es, Audioauf-
nahmen als Reflexionswerkzeug zu nutzen. Schon in
meinem Lehrcounseling machte ich eine sehr gewinn-
bringende Erfahrung, indem ich eine Beratungssitzung
mit dem Handy aufnahm. Diese Aufnahme ermdéglichte
mir, die Inhalte mehrfach anzuhéren. Bei jedem wieder-
holten Anhéren, eréffneten sich mir neue Aspekte
meiner Personlichkeit. Aber auch meine Art zu reden
konnte ich reflektieren. In meiner Tatigkeit als Beraterin
habe ich meinen Klientinnen und Klienten angeboten,
sich ihre Sitzungen aufzunehmen, um neue Erkennt-
nisse Uber ihre Personlichkeit zu gewinnen. Ich denke,
Film- und Tonaufnahmen kénnen je nach Beobach-
tungsschwerpunkt sehr zielgerichtet fir die Weiterent-
wicklung der Persénlichkeit genutzt werden.

Fir meine Beraterprofession konnte ich mich bei

der Tonaufnahme auf die Gespréchsfiihrung und

die Nutzung der Interventionen des Lehrcounselors
fokussieren und diese reflektieren. Um Material fir die
eigene Reflexion zu bekommen, braucht es natirlich
eine Einverstandniserklarung des Klienten. Als weitere
Facette nutze ich Medien fir Prasentationen - es ist
heute fast Standard eine PowerPoint-Prasentation fir
Veranstaltungen zu gestalten. Ich erstelle die Prasenta-
tion als Struktur und Orientierungshilfe; sie fihrt mich
durch den Tag und es ist moglich, unterstltzende Bilder
und Texte einzufligen.

DIGITALE ERKLARUNGSMODELLE

Fir meine Beratungstéatigkeit habe ich mir einen Pool
von psychologischen Modellen als digitale Erklarungs-
modelle erstellt und auf meinem Tablet gespeichert.
Hierdurch bin ich in der Beratungssituation und Veran-
staltungen sehr flexibel, spontan Theorie einzubinden.
Es ist sehr effektiv, Schaubilder in ihrer Vollstandigkei-
ten zeigen zu kénnen. Live Flipcharts zu erstellen bleibt
mir hierdurch erspart.

Das Internet bietet eine unfassbare Vielfalt von Filmen,
Interviews und Studien im psychologischen Feld an.

Es macht manchmal den Eindruck, es liefden sich alle
Inhalte durch einen Podcast erschliefsen. Hier halte

ich es flr wichtig, sich selber in seinem Wissen zu

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

reflektieren. Weiterhin gilt, immer eine Priifung der
Quelle vorzunehmen, welche Inhalte gesichert sind und
welche rechtlich genutzt werden dirfen.

BERAUSCHENDE INSPIRATION

Die wunderbarste Facette der medialen Welt ist das
Angebot an Musik, Bildern und Zitaten. Langst nehme
ich keine Musik mehr auf, kopiere Bilder oder suche
Zitate in Blichern. Hierfir liebe ich es, die medialen
Moéglichkeiten zu nutzen. Es berauscht mich, in der
unfassbaren Welt des Internets immer wieder neue
tolle Inspiration fiir meine Arbeit zu finden. In der
Moderation und Beratung gentigen mein Handy, eine
kleine Box und ein Taschenbeamer, um die ganze wun-
derbare Welt in jedem Raum zu er6ffnen.

Zum Abschluss méchte ich noch auf einen letzten
Aspekt des Einsatzes von Medien kommen. In meinem
Arbeitsfeld der Lehrerfortbildung bin ich im letzten
Jahr sehr viel mit dem Bereich Medien in Bertihrung
gekommen. Auf Grundlage eines neuen Erlasses aus
dem Ministerium fir Schule und Bildung missen sich
alle Lehrerinnen und Lehrer mit ihrer und der Medien-
kompetenz der Schiilerinnen und Schiler beschaftigen.
Das Land méchte hiermit im Bereich der Digitalisierung
einen grofden Schritt nach vorne machen. Erfreulich ist,
dass das Land hierbei insbesondere die Reflexion des
Umganges mit den Medien berlcksichtigt. Bei dieser
Arbeit wurde mir deutlich, welche Présenz die Digita-
lisierung langst in unserer Gesellschaft eingenommen
hat und wie viel Zeit wir mit ihr verbringen.

Durch diesen Artikel und die Auseinandersetzung mit
dem FUR und WIDER zeigt sich mir, welchen spannen-
den und unerschopflichen Raum die Medien bieten.

Es geht darum, den Gebrauch digitaler Medien gut
abzuwagen und die Zeit-Effizienz zu prifen und nicht in
der faszinierenden digitalen Welt, sondern in der realen
Welt zu leben. Denn die Vielfalt dieser medialen Welt
bietet uns die Moglichkeit, uns zu verlieren und fiir uns
die entscheidenden Dinge, die uns ausmachen und tag-
lich zufrieden sein lassen, aus den Augen zu verlieren.

** Dieser Artikel wurde dem ,,Counseling Journal® fiir Beratung,
Pidagogik & Psychotherapie, Verbandszeitschrift des BVPPT
(Ausgabe 17/2019) entnommen.

*SABINE SEEGER ist Counselor BVPPT
i.A., Schwerpunkt Gestalt- und Orientie-
rungsanalyse; Supervision, Counseling,
Coaching, pidagogisches Studium, Lehrerin
Erwachsenenbildung Leitungsmitglied einer
staatlichen Lehrerfortbildungseinrichtung
(Kompetenzteam).

Die Kunst erfolgreich zu kommunizieren -
und was Mediation bewirken kann ...

VON NATASCHA KOLLER *

Gestern habe ich meiner Chefin eine neue
, , Marketingidee prasentiert. Es gehort

zu meinem Job, innovative Verkaufs-
konzepte zu entwickeln. Aus meiner Sicht, wiirde es
mit dieser Idee gelingen, potenzielle Kund/-innen
besser anzusprechen und den Umsatz zu steigern. Bei
der Prasentation dieser Idee hat meine Chefin aber
rundweg abgelehnt und ich hatte den Eindruck, dass
sie nicht einmal richtig zugehort hat”, klagt Gerlinde P.
in der Konfliktberatung. ,Auf meine Frage, warum sie
die Idee denn nicht sinnvoll findet, hat sie den Spief
einfach umgedreht und abfallig gemeint: ,Mich wiirde
eher interessieren, wie Sie darauf gekommen sind, dass
so etwas sinnvoll sein kénnte." Mein Chefin nennt mir
keine verstandlichen und rationalen Griinde fur diese
Ablehnung, sondern spielt mir den Ball einfach zuriick.

Mir bleibt dann héchstens noch die Méglichkeit, alle
Argumente zu wiederholen, bis sie einfach abwinkt.
Das ist frustrierend. Es stinkt mir gewaltig, weil es
sowieso immer wieder auf dasselbe hinauslauft. Wenn
sich nicht bald etwas &ndert, muss ich meine Stelle
kiindigen. Ich liebe meine Arbeit und ich schatze meine
Kolleg/innen, aber so kann es nicht weitergehen.”

IN DER SACKGASSE?

Far Mediatoren/-innen sind diese Beschreibungen
nichts Neues. In Konfliktberatungen geht es fast immer
um Betroffene, die sprichwértlich in der Sackgasse
stecken. Auch fir Gerlinde P. scheint die Lage ausweg-
los. Immerhin steht ihre Chefin in der Hierarchie tber
ihr und trifft letztendlich die Entscheidungen inner-
halb der Abteilung. Gleichzeitig macht Gerlinde P. die
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Arbeit Spafs und sie fiihlt sich im Biiro grundsatzlich
wohl. Im weiteren Verlauf des Gespréaches Uiberlegt
sie: ,Ich glaube, meine Chefin nimmt mich tGberhaupt
nicht ernst und denkt deswegen tber meine Ideen gar
nicht richtig nach. Wozu soll ich mich Gberhaupt noch
anstrengen? Es macht doch alles keinen Sinn mehr. Ich
mache oft tagelang nur noch Dienst nach Vorschrift.”

WAS MEINT DIE KONFLIKTBERATERIN DAZU?

An diesem Punkt richtet sich der Blick auf die dahin-
terliegenden Bedurfnisse, die vorab nicht immer

klar ersichtlich oder bewusst sind. Im Verlauf des
Gespréachst wird Frau P. bewusst, dass sie sich nicht
ernst genommen bzw. anerkannt oder wertgeschéatzt
fahlt und dass sie bereits teilweise resigniert hat.
Aufberdem stellt sie den Sinn und Zweck ihres Arbeits-
verhéltnisses infrage. Mit dieser Erkenntnis lasst sich
an dem ausweglos erscheinenden Zustand jedoch
etwas dndern. Gerlinde P. kann beispielsweise ihre
Chefin oder deren Vorgesetzte/n um ein Gesprach
bitten. Das erfordert Mut, denn ein derartiges Gespréach
kann durchaus unangenehme Seiten haben. Aufserdem
braucht Frau P. eine gute Gesprachsstrategie, um ihr
Ziel zu erreichen. In der Konfliktberatung wird eine
solche Strategie erarbeitet und mithilfe von Rollenspie-
len gelibt.

~Jedes Ding hat drei Seiten, eine positive,
eine negative und eine komische.” Wenn
es uns gelingt mit ein wenig Abstand

und Humor auf unsere konfliktreichen
Themen zu blicken, dann kénnte es

sogar sein, dass wir sogar Lust bekom-
men, diesen zu begegnen, anstatt ihnen
auszuweichen.

SEINE BEDURFNISSE KENNEN UND BESSER SICHTBAR
MACHEN

Der Kybernetiker Heinz von Foerster rat dazu: ,Handle
stets so, dass die Anzahl der Wahlmaoglichkeiten
grofber wird.” Mit einer veranderten Vorgangsweise
und einem neuen Verhalten, hat man grofse Chancen
eingefahrene und sich wiederholende Muster ins Posi-
tive zu dndern. Aufterdem werden Menschen, die ihre
eigenen Bedurfnisse, Starken und Talente gut kennen, in
der Aufdenwelt besser wahrgenommen, denn sie zeigen
Profil, erzielen grofbere Wirkung und haben bessere
Chancen auf Erfolg.

26 LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Konflikte gibt es natirlich nicht nur am Arbeitsplatz. Sie
haben vielfaltige Griinde und Ausl6ser wie z.B. Mobbing
am Arbeitsplatz, den Baum des Nachbarn, die Uhr der
verstorbenen Grofsmutter oder die vom Partner offen
gelassene Zahnpastatube. Ebenso vielfaltig sind die
Auswirkungen, aber auch die Lésungsméglichkeiten.

KONFLIKTE: MUSS DAS WIRKLICH SEIN?
Unterschiede zwischen den Menschen machen das
Leben interessant und setzen vieles in Bewegung,
gleichzeitig bringen sie aber auch jede Menge Heraus-
forderungen mit sich. Daraus kénnen leicht Konflikte
entstehen. Diese sind ganz normal, ebenso das Bestre-
ben, ihnen ausweichen zu wollen. Wir scheuen uns oft
unsere Bedurfnisse und Grenzen selbstbewusst anzu-
sprechen, weil wir Angst haben, andere zu verletzen,
nicht mehr gemocht zu werden, oder weil wir vielleicht
auch nur Recht behalten wollen. Tabus, erlernte Muster
und Rollenklischees spielen dabei eine grofse Rolle.
Manchmal sind uns unsere eigenen Beddirfnisse und
Grenzen auch schlichtweg nicht bewusst.

Hinter Konflikten stecken haufig ganz andere Themen,
als dies oberflachlich erscheint. Finanzielle Probleme,
Druck am Arbeitsplatz oder das hohe Tempo des
Lebens im Allgemeinen lassen Menschen in Krisen
rutschen. Vieles davon tragen wir in unsere Bezie-
hungen und unser Familienleben hinein, die dadurch
leiden. Dazu kommt, dass in vielen Familien nicht offen
Uber Sorgen und Schwierigkeiten gesprochen wird.
Wo jedoch unterschiedliche Sichtweisen nicht aus-
gesprochen und offen verhandelt werden, entsteht
leicht ein Teufelskreis. Oft sind schon Kleinigkeiten
Ausloser dafiir, dass wir uns in endlosen Diskussionen
im Kreis drehen oder uns letzten Endes sogar in einer
Situation volligen Schweigens wiederfinden. Wenn

die Kommunikation stagniert, dann wird es erst recht
unmoglich, eine konstruktive Losung zu finden. Gehen
wir der Konfrontation also dauerhaft aus dem Weg,
kénnen langwierige Probleme entstehen, die mit der
Zeit unldsbar zu sein scheinen. Das kostet schlieflich
a la longue ein enormes Maf an Kraft, Zeit, Lebens-
freude und nicht zuletzt bares Geld. Deswegen gehéren
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Konflikte und Krisen einfach zum Leben dazu, ebenso
wie sie zu bewaltigen. Karl Valentin hat einmal gesagt,
.Jedes Ding hat drei Seiten, eine positive, eine negative
und eine komische.” Wenn es uns gelingt mit ein wenig
Abstand und Humor auf unsere konfliktreichen Themen
zu blicken, dann kénnte es sogar sein, dass wir sogar
Lust bekommen, diesen zu begegnen, anstatt ihnen
auszuweichen.

REDEN IST SILBER, SCHWEIGEN IST GOLD - ODER
UMGEKEHRT?

Jeder Konflikt bietet auch die Chance zu Veranderung
und Wachstum, denn er konfrontiert uns mit unse-

ren eigenen Geflihlen. Es kann sein, dass uns dieser
Gedanke zunachst nicht gefallt, weil wir es gewohnt
sind, in Konfliktsituationen anderen die Verantwortung
oder Schuld zuzuweisen. Langfristig hilft uns das meist
kaum weiter und wir bleiben in der Konfliktsituation
stecken. Horen wir jedoch auf unsere Gefiihle, werden
wir uns unserer eigenen Bedirfnisse starker bewusst.
Dann kénnen wir auch dafir eintreten ohne den ande-
ren im Streit zu verletzen. Zugegeben, offen und klar zu
kommunizieren kostet Zeit. Anfangs ist es noch unge-
wohnt und erfordert Ubung. Aber die Miihe lohnt sich,
denn das Selbstbewusstsein wird gestarkt und man
verliert zusehends die Scheu vor Konflikten, erfahrt die
Vorteile konstruktiver Kritik und ist sich seiner eigenen
Vorstellungen und Grenzen mehr bewusst.

MEHR LEBENSQUALITAT DURCH ERFOLGREICHE
KOMMUNIKATION

Privat und beruflich erfolgreich, vital und mit entspre-
chender Lebensqualitat gliicklich zu sein, ist eine grofe
Herausforderung und wahrscheinlich das Ideal von uns
allen. Studien belegen, dass erfolgreiche Menschen ihre
inneren Sehnstichte leben kénnen und meist das errei-
chen, was sie sich von Herzen wiinschen. Sie haben
haufig neben den fachlichen Voraussetzungen visionare
und dennoch klare Ziele und sind durch innere Aus-
geglichenheit gestarkt. Sie verfligen in der Regel Giber
hohe soziale Kompetenz, grofses Interesse an anderen
Menschen und haben Freude daran, Kérper, Seele und
Geist gesund und vital zu erhalten. Ein gleichwertiges
Miteinander bedeutet fir sie auf die eigenen Gefiihle
und Bedrfnisse zu achten und dasselbe auch anderen
zuzugestehen. Geben und nehmen sind in Balance.
Erfolgreiche und konstruktive Kommunikation kann
erlernt warden und sie ist der Schlissel zu einem
lebendigen, authentischen, bewussten und gesunden
Miteinander.

WERKZEUGKOFFER FUR HEISSE KONFLIKTE

» Machen Sie mit der/dem Gespréachspartner/in einen
Zeitpunkt und Ort aus, um in Ruhe zu reden. So
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kénnen sich beide Seiten auf das Gesprach einstellen

und vorbereiten.

Entscheiden Sie, ob Sie ohne Riicksicht auf Verluste
Dampf ablassen wollen oder ob Sie lieber einen
Konsens fiir die Zukunft finden wollen, der es lhnen
und Ihrem Gegenlber ermoglicht, weiterhin im
Dialog zu bleiben.

X

¥

sich festlegen, was lhnen wichtig ist. Uberlegen Sie

auch, was sie vom anderen wissen mochten und was

Sie trotz allem an ihm schatzen.

» Konzentrieren Sie sich im Gesprach von Anfang an
darauf, die Zukunft zu gestalten. Verbeifben Sie sich
nicht zu sehr in Probleme, die in der Vergangenheit
liegen.

4

tust immer ...", ,.Du bist schuld daran, dass ..." oder

.Du machst nie ...” verzichten, dann verhindern Sie

starkes Verteidigungs-, Angriffs- oder Riickzugsver-
halten des anderen. So kann der Dialog fortgefuihrt

werden.

* NATASCHA KOLLER, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin,
eingetragene Mediatorin, Beziehungscoach und Kommuni-
kationstrainerin, Gestalt- und Tanzpiddagogin, Praxiswerk-
statt im Gusswerk, Salzburg, www.praxiswerkstatt.com
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Bereiten Sie sich auf das Gespréach vor, indem Sie fiir

Vermeiden Sie direkte Anschuldigungen und Du-Bot-
schaften. Wenn Sie auf Formulierungen wie z.B. ,Du

» Horen Sie gut zu und fragen Sie nach, was dem ande-
ren wichtig ist. Wer nur Uber seine eigenen Stand-
punkte redet, erfahrt nichts Neues.

Setzen Sie nicht all Ihre Hoffnungen auf ein einzelnes
Gesprach. Machen sie Pausen, schlafen Sie darlber
und reden Sie spater mit etwas Abstand weiter.

Die besten Lésungen fur Probleme entstehen am
Ende eines Gesprachs. Versteifen Sie sich nicht von
Anfang an auf einen bestimmten Lésungsvorschlag,
sondern lassen Sie diese Frage offen, bis alle Fakten
offen auf dem Tisch liegen.

Vergessen Sie nicht auch das anzusprechen, was Sie
am anderen schatzen.

4

¥

¥

BEI HEISSEN KONFLIKTEN HILFT MEDIATION

Bei heifsen oder eskalierenden Auseinandersetzungen
kann Mediation ein sehr effizienter Weg sein, um die
Konfliktdynamiken zu entschéarfen. Diese Methode
kann prinzipiell bei allen Arten von Konflikten z.B.

bei Trennung, Generations- bzw. familidren Proble-
men, Auseinandersetzungen am Arbeitsplatz usw. in
Anspruch genommen werden.

In der Mediation geht es nicht um das Ermitteln von
Schuld, um Rechtsprechung oder darum, den anderen
zu einer Verhaltensadnderung zu zwingen. Es handelt
es sich vielmehr um ein strukturiertes Verfahren zur
Beilegung von Konflikten. Die Mediatorin/der Mediator
greift dabei nicht in die Inhalte ein, sondern steuert als
neutrale Figur den Prozess. Durch eine konstruktive
Diskussion tber die Hintergriinde des Problems soll
eine verbindliche zukunftsweisende Vereinbarung der
Betroffenen zur Beilegung des Konfliktes erreicht wer-
den. Das Finden einer praktisch umsetzbaren Lésung
hat oberste Prioritat.

Die Konfliktparteien an einen Tisch zu bringen, ist aller-
dings nicht immer einfach. Oft muss der Leidensdruck
sehr grof und die Problemlésung in weite Ferne gerlickt
sein, bis sich die Betroffenen dazu entschliefben, eine
Mediation in Anspruch zu nehmen. Es ist schlichtweg
noch untypisch in unserer Gesellschaft, sich Konflik-
ten bewusst zuzuwenden und das Gesprach in einem
geschiitzten Rahmen zu suchen. Wenn schlieflich alle
Konfliktbeteiligten gemeinsam an einem Tisch sitzen,
kochen die Emotionen leicht hoch. Mit der Mediatorin/
dem Mediator werden klare Regeln vereinbart, damit
die Gesprachskultur gewahrt wird. In der Diskussion
achten die Mediatoren/-innen genau darauf, welche
verborgenen Bedurfnisse sich hinter den ausgesproche-
nen Problemen verbergen. Wenn die Konfliktparteien
erkennen, dass mehr Verbindendes als Trennendes zu
Tage tritt, dann ist die Uberraschung meist grofs. Das
ist der Beginn einer konstruktiven Kommunikation.

Wenn die Beziehung in eine Krise gerat,
dann stellt man sich haufig die Frage:
Soll ich gehen oder bleiben?

VON NATASCHA KOLLER *

ine Beziehung ist wie ein Glas voll bunter

Steine. Sie ist voll bunter Erlebnisse, voll

von Freude und Liebe, aber auch voll bunter

Herausforderungen. Sie kann die Quelle
grofber Zufriedenheit und Erflllung sein. Gleichzeitig
erleben Beziehungen oft Krisen und Konflikte, in denen
wir an unsere Grenzen geraten und professionelle
Unterstttzung hilfreich ist.

Andreas W. geht seit einiger Zeit mit seiner Frau zur
Paarberatung. ,Wir sind seit 16 Jahren zusammen und
haben drei Kinder. Vor zwélf Jahren haben wir geheira-
tet. Wir haben viel gemeinsam erreicht und vieles gut
gemacht. Gleichzeitig haben wir uns als Paar wahrend

der Jahre voneinander entfernt, dabei hatte jeder von
uns auch schon einmal einen Seitensprung. Da ich trotz
allem an unsere gemeinsame Beziehung glaube und
meine Frau Uber alles liebe, habe ich den Vorschlag
gemacht, eine Paarberatung in Anspruch zu nehmen.
Es war hochste Zeit, sich professionelle Unterstiitzung
von aufen zu holen. Ich war sehr froh, dass meine Frau
der Paarberatung auch zustimmte. Die Paarberaterin
schafft es immer wieder, dass wir weiterhin an unsere
Beziehung glauben und positiv nach vorne schauen
kénnen. Das war sehr wichtig, denn wir befanden uns in
einem standigen Auf und Ab der Gefiihle. Ich bin davon
tberzeugt, dass wir ohne professionelle Hilfe nicht so
weit waren und dass wir es ohne bewusste Auseinan-
dersetzung nicht so gut gemeinsam geschafft hatten.
Das Wertvollste flir mich in dieser Zeit war, dass ich
Mut bekam, an unserer Beziehung weiterzuarbeiten.”

DER SEITENSPRUNG ALS HILFESCHREI

Wenn jemand aus der Beziehung ausbrechen will, dann
ist meist vorher schon viel passiert, was oberflach-

lich betrachtet nicht wahrnehmbar ist. Der Alltag oder
die Erziehung der Kinder funktionieren vielleicht sehr
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gut und dennoch kann es passieren, dass jemand von
aufen eine (unsichtbare) Liicke fullt. Ein Seitensprung
muss nicht zwingend der Grund oder Ausléser flir
eine Trennung sein. Er kann auch als Chance fur einen
Neuanfang gesehen werden, weil er viele Prozesse
(wieder) in Gang setzen kann. Voraussetzung dafr
ist, dass beide Partner diese Sichtweise zulassen. Auf
diese Weise kann durch die bewusste Auseinander-
setzung aus einer unbewussten Beziehung eine ganz
bewusste Partnerschaft entstehen. Pl6tzlich macht es
wieder Sinn, einander zuzuhoren, gegenseitige Verlet-
zungen gemeinsam durchzustehen, eine gemeinsame
Zukunftsvision zu erarbeiten, sich selbst zu 6ffnen und
den anderen kennenzulernen.

PAARBERATUNG IN ANSPRUCH ZU NEHMEN, IST
KEIN VERSAGEN

Eine glickliche und erfillende Beziehung zu fiihren,
hangt nicht nur von der Fahigkeit ab, den idealen
Partner zu finden, sondern vor allem von der Bereit-
schaft, sich auch mit den verborgenen Anteilen des
eigenen Ichs auseinanderzusetzen. Wer etwas fiir seine
Beziehung tut, braucht sich daflir nicht zu schamen.

Im Gegenteil: Paarberatung oder Beziehungscoaching
in Anspruch zu nehmen, ist eine bewusste Entschei-
dung FUR die Beziehung. Ich bin davon (iberzeugt,
dass Paarcoaching in der Zukunft zu einem normalen
Bildungsangebot wird, das Paare ganz selbstbewusst
in Anspruch nehmen werden. Eine Beziehung lebendig,
vertraut und spannend zu erhalten, ist alles andere als
einfach, wie wir alle nur allzu gut wissen. Wenn eine
Beziehung in eine Krise rutscht, aus der wir keinen
Ausweg mehr sehen, dann tut die Arbeit daran natr-
lich weh. Das Paar erlebt Momente der Verzweiflung,
gefolgt von aufflammender Hoffnung. Es ein stédndiges
Auf und Ab der Gefiihle. In dieser Zeit ist Unterstit-
zung sehr hilfreich, um in einem sicheren Gesprachs-
rahmen, festgefahrene Standpunkte aufzulockern, Ver-
letzungen Raum zu geben, Klarheit zu bekommen und
neue Sichtweisen und Perspektiven zu entwickeln. Es ist
selbstverstandlich erlaubt, Verzweiflung, Schmerz und
Wut Ausdruck zu geben, niemand muss sich verstel-
len. Das erleben Paare als ausgesprochen hilfreich und
entlastend, denn dadurch kann die Situation entspannt
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werden. Als Nachstes kommt es in der Paarberatung
zu einer Art Bestandsaufnahme, wenn sich die Partner
fragen: ,Was ist uns als Paar bisher gut gelungen und
was war weniger gut?”

DAS ENDE BLEIBT OFFEN

In der Beratung wird gemeinsam mit dem Paar ein
zuversichtliches und realistisches Bild einer Liebes-
beziehung erarbeitet. Das Paar setzt sich ganz bewusst
nochmals mit diesem Thema auseinander. Dabei geht
es auch um das Erlernen und Uben von Kommunika-
tionstechniken, welche die Beziehung starken, indem
das gegenseitige Verstandnis verbessert wird. Gearbei-
tet wird an den Bedurfnissen der Gegenwart und den
Wiinschen fiir die Zukunft ebenso wie an den Enttau-
schungen und Verletzungen der Vergangenheit. Dabei
geht es niemals um die Klarung der Schuldfrage.

In einer Paarberatung geht es jedoch nicht darum, die
Beziehung unter allen Umstéanden aufrechtzuerhalten.
Manchmal braucht das Paar einfach Zeit um heraus-
zufinden, ob sie es als Paar noch einmal versuchen
maochten oder ob es die Beziehung beenden will. In
diesen Gesprachen werden die Klient/innen ermu-
tigt, auch tber ihre Unsicherheit oder Ratlosigkeit zu
sprechen. Daraus resultiert tiblicherweise ein besseres
Verstandnis fiir das Gegentiber und die Entscheidung,
ob die Beziehung weitergeflihrt werden soll oder nicht,
kann leichter gefallt werden. Wenn sich das Paar fur
eine Trennung entschieden hat, ist es wichtig, die Wert-
schatzung fir alles, was in der Beziehung gelungen

ist, nicht zu verlieren. Gleichzeitig muss sich das Paar
dariiber bewusst sein, was nicht gut verlaufen ist. Ein
versohnlicher Abschluss erméglicht es, schneller inner-
lich frei zu werden und auch die/den Partner/in leichter
freizugeben. Daraus erwachsen Vertrauen, Zuversicht
und Mut fir einen neuen Weg. Wenn gemeinsame
Kinder betroffen sind, kann dies der nétige Riickenwind
fur die Eltern sein, um in der Zukunft fir ihre Kinder da
zu sein und als Eltern an einem Strang zu ziehen. Auch
getrennt lebende Eltern bleiben ein Leben lang Eltern.

WAS STECKT HINTER KONFLIKTEN?

Hinter dem, was in einem Streit direkt angesprochen
wird, kénnen sich noch tieferliegende Botschaften ver-
bergen, die den Blick auf ganz andere Probleme freige-
ben. Finanzielle Probleme, Druck am Arbeitsplatz oder
das hohe Tempo des Lebens im Allgemeinen lassen
uns Menschen in persénliche Krisen rutschen. Vieles
davon schlagt sich in der Beziehung bzw. im Familien-
leben nieder. Wenn diese Themen nicht rechtzeitig
erkannt, ausgesprochen und vor allem ernstgenommen
werden, dann kann leicht ein Teufelskreis entstehen,
aus dem wir nur schwer aussteigen kénnen. Letzten

Endes kdnnen sogar Situationen volligen Schweigens
entstehen oder Eskalationen auftreten. Wenn die Kom-
munikation in der Beziehung stagniert oder es immer
haufiger kracht, wenn Konflikte zur Belastung werden
oder vielleicht sogar krank machen, dann ist es hochste
Zeit zu handeln.

UNSERE LIEBE WACHSEN LASSEN

Was wir uns von einer Beziehung erhoffen, namlich
miteinander zu leben, fireinander da zu sein, vonei-
nander zu lernen und uns aneinander zu erfreuen, ist
ohne Frage nicht immer einfach umzusetzen. Vertraut-
heit und Intimitat spielen dabei eine grofée Rolle und
sollen im Laufe der Zeit immer weiterwachsen diirfen,
damit sich eine einzigartige, unverwechselbare und
tiefgehende Verbundenheit entfalten kann. Im Grunde
soll jede Beziehung fur sich unverwechselbar sein und
keinesfalls austauschbar. Auf dem Weg dahin erleben
wir oft Krisen und Konflikte, in denen wir an unsere
Grenzen stofden. ,Auf Regen folgt Sonne”, sagt schon
ein bekanntes Sprichwort und es hat tatsachlich viel
fur sich. Aber was tun, wenn die schénen Tage zu
zweit oder als Familie immer seltener und die Konflikte
immer haufiger werden?

Blehew
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Durch einen offenen und wertschatzenden Umgang
miteinander kann das Paar die Erfahrung machen,
Streit und Arger bewusst fiir konstruktive Veranderung,
Erkenntnis und Wachstum zu nutzen, ohne zu resignie-
ren oder auszubrechen.

ICH, DU UND ZEIT FUR EIN WIR!

Beziehungen als Chancen zu sehen, um voneinander zu
lernen, miteinander zu wachsen und einander im So-
Sein zu fordern, diese Sichtweise ist uns nicht immer
ganz vetraut. Manchmal erleben wir nach einigen
Beziehungsjahren eine Art ,Glanzverlust”, was zu einer
grofben Enttduschung werden kann. Vielleicht glau-
ben wir dann auch, dass wir nicht die/den Richtige/n
gewahlt haben. Zugegeben, um den partnerschaft-
lichen Weg immer wieder lebendig, authentisch, frisch
und vertrauensvoll gehen zu kénnen, braucht ein Paar
einerseits bewusst Zeit fir das Gemeinsame, anderer-
seits braucht jede/r auch Zeit fur sich selbst. Wie Rumi
schon sagte: ,Lasst einander Raum ..."”

WERTSCHATZENDE KOMMUNIKATION

In funktionierenden Beziehungen geben wir uns gegen-
seitig Rickhalt und emotionale Unterstiitzung. Wir
stehen Krisen gemeinsam durch, dufbern Verstandnis
fur die Situation des anderen und sprechen klar und
offen unsere Bedirfnisse und Wiinsche aus. Statt end-
los Probleme zu diskutieren, suchen wir nach Lésun-
gen. Voraussetzung daflr ist, dass wir unsere eigenen
Bediirfnisse kennen. In einer bewussten Partnerschaft
gehen wir nicht davon aus, dass der andere einfach
weify, was wir wollen. Wir miissen zuerst selbst heraus-
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finden, was wir wollen und wie wir diese Bediirfnisse
auch bewusst vermitteln konnen. Nur so hat der andere
Uberhaupt die Chance darauf einzugehen. Auf diese
Weise aufeinander zuzugehen, erfordert Geduld, Mut
und Ubung, aber die Miihe wird belohnt!

L. Winter beschreibt ihre Erfahrungen in der Paar-
beratung folgendermatfien: ,Wenn man immer wieder
die Erfahrung macht, dass das Gesagte nicht wirklich
gehort wird, dann ist es enorm wertvoll, die Moglich-
keit zu bekommen, in einem geschiitzen Rahmen zu
kommunizieren und dabei professionell begleitet zu
werden. Wenn Aussagen von der Beraterin wieder-
holt, zusammengefasst oder akzentuiert werden, dann
verleiht sie einem eine zusatzliche Stimme. Diese wird
vom Partner, der meine Stimme nicht mehr deut-

lich wahrnimmt, gehort. Dadurch haben wir von der
Sprachlosigkeit wieder zu einer gemeinsamen Sprache
gefunden. Wir sind beide immer wieder sehr erstaunt
dariiber, dass wir uns auf einmal wieder verstanden und
wertgeschatzt fihlen.”

Wenn ein Paar einmal die Erfahrung gemacht hat, sich
durch die Krise durchzuarbeiten und Verletzungen
gemeinsam durchzustehen, dann hat es grofse Chan-
cen, eine erflllte, starke und glickliche Beziehung zu
gestalten. Die Uberwindung von Krisen vertieft die Ver-
bundenheit und macht stark. In Schwierigkeiten liegen
ungeahnte Méglichkeiten das Leben zu gestalten und
Traume zu verwirklichen.

BLEIBEN ODER GEHEN?

Verfolgt man gesellschaftliche Trends, so kann man
sich dem Gedanken nicht einfach entziehen, dass Ehe
oder Lebensgemeinschaft zu veranderlichen Lebens-
wirklichkeiten geworden sind. Auch wenn eine Tren-
nung ebenso zum Leben gehort, bringt sie dennoch fur
alle Beteiligten sehr schmerzliche Erlebnisse mit sich.
Belastende Entscheidungen sind zu treffen, Kinder
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mussen ihr gewohntes Leben dndern, Besitztimer wer-
den aufgeteilt oder sogar verkauft usw. Die Erfahrung
des Scheiterns lasst oft Angst vor neuen Bindungen
entstehen. Umgekehrt kann es aber genau so leicht
passieren, dass wir in Beziehungen stecken bleiben und
die entstandene Leere lieber mit Ablenkungen fullen.
Das passiert oft schneller, als uns bewusst ist, denn zu
solchen Ausfliichten zéhlen Hobbys, die extrem betrie-
ben werden, genauso wie Lethargie und Sich-gehen-
Lassen oder Seitenspriinge.

WENN ES DOCH ZUR TRENNUNG KOMMT

Wenn sich das Paar fiir eine Trennung entscheidet,
dann ist es ratsam, trotz aller Emotionalitat einen
+kthlen Kopf” zu bewahren und nichts zu Uberstr-
zen. Hier kann Mediation helfen. Fiir Familien ist es
besonders wichtig die Trennung so zu vollziehen, dass
die Gespréachsbasis erhalten bleibt, damit die Kinder
nicht in einen Loyalitatskonflikt geraten. Diese sollen
die Erfahrung machen durfen, dass sich die Eltern zwar
getrennt haben, aber dennoch ein Leben lang Eltern
bleiben. So kann den Kindern auch im Falle einer Tren-
nung die dringend bendtigte Stabilitat und Sicherheit
geboten werden. Wunden kénnen so bei allen Fami-
lienmitgliedern schneller heilen. Das 6sterreichische
Scheidungssrecht rdumt Gbrigens beiden Ehegatten
einen grofden Gestaltungsspielraum ein. Besonders zu
empfehlen ist bei Trennungsmediationen die Form der
Co-Mediation. Dabei wird ein Mediatoren-Team beauf-
tragt, das weiblich und mannlich besetzt ist.

Wenn die Situation eskaliert, dann hilft manchmal das
schlichte Wort ,stopp”, um die Lage zu entschérfen.
Wenn beide fiir einen Moment ,voneinander ablassen”,
dann wird ein verniinftiges Gesprach wieder méglich.
Hilfreich ist auch eine gesunde Portion Humor, denn
gemeinsames Lachen entspannt. Mit Humor gelingen
auch schwierige Veranderungen im Leben und Span-
nungen kénnen dadurch leicht gelést werden. Ebenso
hilfreich ist es fur Partnerinnen und Partner in solchen
Situationen, von ihren eigenen Geftihlen und Bedurfnis-
sen zu sprechen und auf Du-Botschaften bzw. auf Vor-
wirfe wie z.B. ,,Du machst immer ..." oder ,Du bist nie
da, wenn ..." zu verzichten. Direkte Angriffe vertiefen
den Konflikt. Auch gilt es auf die Signale des eigenen
Korpers zu achten, wenn er auf Krisen reagiert. Wer
rechtzeitig gut flir sich sorgt, kann sich seinem Partner
besser mitteilen. Denn kein Partner darf davon ausge-
hen, dass der andere unvermittelt weifs, was gut fir den
oder die jeweils andere/n gut ist, was er/sie braucht

bzw. sich wiinscht.

BUCHVORSTELLUNG

Brennen ohne
auszubrennen

In ihrem Ratgeber ,Brennen ohne auszubrennen. Das Dornbuschprinzip:
Spiritualitat und Gesundheit” gibt die Autorin und Lebensberaterin Angelika
Gassner Anregungen, mit Herausforderungen und Stress konstruktiv
umzugehen und spirituelle Oasen in den Alltag einzubauen.

\igzelika Gisstier

camino.

Angelika Gassner: Brennen ohne
Auszubrennen. Das Dornbuschprinzip.
Spiritualitit und Gesundheit. Camino.
Katholischer Bibelverlag Stuttgart 2019.

Das Leben in unseren Breitengraden
werde, so Angelika Gassner, immer
schneller, lauter, voller. Eine Flut an Infor-
mationen und Reizen iiberschwemme die
Menschen tagtéglich. ,,Ob im Groffraum-
biiro, in der S-Bahn oder daheim auf der
Couch: Stéindig erhalten wir Input. Dies
kann fiir manchen schnell zur Falle wer-
den: Die innere Ruhe fehlt, man schlaft
schlecht, das berufliche Leistungsver-
mogen nimmt ab, man leidet unter chro-
nischen Stress und der innere Akku wird
immer leerer.”

Menschen, die erschopft seien und den
Sinn des Lebens nicht mehr finden,
wiirden immer jiinger, immer mehr. ,,Die
Suche, die Sehnsucht®, versetzt sich die
Autorin in die Lage dieser Menschen,
,wird grofier, dass sich mir ein Leben
eroffnet, das mich erfillt, ohne mich zu
tiberschwemmen und zu unterdriicken.
Eine andere Qualitit, eine vielleicht noch

nie erlebte Qualitit wird notig werden,
damitich gerne dabin mitten im so diver-
sen Leben.”

Gassner widerspricht in ihrem Buch
auch der Weisung der Weltgesundheits-
organisation WHO, den Begriff Burnout
ausschlieflich im beruflichen Zusam-
menhang und nicht ,fiir Erfahrungen
in anderen Lebensbereichen® zu ver-
wenden. ,,Das menschliche bzw. private
Leben®, insistiert Gassner, ,beginnt aber
nicht mit der geschlossenen symboli-
schen Biirotiir, denn es gibt aktuell kaum
mehr geschlossene Biirordume fiir Arbei-
tende: Grofiraumbiiros und der Laptop
oder das Smartphone kénnen als Arbeits-
ortiiberall eingesetzt werden, auch inden
urspriinglich privaten Zonen.“ Es gebe die
gesunde Grenze zwischen ,Biiro“ und
,Privat®eben nicht mehr. Und das sei Teil
deskrankmachenden Systems, in dem wir
uns gerade befinden, dass wir keine Uber-
gange und Schutzzonen, kaum Abgren-
zungen und Privatsphiren mehr kennen
und einfordern. ,,Darin wurzelt letztlich
auch das permanente Stressangebot,
das uns so unterdriickt und knebelt. Wir
ringen zunehmend nach Luft und Raum
zumungestorten Sein-Diirfen, das wir als
solches kaum mehr kennen.“

Hier setzt Gassners Buch an: Mit konkre-
ten Ubungsanleitungen und spirituellen
Impulsen wird ein persénlicher Weg aus

chronischem Stress gezeigt, fiir mehr
Lebensqualitit und Lebensfreude.

»,Mit dem vorliegenden spirituellen
Ratgeber®, erklart Gassner, ,versuche
ich Wege als spirituelle Begleiterin und
Lebensberaterin zu eréffnen (...). Da
meine personlichen Schutzfunktionen
mit dem christlichen Glauben an Gott,
Jesus Christus und an das Wort Gottes
(...) in Verbindung stehen, nutze ich diese
Grundlagen als Quellen meiner Gedan-
ken und Impulse.”
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BERATUNG
FUR MENSCHEN
NACH DER

<= N

liche bevorsteht, haben sie plétzlich realisiert, dass das
Leben doch ein Ablaufdatum tragt.

enschen, die
berschritten

ebensmitte er
haben, zu beachten

Das ist nattrlich ein sehr krass gezeichnetes Bild,

aber es spiegelt in einer Weise zutiefst menschliches

Verhalten wider. Auch was passieren muss, damit wit

erkennen, was wir nicht sonst alles noch gerne geta

hatten, oder ob nicht das, was uns bisher vielleicht
pringfield: eine fiktive Kleinstadt, wo die Halt gegeben oder Trost gespendet hat, nicht zu einer
Simpson aus der Zeichentrickserie wohnen. starren Einstellung geflihrt hat. Einer Einstellung dem
Die Szene: ein Gotteshaus und daneben eine Leben gegentiber und wie wir und unsere Mitmensche
Whiskey-Bar'Zwei Trost spendende Orte fur es bisher wahrgenommen haben bzw. wahrnehmen
die Trostsuchenden. ‘ wollten. “

o \VONFPAHMET ALSTAYI

C.G. Jung hat mal das Leben mit dem Gang @
Uber das Himmelsfirmament verglichen. Vol
wo sie aufgeht und immer stérker in ihrer St

Uber Lautsprecher wird auf den Strafen vékkiindet,
dass das Ende der Welt unmittelbar bevorsteht. Die
vernehmbaren Gebete aus dem Gotteshaussowie
das Grélen aus der Bar sétzen kurz aus, ein Moment,
in dem die Tragweite der Meldung einsetzt, gefolgt
von einer Flucht der Glaubigen aus dem Ggptteshaus
hintber in die Bar und der Besucher der BAr, hintiber in

der allmahlich schwacher werdend Richtung
untergang eilt. i
das Gotteshaus. BISHERIGE ERFAHRUNGEN UND ROLLEN o
j Beratung fiir Menschen nach der Lebenswende
Was immer die bisherigen Gewohnheitén der Bewoh-
ner von Springfield waren, jetzt, wo da{Unausweich-

/

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

42 Jahren, hat oft mit den Themen bisheriger Rollen
und Einstellungen aus den bisherigen Erfahrungen zu
tun. Im Beruf wie auch privat, sei es in der Familie oder
auch mit Freunden, haben wir meistens verschiedene
Rollen, die wir auf das jeweilige als wohlwollend oder
feindlich empfundene Milieu eingestellt haben. Ange-
passt reagieren und agieren wird zur Gewohnheit und
umso ofter wir dieses Verhalten wiederholen, wird es
zu einer Uberzeugung dem Leben gegeniiber.

Man denke nur an Eltern, deren Kinder fliigge gewor-
den sind, Berufstatige, die jahrelang ihre Karriereziele
umgesetzt haben und jetzt vielleicht zusehen missen,
wie ihre Jobs wegrationalisiert werden, oder Menschen,
die pl6tzlich realisieren, dass sie der Welt bisher noch
nichts Bleibendes von sich hinterlassen haben. Und
viele Beispiele mehr.

Umso mehr scheinen wir mit unseren bisherigen Rollen
Jverklebt”, je weiter unser Leben fortgeschritten ist.
Dabei verdrangen wir Seiten und Eigenschaften, die
auch in uns schon immer vorhanden waren, aber nie
gelebt wurden oder auch nicht gelebt werden durften,
weil wir uns mit unseren Rollen so sehr abgefunden
haben.

Eine Frage, die ich meinen Klientinnen und Klienten oft
stelle, ist die, ob sie sich vorstellen kénnten, in einem
Kino zu sitzen, wo ein Film Uber ihr Leben vorgefihrt
wird. Welchen Titel hatte dann dieser Film und wel-
che Rolle wiirde dann der Held oder die Heldin darin
spielen?

Da kommt von den Klientinnen und Klienten oft sehr
rasch ein feindlicher Akteur (das Schicksal, die Kind-
heit, die Familie, die Umwelt, die Gesundheit etc.) und
auch ein Opfer/ein Held oder eine Heldin (sie selbst)
zum Vorschein. In beiden Polen, des Akteurs wie auch
des Opfers/der Heldin oder des Helden, steckt immer
beides: Entwicklungshemmnisse wie auch Entwick-
lungsmoglichkeiten. Die Méglichkeiten bzw. die erwor-
benen Starken werden oft nicht wahrgenommen.

THEMEN NACH DER LEBENSWENDE

Wie also arbeite ich mit Menschen und ihren spezi-
fischen Themen ab der Lebenswende? Zunachst habe
ich oft die Erfahrung gemacht, dass das imaginative
und kreative Ausprobieren neuer Rollen bisherige
Rollen aufzuweichen hilft. PI6tzlich erscheinen dadurch
neue Lebensgeschichten mit anderen, wenn nicht
erflllteren, zumindest aber ertraglicheren Ausgangen
als moglich. Jetzt, wo neue Rollen vielleicht moglich
sind, diirfen damit verbundene andere neue Eigen-
schaften und Verhaltensweisen aufleben.

ALTER

Im zweiten Schritt, oft mit viel Widerstand verbunden,
erforschen wir einflihlsam die Schattenseiten, die
meine KlientInnen im Laufe ihrer bisherigen Lebens-
rollen verdrangt haben. Eigenschaften, flr die bisher
kein Platz war, einerlei, ob vermeintlich Negatives wie
Wout, Trauer, Neid, Eifersucht usw. oder Positives wie
Frohlichkeit, Lebenslust, Neugier, Liebenswirdigkeit
oder Erfolg. Oft ist das mit Scham oder Schuldgefiihlen
verbunden - falls iberhaupt jemals zugelassen.

Und wenn wir in der Beratung mit der Angst vor diesen
.brachliegenden Schatzen” und den Begleitumstanden
fur ihr Wegsperren sehr behutsam umgehen, dann
kann so etwas wie ein Akzeptieren ihrer Daseins-
berechtigung entstehen. Denn da steckt oft viel
ungel(i)ebte Energie drin.

WIEDER SINN FINDEN

Und somit schlieft sich der Kreis, denn mit einem
erflllteren oder wiederentdeckten Lebensgefihl helfen
wir unseren Klientlnnen, sich mit ihrer ganzheitlicheren
psychischen Energie auf eine hohere Stufe zu stellen,
wo sie im Alltaglichen wieder Sinn finden kénnen, wenn
auch nur einen kleinen, und die Dinge, die ihnen bisher
zu schaffen machten, vielleicht doch anders sehen zu
lernen - oder sie aus der neuen, erhéhten Position auf
einmal viel kleiner erscheinen.

Irgendwer hat einmal gesagt: ,Wer Angst hat vor dem
Tod, hat Angst vor dem Leben selbst." Ich behaupte
nicht, dass das, was ich bisher beschrieben habe, ein
allgemeingiiltiges Rezept fiir den Umgang mit den
Themen ab der Lebenswende ist. Aber ich habe die
Erfahrung gemacht, dass es oft wieder die Lust geweckt
hat, etwas Neues auszuprobieren, und wenn es nur eine
neue innere Haltung zum Leben ist.

*AHMET AL-TAYI ist Techniker, Lebens- und Sozialbe-
rater, Supervisor, Trainer (LSB-Lehrgang des WIFI Wien),
akademischer Coach, Schriftsteller (,Das Magische Spiel)
und arbeitet in Wien und im Bezirk Baden.
www.soultuning.at
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Lauter Superkinder, tolle Miitter und Vater - oder doch
nicht? Mag. Franz Landerl, LSB-Berufsgruppensprecher

in 00, fiihrte nach einem Vortrag des Psychotherapeuten
sowie Lebens- und Sozialberaters Mag. Giinther Bliem im
Rahmen eines Jour fixe der Fachgruppe Personenberatung
und Personenbetreuung mit diesem folgendes Gesprach:
Moglichkeiten der Erziehung in der Multioptionsgesell-
schaft und die Rolle der Lebens- und Sozialberatung.
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FRANZ LANDERL: Hat unsere eigene
Erziehung Einfluss darauf, wie wir
unsere Kinder erziehen? Und wenn ja,
inwiefern?

GUNTHER BLIEM: Sicherlich. Wenn ich
daran denke, wie ich selbst erzogen
wurde, und daran, wie ich meine Kinder
erziehe, dann wiirde ich nicht davon
ausgehen, dass meine Sichtweisen das
Thema Erziehung betreffend nur meinen
spateren Ausbildungen oder irgendwel-
chen Fachbtichern entspringen. Wenn

ich Ihnen gegenlbersitze, dann sitzen
nattrlich auch meine Vergangenheit und
das von mir Erlebte Ihnen gegeniiber.
Und nattrlich triggert die Auseinander-
setzung mit Kindern automatisch eigene
alte Erfahrungen. Somit haben auch
eigene Erziehungserfahrungen genauso
wie kulturelle Gegebenheiten oder alles,
was mit unseren Erfahrungen im Auf-
wachsen zu tun hat, Auswirkungen auf
unsere spateren Handlungen, bewusst
oder auch unbewusst. Nicht selten wer-
den nicht nur Erziehungsstile, sondern
auch innerpsychische Konfliktthemati-
ken Giber Generationen weitergegeben.

In jeder Generation entsteht allerdings
eine neue Chance diese Dynamiken zu
durchbrechen. Ein Kind, das von seinen
Eltern geschlagen wurde, kann spater
die eigenen Kinder in dhnlichen Situa-
tionen auch schlagen. Es kann allerdings
auch sein, dass der Betroffene aufgrund
spaterer Beziehungserfahrungen gelernt
hat, in diesen Situationen angemessen
und erwachsen zu reagieren. Genauso ist
es aber auch denkbar, dass der Betrof-
fene aufgrund der verletzenden und
Gbermachtigen Erfahrungen mit unkon-
trollierter Aggression hinsichtlich der
eigenen aggressiven Emotionen fixiert

INTERVIEW

ist. In der Folge wird es flir diesen dann
schwierig, eigene aggressive Geflhle im
Streit mit den eigenen Kindern angemes-
sen auszudriicken beziehungsweise zu
leben.

Deshalb kann man im Voraus nicht
sagen, was genau die Auswirkungen

der eigenen Erziehung auf die spatere
Erziehung unserer Kinder sind. Vielmehr
hangt es auch von unseren Beziehungs-
erfahrungen, auch im Sinne der Selbst-
erfahrung, dazwischen ab. In meiner
Arbeit mit Eltern erlebe ich allerdings
oft, wie Betroffene zunehmend selbst
Zusammenhange zwischen der erlebten
Erziehung und ihrem aktuellen Leben
erkennen. Dies macht oftmals neue
Wege moglich.

LANDERL: Inwieweit beziehungsweise
wie stark nehmen gesellschaftliche
Vorgdinge Einfluss aufden Erzie-
hungsstil einer Zeit?

BLIEM: Einen grof3en. Nehmen Sie nur die
historische Veranderung des Systems
bzw. des Begriffs ,,Familie”. In der Antike
bezeichnete ,Familie” noch keine primar
emotionale und auf Bindung bezogene
Kernfamilie aus Mutter, Vater und
Kindern. Vielmehr bezog sich der Begriff
auf eine Zugehorigkeit zu einer Gruppe,
welche eine materielle Versorgung und
somit das tagliche Uberleben sichern
sollte. Gekennzeichnet waren diese
Systeme durch klare Strukturen, Macht-
bzw. Herrschaftsverhaltnisse.

Erst mit Zunahme der materiellen
Sicherheiten, beispielsweise der Entste-
hung des franzdsischen Blrgertums, ver-
schob sich die Bedeutung der familidgren
Beziehungen mehr und mehr auf emotio-
nalere Bedirfnisse und Wiinsche. In der
Folge wurden einerseits die innerfamilia-
ren Beziehungen emotionalisierter, die
innerfamiliaren Grenzen und Hierarchien
allerdings unklarer.

Aus dem innerfamilidren System aus ,Ich
und Du” wurde zunehmend das familiare
Wir", Spurbar werden diese Verande-
rungen in den familidren Beziehungen,
beispielsweise wenn ich ein friiheres
.Sie, Frau Mutter” oder ,Sie, Herr Vater”
mit einem heutigen ,du, Mama" oder
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»du, Papa” vergleiche. Hierbei wird sicht-
bar, dass es sich um unterschiedliche
Begegnungen in der Beziehung handelt.
Sowohl Nahe und Distanz wie aber auch
die klare Unterscheidung zwischen ,Ich”
und ,,Du” haben sich verdndert.

Was ich damit sagen mochte, ist, dass
sich Erziehungsstile nicht nur aufgrund
veranderter gesellschaftlicher Anfor-
derungen an Eltern und Kinder andern,
sondern weil die Bedtirfnisse
andere sind. Friiher hatte ich
mich vielleicht damit zufrie-
dengegeben, wenn ich durch
die Hochzeit meiner Tochter
das alltagliche Leben meiner
Familie materiell absichern
oder eventuell verbessern
hatte kdnnen. Heute will ich,
dass meine Tochter die Beste
in der Schule, beim Ballett,
beim Reiten, beim Fufball -
und was weif} ich, wo noch -
ist, dass ,wir" gemeinsam die
tollsten Siege feiern kénnen.
Erinnern Sie sich an die Bilder
vom Linzer Juniormarathon
2016, wo die Eltern vor lauter
Ehrgeiz und zu ihrer eigenen emotio-
nalen Befriedigung ihre Kinder tber die
Ziellinie geschleift haben. Man kénnte
also sagen, Kinder hatten es friiher

eher aufgrund materieller Thematiken
schwierig, heute oftmals wegen emotio-
naler Thematiken.

LANDERL: Friiher waren oftmals
Strenge und Hiirte in der Erziehung

vorherrschend. Was kénnen wir bzw.
Eltern in der heutigen Zeit daraus
lernen?

BLIEM: Auf jeden Fall, dass Strenge und
Harte zu wenig sind. Das stellt weder
einen Erziehungsstil dar, noch reicht es
fur eine Beziehung zwischen Kindern
und Eltern. Hinter dieser Strenge und

Harte verbergen sich bei den Erwachs-

KINDER naron

THEMATTKEN SCHWIERTG,
HEUTE OFTMALS WEGEN

[MOTTONALER Tt

nen meiner Erfahrung nach oftmals
Angstdynamiken, meist gespeist aus
einer Angst, Kontrolle zu verlieren - tiber
Beziehungen oder generell Gibers Leben
oder Ahnliches.

Als Hintergrund sehe ich auch hierbei
den Verlust von gesunden Autoritaten.
Durch die Auflésung von Hierarchien
gehen namlich auch die fiir die Selbst-
wert- und Selbstwirksamkeitsent-

3 FRUAER
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wicklung notwendigen Reibungsmog-
lichkeiten verloren. Méglichkeiten zu
Selbsterfahrung und Selbstbestatigung
im Zuge von Differenzen und Konflikten
werden weniger. Gleichsam leben wir
aber inzwischen in einer zunehmend
schneller werdenden Multioptions-
gesellschaft. Dadurch werden auch bei
Erwachsenen die teilweise unbewussten
Angste mehr.
Entwicklungspsychologisch
kénnte man sagen, dass der
Mensch zunehmend Angst
vor der Realitat des Lebens
hat und somit auch Angst
vor dem Erwachsenwerden,
z. B. im Leben bestehen zu
kénnen, und damit oftmals
alternativ in kindlichen Hoff-
nungen verharrt. Der Mangel
an konfliktbezogener Selbst-
bemachtigung wird durch
das Festhalten an materia-
listischer Bedrfnisbefrie-
digung vzu kompensieren
versucht. Den zunehmenden
gesellschaftlichen Konsum-
zwang kénnte man auch als
Kontrollversuch tiber die zunehmenden
innerpsychischen Angste werten.

LANDERL: Was sollte sich fiir die
Zukunft dndern? Wie kann psycholo-
gische Beratung helfen?

BLIEM: Bei Eltern sehe ich zunehmend
den Mut sich in schwierigen Situationen
Hilfe bei psychologischen Beratern zu
suchen. Bei Schulen und Kindergéarten
sehe ich allerdings nach wie vor einen
grofben Aufholbedarf. Gerade hier
wirden allerdings fallbezogene Supervi-
sionen, wie sie von umfangreich ausge-
bildeten psychologischen Beraterlnnen
angeboten werden, helfen, Konfliktdy-
namiken besser zu verstehen und zu
verandern. Entwicklungspsychologische
Kenntnisse, bindungsbasiertes oder
auch systemisches Verstehen gehéren
beispielsweise zum fachlichen Wissen
von gut ausgebildeten psychologischen
Beraterlnnen. Wiirde dieses Wissen in
begleitenden Supervisionen eingebracht,
wirde daraus zweifelsohne ein besseres

Foto: Thomas Markowetz, Bliem.

Verstehen sowohl der innerpsychischen
Dynamiken der Kinder wie aber auch
der beziehungsdynamischen Konflikte
zwischen Kindern, Eltern und Lehrerin-
nen folgen.

Allgemein wiirde ich aufgrund meiner
Erfahrungen raten, dass Erwachsene
weniger versuchen sollten, die besten
Freunde der Kinder zu sein. Kindern
sollte es zumindest phasenweise erlaubt
sein, witend, traurig, lustig und so
weiter gegentiber Erwachsenen sein zu
kénnen, ohne die Erfahrung machen zu
miissen, dass diese aufgrund der eigenen
Bedurftigkeit dies nicht aushalten. Ich
erlebe oftmals, dass Kindern anhand von
Bildern gelehrt wird, wie Emotionen im
Gesicht eines Kindes aussehen. Driicken
die gleichen Kinder dann aber in einem
emotionalen Moment ihre Emotionen
wie Wut oder Trauer aus, dann wird
ihnen gesagt: Sei doch nicht traurig! Sei
doch nicht witend! Und dies meist, weil
der Erwachsene die Gefiihle nicht aus-
halt. Kinder lernen heute sehr friih, sich
anzupassen.

Lassen wir uns mehr auf Konflikte mit
Kindern ein. Etwas kultiviert, aber sehr
wohl emotional zu streiten, ist auch
Ausdruck fiir eine tiefe Beziehung und
eine wichtige Lernerfahrung fiir Kinder.
Es bedeutet auch: Du bist mir was wert!

MAG. FRANZ LANDERL
Buchautor, Lebens- und Sozial-
berater mit I6sungsorientiertem
Ansatz. Supervisor in freier
Praxis, Referent in verschiede-
nen Ausbildungsinstituten zu
den Themen Kommunikation,
Lebensiiberginge, Krise bei
Tod und Trauer etc., Berufs-
gruppensprecher der LSB in OO.
Jundesausschuss der LLSB in der
WKO.

Einen emotionalen Streit auszutragen,
bringt fir Kinder oftmals auch eine
folgende innerpsychische Entlastung

mit sich. Dies merken Sie, wenn Sie mit
einem Kind wegen irgendeiner Kleinig-
keit einen hochemotionalen Streit hatten,
Sie nach funf Minuten noch immer
emotional ergriffen sind und |hr Kind bei
Ihnen frohlich vorbeispaziert, als hatte es
den Streit nie gegeben.

LANDERL: Gibt es so etwas wie eine
perfekte, ideale Erziehung?

BLIEM: Keinesfalls. Es kann perfekte
Momente geben, aber standige perfekte
Erziehung wiirde jegliche intuitiven
Momente, wie sie in tiefen authenti-
schen Beziehungen geschehen sollten,
verunmoglichen.

Landerl: Inwiefern hat sich die Rolle
der Viiter verdndert?

BLIEM: Die wird nach wie vor unter-
schatzt, vor allem von den Véatern selbst.
Naturlich ist die Mutter zu Beginn des
Lebens fur ein Kind die primare, am
Anfang Giberhaupt die einzige Bezugs-
person. In diesen Phasen kommt es
leider oftmals vor, dass sich Véater Uber-
flissig oder ausgeschlossen fihlen. Dies
kann dazu fuihren, dass sie sich innerlich
zurilickziehen. Oftmals entstehen in
diesen Phasen auch massive Paarkon-
flikte. Das ist deshalb schade, weil mit
zunehmendem Alter der Kinder fiir deren
Entwicklung das Vaterliche wichtiger
wird. Dies gilt Gbrigens nicht nur ftr
Buben, sondern im gleichen Mafe auch
fir Madchen. Nur die dahinterliegenden
Beziehungsprozesse wie Identifikationen
und Ablésung etc. sind unterschiedlich.
Verandert hat sich sicherlich, dass die
Bedeutung der Vater fiir die Entwicklung
der Kinder wieder mehr in den gesell-
schaftlichen Fokus riickt.

LANDERL: Jede Frau will eine gute
Mutter sein. Ist dieser Wunsch uto-
pisch und zum Scheitern verurteilt?

BLIEM: Nein, keinesfalls. Wenn man
davon ausgeht, dass eine Mutter sich die
Strapazen, und diese kann ich als Mann

INTERVIEW

MAG. GUNTHER BLIEM
Lehrgangsleiter einer berufs-

begleitenden (tiefenpsycholo-
gischen und psychodynamisch
orientierten) Lebens- und
Sozialberaterausbildung
(Institut Psythera). Ausbildun-
gen und langjdhrige Berufs-
erfahrung in tiefenpsychologi-
scher transaktionsanalytischer
Psychotherapie (OBVP, OOLP),
psychologische Beratung (LLSB),
Sauglings-, Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapie (OBVP),
psychoanalytische Pidagogik
(Uni Innsbruck), Sozialarbeit
(Akademie fiir Sozialarbeit —
Salzburg), Familientherapie,
Supervision.

ja nur erahnen, einer Schwangerschaft
und einer Geburt angetan hat, kann ich
grundsatzlich schon mal was ziemlich
Gutes erkennen. Also wiirde ich vom
Guten fur alle Beteiligten ausgehen. Das
Gute ist nicht utopisch, nur die Vor-
stellung des Perfekten ist zum Scheitern
verurteilt. Es geht fiir eine Mutter darum,
sich auf einen Prozess einlassen zu kén-
nen und mit dem Kind in den Erfahrun-
gen zu wachsen.

Auch hier erlebe ich tbrigens, wie hilf-
reich das Angebot fundierter psycho-
logischer Beratung fiir Familien sein
kann. Die Erfahrungen und das fachliche
Wissen, die dabei vermitteltet werden,
fuhren oftmals schon nach kurzen bera-
terischen Prozessen zu erhohter inner-
psychischer und innerfamiliarer Stabili-
tat. Eltern erkennen dabei oft eigene
Konfliktdynamiken und kénnen einen
besseren Zugang zur eigenen Intuition
entwickeln, sie werden selbstsicherer,
was wiederum die Beziehungsqualitat zu
den Kindern steigert.
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DER WERT DES SCHONEN

UND GUTEN FUR JEDEN
EINZELNEN IN UNSERER

MODERNEN ZEIT

Es gibt nichts Gutes, aufder ich tue es -
es gibt nichts Schones, aufder ich sehe es.

VON ELISABETH RIEDERER *
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es Achtsamkeit und Bejahung flr sich
selbst und seine Mitmenschen. Im
| Unterschied zum rein NUtinché‘—und
Kommerziellen hat das Schone und Gute die FéTigkeit,
_,gyns Menschen im Tiefsten zu bertihren. Deshalb sollte
~ das Kriterium.des individuell Schénen und Guten auch
immer vor dem Kriterium des rein Nutzlichen oder nur
auf Gewinn ausgerichteén Handelns stehen. Jeder
Mensch braucht, um seinem Leben Sinn zu geben, ein
Maf an Schéfem und Gutem - es muss allerdings
gesagt werden, dass ein Zuviel auch zum Uberdruss
fuhren kann.

Von der Gesellschaft wird uns vieles als schén und

gut vorgeskellt, jedoch muss letztendlich jede Person
furr sich selbst das Schéne und Gute definieren und
Uber das eigene Gewissen ersplreq, Dem modernen ™y
Menschen kommen zunehmend Tradition, Konvention
und Religion abhanden. Das fiihrt in unserer Gesell->
schaft oft zu , Losigkeitsgeflilen” - Orientierungslosig-
keit, Hei\matlosigkeit, Mafslosigkeit, Haltlosigkeit und
letztendlich Sinnlosigkeit greifen um sich. Dem gilt es
entgegenzusteuern und das kann nur jede einzelne Pert.
son fiir sich selbst tun. Durch die Erfiillung von WéRten
gelangen wir zu einem sinnerfullten Leben und auch

A hierfiir dient als Gradmesser unser Gewissen.

m das Schone und Gute zu leben, braucht 1’Wenn Menschen ohne Sinn leben, werden sie zynisch,

HTSAMKEIT

verachten die Welt und letztlich auch sich selbst.
Deshalb ist das Bemiihen um eine bewusste Lebens-
fihrung von so grofder Bedeutung fiir ein gegliicktes
Leben. Bereiche, die zu einer bewussten Lebensfihrung
gehdren und an denen der Mensch reifen und wachsen
kann, sind: die Arbeit an sich selbst (Selbstfreund-
schaft), die Arbeit an Freundschaft, Familienarbeit,
Burgerarbeit, Mufe, Erwerbsarbeit (Lebensarbeit) und
die Arbeit am Sinn.

»

Bereiche, in denen der Mensch Schénem und Gutem 4
begegnen kann, sind: im Menschlichen, im Charakter-
lichen, in Beziehungen, im Erleben, in der Einstellung*
gegenlber einer Situation, in der Natur, in der Kunst etc.

-

Wer es schafft, eine Grundstimmung von Vertrauen
und Dankbarkeit ans Leben selbst in sich zu finden,
wird auch mehr£5§ Bedtirfnis haben, Gutes unlf'
Schoénes aufzunehmen und weiterzugeben. Wahrhaft
Schénes und Gutes unterliegt keiner Modestromung

% - beides hat zeitlose Giiltigkeit. Der Mensch erfasst

es Uber seine Sinne, es geht direkt 2u Herzen, bringt
Freude und erflillt das menschliche Dasein mit
ZufriedenheitGnd Sinn.
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DAS REIFE SELBST:
PERSONLICHKEITSBILDUNG
DURCH SELBSTCOACHING

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

Wer von uns kennt bei sich oder ande-
ren nicht auch Situationen, in denen
man unbedacht, iibertrieben stark,
alterspubertierend oder trotzig reagiert
und sich im Anschluss iiberlegt hat,

ob dies der Situation angemessen oder
ein dem aktuellen Alter entspre-
chendes Verhalten war. Wann ist der
Mensch iiberhaupt ,reif" und kann als
~erwachsen" bezeichnet werden?

VON BABAK KAWEH *

DAS REIFE SELBST

ie Frage, wann ein Mensch , reif" ist,

kann je nach Standpunkt unterschiedlich

beantwortet werden. Leichter ist es, sich

zu fragen, wie ein reifes bzw. erwachse-
nes Handeln und die dazu notwendigen Kompetenzen
aussehen. Bevor Sie weiterlesen, schreiben Sie aufein
Blatt Papier alles auf, was fiir Sie zu einem reifen bzw.
erwachsenen Handeln gehért und welche Féhigkeiten
Thnen dazu einfallen.

Wie Sie richtig bemerkt haben, beginnt dieser Artikel
mit der Unterscheidung zwischen der Person an sich
und dem Verhalten bzw. der Fdihigkeit einer Person.
Durch dieses Differenzieren zwischen Person und
Handeln zeigt sich schon der erste Aspekt des reifen
Handelns; und zwar die Fahigkeit zu unterscheiden.
Vereinheitlichen und Verwechseln sind die Wurzeln
vieler Konflikte und Probleme. Wenn ich nun lerne, zwi-
schen meiner Personlichkeit, also meiner Identitat, und
meinem Verhalten zu unterscheiden, er6ffnet sich ein
ganz anderer Blickwinkel und ich kann in weiterer Folge
wesentlich ,neutraler” an eine Situation herangehen.

An dieser Stelle ist es hilfreich, sich ein paar Momente
zu goénnen: Listen Sie nun einige Unterscheidungen auf,
die bisher zu Ihrer Reifung beigetragen haben oder die
fiir den weiteren Prozess Ihrer Reifung ab jetzt hilfreich
sein kénnten. Hierzu gleich einige Beispiele - manche
davon werden Sie bereits kennen, andere wiederum
werden in Ihnen Fragen hinterlassen, was sie flr Sie
bedeuten kénnten. Gehen Sie ihnen am besten in einer
Zeit der Mufe nach:

Unterscheidung zwischen

» Ego und Selbst

» Personlichkeit und Verhalten
» Charakter und Rolle

» Vermutung und Fakt

» Meinung und Beobachtung
» Einfluss und Machtbedurfnis
» Splren und Emotionen

» Zufall und Absicht

» Wahrheit und Wirklichkeit

» Realitat und Interpretation

Einen ,Unterschied, der den Unterschied macht”,
nannte Gregory Bateson auch die Information oder

die Steuerungsenergie. Er weist uns darauf hin, dass

es nicht nur Entweder-oder-Beurteilungen gibt, nicht
nur Schwarz und Weif3, sondern zumindest ebenso die
Erkenntnis, dass es beide gibt und damit die Position
des Beobachters. Eine solche ,Vogelperspektiven-
kompetenz" beinhaltet auch die Fahigkeit, bescheiden
tiber den Dingen zu stehen und Weitblick fiir das grofe
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Ganze zu haben. Das Vermeiden eines energierauben-
den Kampfes mit beziehungskillenden Kleinigkeiten
sowie das Erweitern des Blickes auf das grofsere und
.bruchlose Ganze" erméglichen mir ein bescheidenes
,Uber-der-Sache-Stehen”. Mit der Bescheidenheit
kommt auch eine prinzipielle, generelle wertschatzende
Dankbarkeit und mit dieser gehen wiederum Zufrieden-
heit und Guite einher. Diese Neutralitat eines Beobach-
ters, eben die berihmte Vogelperspektive (auch als
Metaposition bekannt), die sich durch das absichtslose
Unterscheiden einstellt, stellt auch einen Teilaspekt
eines weiteren wesentlichen Punktes menschlicher
Reife dar, namlich des Empathievermégens.

In Resonanz zu gehen, sich also in verschiedenen
Situationen oder in Positionen eines anderen hineinzu-
versetzen, ist ein zentrales Unterscheidungsmerkmal
zwischen uns Menschen und Tieren. Jeder Mensch ent-
wickelt aus seinen individuell gemachten Erfahrungen
und aus seiner Personlichkeitsstruktur einen ganz indi-
viduellen Standpunkt. Wenn ich also meinen mir selbst
bekannten Standpunkt durch empathisches Hineinfiih-
len in den Standpunkt eines anderen und sogar in eine
dritte Position, etwa die eines quasi neutralen Beobach-
ters erweitere, eréffne ich mir vollig neue Sichtweisen
und dadurch mehr Handlungsoptionen.

Diese Fahigkeit des empathischen Hineinversetzens
und im Zuge dessen nicht nur sachlich-inhaltlichen
Nachvollzugs, sondern auch des emotionalen Mitfiih-
lens, kurz: des Mitgefiihls, wird durch unsere Bezie-
hungsfahigkeit noch weiter bereichert. Fiir welche Art
von Beziehung sind wir reif? Bevor wir uns nun diesen
Punkt anschauen, missen zuerst weitere Aspekte wie
zum Beispiel die Absicht unter die Lupe genommen
werden. Denn die Klarheit und Bewusstheit tiber die
Intention und Motive des eigenen Handelns helfen
das oft unnétige ,Fehlverhalten” oder anschlieftende
Bereuen zu vermeiden.

Wie komme ich nun zu diesem oft unbewussten
Aspekt meines Seins, an den ,Urgrund” hinter meinem
Handeln (nicht nur Beziehungen betreffend), heran?
Ganz einfach Gber Bewusstwerdung: indem ich mir
Uiber das, was ich erreichen will, also tiber das Ziel, im
Klaren bin; mir es also quasi schon im Vorfeld vorstel-
len kann.

Fragen Sie sich zum Thema , Absicht und Ziele" selbst:

» Was motiviert mich etwas Bestimmtes zu tun oder
nicht zu tun?

» Was sind die Hintergriinde meines Handelns?

» Welche Gewohnheiten, Erfahrungen und Erwartun-
gen, Angste und Hoffnungen stecken dahinter?
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Um mir bewusst zu sein, warum und/oder fiir wen oder
was ich das tue, was ich tue, muss ich fahig sein, Ent-
scheidungen zu treffen. Klare Entscheidungen treffen
zu kénnen und bereit dafir zu sein, die Verantwortung
fur daraus folgende Konsequenzen zu Gibernehmen,
sind somit weitere Zauberworter in der Welt des
erwachsenen Handelns und der reifen Beziehung. Diese
Klarheit und Bereitschaft, die Konsequenzen zu Uber-
nehmen, macht unabhangig und eine Person weniger
anfallig fur ,Stchte” (Beziehungs-/Genussmittel-/
Drogensucht oder die Sucht nach positiven, aber auch
negativen Emotionen). Ich nenne dies eine ,integ-
rierte” Autonomie, die mich frei von Meinung und
Anerkennung anderer macht und mir auch ein liberales
und flexibles Denken und Handeln (frei von jeglichem
Fanatismus) ermdoglicht. Ich kann dann dadurch viel

leichter mit Unsicherheit umgehen und (dadurch)
selbstbestimmt und nachhaltig handeln, tolerant sein
und Grofie zeigen.

Die Integrationskompetenz zeigt sich auch in der
Fahigkeit sich Situationen kongruent, also stimmig mit
dem eigenen Innenleben, und kontextadaquat, also
stimmig mit dem Umfeld, anpassen zu kénnen. Um
diese nicht selbstverleugnende, sondern um - ganz

im Gegenteil - eine dem eigenen Selbst entspre-
chende Anpassungsfahigkeit zu férdern, sollte eine
Person zunachst ihren Frieden mit der Vergangenheit
geschlossen haben. Ist dies (noch) nicht der Fall, so
werden Menschen weiterhin innere, (noch) vorbe-
wusste, ungeldste Problemstellungen und Konflikte
veraufdern, also nach aufden projizieren. Im Konflikt mit

der Aufsenwelt konnen dann innenliegende Themen
erkannt und verarbeitet werden. Ist ein Mensch mit
sich und seiner Vergangenheit hingegen im Frieden, so
wird er dadurch erst offen dafir, die Welt so zu sehen,
wie sie tatsdchlich(er) ist.

Es erfordert Wahrnehmungsgenauigkeit, Klarheit,
Wachheit und Bewusstheit, um iberhaupt mit sich
selbst und mit anderen in gutem Kontakt sein und
auch in schwierigen Situationen bzw. im Umgang mit
herausfordernden Personen Sinn erfahren zu kénnen.
Zur Beziehungsfahigkeit, verstanden als die Fahigkeit
eine stabile Beziehung zu uns selbst und zu anderen
auch in wechselnden Umgebungen und unter widrigen
Umstanden herzustellen und aufrechterhalten zu
kénnen, gehoren zusatzlich auch noch:
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» eine klare Wahrnehmung und gesunde Einschatzung
des Moments,

» die Realitat von der selbst zurechtgebastelten
Wirklichkeit unterscheiden zu kénnen und dadurch
eine gesunde Beziehung zur Realitat zu praktizieren,

» (innere) Zustande wahrzunehmen und, falls
erforderlich, sie zu &ndern,

» Wahlmoglichkeiten wahrzunehmen und immer
wieder neue zu schaffen,

» Zeitbewusstheit, um damit auf die Qualitat der
Zeitgestaltung achten zu kénnen,

» die Schonheit und das Potenzial des
* Nichtperfekten
* Unvollkommenen
* Unbestéandigen
* Unvollendeten
* Unvollstandigen zu sehen und zu erkennen,

» das Nichtdauerhafte der Existenz zu erkennen und zu
wirdigen,

» Sinnorientierung, in dem Sinne, dass ich mich in den
belastetsten Situationen frage: ,Wofiir ist das (was
ich im Moment erlebe) eine Gelegenheit? Welche
Chancen er6ffnen sich dadurch fiir mich? Was lerne
ich aus der Situation?”,

» Klarheit tiber die Rollen, die wir im Leben einnehmen,
uns wiinschen oder die uns aufgetragen worden sind.
Prinzipiell haben wir die Fahigkeit uns je nach
Intensitat maximal 7 Rollen gleichzeitig zu widmen.

All das bisher Aufgelistete sind Voraussetzungen flir
unsere Beziehungsfahigkeit. Mit Beziehungen sind
nicht nur zwischenmenschliche Beziehungen gemeint,
sondern eben auch die Kontaktfahigkeit zu Dingen,
Aufgaben und Abstraktem wie z. B. zur Schénheit oder
der eigenen Gefiihlswelt. Auferst relevant sind hier die
beiden Themen Partnerschaft und Elternsein. Stellen
Sie sich bitte die folgenden Fragen:

» Was sind fir Sie gesunde, erwachsene und nachhal-
tige Beziehungen und was macht fur Sie die Qualitat
einer solchen Beziehung aus?

» Wie und wann ist eine Person fahig, aufrichtig eine
Beziehung einzugehen oder (falls erforderlich)
wieder neu aufzubauen/herzustellen?

Bevor eine Person in Beziehung geht, sollte sie daflr

offen und bereit sein. Generell ist eine Beziehung selbst

die beste Schule fiirs Erwachsenwerden (im Sinne

der Entwicklung einer reifen Persdnlichkeit). Vieles

wird jedoch erleichtert, wenn schon das eigene Selbst

erforscht und folgende Aspekte geklart sind:

» Selbstreflexion praktizieren und die daraus gewonnen
Erkenntnisse nachhaltig integrieren

» Eigene Motive, Bedtirfnisse, Antreiber, Motivationen,
Macken, Grenzen ausloten/kennen
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» Gute Verbindung zu sich selbst und Riickverbindung
zum Urvertrauen
» Gesunde/s und stabile/s
* Selbstvertrauen
* Selbstwertgefhl
* Selbstbewusstsein
* Selbstakzeptanz
* Selbstkontrolle
* Selbstverantwortlichkeit

Fragen Sie sich: Wie viel investieren Sie in den Aufbau
und in die Pflege dieser unterschiedlichen Facetten
Thres Selbst?

Schauen wir uns nun weitere beziehungsférdernde
Kompetenzen an. Sie alle fordern die gute Verbindung
zu sich selbst und zu anderen ebenso wie das Gefiihl
der guten Verbundenheit, welches wiederum ein
Tragpfeiler fir den Umgang mit der existenziellen
Einsamkeit ist:

» Einen Blick fir die Mitte/Balance/Gleichgewicht zu
haben und dieses herzustellen zu vermogen

Eine Wachheit und die entsprechende Haltung ftir
das Herstellen von Ausgleich zu haben

Verwurzelt und geerdet im Hier und Jetzt ,prasent”
zu sein

¥

¥

¥

Wertschatzend und dankbar zu sein

Urteilsfrei zuhoren zu kénnen und eine forschend-
lernende (statt einer wissenden und recht-
haben-wollenden) Haltung einzunehmen
Potenziale bei sich und bei anderen zu sehen

Auch das Gemeinwohl im Fokus des Handelns zu
haben

Spuren zu hinterlassen bzw. dafiir zu sorgen, dass
das Leben weitergeht bzw. weitergegeben wird

» In Win-win-win-Kategorien zu denken und diese
anzustreben und, falls diese nicht zustande kommen,
bereit zu sein, flexibel Kompromisse einzugehen.
Mit dem dritten ,,win" ist neben der ,Ich”- und der
.Du”-Komponente der ,Wir“-Aspekt gemeint: Das
erste ,win" steht fir meinen Nutzen, das Zweite fir
den Vorteil meines Gegenlbers und das dritte steht
fur den Gewinn des grofberen Ganzen (dies kann je
nach Kontext das Projekt, die Familie, die Firma, das
System, das Universum, die Umwelt etc. sein).
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Nun ist der Punkt erreicht, wo Sie all das Aufgelistete
mit lhrer ganz zu Beginn gemachten Liste abgleichen
und feststellen konnen, welche der Handlungen und
Fahigkeiten Sie im Text wiedergefunden haben und
welche noch zusétzlich von lhnen als wichtig betrachtet
worden sind.

Zum Abschluss méchten wir [hnen noch zwei Botschaf-
ten mit auf den Weg geben: Dieser Beitrag sollte nicht
als ,,Checkliste des Erwachsenseins” oder als ,Rezept
zum reifen Handeln"” dienen, sondern das Bewusstsein
bezliglich dieser Thematik scharfen, zumindest aber
zum Nachdenken anregen. Zum Zweiten sind erwach-
senes Handeln oder das reife Selbst natirlich keine
statischen Zustdnde. Reifung kennt kein Ende, sie ist
vielmehr ein fortwahrender Wandlungs-, Entfaltungs-
und Werdensprozess.

In diesem Sinne finden Sie nun zu guter Letzt noch fol-
gende Leitfragen zur Selbstreflexion (oder nach Umfor-
mulierung auch zur Anwendung im Beratungskontext):
» Wirde ich meine eigenen Verhaltensmuster bei
jemand anderem als , reif"/,erwachsen” bezeichnen?

» Welche meiner Verhaltensweisen brauchten eventu-
ell noch eine ,Reifung”?

» Wie zufrieden bin ich mit mir und meinem Leben?

» Muss ich, um zufrieden(er) sein zu kdnnen, noch mit
pragenden Erfahrungen oder Beziehungen aus der
Vergangenheit Frieden schlieften?

» Bin ich mit mir selber in Frieden?

» Sind meine Handlungen oder Kommunikation ,hier-
und-jetzt-orientiert” oder schweife ich immer wieder
in die Vergangenheit oder Zukunft ab?

» Wie und wie oft achte ich auf die Qualitdt meiner

Zeitgestaltung und wie konsequent bin ich dabei?

Wie leicht oder schwer féllt es mir, mich in die Posi-

tion eines anderen zu versetzen und/oder mich kom-

plett aus Situationen rauszuhalten und die Position
eines ,neutralen Beobachters” einzunehmen?

Ist mir bei jeder Handlung im Vorfeld die Absicht

klar? Wann und wo nicht?

» Gibt es Entscheidungen in meinem Leben, die ich nie
bereut habe?

» Welches Grundprinzip bzw. welcher meiner Werte
stand hinter diesen Entscheidungen?

» War oder ist die Tragweite meiner Verantwortung bei
meinen Entscheidungen immer klar?

» Was bedeutet Uiberhaupt ,Verantwortung” fur mich?

» Wie weif} ich, ob
* ich eine Verantwortung habe oder nicht?

* es sich um meine Verantwortung oder um die des
anderen handelt?

» Wie weifd ich in unterschiedlichen Situationen, wann
meine Verantwortung beginnt und wann sie endet?

» Lasse ich mich bei meinen Handlungen von meinen
personlichen Werten leiten?

» Was gibt mir aufser meinen Werten und erfllten
Beziehungen sonst noch ,,Sinn” im Leben?

» Wann habe ich mir das letzte Mal gegénnt ,,nicht-
perfekt” zu sein bzw. zu handeln? Und was habe ich
daraus gelernt?

¥
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» Wie viele und welche Rollen Gbernehme ich im Alltag
und welche davon sind mir wichtig?

Welche dieser Rollen missen ,upgedatet” werden?
Wie viel Zeit widme ich der Selbstreflexion?

Bin ich immer bei meinen Selbstreflexionen ehrlich
(mit mir selber) oder brauche ich hin und wieder die
Unterstiitzung eines Mentors oder einer Fachperson?
Widme ich meinen Taten im Alltag oder meinen
Beziehungen immer die volle Aufmerksamkeit oder
lasse ich mich hin und wieder ablenken?

Was alles investiere ich flr ein gesundes und stabiles
* Selbstvertrauen?

* Selbstwertgefuhl?

* Selbstbewusstsein?

Gibt es Handlungen in meinem Leben, die mich
.abhangig" machen bzw. auf eine Abhangigkeit
hinweisen?

Von wem oder was bin ich da abhangig?

Gibt es jemanden, der von mir abhangig ist, und wie
fuihle ich mich dabei?

Inwiefern sind Elemente einer Co-Abhangigkeit in
dieser Beziehung zu finden?

Welche Qualitat haben meine Beziehungen?

Ist der Ausgleich (das Geben und Nehmen) in mei-
nen Beziehungen ausgewogen?

Welche Anpassungen sind in welcher meiner Bezie-
hungen erforderlich, damit das Win-win-win-Prinzip
glltig wird?

Achte ich bei meinen Beziehungen auf wechselseitige
Anerkennung?
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* BABAK KAWEH ist Lebensberater und stellvertretender
Obmann der Fachgruppe Personenberatung

und Personenbetreuung in der Wirtschaftskammer Wien.
Dieser Text stammt aus dem Buch ,,Die Bildung der Mensch-
lichkeit fiir Erwachsene” (Kapitel 7.5) und darf hier mit
freundlicher Genehmigung des Braumiiller-Verlages und der
Herausgeberin Frau Dr. Nana Walzer veroffentlicht werden).
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Mit gutem Gewissen geniefien: Denn
gesund zu essen reduziert gleichzeitig
den CO,-Fufbabdruck. Die Corona-Krise
hat bewusster Ernahrung zusatzlich
Aktualitat verliehen.

VON ANGELIKA STOCKLER *

lles dreht sich um die Erreichung der Kli-

maziele. Wéhrend wir auf bahnbrechende

Entwicklungen und richtungsweisende

politische Entscheidungen warten, konnen
wir selbst aktiv werden und unsere Ernghrung klima-
freundlich gestalten. Denn etwa die Halfte der Treib-
hausgase aus dem Ernahrungsbereich entsteht bei der
Lagerung, dem Einkauf und der Zubereitung unseres
Essens. In diesen Bereichen anzusetzen lohnt sich
doppelt, denn was gut fiirs Klima ist, ist auch gut fir die
Gesundheit.

LEBENS- UND SOZIALBERATUNG

WENIGER TIERISCHE LEBENSMITTEL VERZEHREN
Fleisch, Fisch und tierische Lebensmittel wie Eier und
Milchprodukte spielen bei der persénlichen Klimabilanz
die bedeutendste Rolle. Denn fiir tierische Lebensmittel
werden fiinf- bis sechsmal so viele Ressourcen benétigt
wie fir den Anbau einer vergleichbaren Menge pflanz-
licher Lebensmittel. Wir missen nicht alle Vegetarier
werden, doch unseren Pro-Kopf-Konsum von tiber 60
Kilogramm Fleisch- und Wurstwaren pro Jahr sollten
wir auf ein gesundheits- und umweltvertragliches Maf}
reduzieren. Sinnvoll ist es daher, Fleisch und Wurst-
waren zumindest zwei- bis dreimal pro Woche durch
pflanzliches Eiweifs zu ersetzten.

BIOLOGISCHES, REGIONALES UND SAISONALES
BEVORZUGEN

Umwelt- und klimafreundlich sind saisonale Lebens-
mittel aus der Region. Was in Gewéachshausern gedeiht,
braucht in der Regel sehr viel Energie fir die Beleuch-
tung, Bewasserung und Beheizung. Saisonal und regio-
nal zu essen schiitzt das Klima und ist zweifelsfrei auch
besonders gesund, denn was reif geerntet wird und
weder lange gelagert noch weit transportiert werden

muss, bietet reichlich gesundheitsférdernde Inhalts-
stoffe. Eine gute Klimabilanz weisen zudem biologi-
sche Lebensmittel auf, denn der 6kologische Landbau
kommt ohne mineralischen Stickstoffdiinger und ohne
Kraftfutter aus fernen Regionen aus.

FRISCHES STATT FERTIGPRODUKTE

Es lohnt sich generell frische Lebensmittel anstelle von
Wurst, Pommes und Fertigprodukten in den Einkaufs-
korb zu laden. Wer wenig verarbeitete Lebensmittel
wahlt, spart Fett, Zucker sowie Salz und schitzt damit
die Gesundheit. Da auch weniger Energie fur die Her-
stellung und Lagerung benétigt wird, sind frische und
rohe Lebensmittel klimafreundlicher als Fertigprodukte.

EINKAUF PLANEN UND LEBENSMITTELABFALLE
VERMEIDEN

Den Einkauf moglichst oft mit dem Fahrrad statt mit dem
Auto zu erledigen, wirkt sich giinstig auf die Gesund-
heit und das Klima aus. Wer seine Einkdufe gut plant,
Lebensmittel richtig lagert und allfallige Reste sinnvoll
verwertet, statt sie zu verschwenden, schont damit das
Haushaltsbudget sowie das Klima gleichermafden.

ERNAHRUNG

* MAG. ANGELIKA STOCKLER, MPH, Ernahrungswis-
senschafterin, Berufsgruppenvertreterin in der Fachgruppe
Personenberatung und Personenbetreuung, Wirtschafts-
kammer Vorarlberg, www.wkv.at/beratung, www.angelika-
stoeckler.at
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HERZRATENVARIABILITAT

ALS PRAXISTOOL

Herzratenvariabilitat? Was ist das? Wieso sollte ich
24-Stunden-Messungen in meiner Praxis anbieten?

VON ALFRED LOHNINGER *

s gibt bereits zahlreiche Verfahren, die den

Gesundheitszustand sowie die kérper-

liche und geistige Performance erfassen.

Immer mehr an Bedeutung gewinnt dabei
die Herzratenvariabilitat (HRV). Sie kommt urspriing-
lich aus der Medizin, findet aber inzwischen in diversen
Disziplinen immer mehr Verwendung.

WAS IST DIESE HERZRATENVARIABILITAT?

Die Herzratenvariabilitat spiegelt die natiirliche Anpas-
sungsfahigkeit des Herzens wider. In einem gesunden
Koérper schlagt es nie gleichmafig, sondern passt
seinen Rhythmus ununterbrochen kérperlichen und
geistigen Anforderungen an.

Das Herz reagiert unmittelbar auf alles, was der
Mensch im Aufen erlebt und im Inneren denkt und
fuhlt. Im Normalfall reagiert das Herz als Hightech-Ins-
trument ununterbrochen auf dufbere und innere Signale
mit fein abgestimmten Veranderungen (Variationen)
der Herzschlagfolge.
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Es ist bekannt, dass die Herzfrequenz bei kérperlicher
Anstrengung oder Stress ansteigt, wahrend sie bei
Ruhe oder im Schlaf sinkt. Dieses ,, Auf und Ab" findet
sich aber nicht nur als nattrliche Anpassung an Akti-
vierung und Regeneration, sondern im Kontext jeder
menschlichen Aktivitat. Sogar beim Einatmen wird der
Herzschlag kurzfristig schneller, um sich beim Ausat-
men wieder zu verlangsamen.

Die Steuerung der HRV geschieht durch eine Vielzahl
ineinandergreifender Mechanismen, die in den Rhyth-
men der Langzeit-HRV entdeckbar geworden sind.
Von grundlegender Bedeutung ist, dass die Aktivitat
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des autonomen (=vegetativen) Nervensystems, das
alle unsere Koérperfunktionen ohne willentliche Beein-
flussbarkeit steuert, in der HRV exakt diagnostizierbar
ist. Das Aktivieren des Sympathikus (im Sinne von
Anspannung, aber auch Leistung) und des Parasympa-
thikus (im Sinne der Okonomisierung und Erholung).

Schon Shaffer et al. (2014) schrieben: , The healthy
heart is not a metronome”. Sie meinten damit, dass
sich ein ,gut funktionierender Organismus"” durch eine
hohe HRV auszeichnet. Je flexibler also das autonome
Nervensystem eines Individuums ist, desto eher ist es
in der Lage, auf die Umwelt zu reagieren, und desto
hoher sind seine erhaltene Anpassungsfahigkeit und
damit auch seine HRV. Eine reduzierte HRV steht
hingegen flr ein autonomes Nervensystem dessen
Moglichkeiten zur Steuerung des Organismus einge-
schrankt ist.

Jeder Herzschlag liefert etwa jede Sekunde eine
Information. Das macht rund 100.000 in 24 Stunden.
Es handelt sich also um eine riesige Datenmenge, die
auf einfachste Weise tber ein einfaches Elektrokardio-
gramm (EKG) erfasst, gespeichert und weiterverarbei-
tet werden kann.

WELCHE ANTWORTEN KANN DIE HRV GEBEN?

Unser autonomes Nervensystem koordiniert, synchro-
nisiert und lenkt alle wesentlichen Kérperfunktionen.
Lebensalter, Geschlecht, zirkadianer Rhythmus, Trai-
nings- und Gesundheitszustand oder Umgebungsein-
flisse sind nur einige Faktoren, die die HRV mafbgeblich
beeinflussen.

Eine HRV-Analyse tiber 24 Stunden spiegelt das
gesamte neurophysiologische Spektrum wider. Von
der High Performance des Weltrekordlaufs bis hin zur
vélligen Erschépfung im Burnout. Uber eine HRV-Mes-
sung kann eine Vielzahl an Belastungen, aber auch

von Ressourcen diagnostiziert werden. Mit einfachen

Mitteln kénnen exakte Aussagen tiber das Ausmafy
mentaler und korperlicher Belastungen, Leistungs-
potenzial, Schlafqualitat, Stressresilienz und vieles
mehr getroffen werden. Die laufenden Auswirkungen
jeglicher Interventionen, Veranderungen des Lebens-
stils und/oder Therapien kénnen mit einem validen,
medizinisch fundierten Instrument aussagekraftig
erfasst und dokumentiert werden.

\'\'—*/-f‘

== GESUNDHEIT

WIE KANN DIE HRV IN DER EIGENEN PRAXIS
GENUTZT WERDEN?

Dazu gibt es zwei Moglichkeiten:

Die erste empfiehlt sich, wenn man bei Klienten eine
einmalige Messung und zum Beispiel eine Kontroll-
messung nach einigen Wochen durchfiihren moéchte.
Ein Minirekorder wird mit zwei Klebeelektroden am
Brustgurt angelegt. Unbemerkt wird damit 24 Stunden
lang die Herzrate aufgezeichnet, um damit Belastun-
gen und Ressourcen des Alltags objektiv zu erfassen.
Aktivitaten werden mitprotokolliert. Nach Ende der
Messung werden die Daten am Rekorder tiber USB an
den Computer Gbertragen und gelangen von dort an die
Server, auf denen in weniger als einer Minute alle Ana-
lysen durchgefiihrt werden.

Die zweite Variante ermoglicht die laufende Betreuung
von Klienten. Diese erhalten namlich ein eigenes Mess-
system, bestehend aus einem Textilbrustgurt, wie man
ihn vom Sport kennt, mit einem kleinen Sensor, der die
HRV-Daten via Bluetooth auf das Mobiltelefon und so
an die Analyseserver sendet. Die dort laufend durch-
gefiihrten Analysen werden an die Handy-App rtickge-
meldet. Klienten erhalten auf diese Weise Informatio-
nen zur aktuellen Performance in Echtzeit, ebenso wie
Push Notifications zur laufenden Verbesserung.

Die grofte Effektivitat dieses Monitoring der eigenen
Gesundheit und Leistung mittels HRV wird mit der
Betreuung durch qualifizierte Berater erreicht. Die
Klienten konnen tber die Moglichkeit des Networking

HERZRATENVARIABILITAT

dem Betreuer Zugang zu den eigenen Messungen
geben, egal, wo sich der Klient oder Betreuer gerade
befindet. Alle Maftnahmen betreffend Datenschutz und
Datensicherheit sind gewahrleistet. Das ermoglicht
eine laufende Evaluation der gesetzten Interventionen
und fordert die Motivation und Qualitat der gemeinsa-
men Arbeit.

KRANKHEIT

Egal, mit welcher Hardware gemessen wird, die Berech-
nung von bis zu 70 Parametern erfolgt immer auf Basis
physiologischer Gesetzmafigkeiten erstellter Algorith-
men im Zusammenspiel mit einer Datenbank mit mehr
als 40.000 Messungen. Jede Analyse gibt aufschluss-
reiche Einblicke in die Lebensweise und gibt eindeutige
Auskunft Gber den Gesundheitszustand wie z.B. Gber
die Belastung wahrend der Arbeitszeit, die Qualitat des
Schlafs, der Ernahrung, jeglicher Stressoren und deren
Verarbeitung.

Die Analyse der HRV-Daten erfolgt tiber eine speziell
entwickelte, hoch performante Software, die die Mes-
sung anhand verschiedener diagnostischer Algorith-
men auswertet und bildlich in Form eines HRV- Spekt-
rogramms und schriftlich in ausfihrlichen Erkldrungen
und Empfehlungen auswertet.

Das HRV-Spektrogramm, die mathematische Transfor-
mation der rund 100.000 Daten einer Messung in ein
Spektrogramm, wird als Flammenbild dargestellt und
daher auch Lebensfeuer genannt. Ein hochloderndes,
intensives Feuer spiegelt Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit, ein niedergebranntes Feuer Krankheit wie z.B.
Burnout. Ein tausendfach verifiziertes der Lebensfeuer-
Grafik besteht in seiner augenblicklichen Emotionalisie-
rung beim Gemessenen. Prima vista vermittelt es dem
Betrachter intuitiv und ungeschminkt, was Sache ist.
Die HRV und das Lebensfeuer-Bild nutzende Psycho-
therapeutlnnen berichten unisono: ,Damit ersparen wir
uns einige Stunden Arbeit und kommen direttissima
zum Kern".
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Beispielbild: Sehr gute Vitalitat

In der folgenden Abbildung wird das HRV-Spektro-
gramm einer 53-jahrigen Frau mit sehr guter Vitalitat
dargestellt. Auf den ersten Blick sind die kréaftigen
Farben, die H6he und Dichte erkennbar, die fiir eine
ausgezeichnete Vitalitat sprechen.

Zwischen 8 und 21 Uhr hat sie diverse Aktivitaten wie
Kommunikation, Sport, Entspannung protokolliert,
die zum grofdten Teil mit mittel bis sehr gut bewertet
werden. Auch die ersten Details zur Messung zeigen

deutlich, dass die Frau einiges richtig macht, ihren
Alltag gut managen kann und bei der Arbeit Spaf hat.
Ihr biologisches Alter liegt mit 24 Jahren deutlich unter
ihrem kalendarischen Alter von 53 Jahren. Mafgeblich
daftir sind die Anzahl der Herzschlage in 24 h, die mit
ca. 88.200 in einem sehr 6konomischen Bereich liegen,
ihre mittleren Herzraten Tag und Nacht, die unter den
Werten gleichaltriger Frauen liegen, und stark ausge-
pragten Frequenzbereichen (VLF, LF, HF).

Auch die 5 Gesundheits- und Lebensstilfaktoren zeigen,
wie gut diese Frau, auch im Vergleich zu Frauen ihres
Alters, Uber 24 Stunden hinweg performt.

210 ]
1004

1704

l
1504
130

PULSKURVE

PULSE

ao WY \\J

[Bp]

70 4 !
N‘\—/\"

50

A

_ Mur

30 4

2h  8h 10h  11h

T T T T T T T
i2h 13h 14h 15h 186h 17h 12h

T T T T
18h  20h 21h 22h

i A Pl Bt R : A /‘—"—._J
T ! T [ T l[ |m l! T
2h 3h 4h 5h

T
23h Oh  1h gh  7h

AbD.1: Sehr gute Vitalitdt, weiblich, 53, im HRV-Spektrogramm (@Autonom Health, 2020)
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Beispielbild: reduzierte Vitalitat, schlechter Schlaf
Zum Vergleich eine Messung eines 42-jghrigen
Mannes mit reduzierter Vitalitat. Auf den ersten Blick
ist ein stark |6chriges, um 0,1 Hz gedeckeltes Lebens-
feuer erkennbar. Héhe und Dichte sind kaum vorhan-
den, vereinzelt findet sich Dichte im VLF-Bereich.

Sein biologisches Alter von 56 Jahren liegt mehr als
10 Jahre Uber seinem kalendarischen Alter. In der
protokollierten Entspannungseinheit und im Schlaf

finden keine Erholung mehr statt.

Gesundheitszustand, Leistungspotenzial, Stressver-
arbeitung, Burnout-Resistenz und mentale Performance
liegen in einem alarmierenden Bereich.

Und obwohl seine kérperliche Performance und sein
Erndhrungsverhalten seine grofsen Ressourcen sind,
besteht Handlungsbedarf, der in einem gemeinsamen
Coaching erortert werden sollte.
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ADD.2: schlechte Vitalitdt, mdnnlich, 42, im HRV-Spektrogramm (@Autonom Health, 2020)
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WELCHEN NUTZEN HAT DIE HRV NUN FUR MICH IN zu betreuen und die physische und psychische Gesund-
DER PRAXIS? heit zu Uberwachen und zu starken. Der Zugriff von zu
Die HRV eignet sich als ergénzendes Diagnostiktool Hause aus auf Messungen der Klientinnen erméglicht
in der Praxis, um personalisierte Aussagen zu dem es, gezielte Mafinahmen ohne jegliche Zeitverzoge-
Gesundheitszustand und Empfehlungen zur Verbes- rung zu setzen. Die KlientInnen fthlen sich durch die
serung der Gesundheit der Klientlnnen zu geben. Die Betreuung ernst und wahrgenommen und sind somit
erhobenen Werte liefern Informationen zu Starken und motivierter, weiterhin etwas fir die eigene Gesundheit
Belastungen im Laufe des Alltags, die vielleicht noch zu tun.

gar nicht bewusst sind. Belastungen im psychischen
Bereich, das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und andere gesundheitliche Stérungen werden objektiv
sichtbar gemacht und bieten die Moglichkeit effektiv
entgegenzuwirken.

Besonders schon ist aber, dass im Coachinggesprach
dadurch auch Ressourcen hervorgehoben werden
kénnen. Der Schwerpunkt liegt somit nicht nur auf der
Entdeckung von Krankheit, sondern orientiert sich stark
an den, vielleicht unentdeckten, Potenzialen.

*DR. MED. ALFRED LOHNINGER, CEO der ,AUTO-
NOM HEALTH Gesundheitsbildungs GmbH. Die 2005
gegriindete Autonom Health GesundheitsbildungsGmbH
mit Sitz in Wien ist ein fithrender Anbieter von Gesund-
heits- und Préiventionsdiagnostik und entwickelt sowie
vertreibt als Pionier der bildgebenden Gesundheitsdiagnos-
tik zielgruppenspezifisch softwarebasierte Losungen. Diese
bieten intelligente Analyse, Bewertung und Optimierung von
Gesundheit sowie des geistig-korperlichen Leistungsvermo-

2020: WIR MUSSEN UNSERE ARBEITSWEISE FLEXIBEL
ANPASSEN

.Social Distancing” wie in Zeiten des Coronavirus
bringt uns dazu, unsere Arbeitsméglichkeiten zu tber-
denken und anzupassen. Face-to-Face-Betreuung ist

nicht méglich, unser Kérper und Geist braucht aber gens. Die medizinische Grundlage ist der wissenschaftlich
mehr denn je Unterstiitzung. Flexibilitdt in der Betreu- : abgesicherte Gesundheitsindikator der Herzratenvariabili-
ung unserer Klientinnen ist angesagt. : tit (HRV). Das garantiert eine zweifelsfreie, eindeutige

. Diagnose. Das bahnbrechende Verfahren zur laienverstind-
Die Messvariante ,My Autonom Health” mit Brustgurt . lichen, bildlichen Darstellung von Gesundheit entwickelte
ist daftr alltagstauglich. Die Klientlnnen messen sich : Autonom Health auf Basis der HRV. Erstmalig erméglichen
regelmafig selbst und entdecken angehende Ent- Autonom-Health-Losungen ein einfaches und wirksames
zlindungen wie einen Virus oder andere Belastungen Gesundheits-, Leistungs- und Regenerationsmonitoring im
schnell und rechtzeitig. Das Lebensfeuer bricht ein. : beruflich/privaten, medizinischen, klinischen, rehabilitati-

¢ venund sportlichen Sektor. Die Auswertung einer 24-Stun-
Woran kann das liegen? Die Antwort darauf kénnen : den-HRV-Messung dokumentiert in einzigartiger Weise
dann wieder Sie als HRV-Professional geben. :  den objektiven Status von Stressverarbeitungs-, Leistungs-

: und Regenerationsverméogen, Schlafqualitiit und anderen
Online-Coachings ermdglichen es, auch unter aufer- Gesundheitskriterien.

gewdhnlichen Bedingungen unsere Klientlnnen laufend
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SO KOMMT IHR FOTO .

AUF DIE E-CARD

Die e-card ist Ihr persénlicher Schliissel zu
Osterreichs Gesundheitssystem. Ab 1.1.2020
werden neue e-cards nur mehr mit Foto
ausgegeben.

Wie bisher kommt |hre neue e-card kurz vor Ablauf der
Europaischen Krankenversicherungskarte (EKVK).

Besitzen Sie

1. einen osterreichischen Reisepass oder
Osterreichischen Personalausweis,

2. einen 6sterreichischen Scheckkartenfihrerschein
oder

3. einen Ausweis im Gsterreichischen Fremdenregister
(Aufenthaltstitel, Fremdenpass, Konventionsreise-
pass etc.)?

Dann missen Sie nichts tun. lhre neue e-card mit Foto

kommt rechtzeitig, bevor die alte ablauft.

Besitzen Sie keines dieser Dokumente? Die Fotoregis-
trierung ist ab 1.1.2020 méglich. Bringen Sie bitte 3 bis
4 Monate, bevor |hre e-card abl&uft (siehe blaue Riick-
seite der e-card), ein Foto zur zusténdigen Registrie-

rungsstelle - oder sobald Sie dazu aufgefordert werden.

» Das Foto muss den Passbildkriterien entsprechen.
Sie mussen es personlich abgeben und dabei lhre
e-card, |hren Ausweis und |hren Staatsbirger-
schaftsnachweis vorzeigen.

» Alle Registrierungsstellen finden Sie auf
www.chipkarte.at/foto
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Wenn Sie in Osterreich zu arbeiten beginnen, bringen
Sie bitte sofort ein Foto, damit eine e-card fiir Sie aus-
gestellt werden kann.

Personen, die im Jahr der Ausstellung der neuen e-card
70 Jahre oder alter bzw. in Pflegestufe 4, 5, 6 oder 7
eingestuft sind, sind nicht verpflichtet, ein Foto abzu-
geben. Fur diese Versicherten gilt: Liegt ein Foto aus
Reisepass, Personalausweis, Scheckkartenfiihrerschein
oder dem Fremdenregister vor, kommt dieses auf die
neue e-card. Liegt kein Foto vor, wird eine e-card ohne
Foto ausgestellt. Personen, die von der Fotopflicht
ausgenommen sind, kénnen freiwillig ab 1.1.2020 ein
Foto fir die e-card zur zustandigen Registrierungsstelle
bringen. Ein freiwillig abgegebenes Foto 16st jedoch
keinen vorzeitigen Kartentausch aus.

Kinder unter 14 Jahren erhalten weiterhin in jedem Fall
eine e-card ohne Foto, unabhangig davon, ob ein Foto
aus einem der Register verfligbar ist. Es ist auch nicht
moglich, fur Kinder unter 14 Jahren freiwillig ein Foto zu
bringen. Fotos kénnen flr Jugendliche ab einem Alter
von 13 Jahren und 10 Monaten registriert werden.

Alle Informationen finden Sie in vielen Sprachen auf
www.chipkarte.at/foto
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BUNDESLANDER-NEWS

SCHAUFENSTER

OBEROSTERREICH

Prdsentation:

,»Ich schauw’ auf MICH*

Erfolgreiche Vor-Corona-Buchprasentation in Linz mit mehr als
200 Gasten: Der Diplom-Lebensberater und Berufsgruppenspre-
cher der Lebens- und Sozialberaterinnen Oberdsterreichs Franz
Landerl und der Erziehungswissenschaftler sowie Lebens- und
Sozialberater Andreas Urich prasentierten den von ihnen heraus-
gegebenen Ratgeber rund ums Ich: 99 Tipps flr Psyche, Erndh-
rung und Bewegung, die seit 2016 alle zwei Wochen im Gesund-
heitsteil der Oberdsterreichischen Nachrichten erschienen waren.
Mit diesem Reiseftihrer durch den Alltag werden Korper, Geist
und Seele fir ein gelungenes Leben gestarkt.

Moderator Franz
Steinberger mit
Sportwissenschaftler
Mag. Mario Frei beim
Interview.

Erika Mittergeber,
MAS, Didtologin aus
Puchenau, zdhlt eben-
falls zu den Autorinnen.

Mitautorin Maria
Reischauer ist Lebens-
und Sozialberaterin fiir
psychologische Bera-
tung sowie Mediatorin.

| DDiacEe=
" [

00Nachrichten

- e

OON-Chefredakteur Gerald Mandlbauer, LSB-OO-Berufsgruppenspre-
cher Franz Landerl (Herausgeber), Doris Bogner (Kommunikationsbera-
tung Kneidinger & Partner), Verlagschefin Ingrid Trauner, Andreas Urich

(Herausgeber), Fachverbandsobmann Andreas Herz (v.L).
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Fotos: Alois Furtner, beigestellt

BUNDESLANDER-NEWS

OBEROSTERREICH

Menschen in
psychischen
Akutsituationen

Workshop in 00: Kaum war die Einladung fiir den Workshop mit
dem Psychotherapeuten, Supervisor und Kommunikationstrainer
Erwin Puttinger verschickt, war die Veranstaltung auch schon
ausgebucht. 50 Lebens- und Sozialberaterlnnen kamen Ende des
vergangenen Jahres ins WIFI Ober6sterreich, um sich mit dem
Thema ,Menschen in psychischen Akutsituationen - wie kann ich
als Lebens- und Sozialberaterln unterstiitzen” zu beschéftigen.

Ein durchaus ,schwieriges” Thema, das von den Anwesenden mit O T
; . Psychotherapeut,
groftem Engagement diskutiert wurde. Referent und Veranstalter Supervisor und

durften sich tUber durchwegs sehr positive Riickmeldungen freuen. Kommunikationstrainer.

GrofSes Interesse am Workshop.
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Kontakt

BURGENLAND
Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3120

F 05/90907-3115

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

OBEROSTERREICH
Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

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

TIROL

Wilhelm-Greil-Strafde 7

6020 Innsbruck

T 059090 5-1284

F 0590 90 5-51284

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

i\

WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

E www.lebensberater.at

KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Woarthersee
T 059090 4160

F 0590904 164

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

W KO

ung

SALZBURG
Julius-Raab-Platz 1
5027 Salzburg

T 0662 8888 279

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

WK S |48

VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

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

wxoll

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

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

STEIERMARK
Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

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

WK O}

9 & Personenbetreuung
STEIERMARK

WIEN

Stra3e der Wiener Wirtschaft 1

1020 Wien

T +431514 50 2302

F 01514 50 92302

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

ol




