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ZEITMANAGEMENT Fiir das personliche Wohlbefinden muss man auch Nein sagen konnen

VERSICHERUNG

Eine gesunde Abgrenzung im Alltag

Die Kindergdrtnerin und
Heilpddagogin Lucia
Arnold-Portmann referier-
te am Onlineseminar des
BBZN Hohenrain zum
Thema «Eine gesunde
Abgrenzung zum Alltag».
Bduerinnen teilten ihre
Erfahrungen.

TOBIAS STRAHM

Der berufliche Werdegang von
Lucia Arnold-Portmann fiihr-
te sie von der Kindergértnerin
hin zur Heilpddagogin. «Der
Mensch an sich - wie er denkt,
was er fiihlt, was ihn bewegt -
interessiert und fasziniert mich,
seit jeher», so die dreifache Mut-
ter. Nun fiihrt sie eine eigene
Praxis in Buttisholz LU, wo sie
Menschen in ihrer Personlich-
keitsentwicklung  unterstiitzt
und  begleitet.  Arnold-Port-
manns Grosseltern beidseits
hatten jeweils einen Landwirt-
schaftsbetrieb, so sei ihr Bezug
zur Landwirtschaft grosser als
sie im ersten Moment gedacht
habe. Auch ihre Schwester sei
Béuerin. «Vor ldngerer Zeit habe
ich zudem die Bduerinnen-Schu-
le hier in Sursee LU besucht».

Rollenbilder im Alltag

Einer Béuerin fallen in der
heutigen Zeit diverse Rollen im
Alltag zu. Sie ist héufig Direkt-
vermarkterin, Riickenstédrkerin,
Haushalterin, Mutter und vieles
mehr. Die Leistung, die von vie-
len als ganz normal empfunden
werde, verdient Anerkennung.

«Grenzen sind nicht

fiir andere, Grenzen
sind fiir dich.»

Lucia Arnold-Portmann

Deshalb sei es wichtig, dass man
sich auch im Alltag mal Zeit
nehme und sich auf die Schulter
klopfe. «Lass los und mach dich
frei davon, perfekt sein zu wol-
len», es sei absolut ausreichend
in all seinen Titigkeiten «gut
genug» zu sein, so Arnold-Port-
mann.

Auf die eigenen Grenzen solle
man stets horen, so konne sei ein
Nein zu jemand anderem durch-
aus ein Ja fiir sich selbst sein.
Wenn das Gefiihl aufkommt,
standig zu wenig Zeit zu haben,
dann ist es umso wichtiger, sich
viel Zeit zu nehmen, denn nur

1. Kbrperwahrnehmung

2. Prafung

3. Handeln

4. Moglicher Zusatz:
Vergeben und Frieden
schliessen

Vier
Bausteine
fur eine

gesunde

Abgrenzung

Ich spiire mich selbst nicht mehr ausreichend? Hochste Zeit, dass man auf die die vier Bausteine setzt. So gelingt die gesunde

Abgrenzung im Alltag. (Bilder: Prdsentation Lucia Arnold-Portmann)

aus einem «vollen Tank» kon-
ne fiir sich und fiir andere gut
gesorgt werden. «Somit sind
Grenzen nicht gegen jemanden,
Grenzen sind fiir dich! Und das
kommt schlussendlich auch an-
deren zugute», betonte Arnold-
Portmann.

Verschiedene Bausteine

Sehr wichtig sei es zudem,
dass man stets auf den eige-
nen Korper hort - er kann als
«Sprachrohr» dienen. So konne
zum Beispiel eine Magendarm-
Grippe darauf hinweisen, dass
man stets zu viel runterschluckt,
und dass man vielJa sagt aber
eigentlich Nein meint. Weiter
konne Kopfweh ein Zeichen da-
fiir sein, dass man zu viel {iber-
denke und die Probleme anderer
im eigenen Kopf 16sen wolle, er-
klarte Arnold-Portmann.

Das eigene Gefiihl, immer
funktionieren zu miissen, weil
es sonst nicht gehe, tdusche. «Es
gibt immer eine LoOsung, denn
alle sind irgendwo ersetzbar»,
betonte die studierte Heilpéd-
agogin. Darum sei es wichtig,
dass man die kleinen Zeichen
des Korpers beachte, und die-
se nicht aufstauen ldsst. Sonst
kann es zu einer heftigen Stopp-
Reaktion des Korpers kommen
bis hin zum Burn-out. Es ist
wichtig, das man die Zeichen

priift. Ist es nun ein Hilfeschrei
des Korpers, ein kleines Mahn-
Zeichen oder geht es wieder
vorbei? Dies sei nicht immer
einfach zu beantworten.

«Manchmal ist es
sehr eindriicklich zu
sehen, wie weit weg
sich Menschen von
sich selbst entfernt
haben».

Lucia Arnold-Portmann

Manchmal reicht es aus, die
Zeichen zu beachten und sie
ernst zu nehmen, worauf die Sym-
ptome dann auch bereits wieder
verschwinden. Wenn das Priifen
alleine schwierig sei, soll man das
Gespréch mit jemandem anders
suchen, ein Perspektivenwechsel
von aussen kénne sehr hilfreich
sein. Anschliessend gelte es, zu
handeln. Dabei gehe es vor allem
darum, wieder in die Verbindung
mit sich selbst zu kommen, sich
wieder spiiren zu konnen und in
die eigene Kraft zuriickzufinden.
Aus Erfahrungen von ihrer Pra-
xis erldutert Arnold-Portmann:
«Manchmal ist es sehr eindriick-
lich zu sehen, wie weit weg sich

AGRARSCOUT: Personlichen Kontakt zu den Konsumenten pflegen

Die kommende BEA in
Bern bietet die ndchste
Moglichkeit, sich zum
Agrarscout ausbilden zu
lassen.

Agrarscouts suchen an Messen,
Events oder in Lebensmittel-
mérkten den personlichen Kon-
takt zu den Konsumentinnen
und Konsumenten. Durch einen
offenen und kompetenten Dialog
stiarken sie das Verstdndnis und
das Vertrauen in die Schweizer
Landwirtschaft. Aktuell gibt es
in der Schweiz 65 Agrarscouts.
Das Netzwerk solle aber weiter
wachsen, schreibt der Landwirt-
schaftliche Informationsdienst
(LID) in einer Mitteilung. An der
Friihjahresmesse BEA in Bern
findet der nédchste Ausbildungs-
gang zum Agrarscout statt.

SO WIRD MAN AGRARSCOUT

Interessierte Personen mit Be-
zug zur Landwirtschaft konnen
sich fiir den Ausbildungskurs
zum Agrarscout beim LID an-
melden. Die Ausbildung zum
Agrarscout ist kostenlos. Nach
der Ausbildung erhalten die
Scouts pro Einsatztag eine

Entschiddigung (150 Fr. Ent-
schiadigung und 100 Fr. Spe-
sen). Nach der Ausbildung hilt
der LID alle Agrarscouts iiber
Einsatzmoglichkeiten auf dem
Laufenden. Er organisiert und
koordiniert weitere Einsétze
und begleitet die Scouts. pd

Kiinftige Agrarscouts miissen
offen und bereit fiir den land-
wirtschaftlichen Dialog mit der
Bevolkerung sein. Ausserdem
sollte man {iiber eine moglichst
direkte Verbindung zur Land-
wirtschaft verfiigen.

Die Ausbildung dauert zwei
Tage und beinhaltet ein Ge-
sprichsfithrungstraining  sowie
einen Einsatz an der BEA. Die
erworbenen Fahigkeiten in der

Gesprichsfithrung kommen den
Agrarscouts laut dem LID auch
im Alltag und in der eigenen
Unternehmenskommunikation
zugute. ats/pd

Agrarscouts-Ausbildungen 2024: Bern/
BEA: Kurs 1: Donnerstag, 2., und Freitag,
3. Mai; Kurs 2: Montag, 6., und Dienstag,
7. Mai 2024 (maximale Teilnehmerzahl:
12 Personen pro Kurs); Anmeldung bis 8.
April; St. Gallen/Olma: Zeitraum: 10.-
20. Oktober 2024, genaue Ausbildungs-
daten noch offen.

Menschen von sich selbst ent-
fernt haben und quasi neben sich
stehen. Da gilt es friihzeitig zu
handeln, denn je langer es andau-
ert, umso ldnger braucht es Zeit.
Oft benétige es schliesslich auch
noch den vierten Punkt - die
Vergebung. Dabei gehe es nicht
in erster Linie darum jemanden
aus der Schuld zu nehmen, viel-
mehr werde es moglich, durch
Vergeben und Friedenschliessen
fiir sich selbst etwas abschliessen
und den inneren Frieden wieder
erlangen zu konnen.

Fiir sich einstehen

Mit einer Geschichte zeigte
Lucia Arnold auf, wie wichtig es
sei, fiir sich einzustehen. Wenn
einem jemand stédndig zu nahe-
tritt, einen einengt oder gar der
eigenen Energie beraubt, gilt es
die eigenen Grenzen wahrzu-
nehmen, sie zu kommunizieren.
«Bewusst fiir sich einzustehen
und gut zu sich zu schauen, hat
nichts mit Egoismus zu tunv,
betonte die ausgebildete Kinder-
gértnerin. «Es gibt Situationen,
wo es wichtig ist, Grenzen zu
setzen, um sich selbst treu blei-
ben zu konnen.»

Selbstfiirsorge im Zentrum

Es sei wichtig, sich selbst Oa-
sen zu schaffen, bei denen man
allein immer wieder zur Ruhe

(e I
Lucia Arnold-Portmann ist
Heilpddagogin.

kommen kann. Dies solle man
erst recht tun, auch wenn dies
die Schwiegermutter oder die
eigene Mutter nicht praktiziert
haben. Oft wiirden wir unbe-
wusst an «alten Zépfen» hdngen
und meinten etwas tun zu miis-
sen, nur weil es schon immer so
gemacht wurde. Wenn es in der
heutigen Zeit auch anders gehen
kann und gar belastend sei, sei es
umso wichtiger, solche Muster zu
durchbrechen. Und wenn man es
nicht fiir sich selbst tue, dann sol-
le man wenn immer moglich fiir
die eigenen Kinder vorangehen.

Ist der Hofladen
versichert?

Wer einen Hofladen fiihrt,
sollte die Versicherungssi-
tuation nicht ausser Acht
lassen. Auch das Dieb-
stahlrisiko ist Thema.

SILVIA ODERMATT*

Wer einen Hofladen fiihrt,
sollte die Versicherungssitua-
tion nicht ausser Acht lassen.
In der Grunddeckung der land-
wirtschaftlichen  Betriebshaft-
pflichtversicherung ist die Di-
rektvermarktung in der Regel
eingeschlossen. Was hingegen
genau unter Direktvermarktung
zu verstehen ist, definieren die
Versicherer in ihren allgemei-
nen Versicherungsbedingungen
(AVB) unterschiedlich. Zum Bei-
spiel, wenn nebst den im eigenen
Betrieb produzierten Erzeugnis-
sen noch von Dritten zugekauf-
te Ware vermarktet wird. Dann
kann der Haftpflichtversicherer
die Situation neu beurteilen und
von einer zuschlagspflichtigen
Sondergefahr sprechen. Auch
der Einschluss des Grobfahr-
lassigkeitsverzichts wird emp-
fohlen. Das Gleiche gilt fiir die
Rechtsschutzversicherung: Auch
hier ist zu priifen, ob die Ver-
marktungstitigkeiten ab einem
bestimmten Umsatz zusitzlich
eingeschlossen werden miissen.
Vereinfacht gilt: Entwickelt sich
ein urspriinglich bescheidener
Hofladen hin zu einem Betrieb
mit Gewerbecharakter, sollten
die Haftungsrisiken und Deckun-
gen mit dem Versicherer neu
gekldart werden. Einrichtungs-
gegenstinde wie Kiihlvitrinen,
Theken und Regale, aber auch
die zum Verkauf angebotenen
Produkte selbst sind wertrich-
tig in der Inventarversicherung
aufzufiihren, um im Schadenfall
eine Unterversicherung zu ver-
meiden. Im Rahmen einer Zu-
satzversicherung konnen ergén-
zend Schidden an Lebensmitteln
gedeckt werden, beispielsweise
der Verderb der Tiefkiihlware
infolge eines unvorhergesehe-
nen Stromunterbruchs. Ganz
grundsatzlich empfiehlt es sich,
auch das Diebstahlrisiko in der
Sachversicherung einzuschlies-
sen. Die Berater der landwirt-
schaftlichen Versicherungsbera-
tungsstellen, die den kantonalen
Bauernverbanden angegliedert
sind oder der Beratungsdienst
der Agrisano in Brugg AG sind
Thnen beim Aufbau eines korrek-
ten Versicherungsschutzes fiir
Ihren Hofladen gerne behilflich.

*Die Autorin arbeitet bei der Agrisano.
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