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■ Mit einem Infostand machten die Leupolzer Landfrauen beim fünf-
ten Museumsfest in Leupolz auf sich aufmerksam. Schmalzbrothäpp-
chen und ein Gewinnspiel wurden angeboten. Kinder konnten sich mit 
einem Käsepuzzle beschäftigen. Zu schätzen galt es das Gewicht eines 
Erntedankkorbes. Wer mit seiner Kilo-Zahl richtig lag, erhielt hernach ei-
ne mit Obst und Gemüse gefüllte Stofftasche. Im Leupolzer Museum 
selbst sind außer landwirtschaftlichen Geräten eine Schlosserei, eine 
Schusterwerkstatt, ein Klassenzimmer, sakrale Gegenstände, eine Näh-
stube und vieles mehr zu bewundern. Ehrenamtliche Helfer haben in un-
zähligen Stunden eine Reise durch verschiedene Zeitepochen anspre-
chend und liebevoll zusammengetragen. Nähere Auskünfte zu Öffnungs-
zeiten und Führungen gibt es bei Paul Weber, Tel.: 07506/464 oder Wal-
ter Achberger, Tel.: 07506/497.                           Text/Foto: Margit Fakler

TERMINE

Landfrauen Zollernalb ■

Versammlung für die Region 
Meßstetten am Montag, 3. 11. 
um 20 Uhr im Gasthaus Grot-
tental in Meßstetten-Oberdigis-
heim. Daniela Schweikhart 
vom Landwirtschaftsamt Balin-
gen informiert über Choleste-
rinsenker auf dem Frühstücks-
brot. Anschließend Wahlen der 
Vertrauensfrauen. 

Versammlung für die Region 
Hechingen am Mittwoch, 5. 11. 
um 14 Uhr im Gasthaus Kaiser 
in Hechingen-Boll. Friederike 
Brodbeck von der Balinger Frie-
drichs Apotheke referiert zum 
Thema „Machen Sie ihr Immun-
sys tem winterfest“. Danach           
Wahlen der Vertrauensfrauen. ❑

Für zehnjährige ehrenamtliche Arbeit als Ortsvorsitzende von Haiger-
loch erhielt Irmgard Beck (l.) die Silberne Biene und Urkunde. Überreicht 
wurde sie von der Kreisvorsitzenden Katharina Stauß und Vorstandsmit-
glied Silvia Sülzle (r.).  Fotos: Werner-Gnann

Methoden zur Stressbewältigung 
im Alltag stellte Diplompsychologin 
Brigitte Schäfer beim Kreislandfrau-
entag Zollernalb vor. 

Kreislandfrauentag Zollernalb in Balingen

Immer dieser Stress
Stress lass nach – wer wünscht 
sich das nicht manchmal hän-
deringend, wenn es im Alltag 
wieder einmal an allen Ecken 
brennt und Zeit zum knappen 
Faktor wird. Dann sind Stress-
bewältigungsmethoden obers-
tes Gebot, um seine Gesundheit 
zu schützen. Ansatzpunkte da-
zu gab es beim Kreislandfrau-
entag Zollernalb in Balingen.

Dem Stress lassen wir heute 
keine Chance“, hob Kreisvor-

sitzende Katharina Stauß in ihrer 
Begrüßung augenzwinkernd auf 
das Hauptreferat des Kreisland-
frauentags ab. Dabei verwies sie 
nicht nur auf den geselligen Teil 
des Nachmittags, sondern auch 
auf ein breitgefächertes Winter-
programm mit buntem Vortrags-
mix sowie den kirchlichen Land-
frauentagen. Gleichzeitig ermun-
terte sie zur Kandidatur bei den 
anstehenden Wahlen in den Orts-
gruppen. Daniela Schweikhart 
vom Landwirtschaftsamt berichte-
te von einem erneut vollbelegten 
Kurs für Hauswirtschafterinnen, 
Aktivitäten rund um die Initiative 
Lernort Bauernhof sowie von neu-
en Fördermöglichkeiten für Frau-
enprojekte über das Leader-Pro-
gramm.

Wenngleich nicht beim Kreis-
landfrauentag, so ist doch das 
Phänomen Stress im Alltag heute 
fast schon allgegenwärtig. Grund 
genug sich diesem Thema zu wid-

men, zumal Stressbewältigung zu 
erlernen ist, wie die Referentin 
Brigitte Schäfer beruhigte. 

Entspannung ist 
das A und O

„Stress hat viel mit Aufmerksam-
keit für bestimmte Dinge zu tun 
und die Bewältigung viel damit, 
sich entspannen zu können, sich 
mit Dingen abzufinden, die man 
nicht ändern kann“, betonte die 

studierte Psychologin und Theo-
login.

Dabei sind die Auslöser für 
Stress sehr vielschichtig. Neben 
Leistungsstressoren wie Zeitman-
gel, Prüfungen, Erfolgsdruck, 
Überforderung oder Schulden 
zählen dazu soziale Probleme wie 
Konflikte, Einsamkeit oder Part-
nerschaftsquerelen. Zum Aus-
druck kommt Stress am augenfäl-
ligsten in körperlichen Reaktion 
wie erhöhtem Puls und Blutdruck, 
Muskelverspannungen, Verdau-
ungsproblemen, einem ge-
schwächten Immunsystem, 
Schlafstörungen bis hin zum Hör-
sturz oder Herzinfarkt. Stress 
kann aber auch Ängste, Ärger, 

Enttäuschung und Wut auslösen, 
sich in negativem Denken, wie 
das schaff ich nicht oder in Ge-
reiztheit, mangelnder Planung 
sowie hastigem und verkrampf-
tem Verhalten äußern. „Der Be-
troffene hat Schwierigkeiten ab-
zuschalten. Immer wieder festzu-
stellen ist, dass keine Pausen 
mehr eingelegt werden, dass ne-
benbei gegessen wird“, gab die 
Referentin Beobachtungen wei-
ter. Dabei werde Stress stets sehr 
subjektiv empfunden. 

Als ersten Schritt auf dem Weg 
zur Stressbewältigung empfahl 
sie zunächst einmal eine Situati-
onsanalyse. Erst dann lasse sich 
die Frage nach dem richtigen 
Weg, um dem Stress zu entkom-
men, beantworten. Ziele, die man 
sich dabei setzt, sollten stets kon-
kret benannt und realistisch sein. 
„Wichtig ist auf alle Fälle, selbst 
aktiv zu werden“, schrieb die Psy-
chologin ihren Zuhörerinnen ins 
Stammbuch. 

Den Schalter auf 
Erholung umlegen

Bei den Techniken zur Stressbe-
wältigung unterschied Brigitte 
Schäfer in kurzfristige und lang-
fristige Maßnahmen. Bei erste-
ren wird durch das Unterbrechen 
der Hormonausschüttung ver-
sucht, die Erregungsspitze zu 
kappen, eine Eskalation zu ver-
meiden und auf Erholung umzu-
schalten. Im Prinzip habe dabei 
jeder für sich einen Lösungsweg 
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LFV-Seminar

Rund um die 
Gebur t im Stall

Die Rinderunion Baden- ■

Württemberg und das Bil-
dungs- und Sozialwerk der 
Landfrauen veranstalten am 
Dienstag, 25. 11. von 9.30 bis 
16 Uhr ein Seminar zum The-
ma „Rund um die Geburt im 
Kuhstall“. Dr. Anne-Rose Fi-
scher, tierärztliche Leiterin 
bei der Rinderunion, infor-
miert über die physiologi-
schen Grundlagen der Geburt 
und über pathologische Stö-

rungen im Geburtsablauf. Dr. 
Weiß, Tierärztin mit Praxis in 
Ellwangen/Rot, berichtet 
über den Einsatz von Aku-
punktur bei Störungen im Ge-
burtsablauf. 
Ort: Sitzungssaal der Rinder-
union, Ölkofer Straße 41, 
88518 Herbertingen. 
Kosten: 20 Euro für Mitglie-
der der Rinderunion oder des 
Landfrauenverbandes, 40 Eu-
ro für Nichtmitglieder (incl. 
Getränke und Verpflegung).
Anmeldung bis 14. 11. beim 
Bildungs- und Sozialwerk der 
Landfrauen Tel.: 0751/3607- 
31, E-Mail: landfrauenver-
band-wh@lbv-bw.de.  ❑

Wahlprüfsteine (III)

Ehrenamt und 
Gleichstellung

Im Vorfeld der im nächsten  ■

Jahr anstehenden Kommunal-
wahlen haben die drei Land-
frauenverbände in Baden-
Würt temberg so genannte 
Wahlprüfsteine erarbeitet. Die-
se sollen Wählerinnen als 
Handreichung und Entschei-
dungshilfe dienen, um Kandi-
daten auf ihre Einstellung zu 
unterschiedlichen Themen zu 
befragen. Nachfolgend die letz-
te Folge zu den Stichworten Eh-
renamt und Gleichstellung . 
Ehrenamt: 
Ehrenamtliches Engagement 
führt zu einem aktiven Ge-
meinwohl und sichert die Le-
bensqualität. Trotz finanziell 
schwieriger Zeiten muss dem 
Ehrenamt stärker Rechnung 
getragen werden. Landfrauen 
fordern:

Einen generellen Freibetrag  ●

für Aufwandsentschädigungen.
Rentenrechtliche Anerken- ●

nung ehrenamtlicher Tätigkeit.
Steuerliche Absetzbarkeit  ●

von Fort- und Weiterbildung.
Stärkere Wertschätzung des  ●

ehrenamtlichen Engagements 
im Beruf.

Gewährleistung eines  ●

schlüssigen Konzepts und ad-
äquater Finanzierung von Ju-
gendarbeit.
Gleichstellung:
Umsetzung des Gleichstel-
lungsgrundsatzes in allen Le-
bensbereichen:

Gleicher Lohn für gleiche  ●

Arbeit.
Geschlechtsspezifisch ausge- ●

richtete Gesundheitsforschung 
und -politik (z.B. Berücksichti-
gung frauenspezifischer Fakto-
ren bei Herzinfarkt).

Stärkere Berücksichtigung  ●

von Frauenprojekten inner-
halb von Förderprogrammen.

Kommunale Gleichstel- ●

lungsbeauftragte. ❑

parat, ob dies das Zählen auf 
zehn oder die Konzentration auf 
die eigene Atmung ist, wobei vor 
allem das langsame Ausatmen 
pulssenkend wirkt. Möglich sind 
ferner die gezielte Wahrneh-
mungslenkung, bei der man sich 
beispielsweise ein beruhigendes 
Bild vor Augen führt, oder positi-
ve Selbstgespräche, mit Hilfe de-
rer eine Situation anders bewer-
tet wird. So lässt sich ein auftau-
chendes Problem viel besser 
meistern, wenn der Satz „Das 
schaff ich nie“ getauscht wird ge-
gen „Die Situation ist schwierig, 
doch ich kann viel lernen. Kurz-
fristig Stress abbauen lässt sich 
auch durch eine so genannte 
kontrollierte Abreaktion, bei-
spielsweise durch Sport treiben.

Was auf lange Sicht 
positiv wirkt

Langfristige Stressbewältigung 
wirkt über Spannungsregulation 
im Körper, den Aufbau positiver 
Ressourcen sowie die Neubewer-
tung einer Situation. Brigitte 
Schäfer verwies dabei auf Ent-
spannungstechniken wie die pro-
gressive Muskelentspannung 
nach Jacobson mit deren Hilfe 
nicht nur die Muskulatur gelo-
ckert, sondern auch der Puls und 

der Blutdruck gesenkt werden 
können. „Wer Entspannungstech-
niken gut beherrscht, strahlt mehr 
Ruhe aus und hat weniger Angst“,   
versicherte die Psychologin. Als 
weitere Technik nannte sie das 
autogene Training nach Schulz, 
bei der eine Art Selbsthypnose zur 
Entspannung führt. Möglich ist 
das auch mit so genannten Phan-
tasiereisen oder anderen medita-
tiven Verfahren. 

Zum Stressabbau beitragen 
kann auch die Änderung der per-
sönlichen Einstellung zu einer 
belastenden Situation, indem 
man beispielsweise seinen Per-
fektionismus ablegt oder nicht 
ständig nach dem Alles-oder-
nichts-Prinzip verfährt. Manch-
mal kann allein schon das Einge-
ständnis, dass selbst starke Frau-
en hin und wieder auf Hilfe an-
derer angewiesen sind, eine be-
lastende Situation deutlich ent-
schärfen. Hilfreich kann auch 
das Erlernen neuer Fertigkeiten 
wie Zeitmanagement oder Prob-
lemlösungstechniken sein. Und 
nicht zuletzt hilft beim Stressab-
bau das soziale Netzwerk mit Fa-
milie und Freunden. „Wichtig ist, 
dass man sich mit der jeweiligen 
Methode wohl fühlt“, so die ab-
schließende Empfehlung der Re-
ferentin.  we
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Winterarbeit der Tettnanger Landfrauen kann starten

Bunter Programmmix
Rückblick und Vorschau auf das 
neue Bildungsangebot im Win-
terhalbjahr standen auf dem 
Programm des jüngsten Treffs 
der Ortsbäuerinnen im Kreisver-
band Tettnang in Siggenweiler.

Lobende Worte gab es von 
Kreisobmann Dieter Mainber-

ger für die Unterstützung der 
Landfrauen am Stand des Kreis-
bauernverbandes während der 
Messe Fruchtwelt. Dort hatten 
die Landfrauen zudem zum posi-
tiven Erscheinungsbild der hei-
mischen Landwirtschaft durch 
ihren Verköstigungsstand beige-
tragen. Für die aktive Beteiligung 
an der Gläsernen Produktion in 
Ailingen bedankte 
sich die Kreisbäuerin  
Antonie Gierer bei 
den Frauen.

Flankiert wird das 
kommende Winter-
programm vom 
Landwirtschaftsamt 
Bodenseekreis, wo-
bei Themen wie Bo-
denseebauer, Lernort 
Bauernhof, Bauern-
hof-Frühstück oder 
Fragen zur Hauswirt-
schaft und Ernäh-
rung.  Der Einstieg in 
die Winterarbeit er-
folgt Anfang Dezem-
ber mit einem Ein-
kehrtag im Kloster 
Reute. Neu im Pro-

gramm ist ein mehrtägiges Ange-
bot zum „Fasten für Gesunde“ im 
Haus der Landwirtschaft bzw. auf 
dem Hofgut Schleinsee.

Vorgesehen sind ferner ein Vor-
trag über Lebensmittel als Heil-
mittel mit Alberta Haas aus Tirol 
und eine Mundartlesung mit In-
grid Koch aus Tettnang. Im Febru-
ar steht der Bauerntag im Kalen-
der, für den der Maschinenring im 
Zusammenspiel mit örtlichen Be-
kleidungshäusern eine Moden-
schau plant, an der sich Landfrau-
en und –männer beteiligen wer-
den. Schließlich kam man über-
ein, sich an der Werbekampagne 
für Frauen in der Kommune zu 
beteiligen.  Peter Heidtmann

AOL-Preisausschreiben
60mm breit
70 mm hoch


