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von Birgit Schmid und Giuseppe Palilla 
 

 
 

in Spaichingen am 27. Oktober 2012 
 



Am Samstag, den 27. Oktober 2012 trafen sich der Elternkreis Rottweil, Villingen-
Schwennigen, Tuttlingen in den Räumen der AOK in Spaichingen zum Tages-
seminar: „Stärke gewinnen – Mut und Kraft schöpfen“. Es fanden sich 19 
Teilnehmer zum Seminar ein. 
 
Damit alle sich aus dem Alltagsgeschehen rausklinken konnten, hatten die 
Seminarleiter eine Musik zum entspannen aufgelegt und eine optimale Übung 
zum Entspannen mit uns durchgeführt. Nach der Übung konnten alle bestätigen, 
dass sie jetzt richtig entspannt und hier angekommen sind. Folgende Agenda 
stand an: 
 

9:00 Uhr bis 12:00 Uhr 
 

� Begrüßung, Ankommen 
� „Man kann nicht alles vorhersehen und vorbereiten“ 
� Innerer Kompass 
� Glaubenssätze 

� positive Ausrichtung 
 

12:00 Uhr bis 14:00 Uhr 
 
  - Mittagspause mit gemeinsamen Mittagessen 
    hier hatte man die Gelegenheit sich auszutauschen 
 
 14:00 Uhr bis 16:30 Uhr 
 

- Achtsamkeitsübung 
- Handlungsstrategien 
- schützen, stützen, fordern, Konfrontation 
- Feedback 

 
ca. 16:30 Uhr  
 

- Seminarende 
 
 
Die Auswahl der Themen hatte genau ins Schwarze getroffen. Denn es gab einige 
Teilnehmer, die gerade jetzt viel Mut und Kraft benötigten. Aber auch alle anderen 
fanden die Themen für super und vielversprechend. 
 
Herr Palilla ging auch gleich zum ersten Thema über und sagte uns, dass er jetzt 
eine kleine Geschichte vorlese und uns danach nach unserer Meinung frage. 
Nachfolgend die Geschichte: 



 



Die Lebensweisheit hatte uns sehr zum Nachdenken angeregt und wir konnten 
uns dann folgende Meinungen festhalten: 
 
Frosch und Skorpion 
 

� Schade, dass man nicht vertrauen kann 

� Frösche an die Wandwerfen oder küssen 

� Man braucht einen Selbstschutz 

� Auf das Bauchgefühl verlassen 

� Man kann nicht immer helfen 

� Man muss auch manchmal nein sagen 

� Helfen durch nicht helfen 

� Verstand benutzen – Realität sehen 

� Nicht gutgläubig sein 

� Entscheidungen gegen das Bauchgefühl sind meistens falsch 

� Man kann nicht aus seiner Haut 

� Der Wunsch nach einem anderen Ausgang 

� Was neues ausprobieren 

� Hoffe nie auf Dankbarkeit 

� Hab keine Erwartungen 

� Hoffe nicht auf Wunder 

� Die Hoffnung stirbt zuletzt 

� Überlebensstrategien? 

� Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser 

� Alternativen aufzeigen 

� . . . 

 
Man könnte die Liste bestimmt noch endlos weiterführen. Dies zeigt auf, dass 
man viele Dinge im Leben nicht vorhersehen oder planen kann. Vieles läuft oft 
ganz anders. Leider nicht immer ins Positive. Daher muss man die Dinge 
nehmen, wie sie sind und sich klar machen, welche Alternativen sich bieten. Dann 
die beste Alternative ausprobieren. Dies ist immer besser, als sich selbst zu 
bemitleiden bzw. nichts zu tun. Aus solchen Tiefschlägen  kann man sehr viel 
lernen und machen einen stark. Daher ist es wichtig alle Möglichkeiten und 
Meinungen in betracht zu ziehen.  



In der Mitte des Stuhlkreises hatten die Seminarleiter einige Symbolische Dinge 
ausgelegt, die zum Seminar gut passen. Nachfolgend ein Foto, wie es aussah: 

 
Es lagen folgende Symbolische Gegenstände im Kreis: 
 

Kompass: Wird benötigt um die richtige Ausrichtung zu bekommen. Bei 
Orientierungslosigkeit kann man mit einem Kompass sich neu 
Ausrichten und eine neue Strategie entwickeln die letztendlich 
zum Ziel führen. Daher ist es wichtig, seinen inneren Kompass 
gut zu kennen. Dann kann man gut reagieren oder nochbesser 
agieren. 

 

Hanteln: Mit Hanteln kann man trainieren, dass man für die entscheiden-
den Momente auch die nötige Kraft hat, die man braucht, wenn 
man Schicksalsschlägen gut entgegen wirken will. 

 
Seil: Ein Seil gibt einem einen Halt, den man braucht um sicher zu 

stehen. Man kann aber auch damit die wichtigsten Dinge zusam-
menhalten bzw. fest machen. 



Als zweites Thema stand nun der „innere Kompass“ auf dem Programm. Dazu 
wurde ein Zettel mit Fragen ausgeteilt, die uns klar machten, wie unser innerer 
Kompass funktioniert. Wir können uns so selber besser kennen lernen. Folgende 
Fragen standen auf dem Zettel, zu denen wir uns Gedanken machen mussten: 
 
Der innere Kompass 
 

� Was kenne ich zu meinem inneren Kompass? 

� Worauf springe ich an? 

� Welche Erfahrungen habe ich damit? 

� Wie reagiere ich auf Stress, wie begebne ich ihm? 

� Wann bin ich im Süden? 

� Wann bin ich im Norden? 

� Was ist für mich positiver Stress? 

� Was ist für mich negativer Stress? 

� Wie lenke ich mich ab? 

� Schau ich ihm ins Gesicht? 

 
Jeder hatte sich zu den Fragen über sich selber Gedanken gemacht und notiert. 
Im Stuhlkreis wurde dann darüber gesprochen, was jeder von sich heraus gefun-
den hat. Man konnte sofort erkennen, dass jeder seine eigene Ausrichtung hat. Es 
sind viele unterschiedliche Richtungsweisen entstanden, die einem zeigten, wie 
man ist oder reagiert, was einen stärkt oder nicht, was einen auf die Palme bringt 
oder was uns negativ stimmt usw.. Diese Erkenntnis ist für uns sehr wichtig, denn 
nur wer sich richtig kennt, kann standhaft und stark sein für schwierige Lebens-
lagen.  
 
Außerdem konnten wir lernen, wie man besser mit Stress umgehen kann. Zuerst 
muss der Stress analysiert werden. Was macht den Stress positiv? Positiver 
Stress lässt sich gut bzw. besser bewältigen. Positiver Stress macht zufrieden. 
Also, Stress muss man sich bewusst machen damit man mit Stress umgehen 
kann.  
 
Unter anderem ist es auch wichtig, wenn man weiß, wie man sich selber bei 
schwierigen und länger anhaltenden Lebenslagen ablenken kann. Denn nur wer 
sich ablenken kann, schafft es für einen inneren Ausgleich zu sorgen. Dieser 
Ausgleich ist sehr wichtig, damit man standhaft und stark wird. Und wenn man 
das ist, kann man den Schicksalsschlägen auch ins Gesicht schauen und weiß 
damit umzugehen, ohne sich zu zermürben.  
Wenn man gelernt hat, sich selbst zu lieben, kann man irgendwann lernen, sich 
selbst nicht mehr so wichtig zu nehmen. 
 



Das Thema „innerer Kompass“ hat uns zu großen Diskussionen angerührt. Die 
darauf folgende Mittagspause bot eine gute Gelegenheit sich noch auszutau-
schen. Kulinarisch gut gestärkt konnten wir uns zur zweiten Hälfte des Tages-
seminars wieder einfinden.  
 

Wieder mit Entspannungsmusik im Hintergrund und einer Achtsamkeitsübung 
ging es weiter. Diese Achtsamkeitsübung war für jeden interessant, denn man 
konnte sich in seinen Körper hinein fühlen, was für den einen oder anderen ein 
neues Gefühl war.  
 

Hier den genauen Text der Achtsamkeitsübung: 
 

 
 

 



 
 
 



Das Thema „Glaubenssätze � positive Ausrichtung“ konnte nur kurz angeschnit-
ten werden. Aber eine gute Hilfe für ein Besseres wohlbefinden ist, das positive 
Selbstcouching durch positive Glaubenssätze. Positive Glaubenssätze sind zum 
Beispiel: 
 

 
 

Solche Glaubenssätze sollte man sich aufschreiben und an einen Platz, der 
täglich gesehen wird (zum Beispiel am Spiegel im Bad), anbringen und danach 
leben. Diese Sätze werden so immer mehr eingeprägt und helfen einem, besser 
und leichter zu leben. Diese Glaubenssätze lassen sich auch gut in Handlungs-
strategien einbauen, die dann einen auf der Zielgerade halten. 
 
Beim Thema „schützen, stützen, fordern, Konfrontation“ hatten wir die Teilnehmer 
in vier Gruppen eingeteilt. Jede  Gruppe musste aufschreiben, was ihnen zum 
Thema (z.B. schützen) einfiel. Danach gab es einen Wechsel, so dass letztendlich 
jede Gruppe zu jedem Schlagwort was aufschreiben konnte. Danach wurden die 
Ergebnisse im Stuhlkreis besprochen bzw. durch diskutiert. Man konnte unter 
anderem feststellen, dass zwischen den Schlagwörtern Parallelen bestehen. Die 
Begriffe sind oft gleich. Folgende Parallelen konnten wir erkennen. 
 

schützen und stützen 
fordern und Konfrontation 

 
Folgende Notizen wurden auf den vier Schlagwörtern gemacht: 
 
 



Fordern Konfrontieren 
  
- Arbeit - ich muss immer da sein 
- Durchhaltevermögen - ich fühle mich verantwortlich 
- Enkel - ich muss durchhalten 
- Unzuverläsigkeit - ich muss genügen 
- falsche Versprechen - ich muss perfekt sein 
- Ignoranz - ich darf keine Schwäche zeigen 
- langeweile anderer - ich muss funktionieren 
- Hilflosigkeit - ich muss Lösungen finden 
- Egoismus anderer - ich muss für alle mitdenken 
- eigene Ziele (Sport, Beruf, Erziehung) - ich bleibe auf der Strecke 
- eigene Faulheit - ich kann das Bewältigen 
- Überwindung des inneren Schweinehundes - Arbeiten bis zum Umfallen 
- der Alltag - standhaft bleiben 
- mehr Toleranz aufbringen - Ignoranz 
- Aufmerksamkeit - ich höre nicht zu 
- Durchsetzungsvermögen - ich bin zu schnell 
- Mut zur Tat  
- sich reu bleiben  
  
  
  
Schützen Stützen 
  
- gutes Selbstwertgefühl - Freundeskreis, Elternkreis, Freundschaften 
- Gesundheit - Mann oder Frau (Partner) 
- Meine Achtsamkeit - Kinder 
- Anerkennung durch Mitmenschen - Beruf 
- Familienverbund / Freunde - harmonisches Umfeld 
- Rituale - Sport 
- Glaube und Gottvertrauen - Tiere 
- positive Einstellung - Zuhause 
- Vertrauen - Wechselfähigkeit, Abwechslung 
- Freude an der Natur - Vorfreude 
- Pfefferspray - Rückzug 
- Rückzugsmöglichkeiten - Glaube 
- Vertrauensaufbau (gewinnen) - Hobbys 
- Distanzieren vom Unangenehmen - Bestätigung 
- sich ablenken - Therapie 
- Selbstvertrauen stärken - Urlaub 
- gute Ernährung - Geborgenheit 
- ich bin mir wichtig - Fähigkeiten, Talente 
- ich nehme mich ernst - auf mich selbst besinnen 
- Hobbys - Vergebung 
- Dankbarkeit - Musik, Theater, Konzerte, lesen usw. 
- Humor - Rückbesinnung auf positive Erlebnisse 
 - Erfolgserlebnisse 
 - Verlässlichkeit meiner Familie 
 - Gesundheit 
 - Positive Lebenseinstellung 
 
 



In der Abschlussrunde wurden noch folgende Fragen gestellt, die jeder noch 
beantworten sollte: 
 

1. Was nehme ich heute mit? 

2. Was lasse ich hier? 

3. Was ich sonst noch sagen möchte… 

 
Jeder hatte nochmals den Seminartag Revue passieren lassen und seine 
Eindrücke kund getan. Natürlich vergeht so ein Tag wie im Fluge, aber jeder 
konnte einiges mitnehmen. 
 
Es bedankte sich noch jeder bei den Seminarleitern und ließen verlauten, dass 
man nächstes wieder ein solches Tagesseminar abhalten sollte.  
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


