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Mit Blumen dankte Pfarrerin Sylvia Puchert der Referentin Heike Frank.

LEine gute Zeit mit sich selbst”

Autorin Heike Frank sprach zum Thema Selbstsorge und Selbstwertgefuhl

Von TRAUDI SCHLITT
LAUTERBACH

,Ein Thema, das es wert
ist, dartber zu spre-
chen®, kiindigte Pfarrerin
Sylvia Puchert am ver-
gangenen Samstagmor-
gen im Posthotel Johan-
nesberg an.

Sie begleitet federfithrend
die Frauenarbeit im Evangeli-
schen Dekanat Vogelsberg
und freute sich sehr, dass in-
nerhalb kiirzester Zeit hun-
dert Frauen aus Lauterbach
und dem ganzen Dekanatsge-
biet ihrer Einladung zu einem
thematischen  Frauenfriih-
stiick gefolgt waren. ,Weifdt
du, wie wertvoll du bist?“ Mit
dieser Frage hatte Puchert of-
fenbar einen Nerv getroffen -
gemeinsam mit der Autorin
und Gestalttherapeutin Heike
Frank ging sie ihr nach. Frank
hat dem Thema Selbstfiirsor-
ge und Selbstwertschdtzung
ein ganzes Buch gewidmet, in
dem sie viele Erfahrungen aus
ihrer Praxis hat einflief3en las-
sen und in dem es ihr auch ge-
lingt, die Lesenden mitzuneh-
men, zum Nachdenken anzu-
regen und auch ins Tun zu
bringen. Genau darum ging es
auch an diesem Morgen.

Dr. Dorette Seibert, Deka-
nin des Evangelischen Deka-
nats Vogelsberg, betonte, dass
es wichtig sei, dass Frauen sich
ihres Wertes besinnen, der be-
reits in der Bibel niederge-
schrieben sei; Prdses Sylvia
Brauning dankte den anwe-
senden Frauen fir ihr tagli-
ches wertvolles Tun. Nach ei-
nem schonen Frithstiick ge-
starkt am Leib, stellte sich den
Frauen die Frage: Was braucht
Ihr Herz? Was braucht Ihre
Seele? Gerade Frauenleben
seien voll von zahllosen An-
spriichen und Aufgaben, skiz-
zierte Heike Frank in ihrem
Vortrag: Familie, Arbeit, Um-
feld - sie alle wollten etwas
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Im September 2019 er-
eigneten sich auf hessi-
schen StraBen 1920 Un-
falle mit Personenscha-
den. Das waren 99 Unfal-
le weniger als im Sep-
tember 2018 (minus 4,9
Prozent).

Wie das Hessische Statistische
Landesamt weiter mitteilt,

von den Frauen, die selbst
hédufig den Anspruch hitten,
allen gerecht zu werden und
das auch noch perfekt. Den
Frauen im Saal - jingeren wie
dlteren, Berufstdtigen oder
Hausfrauen - mochte dies be-
kannt vorkommen, ebenso
wie die Tatsache, nach sich
selbst kaum zu fragen.

Steht es mir eigentlich zu,
nach meinem Wert zu fragen?
Ist das nicht egoistisch? Muss
ich dazu nicht auch etwas leis-
ten? Fiir viele Frauen sei es un-
gewohnt, mit ihrem eigenen
Wert konfrontiert zu werden,

es sei ihnen sogar unange-
nehm, so eine Erfahrung aus
Franks Praxis, und dennoch:
»Menschen wollen gesehen
werden, geachtet werden.”
Schon in der Bibel heifie es
,Liebe deinen Nichsten wie
dich selbst“, fithrte die Auto-
rin aus, dies bedeute aber
auch, dass man sich selbst lie-
ben solle. ,,Die Selbstlosigkeit
tragen wir Frauen aus tausend
Jahren Frauenleben mit uns
herum*, stellte Heike Frank
heraus und erklarte damit
auch, warum Aussagen wie
»Sei hilfsbereit und ,,Nimm

Dekanin Dr. Dorette Seibert und Prases Sylvia Bréauning lobten Pucherts Initiative.

dich nicht so wichtig“ beson-
ders bei Frauen auf fruchtba-
ren Boden fallen. Dabei sei
Selbstwertgefiihl wichtig. Zu
sich selbst und den eigenen
Bediirfnissen einen Zugang zu
finden, habe nichts mit Egois-
mus zu tun.

Viele Menschen verschében
die Erfillung eigener Wiin-
sche auf die Zukunft, skizzier-
te die Therapeutin ein weite-
res Phinomen. Doch was,
wenn man den Zeitpunkt
nichterlebt, oder wenn das Ez-
eignis, das es angeblich
brauchte, nicht eintritt? Hei-

ke Frank fragte die Frauen im
Publikum, was ihre Leiden-
schaft sei, fragte nach Gele-
genheiten, an denen sie Zeit
und Ort vergessen und ganz
bei sich sind. Fir einige von
ihnen waren das sicher neue
Gedanken, ebenso wie die
Aufforderung, das ernst zu
nehmen, was ihnen wichtig
ist. Es nicht zu verschieben,
sondern dankbar fiir die Ge-
genwart zu sein, sich der End-
lichkeit bewusstwerden. Um
Resilienz zu entwickeln, also
die Fahigkeit auch schwierige
Situationen gut zu tiberste-

Ein groBes Publikum freute sich Uber den Vortrag von Heike Frank.

[ahl der Verletzten auf Hessens Stra3en nahm ab

Unfallstatistik fur den September

verungliickten insgesamt
2 452 Personen (minus 7,5
Prozent gegentiiber September
2018). Von diesen starben 22
sofort oder innerhalb von 30
Tagen nach dem Unfall. 421
Personen wurden im Septem-
ber 2019 schwer und 2 009
Personen leicht verletzt. Das
waren 1,0 Prozent bezie-
hungsweise 4 Schwerverletzte
mehr, aber 9,0 Prozent bezie-
hungsweise 199 Leichtverletz-

te weniger als vor einem Jahr.
Im Zeitraum von Januar bis
September 2019 gab es in Hes-
sen 14 965 Verkehrsunfille
mit Personenschaden. Das
waren 1255 beziehungsweise
7,7 Prozent weniger Unfille
als im entsprechenden Vor-
jahreszeitraum. Die Zahl der
dabei Verungliickten ging um
1704 Personen beziehungs-
weise 7,9 Prozent zuriick auf
19 732. 167 Personen verloren

ihr Leben im hessischen Stra-
Renverkehr. Das waren zehn
Getdtete weniger als in dem
Zeitraum von Januar bis Sep-
tember 2018. Die Zahl der
Schwerverletzten war 2019
mit 3324 um 167 Personen be-
ziehungsweise 4,8 Prozent ge-
ringer als im Vorjahreszeit-
raum. Die Zahl der Leichtver-
letzten sank um 1527 Perso-
nen beziehungsweise 8,6 Pro-
zent auf 16 241.

Diese ersten und vorlaufi-
gen Ergebnisse basieren auf
den Meldungen der hessi-
schen Polizei. Zu diesem frii-
hen Zeitpunkt kénnen ledig-
lich Eckzahlen veroffentlicht
werden. Ergebnisse zu den
Vormonaten in fachlicher
und regional tiefer geglieder-
ter Form konnen dem Statisti-
schen Bericht ,Strallenver-
kehrsunfille  entnommen
werden. Weitere Informatio-

hen, miisse man wissen, was
einen ausmacht, man miisse
sich selbst ernstnehmen - ei-
ne Aufforderung, die unwei-
gerlich zur néchsten Frage
fihrte: ,Wie gut konnen Sie
,Nein‘sagen?“ Ein Thema, das
viele Frauen umtreibt: Helfen
wollen, Harmonie bewahren,
zugewandt sein - da sagt man
héufig ja, wo man tief in sich
spurt, dass ein Nein besser td-
te. ,Man ist auch liebenswert,
wenn man nicht alles macht,
wenn man nein sagt und sich
abgrenzt“, so Franks Appell an
die Frauen. Aus ihrer Erfah-
rung weifd sie, dass innere Zer-
rissenheit sich Bahn bricht,
nicht zuletzt in korperlichen
Problemen. ,Wir diirfen zu
uns stehen. Wir diirfen Gren-
zen setzen! Wir diirfen zu dem
stehen, was wir sind und spii-
ren.”

Die Autorin ging auch auf
die Bedeutung von Freund-
schaften und Gemeinschaf-
ten ein. Selbstwertgefiihl ent-
stehe auch durch das gemein-
same Tun mit anderen, auch
durch gesellschaftliches En-
gagement. Doch dabei sei es
wichtig, auf die eigene Moti-
vation und die eigenen Be-
dirfnisse zu schauen.

In kleinen interaktiven Se-
quenzen gingen die Frauen
den Impulsen der Therapeu-
tin nach: Sie spiirten ihre
Atem, lernten neu, wie tief er
gehen kann, schrieben auf,
wo sie ganz bei sich sein kon-
nen, lieflen Aussagen lange
und still auf sich wirken. Sie
ibten Affirmationen ein, die
sie im Alltag starken konnen.
Dies konnen Sitze sein wie
»1ch passe gut auf mich auf.”
»Ichlasse mir Zeit.“

Mit vielen neuen Anregun-
gen hatte Heike Frank ihre Zu-
horerinnen an diesem Mor-
gen versorgt. Die Umsetzung
liegt an jeder Frau selbst, doch
der Wunsch an sie ist klar:
yPassen Sie auf sich auf und
haben Sie eine gute Zeit mit
sich selbst.“

nen (z. B. Tabellen, Grafiken)
sind auf der Homepage des
Hessischen Statistischen Lan-
desamts im Bereich ,Verkehr*
zu finden. Dartiber hinaus
veranschaulicht der interakti-
ve Online-Unfallatlas der Sta-
tistischen Amter des Bundes
und der Linder Unfille mit
Personenschaden nach Stra-
Renabschnitten sowie nach
den einzelnen Unfallstellen
auf Strafenebene. hsl



