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Just for fun oder Hart am Limit?

Freundeskreis ,Nova-Vita“ Mannheim engagiert sich bei der
Praventionsarbeit fir Jugendliche

von Cornelia Breithaupt

Das Angebot fir jugendliche Schi-
ler Mannheims ab 15 Jahren
e von der Evangelischen Kirche
Mannheim

e dem Diakonischen Werk Mann-
heim

in Kooperation mit

e der Stadt Mannheim - Fach-
bereich Gesundheit
dem Drogenverein Mannheim
der Stadtmission Heidelberg

e denFreundeskreisen fiir Sucht-

krankenhilfe vertreten durch

,Nova Vita“ Mannheime.V.
fand 2012 bereits zum vierten Mal
statt.

“Just for fun?!” nennen sich die
Projekttage zur Alkoholprévention in
der Jugendkirche Mannheim Wald-
hof mit dem Ziel der Sensibilisierung

£ Jugendlicher zum Thema
»,Rausch und Risiko®. Schi-
. lerinnen und Schiler konn-
, ten durch die Fachleute vor
Ort Wissenswertes ber
Alkohol und illegale Drogen
erfahren.

“Just for fun?!” waren die
Inhalte der Workshops nun
dann doch nicht. Die Jugend-
lichen erfuhren Hintergrin-
de und die langfristigen Aus-
wirkungen von Alkoholmiss-
brauch in anschaulicher und
teilweise spielerischer Form.

Angeboten wurde die ,,Pro-
mille-Brille“ zur Erfahrung,
wie sich das Reaktionsver-
mdégen durch Alkoholein-
fluss erheblich verandert. An
der Theke gab es die Mog-
lichkeit, alkoholfreie Cock-
tails zu mixen, eine Talkshow
diente dem Erfahrungsaus-
tausch und dem Suchen nach Lo6-
sungen fiir problematische Situa-
tionen. Die Diskussionsrunde Uber
den Einfluss der Werbung fur Al-
koholika regte zum Nachdenken an.
Die Himmelsleiter, eine Vertrauens-
Ubung (eine Leiter, die von meh-
reren Personen festgehalten wird
und eine Person muss diese Leiter
besteigen), brachte den einen oder
anderen an die eigenen Grenzen.

.Nova Vita“ bot das Ratespiel ,Wer
ist Wer“ als Workshop an. Je zwei
Mitglieder ,Nova Vitas“ stellten sich
in einer Runde als Alkoholiker vor.
Durch ein 15 minutiges Nach- und
Hinterfragen sollten die Schiler he-
rausbekommen, wer der wirkliche
Alkoholkranke ist. Nach der Aufkla-
rung hatten die Schiler Zeit fur
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Fragen.

Fragen zum Ein-und Ausstieg der
Sucht, Fragen zur Familienstruktur
oder den Erbanlagen, Fragen zur
Sucht als Familienkrankheit, Fragen
zu Suchtberatungsstellen oder
Suchtkliniken, Fragen zur Hilfe und
Beratung speziell fur Jugendliche
usw., fullten das anschlieRende Ge-
sprach.

Fast 57% der Jugendlichen gaben
an, durch das Projekt mannigfache
Informationen Uber Alkohol und
Glicksspiel erhalten zu haben.
Beispielsweise lernten sie Neues
Uber die Alkoholwerbung, Uber
Schéden, Gefahren und die Aus-
wirkungen von Alkoholkonsum.
Fast allen Jugendlichen war bis zu
dieser Veranstaltung nicht klar ge-
wesen, dass Alkohol sichtig ma-
chen kann.

Ca. 40% der Jugendlichen gaben
an, dass sie wenig Neues erfahren
konnten. Als Grund wurde Wissen
Uber Alkohol durch das eigene
Erleben in der Familie genannt (z.B.
Eltern, Geschwister etc.).

Bei der Auswertung wurden die
einzelnen Workshops durchgéngig
mit der Note 2-3 bewertet. Das von
.Nova Vita“ durchgefiihrte Ratespiel
landete mit der Schulnote 1,9 auf
dem ersten Platz.

Die Schiler verlieRen die Veran-
staltung zufrieden und das Ziel der
Sensibilisierung zum Thema Sucht
schien fir den gréRten Teil der
jungen Menschen erreicht. Wun-
sche, wie mehr Zeit fur die einzelnen
Stationen, mehr Zeit fir den Aus-
tausch, mehr Ubungen und Spielan-
gebote, zeigten das groRRe Interes-
seder Schiiler.

In Anlehnung an das Projekt der
Jugendkirche wurde ein vergleich-
bares Projekt an einer Berufsférder-

schule (fiir 18 — 22 jahrige) in Mann-
heim mit dem Thema ,Hart am Limit*
erfolgreich durchgeflhrt.

Die Veranstaltungen zeigten, dass
ein grolRes Interesse am Thema
Sucht besteht. Vielfdltige Emotionen
und ausgesprochene Betroffenheit
gekoppelt mit Erstaunen von Seiten
der Experten uber die Fulle der
teilweisen ,gnadenlosen” Ehrlichkeit
und Direktheit der jungen Menschen
sollten genug Grund fir weitere Pro-
jekttage dieserArt sein.

Das Thema Sucht ansprechen,
dariber diskutieren und sich aus-
tauschen kénnte fir manchen jun-
gen Menschen die Chance beinhal-
ten, Alkohol nicht als “Just for fun?!”
zu betrachten. Vielleicht kdnnen
Koma- und Rucksacksaufen durch
solche Praventionsveranstaltungen
zurlckgedrangt werden und somit
den verhéngnisvollen Weg in die
Sucht verhindern. Hierzu sind die
Experten firr die Jugend gefordert!

Ein ganz normaler Gruppenabend (im Freundeskreis Karlsruhe)

von Torsten Wilkens

So, da habe ich es mal wieder.
Uwe fragt mich nach einem Bericht
Uber einen Gruppenabend, ich den-
ke nicht nach, sage ja, weil ich
glaube, das schiittele ich mal eben
so schnell aus dem Armel. Und jetzt?
Jetzt frage ich mich, was ich so
schreiben soll.

Vielleicht etwas Uber die Gespra-
che? Natirlich keine Inhalte der
Gesprache aus der Gruppe. Das
gehtja Niemanden, auRer den Grup-
penbesuchern, etwas an. Uber die
Regeln, wie wir miteinander umge-
hen? Die sind ja bekanntund kénnen
nachgelesen werden.

Also noch mal ganz genau nach-
gedacht, wie so ein ,normaler” Grup-
penabend ablauft. Jetzt sollte ich nur
noch ein besseres Gedéachtnis haben.

Was ist so ein ,normales” Grup-
pengespréach, was haben so ,norma-
le* Gruppenabende gemeinsam? Da
gibt es eine Vielzahl von Gruppen-
abenden, die mir so durch den Kopf
gehen kénnen. Gruppenabende, die

ich als Gruppenbegleiter oder Grup-
penverantwortlicher erlebt habe,
Gruppenabende, an denen andere
Freunde als Gruppenbegleiter oder
Gruppenverantwortliche tatig waren.
Je mehr ich so ,hirne“, umso mehr
wird mir eines bewusst: Ich habe kei-
ne Gruppenabende erlebt, die vollig
gleich waren oder identisch abgelau-
fen sind.

Sicherlich gibt es immer wieder
dhnliche Situationen, ahnliche
Probleme oder &hnliche Konstella-
tionen. Aber sicher ist auch, dass es
dann eigentlich immer ganz anders
abgelaufen ist. Mir ist auch klar wa-
rum. Keiner von uns ist an zwei
Abenden gleich. Im Laufe der Zeit
verandert sich jeder von uns ein
wenig oder entwickelt sich weiter.
Und wer beim ersten Gespréach viel-
leicht noch geschwiegen hat, lasst
beim n&chsten Mal vielleicht alle an-
deren an seinen Erfahrungen zum
Themateilhaben.

Dennoch will ich versuchen, den

Verlauf eines ,normalen® Gruppen-
abends unserer Dienstagsgruppe |l
zu beschreiben.

Wir treffen uns im Freundeskreis
ab cirka 19.00 Uhr. Nach und nach
»rudeln® die Gruppenmitglieder im
Freundeskreis ein. Bei einem Kaf-
fee, einem Wasser oder einer Cola
sitzen wir zunachst im Aufenthalts-
raum beieinander. Freudig und laut-
stark wird jedes ankommende Grup-
penmitglied begrilt. Haufig auch
umarmt und fest gedriickt. In der
Kiiche wird noch der Rauch der ei-
nen oder anderen Zigarette in die
Luft geblasen. Die Gespréache sind
lebhaft, durcheinander und manch-
mal so schén unsinnig.

Gegen 19.30 Uhr geht es dann ge-
meinsam in den Gruppenraum. Eine
oder einer der Gruppenverantwort-
lichen - davon gibt es in unserer
Gruppe nicht weniger als vier - Uiber-
nimmt zundchst einmal die Regie
und stimmt die Gruppe auf den
Abend ein. Und womit geht das am



Besten? Sehr oft mit Musik. Manch-
mal mit einer kurzen Geschichte
oder einer anderen kurzen Einstim-
mung aufdenAbend.

Nach der Einstimmung und der
BegriiRung gibt es haufig erst einmal
Informationen aus dem Vereinsle-
ben. Welche zusatzlichen Gruppen-
angebote gibt es, welche Seminare,
welche Veranstaltungen liegen vor
uns? Was gibt es an Neuigkeiten im
Verein? Was gibt es zu organisieren,
wo wird Hilfe oder Unterstitzung be-
nétigt? Wer ist wo dabei und wer will
was an Angeboten nutzen?

Als n&chstes werden jetzt die The-
men des Abends festgelegt. Wer hat
eine Frage, ein Thema, ein Problem
mitgebracht, das jetzt besprochen
werden soll? Jetztistjeder von unsin
der Gruppe gefragt und jeder ist ab
jetzt gleich verantwortlich fiir das
Gelingen der nun folgenden Ge-
sprachsrunde.

Schon sind wir mitten in unserem
normalen Gruppenabend. Aber was
ist schon normal an unserer Grup-
pe? Die Gruppenbesucher, na klar!
Aber schon die Zusammensetzung
ist nicht unbedingt gewéhnlich. Ne-
ben Alkoholkranken finden bei uns
auch Angehorige von Suchtkranken
(ich spreche viel lieber von Co-
Abhéangigen), Menschen mit Esssto-
rungen oder Drogensucht, aber
auch anderen nicht stoffgebunde-
nen Stichten ihren Platz.

Wie das funktioniert? Das geht
doch eigentlich nicht! Doch, das
klappt bei uns wunderbar. Das liegt
wohl daran, dass wir kaum (noch)
von unseren Suchtmitteln reden. Wir
sprechen vielmehr Gber unsere Ge-
fuhle. Ungute Geflihle und Geflhls-
zusténde, die uns in unserer Sucht
begleitet und vielleicht sogar ange-
trieben haben. Dariber, wie und was
wir in Lebenssituationen fihlen, die
uns begleiten, vielleicht belasten
oder auch erfreuen. Wir tauschen
uns dariber aus, was uns belastet,
wie wir damit umgehen und wie wir
damit fertig werden. Aber natdrlich
tauschen wir uns auch uber die
Dinge aus, die uns besonders gut
gelungen sind. Unsere grofen und
kleinen Erfolge im taglichen Leben.
Und in den Gefiihlen verstehen wir
uns prima untereinander. Egal wel-
che Sucht oder welches Co-Problem
uns in den Freundeskreis gefihrt hat.

In meinen Geflihlen werde ich ver-
standen und verstehe die anderen
Gruppenteilnehmerinihren Gefiihlen.

Ich gebe und bekomme Riickmel-
dungen Uber das, was ich sage oder
hére und wie ich andere erlebe oder
von anderen erlebt werde. Es ist flr
mich ein sehr schénes Gefiihl, wenn
ich erlebe, dass Gruppenmitglieder
sich entwickeln, den Mut haben, sich
auszuprobieren, sich Kompetenzen
aneignen und anfangen, selbst Pro-
bleme zu I6sen, die in der Vergan-
genheit zu méchtig waren. Und noch
schéner ist es, wenn ich es jeman-
dem als Rickmeldung auch sagen
kann.

In der Gruppe findet wirklich das
gesamte Leben seinen Platz. Alles,
wirklich alles. Und das mit dem un-
glaublichen Vorteil, dass hier keiner
dem anderen etwas vormachen
muss oder will, nur um zu gefallen.

Fir gewdhnlich vergeht die Zeit bis
21.30 Uhr wie im Fluge und dann ist
es Sache des fir den Abend Verant-
wortlichen, darauf zu achten, dass
die Runde nicht endlos Uber die
geplante Zeit hinausgeht. Sollte
doch einmal noch ein wenig Zeit bis
zum Ende sein, dann beschliel3en
wir den Abend mit einer kurzen Le-
sung oder einer Befindlichkeitsrun-
de. Gelegentlich wird es auch nur
einer meiner hoffentlich nicht allzu
seichten Witze.

Die Gespréche sind haufig sehr
intensiv _und hochkonzentriert -
manchmal befassen wir uns auch
mit Themen, die uns sehr betroffen
oder sogar auch ein wenig traurig
machen. Und dennoch haben wir
jeden Abend unseren Spald. Spal}
aneinander und miteinander. Nicht
immer Spal im Sinne von Vergni-
gen und vergnuglich sein. Aber Spal}
daran, dass wir fiireinander da sind
und einander vertrauen kénnen.

Jetzt geht es auseinander. Natir-
lich nicht, ohne der Bundeswehr, der
Polizei oder der Feuerwehr gutes
Wetter zu winschen (wir haben
dann namlich auch welches). Ach
s0, ein wenig Ordnung machen wir
dann auch noch. Die benutzten Gla-
ser in die Spllmaschine, den Abfall
in den Dreckeimer und was sonst
noch so anfallt. Ich gestehe, dass ich
(vielleicht weil Mann?) hier zuweilen
auch eine sehr selektive Sichtweise
habe und es mir problemlos gelingt,

an der gréf3ten Unordnung vorbeizu-
schauen.

Irgendwann nach 22.00 Uhr ver-
lasse ich die Rdume des Freundes-
kreises und stelle wieder einmal fest,
dass Gruppe daraus besteht, zu ge-
ben und zu nehmen. Richtig gut ist
es, wenn das auch noch ausgegli-
chen ist. Und bei mir stimmt diese
Gleichung schon seit langer Zeit. Ich
hoffe bei den anderen auch.

Info-Tag in Rastatt

von Siegbert Moos

Am 04.11.2012 fand in Rastatt der
Info-Tag der Selbsthilfegruppen im
Landkreis Rastatt und Stadtkreis Ba-
den-Baden statt. An der Veranstal-
tung nahmen tber 50 verschiedene
Gruppen teil, unter anderem der
Freundeskreis LoS Murgtal. Der
Infostand der Gruppe LoS wurde von
Charlotte und Gerd Melcher optisch
sehr gut prasentiert und war mit viel
Informationsmaterial ausgestattet.
Unterstitzung gab es durch den 1.
Vorsitzenden des Landesverbandes
Baden e.V., Ludwig Engels und
durch Siegbert Moos. Der Stand war
durchweg gut besucht und es konn-
ten gute Gesprache mit Betroffenen
und Angehérigen gefiihrt werden.

Durch Gerd und Charlotte Melcher
konnte ein Kontakt zu Frau Dorothea
Pfeffinger, Sprecherratin des regio-
nalen Selbsthilfe-Netzwerkes, her-
gestellt werden, die Interesse hat,
mit ihrer Gruppe EKS — Erwach-
senes Kind Suchtkranker — dem
Landesverband beizutreten. Fur An-
fang 2013 wurde ein Gesprach ver-
einbart.

Auflerdem gab es im Rahmenpro-
gramm, gerade im Bereich Sucht,
einige Mitmachaktionen, wie z.B.
einen Drogenbrillenparcours der
Polizei sowie einen Alkoholtest.
Zusatzlich gab es noch einige Vor-
trage - Deutschland im Drogen-
rausch, Amphetamine als neue
Volksdroge - und eine Diskussion
zum Thema ,Erwachsenes Kind
Suchtkranker®.

Eine gelungene Veranstaltung mit
grolRem Einsatz der Ehrenamtli-
chen. Im Jahr 2014 wird der nachste
Info-Tag der Selbsthilfegruppen
stattfinden.
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Die Spielergruppe im Freundeskreis Karlsruhe\,)é_ p.

Aktuelle Entwicklung und Einschétzung

von Philipp von Sell

Unsere Gruppe ist im Laufe der
letzten Jahre gewachsen und hat
sich fest etabliert. Neben der Tat-
sache, dass Glicksspiel gesell-
schaftlich ein immer gréReres The-
ma geworden ist und immer mehr
Menschen davon betroffen werden,
sind im Laufe der letzten Jahre zu-
satzlich Internet- und Computer-
spielstichtige zu uns gestof3en und
mittlerweile ein fester und wichtiger
Bestandteil der Gruppe.

Allerdings besuchen uns trotz der
steigenden Zahl von Computerspiel-
und Internetsiichtigen noch relativ
wenige Betroffene. Dies liegt an
verschiedenen Faktoren. Zum einen
fuhren diese Sichte im Gegensatz
zum Glucksspiel nicht so offensicht-
lich in den finanziellen oder gesund-
heitlichen Ruin, zum anderen ist die-
se relativ ,junge“ Sucht gesell-
schaftlich und medial als solche
noch nicht akzeptiert. Dies er-
schwert dem oder der Sichtigen,
sein Problem zu erkennen. Hinzu
kommt, dass die Betroffenen oft
noch sehr jung sind und sich natur-
gemal schwer damit tun, sich als
suchtkranker Mensch zu sehen und
anzunehmen. Wir sind jedoch davon
Uberzeugt, dass in den nachsten
Jahren, in denen diese Sichte
zunehmen werden und immer mehr
Menschen auch hier ihre persénli-
che Ausweglosigkeit erkennen, eine
groRe Welle von Suchtabhéngigen
aus den Bereichen Computer- und
Internetsucht auf uns zukommt.
Auch die sozialen Netzwerke wie
Facebook etc. und die Entwicklung
der Smartphones, die ein hohes
Suchtpotential besitzen, werden
hierzu ihren ,Beitrag” leisten. Wich-
tig fir uns als Freundeskreis wird es
aber auch sein, diese Betroffenen zu
erreichen und ihnen einen Raum zu
bieten, in dem sie sich wohl fiihlen.

Durch die rasante Entwicklung des
Internets steigt allerdings nicht nur
die Zahl von Internetstichtigen, son-
dern auch die der Computer- und
Gliicksspielstichtigen. Das Angebot
unzahliger Spielportale (Browser-
spiele, Online Casinos, Sportwetten
etc.), oftmals kostenfrei, funktioniert
als Einstiegsdroge fur hierfir an-
féllige Menschen. Die Schwelle zum
aktiven Spiel wird hierdurch extrem

abgesenkt. Hinzu kommen immer
mehr Singlehaushalte und wachsen-
de Vereinsamung; dieser Weg in die
Sucht wird einer steigenden Anzahl
potentiell Suchtabhangiger allzu
leicht gemachtwird.

Was das Thema Glucksspiel an-
belangt, kommen in letzter Zeit im-
mer jlingere Betroffene zu uns. Dies
hat teilweise damit zu tun, dass die
Medien in letzter Zeit verstéarkt die-
ses Thema behandeln und Spiel-
sucht hierdurch gesellschaftlich
vermehrt als Krankheit akzeptiert
wird. Hinzu kommt, dass die Gene-
ration ,Gameboy” in den wachsen-
den und immer ansprechender
ausgestatteten Spielhallen (die
ehemaligen Daddelhallen sind ja
mittlerweile richtiggehende Spielpa-
laste geworden) angekommen ist.
Durch die immer raffinierteren
Gliicksspielautomaten und rasant
gestiegene Gewinnmdoglichkeiten,
so wie sie friiher nur in Casinos még-
lich waren, entwickeln sich Spieler-
karrieren schneller und heftiger - die
ersten Zusammenbriiche kommen
frher.

Allerdings ist in dieser Altersgrup-
pe die Fluktuation in unserer Gruppe
recht hoch, da es den Betroffenen in
dieser friihen Phase subjektiv (im
Vergleich zu den Anderen) noch ,zu
gut geht. Dennoch sammeln diese
Betroffenen eine erste Erfahrung mit
Selbsthilfegruppen und wissen wo-
hin, wenn sie dann irgendwann wirk-
lich nicht mehr weiter wissen. Ich
denke, dass wir viele Kurzzeitbe-
sucher in den kommenden Jahren
wiedersehen werden.

In den letzten Jahren setzen wir
uns in der Spielergruppe verstarkt
mit dem Thema Co-Abhéngigkeit
auseinander, auch weil uns mehr
Co-Abhangige besuchen als friiher.
Die Herausforderung fir Co-Ab-
hangige liegt hierbei, die Co-Abhén-
gigkeit als solche zu akzeptieren und
die damit verbundenen eigenen
(destruktiven) Verhaltensmuster. Zu
erkennen, dass man als Co-Ab-
hangiger nicht Opfer, sondern Teil
des Problems ist, dass also der
suchtkranke Partner das Suchtmittel
des Co-Abhangigen darstellt, ist
ungleich herausfordernder als fir
einen Sichtigen, seine Sucht zu

akzeptieren, wenn er erst einmal so
weit ist.

Auch fir die Gruppe ist der Um-
gang mit Co-Abhéngigen eine zu-
satzliche und sehr spannende He-
rausforderung. Wir Spieler haben
gelernt, sehr direkt und unge-
schminkt miteinander umzugeheng@

-

wissend, dass der Freundeskreis @

und die Gruppe ein geschitzter
Raum ist, in dem niemand person-
lich angegriffen oder verletzt wird.
Deshalb bedauern wir uns nicht
gegenseitig, sondern versuchen,
uns gegenseitig zu helfen, die
eigenen sich selbst behindernden
Verhaltensweisen — auch jenseits
der Sucht — zu erkennen. Dies fallt
offensichtlich beim Umgang mit Co-
Abhéngigen jedoch schwerer — da
wir immer im Hinterkopf haben, dass
der Co-Abhangige das Opfer von
uns Spielern ist und dabei Uber-
sehen, wie sehr der Co-Abhangige
die Sucht des Partners am Leben
erhalt. Aber wir als Gruppe ent-
wickeln uns durch alle diese neuen
Herausforderungen weiter — es droht
somit ganz sicher kein Stilltand.

Obwohl wir uns den genannten
gesellschaftlichen, politischen und
technologischen Entwicklung sehr
bewusst sind, konzentrieren wir uns
aber in der Gruppe nach wie vor auf
uns und auf das, was wir - also jeder
von uns - tun kénnen, suchtfrei und
zufrieden zu leben. Die Tatsache,
dass wir nicht nur Gliicksspielstchti-
ge, sondern auch Computer- und
Internetslichtige in der Gruppe ha-
ben, hilft uns dabei, zu erkennen,
dass es nicht nur darum geht,
(Gliicks)spielfrei zu sein, sondern
darum, sein Leben zu gestalten —
das ist die wirkliche Herausforde-
rung. Deshalb planen wir auch, zu-
séatzlich zu den Gruppenabenden, in
unserer Freizeit gemeinsame Akti-
vitdten zu unternehmen, welche die
Lebensqualitat steigern und zuséatz-
liche positive Erfahrungen schaffen.

Im Freundeskreis achten wir stets
auf einen respektvollen und freund-
schaftlichen Umgang miteinander
und erleben, dass es nicht nur
Notwendigkeit, sondern auch ein
Privileg ist, sich einmal die Woche
die Zeit zu nehmen, sich um sich
selber zu kimmern.

(c) Martina Friedl - pixelio.de
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Und wo bleib’ ich?

Eigene Bediirfnisse erkennen und verwirklichen
Bericht zum Ersten Seminar fir Angehdrige der Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe, Landesverband Baden e.V

von Cornelia Breithaupt

Es ist nicht leicht,

Gliick in sich selbst zu finden,
aber unmoéglich

es anderswo zu finden!

Das erste Seminar fiir Angehdrige
der Freundeskreise fiir Suchtkran-
kenhilfe des Landesverbandes Ba-
den e.V. wurde mit grof3er Resonanz
von 37 Interessenten besucht. Teil-
weise wurden die Angehdrigen von
den betroffenen Partnern begleitet.

Herr Engels und Herr Moos be-
gruten die Teilnehmer zum Semi-
nar und standen zu Beginn fir Fra-
gen zum Thema oder zur Organisa-
tion zur Verfiigung.

Frau Minchgesang und Frau
Engels hatten das Seminar vorbe-
reitet. Zum Einstieg konnten sich die
Teilnehmer durch eine Ubung Uber
ihren Standort zum Thema ,Abhén-
gige Verhaltensweisen® klar werden.
Die Teilnehmer wurden aufgefordert,
ihre Rolle im Suchtkrankensystem
zu definieren:

e Binich Angehdriger

¢ Binich Co-Alkoholiker/In

¢ Ichweiss nicht

Mit dieser Ubung haben einige Teil-
nehmer erstmals die eigene Rolle im
Familiensystem kritisch bedacht.

Frau Munchgesang ubergab nach
der oben genannten Einstiegstbung
die Moderation an Frau Wilhelm.
Diese erlauterte in anschaulicher
und nachvollziehbarer Weise die
Schwierigkeit, zu winschen. Die
Schwierigkeit zu winschen féllt den
Menschen im Alltag haufig schwer,
weil sie es einfach nicht gewohnt
sind. Aus diesem Grund erscheint es
zuweilen undenkbar, die eigenen
Bedirfnisse zu erkennen und sich
diese zu erlauben. Vielmehr lebt der
Mensch in dem Geflige, der andere
moge meine Winsche erkennen
und darauf eingehen im Sinne von
,Lies mir meine Wiinsche von den

Augen ab!*

Ein klarer unmissverstandlicher
Ausdruck meiner Winsche durch
eine konkrete Formulierung will ge-
lerntsein!

Mit folgenden Fragen beschaftig-
ten sich die Teilnehmer:

e Waswiinsche ich mir?

e Was mochteichloslassen?

e Washilft mirlos (zu) lassen?

e Wastutmirgut?

Die Teilnehmer erhielten Stifte um
oben genannte Fragestellungen auf
dem Papier zu formulieren.

Zusammengefasst wiinschten sich
die Teilnehmer nahezu alle Ahnli-
ches:

e Ein zufriedenes Leben mit ei-
nem Partner, der seine Absti-
nenzlebt

e Ein selbstbestimmtes Leben
mit Freirdumen flr sich selbst

e Ein Leben in einem guten sozi-
alen Netzwerk

e Ein Leben mit Raum fir Ent-
spannung

e EinLebeninBalance

Loslassen wollten die Teilnehmer
sehr Unterschiedliches (hier die Zu-
sammenfassung):

e Fr alles die Verantwortung zu

Ubernehmen

¢ Nichtverdnderbares stehen zu
lassen

e Kontrolle Uber das Suchtver-
halten des Partners

¢ Festgezurrte Sichtweisen

e Sofortige Ubernahme von Auf-
gaben

Um ein Loslassen praktizieren zu
kénnen und zu sehen, was gut tut,
fanden sich zusammengefasst fol-
gende Méglichkeiten:

e Bewegungund Sport

e Entspannung (Musik, Ausge-
hen, Kochen, Badewanne)

¢ Freirdume schaffen

e Zeit mit Freunden/Familie ver-
bringen

e Teilnahme am sozialen Leben

e Gelassenheitund Ruhe leben

Im Anschluss sollten Winsche
zum Ausdruck gebracht werden. Der
Mensch muss lernen, die eigenen
Winsche auf den Punkt zu bringen,
indem er folgende Punkte beachtet:

e Winsche selbst erspliren

¢ Winschen Raumgeben

e Winsche entfalten lassen

Daraus folgt die konkrete Formu-
lierung. Das hierzu gehdrende
Ubungsangebot erméglichte allen
Teilnehmern die AuRerung eines
Wunsches vor der groflen Runde.
Die Teilnehmer sollten in die Mitte
des Forums treten und ihren Wunsch
konkret sagen! Ein Selbsterfah-
rungsanteil fir manche Teilnehmer
war das Empfinden wéhrend dieser
Aktion. Wie schwer féllt es mir, vor
anderen Menschen eine Bitte, eine
Forderung und/oder einen Wunsch
zu formulieren. Die Gestik, die Mi-
mik, die Kérperhaltung und die Stim-
me (Tonhohe, Lautstérke) variierten
bei den Teilnehmern und jeder erfuhr
fur sich Sicherheit und/oder Unsi-
cherheit.

Die Mittagspause verbrachten die
Teilnehmer beim gemeinsamen Es-
sen im angenehmen hellen Speise-
saal des Priesterseminars mit einem
Plausch.

Das Zitat von Roland Niebuhr
brachte das Thema fiir den Nach-
mittag auf den Punkt:

,Gott gebe mir die Gelassenheit,

Dinge hin zu nehmen, die ich nicht

andern kann,

den Mut, Dinge zu &ndern, die ich

&ndern kann,

und die Weisheit, das eine vom

anderen zu unterscheiden!*

Achtsames Wahrnehmen und
Beobachten der eigenen Reak-
tionen kénnen die ersten Schritte
aus dem Weg der Abhé&ngigkeit sein
und verhelfen damit zu einem Leben



im ,Jetzt“. Anschaulich verpackt mit
der Produktwerbung ,Du darfst* als
Beispiel verpackte Frau Wilhelm die
konkrete Aussage. ,Du darfst* heil3t
bedenkenlos zugreifen, ohne ein
schlechtes Gewissen entwickeln zu
missen. Auf das Seminar Ubertra-
gen bedeutet ,Du darfst” dir deine
Winsche erlauben und erfillen und
jeder kann das in Form einer Selbst-
instruktion in die Wege leiten.

e Du darfst* auf deine Signale

hoéren!

e Du darfst” entscheiden, was

du mdchtest

e _Du darfst dir erlauben, dich

glucklich und zufrieden zu fih-
len!

Alles das ,darfich® als Angehoriger
trotz des abhangigen Partners.

Es gilt, die Realitdt anzunehmen
und die Glicksmomente im Leben
wahrzunehmen. Es bleibt die Ent-
scheidung eines jeden Einzelnen, ob

die guten Momente positiv wahr-
genommen und als solche geschatzt
werden kénnen. Erlauben wir uns
diesen Mechanismus, kénnen die
Glucksmomente eine positive Nach-
haltigkeit entfalten.

Frau Wilhelm schloss das An-
schauungsmodell ,Du darfst* mit
einer vollen Dose Kaffeebohnen ab.
Jeder Teilnehmer sollte sich fir je-
den heute bereits positiv erlebten
Moment eine Kaffeebohne aus dem
Glas nehmen und das Erlebnis noch
einmal nachspuren.

Zur Kaffeepause verabschiedete
sich Frau Wilhelm von den Teilneh-
mern und bedankte sich herzlich bei
Frau Miinchgesang fir die ihr Gber-
reichte kleine Aufmerksamkeit. Ein
Glicksmoment bedeutete fir die
Teilnehmer auch eine gute Tasse
Kaffee und ein Stlick Kuchen.

Zum Abschluss des Seminars for-
derten Frau Minchgesang und Frau

Engels zur groRen Feedbackrunde
auf. Grundsatzlich gab es eine sehr
positive Resonanz von Seiten der
Angehdrigen als auch von Seiten der
Betroffenen. Dass Angehoérige
selbst die Entscheidung haben, ob
es ihnen gut geht oder nicht, war in
diesem Seminar sehr deutlich ge-
worden. Wie beim Abhangigen hat
es der Angehdrige selbst in der
Hand, eine Situation zu veréndern.
Alle Teilnehmer waren sich einig:
Sie winschen sich weitere Semi-
nare - am besten auf zwei Tage
verteilt. Frau Minchgesang und
Frau Engels wurde der Dank fir die
gute Planung, die Organisation, die
Auswahl der Referentin und die
Durchfiihrung ausgesprochen. Frau
Miinchgesang stellte in Aussicht, im
kommenden Jahr (eventuell im
Oktober 2013) ein Seminar fir
Angehorige anzubieten; das Thema
ist aktuell hierzu noch nicht gewahilt.

lhr nehmt mir mein Suchtmittel -was bekomme ich dafiir?

Freundeskreisseminarvom 2.-4.11.2012 in Bad Herrenalb
[u.a] nach einem Protokoll von Roland Kégel

(c) sigrid grrossmann - pixelio.de

Das diesjdhrige Herbstseminar
des Landesverbandes begann am
Freitag nach dem Abendessen um
19:30 mit der BegriiRung der 58
Teilnehmer durch Roland Kdgel, der
erstim Frihjahr neu (und kommissa-
risch) fir das Amt des Beauftragten
fur Weiterbildung gewahlt worden
war. Zum Einstieg ins Thema verlaly
er eine kleine Geschichte aus der
griechischen Mythologie, von Or-
pheus, der durch seinen schbnen
Gesang den Totengott dazu bewe-
gen konnte, ihm seine Frau zurlck-

zugeben, von Odysseus, der sich
Fesseln anlegen musste, um der
Verfuhrung der Sirenen zu wider-
stehen und wieder von Orpheus, der
es besser machte als Odysseus und
den Sirenen seinen eigenen, schoé-
neren Gesang entgegensetzte.

Nach dieser Einfihrung konnte in
der anschliellenden Vorstellungs-
runde jeder auch seine Erwartungen
an das Seminar dufern und diese
wurden dann am Flipchart schriftlich
festgehalten.

Den Einstieg am Samstag besorg-

te Heiko Kiffen mit einem Text von
Georg Betts mit dem Titel ,Mutig sind
die, die den Weg gemeinsam ge-
hen.” Danach begann, nach Be-
griRung und Vorstellung, Herr
Rudiger Dunst, Leiter der Suchtbe-
ratungsstellen vom Blauen Kreuz
Heidelberg und dem Diakonischen
Werk Mannheim, sein Referat zum
Thema ,lhr nehmt mir mein Sucht-
mittel - was bekomme ich dafiir?*,
das hier naturlich nur auszugsweise
wiedergegeben werden kann.
Zu Beginn des Referates wurde
bereits viel Uber Selbsthilfe und
Gruppenarbeit reflektiert, wie z.B.

e Wasist,Selbsthilfe*?

e Merkmale der Gruppe
Vor-und Nachteile der Gruppe
Vor- und Nachteile des Sucht-
mittels

Zur Definition von Selbsthilfe sollen

hier stellvertretend nur einige wenige
Punkte hervorgehoben werden.

e Selbsthilfe baut auf die vorhan-
denen Ressourcen der einzel-
nen Teilnehmerinnen.

e Selbsthilfe baut darauf auf,
dass der Einzelne ein Bedurf-
nis verspirt und motiviert ist,
sein Problem zu bearbeiten.
Der Betreffende muss eine ak-
tive Entscheidung dafiir getrof-
fen haben.

e Die Arbeit baut auf Offenheit
der Teilnehmer. Die Grenzen
der Offenheit bestimmen die
Teilnehmer selbst.

e Die Gruppe ist so strukturiert,
dass die Entwicklung des Ein-
zelnen "von innen” geschieht,
nicht durch Einfluss von aul3en
in Form von Beratung und Hil-
feleistungen durch andere.

Die Ziele der Selbsthilfegruppe

sind:

e Zufriedene Abstinenz

e Lebendigkeit



e Gesundheit

e Forderung der Personlichkeit

¢ _Nichteinsam-—gemeinsam*®

Die so haufig beschworene ,Zu-
friedene Abstinenz wird von dem
Suchterkrankten in der Regel nur
Uber Stufen erreicht:

1. Nicht wahrhaben wollen/

Isolierung

2.Zorn

3. Verhandlung

4. Depression

5. Zustimmung

1.Nicht wahrhaben wollen/
Isolierung

e "Nicht-wahr-haben-wollen" ist
das entscheidende Hindernis
vor der Mdglichkeit zur Thera-
pie.

e die Isolierung von den ande-
ren, die ihn auf sein Problem
ansprechen kdénnten sowie das
Abwehren von AuRerungen,
die sich auf sein Suchtverhal-
ten beziehen, istzufinden

2.Zorn

e Es wird gehadert mit dem
Schicksal, das einen selbst hat
suchtkrank werden lassen und
nicht den bestimmten Bekann-
ten, der doch ,angeblich viel
mehr trinkt®.

e oftist ein scheinbar unmotivier-
tes ,Aus-der-Haut-fahren“ zu
beobachten, als Reaktion auf
eine Stérung.

e Haufig besteht eine starke
Aggression gegen den Partner,
der einen gezwungen hat, die
Diagnose ,suchtkrank" zu ak-
zeptieren - oder eine Wut auf
die anderen, die noch Alkohol
trinken dirfen.

3.Verhandlung

e der Siichtige versucht fiir sich
zu klaren, ob er wirklich stichtig
ist, ob er vielleicht doch kontrol-
liert trinken kann, d.h., ob er
doch noch eine Chance hat, Al-
kohol normal zu konsumieren.

e \Versuche, die Krankheit durch
Frischzellenkuren und &hnli-
chen Zauber zu heilen.

4.Depression

e da ein Leben mit dem Alkohol
nicht méglich ist, kann er auch
erst zu diesem Zeitpunkt end-
glltig Abschied nehmen von
seinem friheren Leben, seinen
Gewohnheiten, Sicherheiten

e er gibt die Hoffnung auf, viel-
leicht doch noch einmal zurtick-
kehren zu kénnen, und so wird
der Verlust erst in dieser Situa-
tion als endglltig, unwieder-
bringlich erlebt.

5. Zustimmung

e stimmtseinem neuen Leben zu
und oft auch seiner Krankheit,
indem er sie sinngebend in
seinen Lebenslauf einflgt

e der Schicksalsschlag, gegen
den anfangs so heftige Aufleh-
nung da war, bekommt eine
neue Sinnqualitat - er wird zur
Chance, sich selber ndher zu
kommen

e In diesem Stadium hat der
Alkohol jegliche Bedeutung
verloren.

Eine Flipchartliste der Teilnehmer
Ober ihre ersten Eindriicke oder
Gedanken, als sie in die Gruppe
kamen, gaben schon mal erste Ant-
worten zur Frage: ,,...was bekomme
ich daftr?*.

e \orbild

e Mir ist es
&hnlich er-
gangen. i

e Freund-
schaft 3

e Einladung

e Angstneh- -
men
e |ch denk,

ich mach

mal mit.

Ich erz&hl dir von mir
Kénnen wir helfen?
Willkommen
verstanden gefiihlt
angenommen

Zur Frage, ,Was machen Selbsthil-

fegruppen (in der Suchtkrankenhil-
fe)?“ gab es u. a. folgende Erl&ute-
rungen:

e In Selbsthilfegruppen treffen
sich Betroffene und Angehori-
ge regelmafig, um ihre Proble-
me zu besprechen und ge-
meinsam Freizeit zu gestalten.
Meist sind es Gruppen von
Alkohol- oder Medikamenten-
abhangigen, teilweise fur Spiel-
sucht und Essstérungen. Es
gibt auch spezielle Gruppen fir
Angehdrige.

e Der Gruppenbesuch ist beson-
ders wichtig, um nach der The-
rapie ein alkoholfreies Leben

zu festigen.

e Die Gruppe begleitet Men-
schen wahrend der Beratung
oderderambulanten Therapie.

e Selbsthilfegruppen helfen da-
bei abzuklaren, was jemand
braucht, um seine Abh&ngig-
keit zu Uberwinden.

e Selbsthilfegruppen sind auch
fur die Pravention und Informa-
tion ansprechbar (Einladung in
Schulen, Betrieben).

Der Schluss vom ersten Teil des
Referates widmete sich weiteren As-
pekten der Gruppenarbeit. Unter der
Uberschrift ,Grundwerte* wurde das
Selbstversténdnis der Freundeskrei-
se behandelt, das hier nicht weiter
ausgefiihrt zu werden braucht. Weit-
ere Punkte waren dann:

e Gruppenordnung

e GrundlagenderArbeit

e Voraussetzungen fir die Arbeit

Der Sonntag begann mit Gedan-
ken zum neuen Tag, vorgetragen
von Roland Kégel, aus denen hier an

dieser Stelle nur zwei Fragestellun-
gen herausgegriffen werden sollen:

- Wenn alles nur noch zum da-
vonlaufen ist, wohin laufst du
dann?

- Was macht ein Schiffbriichiger,

wenn er das Land erreicht hat?

Danach schloss sich der zweite
Teil des Referates von Herrn Dunst
an.

Einige Antworten auf die Frage:
-Was macht Gruppen so effektiv?”
brachten ebenfalls weitere Antwor-
ten zur Ursprungsfrage “...was be-
komme ich?*

Akzeptanz

»Wir-Gefuhl*

Begegnung, Zuwendung, Be-
ziehung, ,Menschlichkeit*

e Kompetenz
Entwicklung und Wachstums-
mdglichkeiten

e Erarbeitung von Lésungen

¢ Authentizitat und Aufrichtigkeit

¢ Humorund Gelassenheit

Einen groflen Raum des zweiten
Teilreferats nahm das Thema ,Wahr-
nehmung“ ein. Nach viel Theorie
kam es dann zur folgenden Zusam-
menfassung:

Wahrnehmung

¢ st eine Abfolge von physiologi-
schen Schritten und kognitiven
Prozessen

e spiegelt nicht einfach die Natur

(c) eric schiemenn - pixelio.de



der physikalischen Welt wider,
sondern ist Ergebnis einer ge-
filterten Verarbeitung der phy-
sikalischen Welt durch unser
Wahrnehmungssystem
e st ein komplexer Prozess der
Informationsgewinnung durch
die Verarbeitung von Reizen,
die allerdings subjektiv erfolgt
Ein wichtiger (und durchaus auch
gefahrlicher) Aspekt der Wahrneh-
mung ist die Téuschung. Anhand
einiger Beispiele wurde die Frage
beantwortet, wie es zu Tduschungen
kommen kann. Eine vor allem fir uns
wichtige Erkenntnis ist die, dass
auch Drogen oder Medikamente zu
erheblichen Wahrnehmungstau-
schungen fiihren kénnen. Plakatives
Stichwort hierbei: Halluzinationen.
Als Zusammen(kurz)fassung kann
hier aufgefuhrt werden: Wahrneh-
mungstauschungen entstehen grund-
satzlich unter drei verschiedenen
Bedingungen:
1. bei widersprichlicher Reizinfor-
mation
2. bei Uberbelastung des Wahrneh-
mungssystems
3. bei Unterbelastung des Wahr-
nehmungssystems
Die weiteren Themen behandelten
dann das Selbstkonzept, die Selbst-
aufmerksamekeit, und die Emapthie.
Selbstkonzept
Das Selbstkonzept ist das haupt-
sachlich auf Erinnerungen beruhen-
de Wissen, wer ich bin. Es unterliegt
in der Lebenszeit erheblichen Verén-
derungen. Kinder beginnen im Alter
von etwa zwei Jahren mit der Ent-
wicklung eines Selbstkonzeptes.
Anfangs besteht es aus konkreten,
beobachtbaren Eigenschaften wie
Alter, Geschlecht, Haarfarbe usw. Im
Laufe des Lebens kommen immer
mehr Gedanken, Geflhle und ab-
strakte Konstrukte (Temperament,
Nationalitat, Religion usw.) dazu. Wir
unterscheiden materielle Anteile
(mein Kdrper, meine Familie, meine
Besitztimer usw.), soziale Anteile
(die verschiedenen sozialen Rollen)
und spirituelle Anteile (Einstellun-
gen, moralische Urteile usw.).
Informationsquellen fir das Wis-
sen Uber sich selbst findet der
Mensch
e in der Beobachtung des eige-
nen Verhaltens
e in der Bewertung des eigenen

Verhaltens

e in AuRerungen von Mitmen-

schen

¢ in der Deutung der Reaktionen

von Mitmenschen

¢ im Vergleich mit Mitmenschen
Selbstaufmerksamkeit

Die Aufmerksamkeit auf das ei-
gene Selbst zu richten wird norma-
lerweise vermieden, da der Vergleich
des realen Selbst mit einem idealen
Selbst unweigerlich zum unange-
nehmen Geflhl der kognitiven Un-
einigkeit fuhrt. Dennoch tragt die
Selbstaufmerksamkeit zu der Emp-
findung einer konstanten Identitat bei.
Empathie

Der Begriff bezeichnet zum einen
die Fahigkeit, Gedanken, Emotio-
nen, Absichten und Personlichkeits-
merkmale eines anderen Menschen
oder eines Tieres zu erkennen und
zum anderen die eigene Reaktion
auf die Gefiihle Anderer wie zum
Beispiel Mitleid, Trauer, Schmerz
oder Hilfsimpuls.

Am Schluss des Referates ging
der Referent der Frage nach: ,Was
hilft am besten, mit sich selbst im
Reinen zu sein?“. Hierzu wurden 7
Saulen vorgestellt:

1. BIOS - DAS LEBENDIGE als
erste Saule

- Lebensachtung (Achtung vor
dem Lebendigen, ob Mensch,
Tier oder Pflanze).

- Umweltschutz (die Sorge um den
gemeinsamen Lebensraum)

- Qualitatsstreben (das Wie ho-
her schatzen als das Wieviel,
nach Optimierung streben)

2. EROS - DIE ZUWENDUNG als
zweite Saule

- Achtsamkeit (Aufmerksamkeit
und Fursorglichkeit)

- Offenheit (sich Neuem gegenu-
ber aufschlieRen, Transparenz)

- Toleranz (Verschiedenheit beja-
hen kénnen, Anderes, Fremdes
zulassen)

3. LOGOS - DIE VERNUNFT als
dritte Saule

- Erkenntnissuche (aktive Suche
nach Wissens- und Erfahrungs-
erweiterung)

- Dialogbereitschaft (nicht nur
Kampf oder Flucht kennen, son-
dern das Gesprach suchen)

- Kritikfahigkeit (mit Verstand und
Geflihl unterscheiden: richtig -
falsch, gut - schlecht ...)
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- Besonnenheit (die Mitte finden
zwischen Impulsivitdt und Ge-
hemmtheit)

4. HEROS - MUT als vierte Séaule

- Courage (mit Beherztheit not-
wendige Veranderungen an-
streben)

- Engagement (sich mit allen ver-
figbaren Kraften fir ein Anlie-
gen einsetzen)

- Mundigkeit (die Fahigkeit und
das Recht zur Selbstbestimmung
nitzen)

- Freiheitsliebe (die Freiheit von
... und die Freiheit zu ... vertei-
digen)

5. Das SELBST - als flinfte Saule

- Identitatsbewusstsein (wissen,
wer man ist, was man will, was
man an sich schatzt ...)

- Individualisierung (die personli-
che Einmaligkeit und Einzigar-
tigkeit respektieren)

- Zielbewusstsein (das, was fir
uns wertvoll ist, anstreben)

- Reflexion (die Stellungnahme zu
eigenen Handlungen und Ge-
danken)

- Wahrhaftigkeit (ehrlich, aufrecht,
offen, echt anderen und auch
sich selbst gegeniiber)

6. KOSMOS - DAS GANZE als
sechste Saule

- Solidaritat (sich verlasslich und
gediegen mit anderen verbun-
den fiihlen)

- Politisches Bewusstsein (die
Grundlage fiir das Zusammen-
leben in einer Gesellschaft/Ge-
meinschaft)

- Verantwortung (auf die Lebens-
fragen anderen und sich gegen-
Uber antworten)

- Globalisierung (Uber die eige-
nen Grenzen hinaus denken)

7.HUMOR als siebte S&aule

- Witz und Humor (den Witz an ei-
ner Sache als Pointe schéatzen,
aber noch mehr die lachelnde
Gelassenheit gegeniber den
Ereignissen des Lebens)

Abschlieltend sei die Frage (des
Berichterstatters) erlaubt: Gab es
nun eine eindeutige Antwort auf die
eingangs gestellte Frage (,...was
bekomme ich daftir?“). Sicher nicht
nur eine, sondern viele, aber be-
stimmt auch diese: Ich bekomme
viele neue Erkenntnisse, wie eben
auch die aus dem Referat.

(c) daniel stricker - pixelio.de



