BAUERIN, 58 JAHRE, TENNENGAU: ,Liebe Frau
Trampitsch! Ich mdchte ein paar Zeilen schreiben, nicht
weil ich ein Problem habe, sondern weil ich meine Freude
mitteilen mochte. Meine Worte sollen sich an Bauerinnen
und auch an Bauern richten, die vor lauter Arbeit die scho-
nen Dinge im Leben nicht mehr sehen kénnen. Auch ich
habe Zeiten hinter mir, wo es mir nicht gut gegangen ist.
Aber mit einer anderen Lebenseinstellung habe ich es ge-
schafft, meinen Alltag nun positiver zu gestalten. Ich plane
Pausen ein und lege mehr Wert auf Freizeit und trotzdem
ist die Arbeit getan. Mein Mann ist da nicht immer meiner
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Lieben Dank fiir Ihre netten
Zeilen. Schén, dass Sie fiir
sich einen Weg gefunden ha-

ben, der Thnen Freude und
Optimismus ins Leben ge-
bracht hat. Das bedeutet ja
auch ,Arbeit an sich selbst”
und das ist fiir viele Men-
schen nicht immer ganz ein-
fach — Ihnen scheint es gelun-
gen zu sein. Sein Leben mit al-
len ,Auf und Ab‘s“ anzuneh-
men als Voraussetzung dafiir
erscheint mir wesentlich. Nur
so kann es mdglich werden,
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Meinung, aber das kann ich ihm zugestehen — er ldsst aber
auch mir meine Freirdaume. Ich genieBe die Herbstarbeit,
das ist ein Tun und ein Vorbereiten auf die etwas ruhigere
Zeit im Jahr. Das Leben mit der Natur bereitet mir Freude
und ich habe auch keine Angst vor der diisteren Jahreszeit,
denn ich sehe das so: Wenn ich die Sonne im Gemiit
habe, kann es drauf3en noch so finster sein! Mich an klei-
nen Dingen erfreuen, ob es die Blume am Wegesrand ist,
ein Lacheln meines Enkelkindes oder die Geburt eines
Kalbchens ... All das habe ich gelernt und es bereichert
mich — dazu mochte ich andere ermuntern.”

sich selbst besser kennen zu
lernen und durch neue Er-
kenntnisse das Wagnis einzu-
gehen, einmal einen anderen/
neuen Weg einzuschlagen.
Ich mochte die Leserinnen
und Leser dieser Zeilen zum
Nachdenken iiber sich selbst
ermutigen — wie man sieht, ist
Verdnderung im Leben immer
mdoglich. Ihnen alles Gute wei-
terhin!

Jeder ist seines Gliickes Schmied

esundes Denken ist

mehr als nur posi-

tives Denken. Unser
Leben ist ja auch nicht nur
schwarz und weil — es ist
bunt. In vielen Situationen
ist es sehr wohl richtig und
wichtig, traurig oder beunru-
higt zu sein. Wer allerdings
alles immer schwarz sieht,
bei dem werden Angst, Trauer
oder Wut alles andere tiberde-
cken. Stdndiges Griibeln und
das Ausmalen unrealistischer
Gefahren lahmt uns, es macht
langfristig unsere Seele krank.
Gerade iiberméBige Perfekti-

onsanspriiche, die Angst vor
dem Scheitern und Konkur-
renz sowie Neid sind die ab-
soluten  Optimismus-Killer.
Wer nur auf Mangel und Miss-
erfolg fixiert ist, der kann ir-
gendwann die ,bunte” Reali-
tdt gar nicht mehr wahrneh-
men.

Eine positive Lebenseinstel-
lung verhindert zwar nicht,
dass uns im Leben auch
Schlechtes widerfdhrt, aber
man kann selbst bestimmen,
wie man damit umgeht. Dabei
gehort es dazu, sich seinen
Angsten auch zu stellen und

neues Denken und Handeln
einzuiiben — denn einer iiber-
triebenen pessimistischen
Sichtweise soll und kann be-
wusst gegengesteuert werden.
Unser Gehirn ist ein auBerge-
wohnliches Organ — denn es
bleibt bis zum Tod lernfdhig.
Schlechte Erfahrungen, Defi-
zite, negative Lebenseinstel-
lungen (woher auch immer sie
kommen mogen) konnen ein
Leben lang ausgeglichen bzw.

,2umprogrammiert” werden.
ELISABETH NEUREITER
www.lebensqualitaet-
bauernhof.at
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Lebensqualitat

Schreiben Sie uns

Erika Trampitsch beantwortet Ihre
Fragen.

Lebensqualitdt Bauernhof
Kennwort ,,Lebensfragen*
Ing.-Ludwig-Pech-Stral3e 14,
5600 St. Johann

Tel. 0664/4105065

E-Mail: lebensfragen-bauernhof@
lk-salzburg.at

Diese Form der Beratung ersetzt

in keinster Weise ein personliches
Gesprach mit der Beraterin.

Wir bitten um Verstandnis, dass Erika
Trampitsch nicht alle Briefe personlich
beantworten kann.

SIEBEN TIPPS

Umdenken lernen

M Gib dem Positiven mehr Be-

deutung als dem, was schlecht lduft.

M Geniefe die kleinen Momente
und halte sie im Herzen fest.

M Natiirlich gibt es schlimme
Erfahrungen und Stress. Nimm

die Dinge an, die du nicht andern
kannst, und wende dich Neuem zu.
M Wer sich selbst mag, geht ent-
spannter durchs Leben.

M Tritt anderen Menschen freund-
lich und mit Herz entgegen — es
strahlt auf dich zuriick.

M Vergleiche dich nicht mit ande-
ren, das fiihrt nur zu Konkurrenz.
M Gonn dirab und zu etwas Gutes,
erfiille dir selbst deine Wiinsche.
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