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Frauenwochenendseminar im Kloster Jakobsberg in Ockenheim
vom 27. —29.06.2025

29. Juni 2025

», was will ich und will ich iiberhaupt? Mich in Bewegung setzen und
Neues erfahren‘



17 Weggefihrtinnen trafen sich an diesem heilen Wochenende auf dem wunderschonen Jakobsberg zu
threm traditionellen Frauenwochenendseminar. Unter der bewéhrten Leitung unserer beliebten
Referentinnen Ulrike Bergner-Schmitt und Heike Slangen machten wir uns zu einem Thema auf, das fiir
alle Teilnehmerinnen von groem Interesse war.

Nach einer Befindlichkeitsrunde und einem ,,Kreis der Gemeinsamkeiten* kam die Frage, ob wir die
Gestalterin unseres Lebens sind oder sein konnen bzw. wollen. Wollen wir unsere Komfortzone verlassen,
mit der in diesem Seminar ein Ort der Unveridnderbarkeit gemeint ist. In der Komfortzone zu verharren ist
meistens bequemer aber nicht unbedingt besser.

Es gibt in allen Lebensbereichen Veridnderungswiinsche, aber negative Glaubenssétze konnen fiir uns zu
erheblichen Stolpersteinen werden. In intensiver Kleingruppenarbeit kristallisierten sich die Glaubenssétze
heraus, die unseren Verdnderungswiinschen im Wege stehen. In einer weiteren Selbstreflektion suchten wir
unsere Stiarken und Ressourcen, um Verdnderungshindernisse iiberwinden zu konnen. Eine wichtige
Erfahrung war die Bearbeitung der Frage, was bisher unsere grofite Herausforderung im Leben war. Mit
welchen Stirken, Eigenschaften und Strategien haben wir diese Herausforderung bewiltigt? Uns war gar
nicht so bewusst, wie stark wir waren und sind. Wir miissen uns nur unseren Weg aus der Sucht in eine
zufriedene Abstinenz vergegenwirtigen. Aus negativen Situationen haben wir positive Stirken entwickelt.

In einer Abschlussiibung, dem Reflexionskreis, stellten wir unsere Anderungs—Vorhaben in6
,»Lortenstiicken® (Aufbruch-Mut-Entwicklung-Genuss-Kreativitit-Dankbarkeit) dar und suchten jeweilige
Symbole zur bildlichen Darstellung dazu. Welche Veridnderung nehme ich mir nun konkret fiir die néchste
Woche vor? Verinderung ist ein Prozess, der am ehesten in kleinen Schritten gelingen kann.
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Die Arbeit im Plenum und in den Kleingruppen wurde durch Ubungen wie ,Klatsch Dich fit®,
»Dreiecksiibung® und eine gymnastische Variante ,Ich schaf(f) das“ ergiinzt und aufgelockert.

Unsere Teilnehmerinnen haben trotz der groen Hitze bis zum Schluss hochmotiviert mitgearbeitet. Ihre
Offenheit und Empathie haben dieses Seminar geprigt und so erfolgreich gemacht. Die Referentinnen
Ulrike Bergner-Schmitt und Heike Slangen haben uns in einer Intensitét begleitet, die so manche
Stolpersteine sichtbar gemacht und aus dem Weg gerdumt haben. Wir mochten uns bei Ihnen ganz herzlich
dafiir bedanken.

Unser Dank gilt auch dem Vorstand des DV Mainz, der uns dieses Seminar ermoglicht hat.
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