erade in den Lebensbe-

reichen, die uns sehr

nahe sind, fallen Ent-
scheidungen oft besonders
schwer und werden immer
wieder vom priifenden Gewis-
sen hinterfragt: ist es etwa in
Ordnung, Mama oder Papa
der Betreuung fremder Men-
schen anzuvertrauen? Oder
misste ich doch lieber noch
mehr tiber meine Grenzen hi-
nausgehen, um es selbst zu
schaffen? Wie gehe ich damit
um, dass in der Familie ver-
schiedene Meinungen be-
stehen und Familienfeste nur
noch ausarten in Marathons
von Vorhaltungen und Recht-
fertigungsversuchen?  Und
wie gehe ich schliefélich mit
dieser Sorge um das geliebte
Familienmitglied um, damit
diese Sorge mich eben nicht
krank macht?

Die gute Nachricht: Sie
missen da nicht alleine
durch! Psychosoziale Bera-
tung ist dazu da, Thnen immer
dann, wenn — oder besser
noch bevor — es unangenehm
zu werden droht, zur Seite zu
stehen. Hier erhalten Sie zwar
nicht das eine Rezept, mit
dem alles gut wird, aber Sie
werden  empathisch und
wertschatzend begleitet,
Ihren eigenen persénlichen
Weg zu finden; fir sich zur
Erkenntnis und auch zum Ge-
fuhl zu kommen: es ist gut,
wie ich es mache. Ohne
schlechtes Gewissen. Statt
dessen mit Lebensfreude.

Lebens- und Sozialberatung
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In einer Welt, die immer
schneller, komplexer und he-
rausfordernder wird, wéchst
die Bedeutung von professio-
neller Unterstiitzung fur das
eigene Wohlbefinden. Das so-
ziale und emotionale Glick
riickt immer mehr in den Mit-
telpunkt. Und das ist gut so.
Denn: wir durfen glicklich
sein — selbst dann, wenn das
Leben uns gerade ordentlich
fordert.

Die Rolle eines psychoso-
zialen Beraters oder einer
psychosozialen Beraterin be-
schreibt Hans-Jirgen Gaugl,
Berufszweigsprecher dieses
Berufsstandes in Niederoster-
reich, gerne mit dem Beatles-
Song ,Let It Be" — da gibt es
die Textzeile: Mother Mary
comes to you, speaking words
of wisdom. ,Wir sind diese
Mother Mary, zu der man ge-
hen kann, wenn man ir-
gendwo im Leben ansteht,
aber noch imstande ist, selbst

Entscheidungen treffen zu
kénnen. Mother Mary spricht
weise Worte, die zum Nach-
denken bringen.” In der psy-
chosozialen Beratung scharft
man den Blick wieder fur das
Wesentliche im Leben, findet
wieder ansonsten rasch iiber-
sehene Moglichkeiten und
tankt Zuversicht. Damit wird
der Blick wieder frei fur Lo-
sungen, es wird der Mut ge-
funden, die fur einen selbst
richtigen Entscheidungen zu
treffen und das in Gefahr ge-
glaubte Lebensglick zu ge-
stalten.

Der Anspruch dieser Fach-
krafte ist hoch: Sie begleiten
Menschen durch alle Lebens-
phasen und -situationen, sei
es bei personlichen Konflik-
ten, Stress, Trauer, Verdnde-
rungen oder als Herausforde-
rung erlebten Entscheidungs-
situationen. Dabei setzen sie
auf ein professionelles, diskre-
tes und losungsorientiertes
Vorgehen, das stets auf die in-
dividuellen Bedirfnisse abge-
stimmt ist. Ziel ist es, die
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eigene psychische Gesundheit
zu stérken, Stress abzubauen
und Konflikte konstruktiv zu
bewaltigen — denn die Pflege
der mentalen Gesundheit ist
die Basis fur ein erfiilltes Le-
ben.

Damit Sie sicher sein kon-
nen, nicht an einen selbst er-
nannten Coach zu gelangen,
welcher es sicher gut meint,
allerdings nicht Uber die er-
forderlichen = Kompetenzen
verfiigt, gibt es neben dem
Gewerberegister auch die
Plattform lebensberater-

«37.

Wer fur
andere da ist,
darf sich
selbst nicht

vergessen.
Psychosoziale
Beratung hilft
dabei.

noe.at, auf welcher Sie in Threr
unmittelbaren Umgebung
professionelle Begleitung und
Beratung erhalten.

Suchen Sie gerade fur eine
geliebte Person die passende
Betreuung, vergessen Sie da-
her bitte nicht darauf, dass
auch Sie es verdient haben,
Unterstiitzung zu erhalten.
Weil auch Sie es sich wert
sein durfen. Schauen Sie am
besten noch heute nach, wem
Sie hier Ihr Vertrauen schen-
ken wollen: lebensberater-
noe.at. 4
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Ernahrungsberatung von
Profis wirkt nachhaltig

Gesund essen beginnt mit kompetenter Erndhrungsberatung

duft es in Threm Essalltag
L nicht ganz rund? Vertra-

gen Sie bestimmte Le-
bensmittel nicht gut, oder
eine neue Lebensphase stellt
ganz besondere Anforderun-
gen an lhre Erndhrung? Was
auch immer Sie bewegt — bei

einer qualifizierten Ern&h-
rungsberatung sind Sie genau
richtig.

Professionelle Ernah-

rungsberatung liefert Thnen
wissenschaftlich fundierte In-
formationen und mafsge-
schneiderte Unterstiitzung —
abgestimmt auf Ihre Fragen
rund um Essgewohnheiten
und Lebensmittelwahl.

So individuell wie Sie selbst |
Seriése Ernahrungsberatung
arbeitet nicht mit starren
Diatplanen oder Verboten.
Stattdessen orientiert sie sich
an Threr Lebensrealitait und

entwickelt Losungen, die
wirklich zu Thnen passen. Sie
sorgt fur Klarheit im oft wi-
derspriichlichen Erndhrungs-
dschungel. Sie zeigt, wie Sie
Ihren Bedarf ganz einfach
uUber natirliche Lebensmittel
decken kénnen — ohne unno-
tige  Nahrungserganzungs-
mittel.

Geh zum Schmid und nicht
zum Schmidl! | Ob Ernah-
rung in der Schwangerschaft,
in den turbulenten Wechsel-
jahren, zum Schlankwerden
oder zur Unterstiitzung Ihrer
sportlichen Ziele — vertrauen
Sie auf qualifizierte Ernéh-
rungsberater*innen mit fun-
dierter Ausbildung und um-
fangreichem Fachwissen.
Wussten Sie, dass Ernah-
rungsberatung als reglemen-
tiertes Gewerbe lediglich von
nur zwei Berufsgruppen aus-
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Hier finden
Sie Ernah-
rungsberatung
in lhrer Nahe

gelibt werden darf? Das Ge-
werbe , Lebens- und Sozialbe-
ratung eingeschréankt auf Er-
ndhrungsberatung”  diirfen
ausschliefslich Personen aus-
uben, die entweder

¢ die Studienrichtung
Ernihrungswissenschaften
oder

¢ die Ausbildung zur Di&to-
logie

an einer inlandischen Univer-
sitdt erfolgreich abgeschlos-
sen haben.

Achten Sie daher bei der
Wahl Threr Beraterin/Ihres
Beraters auf die Qualifikation.
Bezeichnungen wie Ernah-
rungscoach, Erndhrungstrai-
ner oder Erndhrungsexperte
sagen nichts Uiber eine seriose
Fachqualifikation aus. Nur
mit der richtigen Ausbildung
im Hintergrund sind Sie auch
wirklich in guten Handen. ¢



Trainieren wie ein Profi? Mit
sportwissenschaftlicher
Beratung kein Problem!

gal ob Profi- oder Hob-
E bysportler*in, unser

Korper hat das gleiche
Bediirfnis: jenes nach Bewe-
gung. Wir haben einen Bewe-
gungs- und keinen Sitzappa-
rat - Verspannungen, RU-
ckenschmerzen, Kopf-
schmerzen und vieles mehr
sind die Folge von zu viel Be-
wegungsarmut in der heuti-
gen Zeit. Gesunde Bewegung
ist unverzichtbar — sportwis-
senschaftliche Berater*innen
in ganz Osterreich zeigen,
wie es mit der Umsetzung
klappt!

Sozialberatung, einge-
schrankt auf sportwissen-
schaftliche Beratung” — ein
Meilenstein fiir das Berufs-
bild der sportwissenschaft-
lichen Beratung. Diese
junge Berufsgruppe — 700
topausgebildete Berater*in-
nen in ganz Osterreich - ge-
winnt immer mehr an Be-
deutung — gerade in Zeiten
wie diesen! Ziel ist es, einen
gesunden Lebensstil zu ent-
wickeln, sein Immunsys-
tem zu stdrken und ge-
sunde Bewegungsgewohn-
heiten in den Alltag zu
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Es geht um motorische
Grundeigenschaften wie
Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit,  Koordination  und
Schnelligkeit.  Der  eine
braucht mehr von dem, der
andere vom anderen. Wich-
tig ist es, das richtige Aus-
mafs an Bewegung zu finden,
um einen optimalen Aus-
gleich zum Alltag zu schaffen
und seine individuellen Ziele
zu erreichen. Das sieht bei
Profisportler*innen anders
aus als bei Hobbysportler*in-
nen, aber die sportwissen-
schaftliche Expertise ist in je-
dem Fall extrem wertvolll
Hier gibt es Motivations-
tipps, wenn der Start
schwerféllt, Hilfe bei der Aus-
wahl der richtigen Sportart
und Tipps, worauf beim Trai-
ning geachtet werden muss.
Intensitat und Dauer werden
festgelegt sowie die korrekte
Ubungsausfithrung. Gesund-
heit ist unser héchstes Gut,
und Bewegung ist eine der
ganz grofden und wichtigen
Saulen eines gesunden Le-
bensstils.

integrieren. 4

Bewusst Bewegen — Gesund
leben! | Seit 2004 existiert
das Gewerbe ,Lebens- und
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