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Ofter mal innehalten

== Fachtag fiir Bauerinnen und
Weingartnerinnen

Frauen in der Landwirtschaft sind oft-
mals wahre Tausendsassas: Neben der
Familie und dem Haushalt betreuen sie
das Hofbliro, managen die Direktver-
marktung oder leisten Geburtshilfe im
Stall. Das eigene Wohlbefinden kommt
dabei mitunter zu kurz. Beim Fachtag fur
Béauerinnen auf dem Hauptfest ging es
deshalb um ,,Starkendes fiir Frauen®.

Frauenverbandes (LFV) Wiirttemberg-

Baden hatte mit der Themenwahl fiir
den traditionellen Béuerinnentag auf dem
Landwirtschaftlichen Hauptfest ins Schwarze
getroffen. Nur wenige Tage zuvor waren in
Berlin die Ergebnisse der bundesweiten Studie
zur Lebens- und Arbeitssituation von Frauen
in der Landwirtschaft vorgestellt worden (sie-
he BWagrar 39/2022, Seite 32). Die Onlinebe-
fragung von iiber 7000 Teilnehmerinnen be-
legt eindriicklich, dass es ohne Frauen auf den
Hofen nicht geht, ihre Leistungen und Bediirf-
nisse allerdings zu wenig sichtbar sind, was
wiederum zulasten der Zufriedenheit und der
Gesundheit geht.

Mehr auf die eigenen Bediirfnisse zu horen,
das wiinscht sich Marie-Luise Linckh, Prési-
dentin des LFV Wiirttemberg-Baden, nicht
nur fiir Frauen in der Landwirtschaft, sondern
fiir alle Frauen. ,,Alle Frauen brauchen Stér-
kendes, wir stehen alle im Spagat zwischen Fa-
milie, Beruf, Ehrenamt und eigenen Ansprii-
chen’, ruft sie den gut 400 Zuhoérerinnen im
Gastronomiezelt zur Begriiffung zu.

D er Agrarsoziale Arbeitskreis des Land-

Zu sich selbst freundlich sein

Eigentlich braucht es nicht viel, um im tégli-
chen Spagat den Kopf oben zu halten: immer
wieder tief durchatmen, eine Tasse Kaffee oder
fiinf Minuten Pause auf der Gartenbank. San-
dra Brodtmann, Paar- und Familientherapeu-
tin aus Stuttgart, erlebt jedoch oft, dass sich
insbesondere Frauen nicht einmal dafiir Zeit
nehmen. ,Wie soll das gehen? so eine hiufige
Frage auf ihre Empfehlung, sich mindestens
dreimal am Tag eine Minute Zeit zu nehmen,
um sich selbst zu spiiren. Fiir zwei, drei Mo-
mente Achtsamkeit ist ihrer Meinung nach
aber immer Zeit, ob morgens beim Aufstehen,
beim Fiittern der Katze oder auf der Toilette.
,Sie sollten das als Thren tiglichen TUV be-
greifen’, sagt sie. ,,Sie haben nur einen Korper
fiirs ganze Leben. Er ist Thr wichtigstes Hab

1 Auch Bewegung hilft, sich wieder selbst zu
spiren. Auf dem Béuerinnentag sorgte Aylin
Bergemann fiir die kleine Aufmunterung zwi-
schendurch. | 2 Sandra Brodtmann gab den
Landfrauen eine Menge Tipps und Tricks mit auf
den Weg, um gesund und zufrieden durchs Le-
ben zu gehen. | Fotos: Koeck

und Gut.“ Entsprechend pfleglich sollte mit
ihm umgegangen werden.

Dazu gehort fiir die Therapeutin auch, zu
sich selbst freundlich zu sein. Wie das gehe?
»Denken Sie an jemand, den Sie mdgen, und
tiberlegen Sie dann, wie Sie mit dieser Person
umgehen®, erklart sie. Haufiger seien aller-
dings gegenteilige Gedanken wie ,,Reify dich
zusammen, die anderen schaffen das auch®
prasent. Spdtestens jetzt gelte es, innezuhalten
und sich bewusst zu machen, dass jeder nur
eine Personenstirke habe, nicht mehr und
nicht weniger. In unseren Kopfen sei jedoch
oftmals die Erwartung, mehr als eine Person
leisten zu konnen, meint Brodtmann. Gerade
Frauen neigen ihrer Erfahrung nach dazu.

Grenzen setzen und Nein sagen

Statt dem Wunsch nach Perfektion hinterher-
zurennen, rit sie, bewusst Grenzen zu setzen.
»Hauen Sie ein Pflockle rein®, fordert sie die
Zuhorerin auf. Als Beispiel erzéhlt sie, dass sie
bei Familienfesten dazu tibergegangen sei, die
Giste aufzufordern, ihre Bettsachen selbst
mitzubringen. Das habe zwar beim ersten Mal
fiir hochgezogene Augenbrauen gesorgt, wer-
de inzwischen aber ohne weitere Nachfragen

praktiziert. ,Trauen Sie sich, schauen Sie nach
sich und werden Sie zur Spezialistin fiir sich
selbst®, so Sandra Brodtmanns eindringlicher
Rat. Denn ohne inneres Gleichgewicht liefen
sich die vielfaltigen Aufgaben auf Dauer nicht
erledigen.

Auch Karen Hendrix, Fachérztin fiir Psychi-
atrie und Psychotherapie, rat zu mehr Selbstbe-
wusstsein und Konsequenz, um gesund durch
den Alltag auf den Hofen zu kommen. ,Wenn
die Kuh kalbt, sind dreckige Fenster zu ver-
nachldssigen. Sie sind nicht wichtig.“ Sie emp-
fiehlt, auf Frithwarnzeichen fiir Uberlastung zu
achten. Sie zum Beispiel werde grantig und gif-
tig. Andere horen auf zu reden und ziehen sich
zuriick. Gleichzeitig sollte man bereit sein, tat-
sichlich zu spiiren, wo die Ursachen fiir Arger
und Uberlastung liegen. Das erfordere Ehrlich-
keit und auch die Bereitschaft, sich Themen, die
emotionale Schmerzen bereiten, zu stellen.
»Holen Sie sich dafiir auch Hilfe®, betont sie.
Das sei nicht anriichig, genauso wenig wie zu-
zugeben, dass es einem reicht. | koe m



