Freundeskreis Westallgdu Wochenendseminar 2015

Was soll (muss, darf, will) ich annehmen

So lautete das Thema unseres diesjahrigen Freundeskreisseminars im Haus der Familie Schonstatt in
Memholz. Es hat auch schon Tradition, dass Dr. Josef Heine diese Seminare fir uns vorbereitet und
sie mit uns abhalt.

Wir, d.h. einige Mitglieder aus dem Freundeskreis kamen am 16.04.2015 in Memholz an, bezogen
unsere Zimmer und friihstlickten firstlich.

Dann begann gleich die erste Einheit des Seminars

Wir sind gleich voll eingestiegen mit einer Anfangsrunde zum Thema
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Dieses Schaubild zeichnete Josef nach unserer Runde auf. Es ist besser etwas wie z. B Krankheit,
Verlust anzunehmen als Groll oder Bitterkeit zu ndhren.

Wichtig ist auch zu tiberlegen wofir ich kimpfe. Ich kimpfe nicht gegen Alkohol, sondern fiir ein
besseres Leben in Abstinenz .In diesem Fall bedeutet es Wachstum durch Verzicht fir hdhere Ziele.



Etwas anzunehmen heit auch sich auf seine Kraftquellen zu besinnen, z. B. Glaube, Freundschaften,

eigene Ressourcen.

Es ist auch immer wieder wichtig, die eigenen Stimmen zu definieren. Spricht in mir die Stimme der
Wertschatzung flr mich und andere oder eine negative Stimme. Manchmal fallt es uns auch schwer
Gutes anzunehmen. Je mehr in mir eine wertschatzende Stimme spricht umso mehr kann ich Gutes
von auRen annehmen. Wir brauchen auch immer wieder Bestatigung von aul3en.

Wir haben uns auch die Frage gestellt , was uns schwer fallt anzunehmen.

M{f/Sjw eV AAMIMe,
— Sl anr L
35 VQAJQM/?)(-Q
18 N/&{MI{AM§
— Umngerecl gk oS
= go{«MFASf/(M/Z««QX
- Sbanagef iz
=] l\/f/m@LgQMf)Sf/{(M/(«{?{
= Qhmmnacdd, Halfffoni <o A
= Tﬁ@MJG/\/

—Fedf v, Schigaclan
- Ao, ok

e Bed g
szgo\g/\%

Eine Moglichkeit mit Leid umzugehen ist, es zu verdrdngen. Jeder hat irgendwelche gut
eingespielte Verdrangungsmechanismen. Einige seien hier genannt.

-,Vergessen” durch Ablenkung

-alles vor sich herschieben

-blinder Aktionismus

-beschdnigen und herunterspielen

-Not-Ligen

-Selbstverantwortung ablehnen und die Suche nach einem Schuldigen, einem Siindenbock



-fliichten
-betduben(Suchtmittel)

Eine konstruktive Moglichkeit mit Leid umzugehen ist das Klagen, was nicht gleichzusetzen ist mit
Jammern. Wahrend Jammern nachunten zieht und mit der Zeit auch die lieben Mitmenschen nervt,
zieht Klage nach oben. J

Wenn in einer Gesellschaft Klage ihren Platz hat, gibt es weniger Anklage.

Wenn der Klage Raum gegeben wird, hat auch der Humor wieder Platz z. B Beerdigungen-
Leichenschmaus. Das Bild einer Waage verdeutlicht dies auch sehr gut. Wenn die negative
Waagschale voll ist, ist es gut hinzuschauen um dann den Blick auf die positive Waagschale zu
richten, denn es geht immer weiter.

Die wesentlichen Merkmale von Klagen
-das Leid anschauen

-das Leid zum Ausdruck bringen z. B (Tagebuch, Selbstgesprdche, anderen mitteilen)
-der Wunsch und die Bemiihung um eine Beseitigung des Leids, Linderung des Leids und Hilfe im Leid.

Wichtiq ist immer auch die Frage was mir Kraft gibt

-Hilfe anzunehmen

-Lachen- der Freude Ausdruck geben

- in die Natur gehen und alles in sich aufzunehmen

- gute Texte lesen und Erfahrung anderer aufnehmen

- Musik machen oder hére

- etwas tun wie Z. B Geschirr spiilen oder aufrdumen

-achtsam spliiren: was tut mir jetzt gut

-Kontakt zu anderen Menschen Pflegen oder sich um Tiere kiimmern
-beten und alles abgeben, vertrauen

-essen und trinken

Wenn Du einsam bist, dann suche jemand der noch einsamer ist.
Mit diesem Satz waren wir auch thematisch am Ende des Seminars angelangt. Josef legte noch ein
Lied auf. Wir stellten uns im Kreis auf und legten die Arme um uns. Wéhrend wir so standen und das

Lied hérten, dachte ich: das ist ein Stiick Himmel auf Erden, wenn sich Menschen in lhrer Tiefe
begegnen.

Alles in allem war es ein sehr beriihrendes Seminar, fiir das leibliche Wohl war ebenso gut gesorgt wie

fiir das seelische.

Ich hoffe und wiinsche mir, dass es noch viele Seminare mit Josef gibt und, dass wir als Gruppe
dadurch auch immer mehr zusammen wachsen.

Am Sonntag nach dem Mittagessen fuhren wir beseelt und um einiges reicher wieder heim.
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