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ZUWENDUNG

Eine gute Zeit mit sich

Dekanat Vogelsberg: Selbstsorge und Selbstwertgefiihl beschaftigen Frauen « Von Traudi Schlitt

LAUTERBACH. Immer Ja sagen,
wenn auch mal ein Nein ange-
bracht wiire, die eigenen Bediirf-
nisse nicht beachten. Frauen ken-
nen das gut. Viele fanden sich
beim Frauenfriihstiick ein, wo
das Thema war.

in Thema, das es wert ist,

dariiber zu sprechenc, ver-

sprach Pfarrerin Sylvia
Puchert im Posthotel Johannes-
berg. Sie begleitet federfithrend
die Frauenarbeit im Dekanat Vo-
gelsberg und freute sich, dass in-
nerhalb kiirzester Zeit 100 Frauen
aus dem Dekanat ihrer Finladung
zu einem thematischen Frauen-
frithstiick gefolgt waren. »Weif3t
du, wie wertvoll du bist?« Mit die-
ser Frage hatte Puchert offenbar
einen Nerv getroffen. Gemein-
sam mit der Autorin und Gestalt-
therapeutin Heike Frank ging sie
ihr nach. Frank hat den Themen
Selbstfiirsorge und Selbstwert-
schdtzung ein Buch gewidmet, in
dem sie viele Erfahrungen aus ih-
rer Praxis hat einflieSen lassen.

Dorette Seibert, Dekanin des
Dekanats Vogelsberg, betonte,
dass es wichtig sei, dass Frauen
sich ihres Wertes besinnen, der
sich bereits in der Bibel nieder-
geschrieben finde. Préses Sylvia
Bréuning dankte den anwesen-
den Frauen fiir ihr tagliches wert-
volles Tun.

Nach einem leckeren Friih-
stiick, gestdrkt am Leib, stellte
sich den Frauen die Frage: Was
braucht das Herz? Was braucht
die Seele? Gerade Frauenleben
seien voll von zahllosen Ansprii-
chen und Aufgaben, sagte Heike
Frank. Familie, Arbeit, Umfeld -
sie alle wollten etwas von den
Frauen, die selbst haufig den An-
spruch hitten, allen gerecht zu
werden und das auch noch per-
fekt. Den Frauen im Saal - jiinge-
ren wie dlteren, Berufstitigen
oder Hausfrauen - mochte dies
bekannt 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 leisten? Fiir vie-
le Frauen sei es ungewohnt, mit
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Zum Dank fiir aufbauende Worte iiberreicht Pfarrerin Sylvia Puchert (links) Blumen an Referentin Heike Frank.

ihrem eigenen Wert konfrontiert
zu werden, es sei ihnen sogar un-
angenehm, so eine Erfahrung aus
Franks Praxis. Und dennoch:
»Menschen wollen gesehen wer-
den, geachtet werden.« Schon in
der Bibel heifie es »Liebe deinen
Nachsten wie dich selbst, fithrte
die Autorin aus. Das bedeute aber
auch, dass man sich selbst lieben
solle.

Selbstwertgefiihl hat
nichts mit Egoismus zu tun

»Die Selbstlosigkeit tragen wir
Frauen aus 1000 Jahren Frauenle-
ben mit uns herumg, sagte Heike
Frank. Sie erkldrte damit auch,
warum Aussagen wie »Sei hilfs-
bereit« und »Nimm dich nicht so
wichtig« besonders bei Frauen auf
fruchtbaren Boden fallen. Dabei
sei Selbstwertgefithl wichtig. Es

habe nichts mit Egoismus zu tun,
zussich selbst und eigenen Bediirf-
nissen einen Zugang zu finden.

Viele Menschen verschdben
die Erfiillung eigener Wiinsche
auf die Zukunft, skizzierte die
Therapeutin ein weiteres Phano-
men. Doch was, wenn man den
Zeitpunkt nicht erlebt oder wenn
das Ereignis, das es angeblich
brauchte, nicht eintritt? Heike
Frank fragte die Frauen im Publi-
kum, was ihre Leidenschaft sei.
Sie fragte nach Gelegenheiten, an
denen sie Zeit und Ort vergessen
und ganz bei sich sind.

Fiir einige der Besucherinnen
waren das sicher neue Gedanken,
ebenso wie die Aufforderung, das
ernst zu nehmen, was ihnen
wichtig ist. Es nicht auf spater zu
verschieben, sondern dankbar fiir
die Gegenwart zu sein, sich der
Endlichkeit bewusstwerden. Um

Resilienz zu entwickeln, also die
Fahigkeit, auch schwierige Situa-
tionen gut zu tiberstehen, miisse
jede Frau wissen, was sie aus-
macht.

Man miisse sich selbst ernst-
nehmen - eine Aufforderung, die
unweigerlich zur ndchsten Frage
fiihrte: »Wie gut konnen Sie
>Nein« sagen?« Ein Thema, das
viele Frauen umtreibt: helfen wol-
len, Harmonie bewahren, zuge-
wandt sein - da sagt man héufig
ja, wo man tief in sich spiirt, dass
ein Nein besser tite. »Man ist
auch liebenswert, wenn man
nicht alles macht, wenn man
nein sagt und sich abgrenzt, so
Franks Appell an die Frauen. Aus
ihrer Erfahrung wisse sie, dass in-
nere Zerrissenheit sich Bahn
bricht, nicht zuletzt in kdrper-
lichen Problemen.

Die Autorin ging auch auf die

Bedeutung von Freundschaften
und Gemeinschaften ein. Selbst-
wertgefiihl entstehe auch durch
das gemeinsame Tun mit ande-
ren, auch durch gesellschaftli-
ches Engagement. Doch dabei sei
es wichtig, auf die eigene Motiva-
tion und die eigenen Bediirfnisse
zu schauen.

In kleinen interaktiven Se-
quenzen gingen die Frauen den
Impulsen der Therapeutin nach.
Sie spiirten ihren Atem, lernten,
wie tief er gehen kann, schrieben
auf, wo sie ganz bei sich sein kon-
nen, lielen Aussagen auf sich wir-
ken. Sie tibten positive Aussagen
ein, die sie im Alltag starken kon-
nen. Dies kdnnen Sétze sein wie
»Ich passe gut auf mich auf.«»Ich
lasse mir Zeit.« Dazu passte der
Wunsch der Referentin: »Passen
Sie auf sich auf und haben Sie ei-
ne gute Zeit mit sich selbst.«  esz

Notfallseelsorge bietet Kurs an

WESTERWALDKREIS. Ein plotz-
licher Tod zerreifdt eine Familie,
nach einem Suizid verandert sich
das Leben der Angehorigen, Per-
sonen sind in Unfille verwickelt:
Im ersten Augenblick nach sol-
chen Ereignissen sind Menschen

besonders auf Unterstiitzung an-
gewiesen. Dies ist die Aufgabe der
Notfallseelsorge (NES). Sie hilft
Menschen. Um diesen wichtigen
Dienst weiterhin verldsslich er-
bringen zu kdnnen, sucht die Lei-
terin der NFS Rhein-Lahn und im

Westerwaldkreis, Pfarrerin Ulrike
Braun-Steinebach, nach neuen
ehrenamtlichen  Helferinnern
und Helfern.

Vom 10. bis zum 14. Februar
2020 lduft ein entsprechender
Kurs in Dernbach. Gesucht wer-

den Frauen und Ménner im Alter
zwischen 30 und 68 Jahren, die
mindestens vier volle Tage Bereit-
schaftsdienst im Monat {iber-
nehmen konnen. Sie sollen psy-
chisch und physisch belastbar so-
wie verschwiegen sein.  esz/bon

B Wer sich fiir die Arbeit der Not-
fallseelsorge interessiert, wendet
sich an Pfarrerin Ulrike Braun-Stei-
nebach unter der Telefonnummer
02602/ 95 04 59 oder per E-Mail
Ulrike.Braun-Steinebach@ekhn.de.



