Referat «Bedirfnisse und Ressourcen» Prasidentinnenkonferenz Landfrauen Thurgau,
26. August 2024

I R DIE LANDFRAUEN
Fit und gesund mit den Landfrauen

Wer besser auf seine Bediirfnisse eingehen
kann, fordert Selbstvertrauen und Zufrieden-
heit.

Text und Bilder: Alexandra Sttickelberger,
BauernZeitung

Es tont so einfach: Die eigenen Bedrfnisse ernst
nehmen und sich etwas Gutes tun. «Es ist jedoch gar
nicht immer so einfach, herauszufinden, welches
echte Bedirfnisse sind», sagte Christina Kreis am
Montag an der Prasidentinnenkonferenz des Land-
frauenverbands Thurgau in Salenstein.

Echte Bediirfnisse erkennen

Zum Beispiel das alltégliche Bedirfnis nach einer
Kaffeepause: Laut Christina Kreis aus Engelswilen,
die als Mentorin, Coach und Lehrerin tétig ist, kann
dies verschiedenes bedeuten. Es stellt sich etwa die
Frage, ob ich tatsachlich einen Kaffee nétig habe.
Oder geht es eher um das Bediirfnis nach einer Ar-
beitspause? Welche Geftihle spielen dabei eine Rol-
le? Oder ist es nur eine Gewohnheit, die sich in Form
eines Gedankens meldet?

Kreis wies darauf hin, dass Gedanken oft viel schnel-
ler auftauchen als Gefiihle, die auf ein Bediirfnis
hinweisen. Daher ihr Ratschlag: «Um echte Bediirf-
nisse zu erkennen, braucht es eine genaue Wahr-
nehmung der Gefiihle.» Die Thurgauerin empfiehlt,
sich dafiir Zeit zu nehmen, die Aufmerksamkeit auf
den Kérper (z.B. Gesicht, Bauch oder Fiisse) zu rich-
ten und die Empfindungen wertfrei wahrzunehmen.

Glaubenssatze wirken
Ruhe, Warme, Liebe, Trost, Anerkennung, Bestandig-
keit, Liebe oder das eigene Potenzial zu nutzen: Die

Vorstandsfrauen gesucht: Der Kantonalvor-
stand des Landfrauenverbands Thurgau sucht
Verstarkung. Dabei drfen sich auch Frauen
ohne Vorstandserfahrung melden. «Wichtig ist
etwa die Motivation, sich im Team f(ir den Ver-
band zu engagieren.» Interessentinnen melden
sich unter sekretariat@landfrauen-tg.ch
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Vom Vorstand: Regula Boehi (Prasidentin), Christine

Heller, Sibylle Stadler, Sonja Keller, Sandra Keller
sowie Referentin Christina Kreis (v.l.)

Palette an Bediirfnissen ist breit. «Wie wichtig und

dringlich sie jeweils sind, variiert je nach Tageszeit

oder Lebensphase», sagte Christina Kreis. Die eigenen

Bediirfnisse zu kennen, reicht jedoch nicht aus. Es

braucht laut der Referentin die passenden Ressourcen

und Strategien, um sie zu stillen. Beispiele dafiir sind:

— Nichts tun, wenn man Ruhe braucht.

— Musik horen, wenn Erholung notig ist.

— Etwas fiir andere tun, wenn Anerkennung oder
Zugehorigkeit das Bed(irfnis ist.

— Ausrufen, wenn Respekt gefragt ist.

— Feiern, wenn man das Bediirfnis nach Freude hat.

Mehr Selbstvertrauen

Dabei darf die Rolle unserer Glaubenssétze und Wer-
te nicht unterschétzt werden, die wir bewusst und
unbewusst durchs Leben tragen. Sétze wie «lch kann
das nicht», «Das steht mir nicht zu» oder «lch habe
keine Zeit» haben einen grossen Einfluss auf unser
Veerhalten. Sie kritisch zu tiberpriifen, kann den Hand-
lungsspielraum vergrossern. Uber die eigenen Gefiih-
le, Ressourcen und Strategien empfehle sich zundchst
eine Standortbestimmung. Wie sieht die eigene Wirk-
lichkeit aus? Ermutigend ist dabei: «Strategien kann
man lerneny, sagte Christina Kreis, «Schritt fiir Schritt.
Damit sei jedoch Arbeit verbunden, es brauche dazu
Mut, Willen und Vertrauen. Auch bedeute es, immer
wieder aus der Komfortzone herauszutreten und
Grenzen zu iberschreiten. Dieser Prozess brauche



Vianchmal muss man wachsen, um ein Bediirf-
stillen», so die Mentorin. Dazu wiirden auch
chritte gehdren sowie Massnahmen, die anzu-
en. Mit Aussicht auf Gewinn: Das gezielte
von Strategien und Ressourcen fordert laut
elbstvertrauen und Zufriedenheit.

 ins Jahresthema

- die Thurgauer Landfrauen ist das Referat von
ristina Kreis der Einstieg in das neue Jahresthema
und gesund mit den Landfrauen», welches ins-
ondere die Bereiche Erndhrung, Bewegung, Ent-
g sowie Kreativitat fokussieren soll.

FUR DIE LANDFRAUEN N

Kreativ sind die Thurgauer Landfrauen bereits,
wie die Produkte ihres Labels «Huusgmachts us
Landfrauehand» zeigen.



