Frieden im Kleinen fiir Frieden im Grofen

‘Aktionstag in der Katholischen Familienbildungsstitte in Simmern - Warum ein Besuch lohnt und was man lernen kann

VonSinaTernis - f‘
B Simmern. Es braucht nicht lange, !
- dann ist der Begeisterungsfunke auf.

jede der vier Frauen, die an diesem

Vormittag am Tisch der Katholi-

schen Familienbildungsstdtte in

Simmern sitzen, ibergesprungen.

Denn schnell wird klar: Wenn sie

von dem von ihnen erstmals initi-

ierten Friedenstag sprechen, dann

reden sie von einem echten Her-

zensprojekt.

Am Samstag, 31. August, wird
dieser Tag in den Riumen der Fa-
milienbildungsstaite  stattfinden,
mit - einer abwechslungsreichen
Mischung aus Tanzen, Tonen, kre-
ativen Gestaltungsangeboten und
anderen Workshops. Und tber all
diesen Angeboten steht das Wort

Frieden. Denn nur iiber einen Frie-

den im Kleinen, einen Frieden mit
sich selbst kann auch Frieden im
Groflen erreicht werden. Davon
sind die vier Frauen, die sich alle der
gewaltfreien Kommunikation ver-
schrieben haben, iberzeugt.

»Die ldee zu diesem Tag hatte ich
im Zug sitzend", erzghlt Eva Felle-
rer, Trainerin Gewaltfreie Kommu-
nikation. ,Es geht darum, mit dem
Thema Gewaltfreie Kommunikati-
on beziehungsweise Frieden noch
mehr Menschen zu erreichen, ge-
rade in Zeiten wie den aktuelien.®
Wahrend des Tages sollen die
Menschen auf unterschiedliche
Weise dabei unterstiitzt werden, zu

sich selbst zu finden, zu erfahren,
wie Frieden im Kleinen funktionie-
ren kann - und das nicht als Podi- |
umsdiskussion, sondern mit direk-
ter Einbindung jedes Einzelnen, |

So wird es tiber den Tag verteilt
viele verschiedene Workshops ge-
ben, in dem die Teilnehmer die
Moglichkeit haben, Impulse zu be-
kommen, um sich mit sich selbst, mit
der eigenen Kompetenz auseinan-
derzusetzen — mehr mit dem Herzen
und weniger mit dem Kopf, wie die
vier Mitstreiterinnen betonen. Da-
bei sollen, auch das ist Konni Faber,
Eva Fellerer, Christa Buschbaum
und Karla Quint wichtig, alle Ge-
nerationen angesprochen werden -
schlieBlich betreffe das Thema
Kommunikation alle Bereiche des
Alitags, den familidren Kontext
ebenso wie den Dialog in sozialen
Medien oder in anderen Situationen
beziehungsweise Diskussionen.

Gewaltfreie Kommunikation
erfordert Arbeit an sich selbst

Der Weg zu einer konfliktfreien be-
ziehungsweise achtsamen Kom-
munikation ist ein langer und ofi-
mals auch steiniger, das macht
Trainerin Karla Quint deutlich. Um
namlich in der Lage zu sein, andere
Meinungen als die eigene anzuhd-
ren und auszuhalten, miisse man
hart an sich arbeiten und eine Hal-
tung von Mitgefithl entwickeln.
+Andernfalls triggert einen etwas
ganz schnell, und man verféllt in ei-
ne Kommunikation, die oft nicht
zielithrend ist", sagtsie.

Es gehe nichi einmal darum, dem
Gegeniiber, sofern der eine kontra-
re Meinung vertritt, zuzustimmen,
sondern vielmehr um die Bereit-
schaft zuzuhéren und zu verstehen.
oIch will wissen, warum du so
tickst”, bringt es Eva Fellerer auf
den Punkt. Denn erst, wenn man
zundchst dem anderen die Mog-

-

lichkeit gebe, seine Gedanken und
Gefiithle zu duBern, sei der auch be-
reit, sich eine andere Sichtweise
anzuhdéren. :

Die Kunst dabei sei es, zwei vollig
verschiedene Meinungen nebenei-
nander stehen zu lassen. ,Und da-
bei auch immer im Blick zu haben,
dass es eben nicht nur richtig und
falsch, schwarz und weif gibt. Das
trifft ndmlich nur auf wenige Dinge
zu. Oft bewegen wir uns in den
Raumen dazwischen", sagt Christa
Buschbaum. ,Wir miissen raus-
kommen aus dem Kategorisieren,
dem Richtig-und-falsch-Denken. "

Dabei verfolgen die vier Frauen
den Ansatz der gewaltfreien Kom-
munikation des amerikanischen
Psychologen Marshall Rosenberg.
Der versteht darunter nicht, die
Menschen und ihr Verhalten zu an-
dern, um den eigenen Willen
durchzusetzen, sondern vielmehs,
eine Beziehung aufzubauen, die auf
Ehrlichkeit und Empathie basiert.
Auf diese Weise wiirden am Ende
die Bedtirinisse aller gestillt.

‘Und dahinzukommen, das erfor-
dere Mut. Den Mut, sich mit den ei-
genen Gefiihlen und Bediirfnissen
sichtbar zu machen - so sichtbar,
wie es oft nur Kinder tun. Denn die

bréuchten. ,Und auch unser Ziel
muss es sein, zur natirlichen Spra-
che  zurickzukommen®, sagt
Christa Buschbaum. Zu der Sprache
des Herzens, des eigenen Inneren,
die oft im Laufe der Zeit verloren
gegangen sei. Denn, davon sind die
Frauen iiberzeugt, Menschen sind
von Geburt an mit Mitgefithl aus-
gestatiet, hatten sehr genaue An-

,» Wir sollten aﬁch immer im
Blick haben, dass es eben
nicht nur richtig und falsch,

- schwarz und weif gibt. Das

wirden immer sehr deutlich zum |

Ausdruck bringen, was sie gerade

trifft ndmlich nur auf ganz
wenige Dinge zu. Oft be-
wegen wir uns in den Riu-

men dazwischen.”

Trainerin Christa Buschbaum

tennen dafir, wie es dem Gegen-

- tiber gerade gehe. So wiirden Kin-

der beispielsweise, wenn sie be-
merkten, dass das Gegentiber trau-
1ig sei, Schnuller oder Trinkflasche
zum Trost anbieten. ,Die Freude an

einem einfithlsamen Geben und |

Nehmen entspricht eigentlich un-

serer Natur”, sind die vier Frauen

ibetzeugt. Und das sei in der Regel
eine gegenseitige Freude — sowohl
auf Seiten desjenigen, der gibt, als
auch auf Seiten desjenigen, der
bekommt. '

Christa Buschbaum und Karla Quint haben den Friedenstag in der Familienbildungsstitte in Simmern initiiert. Sie

mehr Frieden und einer besseren Kommunikation leisten.

), Konni Faber

ten einen kleinen Beitrag zu
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Das soll auch am Friedenstag in
der Familienbildungsstitte so sein.
Da werden die Referenten, die aus
-ganz unierschiedlichen Bereichen
kommen, erst einmal geben. Kos-
tenlos geben. Denn alle, die an die-
sem Tag Workshops anbieten, tun
dies auf ehrenamtlicher Basis und
bieten den Teilnehmern eine Mi-
schung aus Kunst, Kreativitit und
Musik. Die Initiatorinnen haben bei
der Auswahl der Referenten auf ein
bereits bestehendes Netzwerk zu-
tickgegriffen und dennoch dafiir
gesorgt, dass auch neue Aspekie
aufgegriffen werden.

So zum Beispiel das gemeinsame
Tonen. Hierbei werden die Teil-
nehmer - zundchst einmal jeder fiir
sich - Téne erzeugen, und die sollen
dann zu einem grofen Klanggehil-
de verschmelzen. ,Jeder gibt seine
Stimme dazu, wodurch sich eine
besondere Kraft entwickelt”, weil
Karla Quint. Zu dem Aspekt der
Gemeinschaft, der Verbundenheit
komme hier auch der des Sichtrau-
ens, was jeden Einzelnen innerhalb
der Gruppe noch einmal auf beson-
dere Weise starke.

'Familienbildungsstitte und

‘Mitstreiterin gefunden. ,Uns ist der

Ein weiteres Angebot: die Klopf-
akupressur. Oft gebe es Situatio-
nen, in denen sich ein innerer Stress
aufbaue, vielleicht, weil das Ge-
geniber etwas gesagt habe, das
nicht mit den eigenen Vorstellun-
gen in Einklang zu bringen sei. Und
bei der Klopfakupressur handelt es
sich laut Karla Quint um eine gute
Methode, diesen Stress Schritt fiir
Schritt abzubauen und das Ner-
vensystem zu beruhigen — mit dem
Ziel, das eigene Verhalten zu 4n-
dern, zu mehr Gelassenheit zu
kommen. ‘

Trainerinnen arbeiten Hand in Hand

«Es soll ein ganz lebendiges Event
werden, in jedem Raum soll es In-
spiration geben”, sagt Eva Fellerer,
In Konni Faber, Leiterin der Famili-
enbildungsstatte, haben die Trai-
nerinnen eine ebenso engagierte
Bildungsaspekt wichtig, und des-|
wegen freut es uns, solche Ideen zu
unterstiitzen”, sagt Faber. Am Ende
gehe es darum, den Menschen
Werkzeuge fir einen friedlicheren
Umgang miteinander an die Hand
zu geben. Fir einen Frieden im
Kleinen, der, so der Wunsch der vier
Frauen, zu einem Frieden im Gro-
Ben werden soll.

Das Programm des Fnedenstages in der Katholischen Fam:llenblldungsstatte im Uberbhck

Der Friedenstag am Samstag, 31.
August, findet in den Riumen der
Katholischen Familienbildungs-
statte statt. Das Programm im
Uberblick:

10 Uhr: Stehkaffee und BegriiRung;
10.30 Uhr: Friedensmeditation;

11 Uhr: Gewaltfreie Kommunlkat;—
on - eine Sprache des Lebens.
Referentinnen: Eva Fellerer, Christa
Buschbaum, Karla Quint;

12.15 Uhr: Briicken bauen fir
Wege zum Frieden - Ubungen und
Anregungen, um den eigenen

Frieden zu finden. Referentin: Elke
Buschbaum;

12.15 Uhr: Der Kunstkoffer &ffnet
sich - ein Ausflug zur heilsamen
Insel der inneren Kreativitit. Re-
ferentin: Silke Wehling;

13.15 Uhr: Mittagessen am bunten
Geschenkbiifett;

14.15 Uhr: Eine Reise zur inneren
Heimat {ber den Kdrper und die
Bewegung. Referentin: Martina
Zipf;

14.15 Uhr: Personlicher Friedens-
prozess mit EFT-Klopfakupressur,
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Schnupperworkshop. Referentin-
nen: Susanne Findler, Bahara B.
Zschernack;

15.30 Uhr: Gewaltfreie Kommuni-
kation: ,Worte kénnen Mauern |
sein oder sie sind Fenster.“ Refe-
rentinnen: Christa Buschbaum
Karfa Quint;

15.30 Uhr: Workshop freies, ge—
meinsames Tonen. Referentlnnen
sind Jameshvara und Aktasha
Amani-Ra;

17 Uhr: Gemeinsame Ton-Stimm-
Improvisation als Abschluss. Refe-

rentinnen: Jameshvara und Aktas-
ha-Ra. fer .

Die Teilnahme an den

Workshops ist jeweils kos-
tenlos. Um eine vorherige Anmel-
dung bis zum 22. August bei der
Familienbildungsstatte unter Tel.
06761/95020 oder per E-Mail an
fbs-simmern@t-online.de wird
gebeten. Weitere Infos gibt es im
Internet unter www.gewaltfrei-
hunsrueck.de oder unter
www.fbs-simmern.de




