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.Lebensqualitat Bauernhof” ist eine bundesweite Bildungs- und Informationsinitiative zur Unterstiitzung von
Béauerinnen und Bauern in besonderen Lebessituationen.

. Mit Unterstiitzung von Bund, Léndern und Europ&ischer Union
Landwirtschaftskammer = Bundesministerium S
Osterreich Landwirtschaft, Regionen ﬁ4_20

und Tourismus
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Maria Hutter, BEd
Obfrau des LFI Osterreich

Liebe Bauerinnen und Bauern!

Manchmal scheint es, das Leben am Bauernhof wird immer komplizierter:
Wie geht es finanziell weiter? Was darf ich noch, was muss ich...?
Wie geht es mir selbst dabei?

Die Landwirtschaft unterliegt gro3en Veranderungen. Bauerin sein,
Bauer sein ist schon - aber manchmal ganz schén anstrengend!

Die gute Nachricht: Sie sind nicht allein, und Sie kdnnen auf die
Erfahrungen unserer Beraterlnnen im psychosozialen Dienst zurlickgreifen.
Das Projekt ,,Lebensqualitat Bauernhof” unterstiitzt Sie gerne.

Ziel dieses Heftes ,Lebensqualitat Bauernhof — dem Leben Qualitat geben”
ist es, Bauerinnen und Bauern, die sich mit verschiedensten
Herausforderungen konfrontiert sehen, ihre Starken aufzuzeigen

und diese zu aktivieren.

Wir wiinschen lhnen viel Freude damit und hoffen,
dass es |lhr Leben bereichern und positiv verandern wird!

,lhre” Maria Hutter
B&uerin und Obfrau des LFI Osterreich




Falk Peter Scholz
Diplom-Sozialpadagoge

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

Es ist mir eine Freude und ich fuhle mich geehrt, zu diesem wichtigen
Projekt einen Beitrag zu leisten. Ich wiinsche gutes Gelingen.
DenTeilnehmerlnnen wiinsche ich den Mut, auf Entdeckungsreise

zu gehen.

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, tiber die Fragen und Impulse in
Beziehung zu sich und anderen zu gehen und einen tiefen Prozess wirken
zu lassen. Sie werden die kraftvollen Anregungen zu schatzen wissen!

Herzliche Griil3e
Falk Scholz

Weitere Unterlagen zur Selbstentwicklung bietet der griinerPeter Verlag.
www.gruenerpeter.com

© privat



Lebensqualitat
Bauernhof

Dem Leben @valitat 5pben

Dieses Heft bietet Ihnen die Gelegenheit zur Selbsterforschung. Sie lernen, in lhrem eige-
nen Tempo lhre Potenziale zu erkennen und bauen ein Bewusstsein fiir sich selbst auf,
indem Sie Ihre Ressourcen, Fahigkeiten und Fertigkeiten starken. Die Beschéftigung mit
diesem Heft wird Ihnen Impulse fiir eine persénliche Weiterentwicklung geben. Sie werden
feststellen, dass nicht alle Fragen bequem sind, aber gerade diese Fragen kdnnen einen
Reflexionsprozess ausldsen.

Tipps zur Handhabe des Lebensqualitats-Heftchens:

Beantworten Sie taglich ein paar Fragen. Sie kénnen die Fragen Seite fiir Seite beantworten,
oder auch im Heft schmékern und die Fragen zuerst beantworten, die lhnen leichtfallen.
Oft mdchte man sich erst spater mit der einen oder anderen kniffligen Frage auseinander-
setzen. Das istin Ordnung.

Wenn Sie sich mit dem Heft beschaftigen, nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und
génnen Sie sich Ruhe. Konzentrieren Sie sich voll und ganz auf eine Frage. Hier geht es um
Ihre personliche Weiterentwicklung — ein guter Grund, um innezuhalten.

Um regelmaRig mit dem Heft zu arbeiten, empfiehlt es sich, einen guten Platz fiir das Heft
zu finden, z. B. Kiichenbank. Bauen Sie ein Ritual auf, um auf das Heft nicht zu vergessen.
So ein Ritual kénnte sein, dass Sie immer am Abend vor dem Schlafengehen das Heft zur
Hand nehmen.

Wenn Sie Hilfe brauchen:
* |ch verstehe die Frage nicht —was ist damit gemeint?

e Beider Suche nach einer Antwort bin ich ins Griibeln gekommen.
Mit wem kann ich dariiber reden?

* Meine Antwort auf eine der Fragen hat in mir etwas ausgelost.
Wie gehe ich damit um?

e |ch will einfach iiber ein Thema reden, das mich bewegt.

GenieBen Sie die Reise zu sich selbst.
Das Team von , Lebensqualitédt Bauernhof” wiinscht lhnen viel SpaR!







Wobei habe ich nicht avfggggben

Wo bin ich willkommen, wie ich bind
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Dag st mir hevte 5y+ 5_clvn5_cn

Dag kann ich Poci'h'\/ beeinflussen ...

3 Albernheiten, die ich gern mal probieren wirde ...




Rezept:
Energiekugeln

Gesund Energie tanken

Zubereitung

= Walnilsse und Sonnenblumenkerne klein
hacken.

= Trockenfriichte (zB getrocknete Apfel, Birnen,
| “ Marillen) klein schneiden.

= Flocken (zB Dinkel, Hafer, Hirse) mit Walntssen,
. Sonnenblumenkernen, Trockenfriichten und
dem gepufften Weizen gut vermischen.

= Mit etwas Honig und Sauerrahm binden und
kleine Kugeln formen.

= |m Backrohr bei ca. 150 °C etwa 30 Minuten
backen.

Zutaten

2 alag_ Wilnlisse 5 alag_ 59Puﬂ'h:r Weizen
5 dag_ Sonnenblvmenkerne H’onig_
10 dag_ Trockenfrichte Saverrahm

10 alag_ be
Gretreideflocken,
5pmi§oh+

> Quelle: www.regionale-rezepte.at




lch ;Pt'irc TS'I'enalrang, wemn ...

Wem vertrave ich mich an? Wer vertravt mird
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Pa¢ habe ich in meinem Leben bereits 5_eme/i§+cr+

Wie ¢ehe vnd mag_ ich mich besonders 59»41,?

Mit wem fihle ich mich herzlich verbunden?




B

Green Care - Potenzial fiir einen
lebenswerten landlichen Raum.

Mehr unter: www.greencare-oe.at

g re e n ca re oder www.fb.me/greencareoe

Wo Menschen aufbliihen



Wer war ein Held meiner Kindheit? Warvm?

Dag ist fir mich héchster Glenvss ...

Welches neve Vorhaben wirde mich reizen?




Rezept:
Lieblings-Kraftsuppe

Zubereitung

= Zwiebel fein hacken, Karotte und Sellerie in
feine Wiirfel, Lauch in Ringe schneiden.

= Zwiebel und Gemdse in Ol kurz anrdsten,
Knoblauch beigeben und nochmals kurz
durchrosten.

= Mit Most abléschen und mit Suppe aufgiel3en.
= Erdapfel schalen und in Wiirfel schneiden.

= Erdapfel und Linsen in die Suppe geben und
ca. 10 — 15 Minuten kocheln lassen.

= Vor dem Servieren mit Gewlirzen pikant

abschmecken.
Zutaten
15€EL Ol 2 St Evdipfel
15tk gelbe Zwicbel o5 TL  Cumy
15tk Karotte 1 Ste. lngwor
1 Stk S’l’anggn;e”crie 1 Rice  Salz
1Stk.  Lavch v
1 Schugs Mot frisch gemahlen

120 5 Tellerlingen ol R

3 Stk Knoblavchzehen

> Quelle: www.regionale-rezepte.at




Welche meiner Zweifel kénnte ich bezweifeln?







lch entspanne mich, indem ich ...







Dag ist dag schonste Kompliment,

dag man mir machen kannd




Rezept:
Kracker
selbstgemacht

Zubereitung

= Alle Zutaten in einer Schissel gut verriihren.

= Die Masse (ist sehr diinnflissig)
10 bis 15 Minuten quellen lassen.

= Dann auf zwei mit Backpapier ausgelegte
Bleche gleichmaRig diinn aufstreichen.

= Im vorgeheizten Backrohr bei 160 °C
ca. 10 — 15 Minuten vorbacken.

= Herausnehmen und in kleine Rechtecke
schneiden. (Funktioniert toll mit dem Pizzarad!)

= Dieses Vorschneiden ist wichtig, weil die Masse
beim spateren Schneiden leicht bricht.

= Nun nochmals ca. 25 Minuten fertigbacken.

= Wichtig! Das Knéackebrot soll ganz trocken sein,
damit es sich gut aufbewahren lasst. Sollte es
noch nicht ganz durchgetrocknet sein, noch
etwas nachtrocknen.

Zutaten

180 g Vollkornmehl 3 EL Bremnesselcamen

180 5. Gretreideflocken 15 TL Salz

100 g Hanfcamen 1L Bm'fgpvm'irz

505 Leinsamen 6 Bl Rapssl

50 5 hackte FOO ml Wagser
irbiskerne

> Quelle: www.regionale-rezepte.at



Wofir habe ich ein Lob verdient?

Wi ist nicht selbstverstindlich?

Wia¢ wiare nach einem Wunder

In meinem A‘”‘hg_ anders?d




Chinesisches Sprichwort i
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Egal, was andere iber mich denken,

ich erlavbe mir ...
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Eine wesentliche Evkenntnis fir mich ist ..







Ein 5y+er Anlass, etwas zv dndern wire ...







Wiag 5ib+ miv innere Kraft wnd Stirke?
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