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Fit und gesund mit den Landfrauen

Ratschlage vom Coach / Wer besser auf seine Bediirfnisse eingehen kann, fordert Selbstvertrauen und Zufriedenheit.

SALENSTEIN Es tont so einfach:
Die eigenen Bediirfnisse, ernst
nehmen und sich etwas Gutes
tun. «Es ist jedoch gar nicht im-
mer so einfach, herauszufinden,
welches echte Bediirfnisse sind»,
sagte Christina Kreis am Montag
an der Prasidentinnenkonferenz
des Landfrauenverbands Thur-
gau in Salenstein.

Echte Bediirfnisse erkennen

Zum Beispiel das alltdgliche Be-
diirfnis nach einer Kaffeepause:
Laut Christina Kreis aus Engels-
wilen, die als Mentorin, Coach
und Lehrerin tdtig ist, kann dies
Verschiedenes bedeuten. Es
stellt sich etwa die Frage, ob ich
tatsdchlich einen Kaffee notig
habe. Oder geht es eher um das
Bediirfnis nach einer Arbeits-
pause? Welche Gefiihle spielen
dabei eine Rolle? Oder ist es nur
eine Gewohnheit, die sich in
Form eines Gedankens meldet?
Kreis wies daraufhin, dass Ge-
danken oft viel schneller auftau-
chen als Gefiihle, die auf ein Be-
diirfnis hinweisen. Daher ihr
Ratschlag: «<Um echte Bediirfnis-
se zu erkennen, braucht es eine
genaue Wahrnehmung der Ge-
fithle.» Die Thurgauerin emp-
fiehlt, sich dafiir Zeit zu nehmen,
die Aufmerksamkeit auf den Kor-
per (z.B. Gesicht, Bauch oder

Fiisse) zu richten und die Emp-
findungen wertfrei wahrzuneh-
men. .

Glaubenssatze wirken

Ruhe, Warme, Liebe, Trost, Aner-

kennung, Bestdndigkeit, Liebe,

oder das eigene Potenzial nut-

zen: Die Palette an Bediirfnissen

ist breit. «<Wie wichtigund dring-

lich sie jeweils sind, variiert je

nach Tageszeit oder Lebenspha-

se», sagte Christina Kreis.
Die eigenen Bediirfnisse zu

kennen, reiche jedoch nicht aus.

Esbrauchtlaut der Referentin die

passenden Ressourcen und Stra-

tegien, um sie zu stillen. Beispie-

le dafiir sind:

® Nichts tun, wenn man Ruhe
braucht.

® Musik héren, wenn Erholung
notig ist.

® Etwas fiir andere tun, wenn
Anerkennung oder Zugeho-
rigkeit das Bediirfnis ist.

® Ausrufen, wenn Respekt
gefragtist.

® Feiern, wenn man das Be-
diirfnis nach Freude hat.

Mehr Selbstvertrauen

Dabei darf die Rolle unserer
Glaubenssitze und Werte, die
wir bewusst und unbewusst
durchs Leben tragen, nicht un-
terschitzt werden. Satze wie «Ich
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kann das nicht», «<Das steht mir
nicht zu» oder «Ich habe keine
Zeit» haben einen grossen Ein-
fluss aufunser Verhalten. Sie kri-
tisch zu tiberpriifen, kann den

Handlungsspielraum vergros-
sern. Uber die eigenen Gefiihle,

Ressourcen und Strategien emp-
fehle sich zundchsteine Standort- .
bestimmung. Wie sieht die eige- )"
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ne Wirklichkeit aus? Efmungend
ist dabei: <<Strateg1en kann man

‘dochA).j eit verbt

che dazu Mut, Willen und Ver-

trauen. Auch bedeute es, immer

wieder aus der Komfortzone her-

auszutreten und Grenzen zu
iiberschreiten. Dieser Prozess be-

notigt Zeit. «Manchmal muss
man wachsen, um ein Bediirfnis
zustillen», so die Mentorin. Dazu
wiirden auch Riickschritte gehd-
ren sowie Massnahmen, die an-
zupassen seien. Mit Ausslcht auf
Gewinn: Das gezielte Nutzen von
Strategien und Ressourcen for-
dert laut Kreis Selbstvertrauen
und Zufriedenheit.

Eilistleg ins Jahresthema

Fiir die Thurgauer Landfrauen st
das Referat von Christina Kreis
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thema «Fit und gesund mi en.
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