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Medikamentenabhangigkeit -

die vernachlassigte Sucht

von Uwe Aisenpreis

In Deutschland gibt es ca. 1,4
Millionen Medikamentenabhéngi-
ge. Die geschatzte Anzahl ist in et-
wa gleich hoch wie die geschatzte
Anzahl an Alkcholabhangigen. In
den Statistiken der Freundeskreise
tauchen aber reine Medikamenten-
abhéangige nur mit einem Anteil von
unter 2 % auf, und dies, obwohl
Freundeskreise in ihren Hilfsange-
boten immer oder zumeist auf Me-
dikamentenabhangigkeit hinwei-
sen. Fragt man in den Beratungs-
stellen nach, so ist dort die Nach-
frage nach Suchtberatung durch
Medikamentenabhangige ebenso
gering.

Die Grinde hierfir sind viel-
schichtig - dies kénnte in einem ei-
genen Themenkomplex einmal be-
leuchtet werden. Hier nur eine klei-
ne Auswahl:

e Medikamentenabhé&ngige blei-

ben l&nger unauffallig.

e Medikamentenabhangige ha-
ben meist kein Suchtbewusst-
sein.

e Medikamente werden ja vom
Arzt verschrieben.

e Arzte und Pharmaindustrie ha-
ben ein Interesse daran, dass
Medikamente mdglichst oft ein-
gesetzt werden.

Nun sollen hier Medikamente kei-
nesfalls prinzipiell verteufelt wer-
den. Argumente flr und wider den
Einsatz von Medikamenten finden
sich noch in dem nachfolgend be-
schriebenen Referat.

Die Tatsache, dass nur eine so
verschwindend geringe Anzahl das
Hilfsangebot der Freundeskreise
sucht, fihrte bis heute dazu, dass
man diese Hilfesuchenden in die
normalen Gruppen aufnahm und

nur ganz allgemein, auch mit dem
Hinweis auf Gemeinsamkeiten mit
Alkoholabhangigen, auf ihr Sucht-
verhalten eingehen konnte, ohne
die spezifischen Anreize und
Wirkungen ihres Suchtmittels zu
beriicksichtigen. Wenn man Gluck
hatte, war da schon ein anderer
Medikamentenabhéngiger in der
Gruppe und wenn man noch mehr
Gluck hatte, gab es auch schon
einmal eine(n) ausgebildete(n)
Gruppenleiter(in) mit einer Medika-
mentenabhangigkeit.

Nachdem sich die Freundeskrei-
se immer mehr auch flir andere
Suchte gedffnet haben, steigt vor
allem bei jlingeren Suchtkranken
die Anzahl derer, die eigentlich
schon fast jedes Suchtmittel ein-
schl. diverser Medikamente konsu-
miert haben. In diesem Zusammen-
hang kommen auch immer haufiger
Gruppenmitglieder in die Freundes-
kreise, die aufgrund eines entspre-
chenden Drogenkonsums unter Psy-
chosen leiden, die medikamentds
behandelt werden (missen). Aber
auch die neue Volkskrankheit "De-
pression” ist in den Gruppen weit
verbreitet und hier kommen zur
Behandlung ebenfalls haufig Medi-
kamente zum Einsatz. Und so wird
es fur nicht sachkundige Grup-
penteilnehmer immer schwieriger,
zU beurteilen, inwieweit ist jetzt je-
mand, der Medikamente zur Be-
handlung einer dieser Erkrankung-
en einsetzt, noch abstinent oder
schon in Gefahr, von einem neuen
Suchtmittel abhangig zu werden
oder bereits abhangig oder noch
abhéngig. Um dieser mangelnden
Sachkenntnis entgegenzuwirken,
hat der Freundeskreis Karlsruhe ei-
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ne Initiative gestartet, die der
Weiterbildung der Gruppenleiter in
diesem Bereich dienen soll. Als er-
stes sichtbares Ergebnis dieser
Initiative hat der Bundesverband
der Freundeskreise die letzte Aus-
gabe seines "Freundeskreis-Jour-
nals" (1/2011) dem Thema ,Medi-
kamentenabh&ngigkeit" gewidmet.
Aber auch der Landesverband Ba-
den hat schnell reagiert und bereits
im April dieses Jahres seinen
Mitarbeiterfachtag zu diesem The-
ma abgehalten. Die Veranstaltung
fand am 17.04.2011 im Therapie-
zentrum Munzesheim statt und als
Referent konnte der Leiter der
Klinik, Herr Dr. Martin Beutel, ge-
wonnen werden.

Aus dem Referat

Medikamente sind keine Erfin-
dung der Neuzeit. Schon in grauer
Vorzeit wurden bestimmte pflanzli-
che Wirkstoffe zur Heilung, Vor-
beugung und Linderung von Krank-
heiten eingesetzt. Und schon im-
mer gab es auch berauschende
Arzneimittel. Es ist sicherlich kein
Zufall, dass die frihen Schamanen
sowohl Heiler als auch Priester wa-
ren, weil sie hinter der bewusst-
seinsverandernden Wirkung man-
cher Stoffe eine spirituelle Macht zu
erkennen glaubten. Heute gibt es in
Deutschland ca. 50.000 Arznei-
mittel; ein Arzt kennt davon ca.
1.000, davon aber wieder nur 50-
100 sehr gut. Nur etwa 4-5 % der
50.000 Arzneimittel haben ein
Suchtpotential, wobei auch hier die
Erkenntnis des Arztes und Philo-
sophen Paracelsus (1493-1541)
anwendbar ist, die da lautet: "Die
Dosis macht das Gift". Die Defini-
tion, wann eine Abhangigkeit von
Medikamenten vorliegt, ist dabel
ghnlich wie beim Alkohol:

e Zunehmender Drang, das
Medikament zu benutzen.

e Verminderte Kontrollfahigkeit
Uber die Dosierung.

e Zunahme der Toleranz, verbun-
den mit einer Dosissteigerung;
die erwiinschte Wirkung wird
nur noch durch eine hbéhere
Dosierung erreicht.

e Vernachldssigung anderer Inte-
ressen; der Konsum, die Be-
schaffung der Medikamente
und die Erholung von den Fol-
gen stehen im Vordergrund.

e Man nimmt das Medikament zu

sich, obwohl| man weil3, dass es
schadet.

e Korperliche Entzugssyndrome
bei Beendigung oder Reduktion
des Konsums.

Man kann Medikamente in funf

Gruppen aufteilen:

1. Schlaf- und Beruhigungsmittel

2. Schmerz- und Betdubungsmittel

3. Stimulanzien

4. Psychopharmaka

5. Alkohol in Medikamenten

1. Schlaf- und Beruhigungsmittel
Diese kénnen anhand ihrer Wirk-
stoffe in sechs Gruppen aufgeteilt
werden:
1.1. Benzodiazepine
1.2. Zolpidem und Zopiclon
1.3. Pflanzenextrakte
1.4. Chloralhydrate
1.5. Doxylamine
1.6. Barbiturate

1.1. Benzodiazepine
Als Benzodiazepine bezeichnet

man eine Gruppe von Wirkstoffen,
die u. a. in sogenannten Tranquili-
zern wie Librium und Valium enthal-
ten sind. (Als Tranquilizer wird
wiederum eine Gruppe von Medi-
kamenten bezeichnet, die angstlo-
send und entspannend wirken).
Dartber hinaus wirken Benzodiaze-
pine erregungshemmend und schlaf-
anstoflend. Zu den Einzelwirkstof-
fen der Benzodiazepine gehoren
u.a. Diazepam und Lorazepam, zu
den bekanntesten Medikamenten,
die Benzodiazepine enthalten, zah-
len aufer den schon genannten
Librium und Valium u.a. noch Tavor,
Bromazanol, Adumbran und Lexo-
tanil. Die Risiken und Nebenwir-
kungen bei Benzodiazepinen be-
stehen u. a. aus einer herabgesetz-
ten Reaktionsfahigkeit und Gang-
unsicherheit. Eine Gewdhnung
setzt bereits nach 14 Tagen ein, so
dass die Medikamente nach kurzer
Zeit abgesetzt werden missen
bzw. nur noch zur Vermeidung von
Entzugserscheinungen eingesetzt
werden sollten. Da die Wirkstoffe
im Fettgewebe des Kérpers abge-
lagert werden und sich dort anhau-
fen (kumulieren), ist der Entzug von
diesen Praparaten extrem hart und
langwierig - er kann bei Valium bis
zu drei Wochen dauern, bei Tavor
kann man sogar nach einem Jahr
noch unangenehme Entzugser-
scheinungen spiren.
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Ein Vorteil der Benzodiazepin-
Praparate ist, dass eine Uberdosie-
rung nicht tédlich wirken kann.

1.2. Zolpidem und Zopiclon

Diese Wirkstoffe werden als
Alternative zu den Benzodiazepi-
nen eingesetzt. Sie haben ein gu-
tes schlafanstoRendes Profil, aber
gravierende Nebenwirkungen wie
visuelle Wahrnehmungsstérungen,
Psychosen und Amnesie. Dennoch
nimmt die Verordnung dieser Me-
dikamente zu ebenso wie deren
Missbrauch.

1.6. Barbiturate

Diese werden heute kaum noch
verschrieben, da eine Uberdosis
tédlich sein kann. Schlafmittel, die
Barbiturate enthalten, wurden des-
halb auch haufig bei Suiziden ein-
gesetzt.

2. Schmerzmittel

Schmerzen sind ein Warnsignal
daftr, dass im Korper irgend etwas
nicht stimmt. Allerdings gibt es
auch ein Schmerzwahrnehmungs-
problem durch einen "Program-
mierfehler" im Gehirn, ein sog.
Schmerzgedéchtnis. Der Mensch
nimmt Schmerz wahr, obwohl alles
in Ordnung ist. In solchen Fallen
sollte man sich eine Schmerzbe-
handlung waohl tiberlegen. Bei Kin-
dern sollte man aber Schmerzen in
jedem Fall behandeln, damit diese
nicht chronisch werden.

Schmerzmittel werden in drei
Gruppen unterteilt:

2.1. Peripher wirkende Schmerz-

mittel
2.2. Zentral wirkende Schmerz-
mittel

2.3. Migranemittel

Die Wirkungen von peripher wir-
kenden und zentral wirkenden
Schmerzmitteln sind etwa gleich
stark; bei chronischen Schmerzen
betragt die Schmerzreduktion aller-
dings nur ca. 10-15 %. Opiate (zen-
tral wirkend) wirken nur 3-4 Monate
lang, danach bek&mpfen sie nur
noch die Entzugserscheinungen.
Eine Ausnahme bildet hier der
Einsatz gegen Tumorschmerzen.
Nach einem Stufenschema der
WHO werden bei Tumorschmerzen
die Mittel wie folgt angewendet:

Stufe 1 - leichte Schmerzen

> periphere Schmerzmittel

Stufe 2 - mittlere Schmerzen



> schwache Opiate ggf. + Stufe 1
Stufe 3 - starke Schmerzen
> starke Opiate + ggf. Stufe 1

2.1. Peripher wirkende

Schmerzmittel

Die dort enthaltenen Wirkstoffe
sind z. B. Acetylsalicylsdure (Aspi-
rin), Paracetamol und lbuprofen
(Dolormin). Aspirin wirkt entzln-
dungshemmend, d.h. es hilft auch
gut gegen Erkaltung. Es greift aller-
dings den Magen an und verdinnt
das Blut, daher sollte es nicht vor
einer Operation oder vor dem Zahn-
arztbesuch eingesetzt werden,
Ibuprofen ist entziindungshemmend,
gut schmerzlindernd, greift eben-
falls den Magen an, aber es ist
nicht blutverdiinnend. Eine Abhan-
gigkeit von diesen Wirkstoffen ist
nur in Kombination mit Koffein még-
lich, das z. B. in dem Medikament
Gripostad enthalten ist. Solche
Kombinationspréparate sind unbe-
dingt zu meiden, auch sollten ande-
re peripher wirkende Schmerzmit-
tel nie in Kombination mit Kaffee
eingenommen werden. Bei gele-
gentlich auftretenden Schmerzen
wie Grippe und Kopfschmerzen ist
die Einnahme dieser Medikamente
aber unbedenklich.

2.2. Zentral wirkende
Schmerzmittel
hierzu gehdéren
e Opiate
e Opioide (z. B. Codein, das auch
in Hustenmittel enthalten ist,
Buprenorphin, Fentanyl, Tra-
madol)
e Morphine
Opiate, Opioide und Morphine
machen abhéngig. Der Entzug ist
sehr langwierig und schwierig.
Auch nach dem Entzug und bei
Abstinenz hat der Korper, wie beim
Alkohol, ein Suchtgedachtnis.

3. Stimulanzien

Grundsatzlich kann man von al-
len Stimulanzien abhangig werden.
Hierzu gehéren u. a. auch Koffein
und Appetitztgler. Haufig einge-
setzte Stimulanzien sind

e Amphetamin

¢ MDMA

¢ Methylphenidat

Interessant ist in diesem Zusam-
menhang, dass MDMA, heute vor
allem in der Partydroge Ecstasy
enthalten, urspringlich als Appetit-

zigler entwickelt wurde. Einen &hn-
lichen Hintergrund hat Ampheta-
min, das bereits 1930 gegen
Schnupfen entwickelt wurde und
sich heute in der Partydroge Speed
wiederfindet. Methylphenidat ist ein
Wirkstoff, der in Medikamenten
(z.B. Ritalin) gegen ADHS (Auf-
merksamkeitsdefizit-/Hyperaktivi-
tatsstdrung) enthalten ist. Bei richti-
ger Dosierung ist er nicht suchtge-
fahrdend. Im Gegenteil entwickeln
hyperaktive Kinder, die richtig be-
handelt wurden, weniger Suchtpo-
tential als unbehandelte ADHS-
Kinder.

4. Psychopharmaka

Streng genommen gehdren Sti-
mulanzien auch zur Gruppe der
Psychopharmaka, da sie Stimmung-
en und somit auch die Psyche be-
einflussen. Die Trennung, die hier
vorgenommen wurde, separiert Me-
dikamente, die bei echten psychi-
schen Stérungen verordnet werden
und die auch nicht abhangig ma-
chen. Man unterscheidet zwischen
Neuroleptika, die gegen Psycho-
sen, wie z. B. akute Schizophrenie
und Antidepressiva, die gegen De-
pressionen eingesetzt werden.

Bei dem auch in unseren Grup-
pen immer wieder aufkommenden

Suchtpotential Wirkstoff

Thema "Depressionen" sei anzu-
merken, dass in neuerer Zeit nur
noch zwischen leichten, mittleren
und schweren Depressionen unter-
schieden wird. Wahrend bei man-
chen Formen und Stadien von De-
pressionen, wie z. B. schwere
Depression mit Suizidgefahr oder
manischen Depressionen ein Ein-
satz von Antidepressiva unverzicht-
bar ist, kann bei einer leichteren
Depression eine Psychotherapie
genauso gut wirken wie der Einsatz
eines geeigneten Medikaments.

5. Alkohol in Medikamenten

Verdachtige Mittel, die Alkohol
enthalten kénnten, sind alle flussi-
gen Medikamente, insbesondere
Naturheilmittel/Pflanzenextrakte.
Wichtig ist der Hinweis, dass
Tabletten keinen Alkohol enthalten
(kdnnen)!

Zusammenfassung

Wie die vorangegangenen Aus-
fuhrungen zeigen, ist die Materie
doch sehr komplex und konnte
auch nicht in allen Einzelheiten
ausflhrlich durchleuchtet werden.
Es stellt sich daher die Frage: wer
kann sich das alles merken? Daher
hier der Versuch eines kurzen
Uberblicks in Form einer Tabelle.

Medikamentengruppe

mit Koffein

nicht abhéngig bei
richtiger Dosierung

Methylphenidat

Stimulanzien (spezielle
Anwendung bei ADHS)

machen nicht
abhéngig

(Angabe der Wirkstoffe
hier zu komplex)

Psychopharmaka

(Neuroleptika, Antidepressiva)




Die Neuen Alten im Landesverband

Von Heiko Kiiffen

1. Vorsitzender des Freundeskreises Mannheim "Die Lotsen” e.V.

Uber 10 Jahre waren wir Lotsen
aus Mannheim nicht im Landesver-
band. Vielleicht erinnern sich einige
noch an die Geschehnisse damals,
die unseren Austritt begleiteten. Wir
wollen sie an dieser Stelle aber ru-
hen lassen, denn hier geht es um
unseren Neustart als nun wieder
neues Mitglied.

Fur die, die uns nicht kennen: Wir
sind ein seit 1963 in Mannheim be-
stehender Freundeskreis und einer
der eingetragenen Vereine in Ba-
den. In der GréRenordnung &hneln
wir dem Freundeskreis Karlsruhe,
sind aktuell aber doch kleiner als
dieser. Bekannter sind wir unter un-
serem Beinamen als "Die Lotsen",
ein Begriff, der sich gepragt und
durchgesetzt hat, den wir daher
auch nicht aufgeben méchten. Ganz
eindeutig sind wir frotzdem ein
Freundeskreis, fuhren "Freundes-
kreis" offiziell in unserem Gruppen-
namen und haben uns immer zu
den Freundeskreisen gezahlt und
uns diesen verbunden geflhlt,
auch in den tber 10 Jahren, in de-
nen wir kein LVB-Mitglied waren.
Unsere Arbeit basiert auf den
Grundsétzen der Freundeskreise,
die inzwischen auch bundesweit
zum Leitbild der Freundeskreise
wurden; allem voran: Wir sind ein
Kreis von Freunden. Als Freundin-
nen und Freunde sind wir auch in
den Landesverband zuriickgekom-
men.

In unserem Wiederbeitritt zum
Landesverband sehen wir einen
Neubeginn, eine groRe Chance flr
uns, wieder Uber unseren eigenen
Tellerrand schauen zu kénnen, wie
auch den Landesverband mit Uber
100 Freundinnen und Freunden
weiter starken zu kénnen mit unse-
ren Erfahrungen. Frihere freund-
schaftliche Bande leben auf und
entstehen neu, das kann fur alle
nur eine Bereicherung sein.

Wer doch ein wenig in die Ver-
gangenheit schaut, wird merken,
dass unsere Freundinnen und
Freunde vom Freundeskreis ,Nova
Vita" in Mannheim aus einem Streit
entstanden sind. Wichtig ist heute
davon: In Mannheim gibt es zwei
Freundeskreise, ,Nova Vita“ und

,Die Lotsen”, die freundschaftlich
miteinander umgehen, so wie wir
es uns alle auf die Fahne geschrie-
ben haben. ,Nova Vita® und ,Die
Lotsen" gehen aufeinander zu, im
Jahr 2011 Uber Gespréche und Zu-
sammenarbeit im Landesverband
hinaus mit einem gemeinsamen
Jahresausflug. Es ist also Gemein-
sames da, das wir gemeinsam le-
ben kénnen, wollen und werden,
wo immer das uns allen sinnvoll er-
scheint und es méglich ist. Insge-
samt ist das Ganze des Landesver-
bandes wirklich mehr als die Sum-
me seiner Einzelteile.

Unser Wiederkommen in den
Landesverband ist formal abge-
schlossen. Wir wurden aufgenom-
men, unsere Mitglieder haben dem
Beitritt mit Gberwaltigender Mehr-
heit zugestimmt. Aber aller Anfang
und Neuanfang ist schwer. Wo wir
frther mit 10 Freundinnen und
Freunden und mehr erschienen,
kommt heute vielleicht eine Hand
voll. Wer viel wagt, kann viel verlie-
ren; wer nichts wagt, hat schon ver-
loren. Das ist die andere Sicht-
weise, unsere Sichtweise. Genau
genommen sehen wir im Landes-
verband kein Wagnis, sondern ei-
nen Gewinn. Der Landesverband
ist vielen unserer Mitgliedern unbe-
kannt, die Erkenntnis, dass auch
ich als Einzelner auf Seminaren
des Landesverbandes etwas fir
mich mitnehmen kann, muss sich
unter uns erst herumsprechen und
Einzug in uns ,Lotsen® halten.

Nicht auf dem ersten Seminar,
auf dem wir wieder dabei waren,
aber durch einen kurzen Bericht
vom Frauenseminar 2011 eindrucks-
voll dargestellt hat diesen Gewinn
unsere Sheila, und auf diese Art
kénnen wir sagen: Wir werden den
Weg gehen!

Auf der Jahreshauptversamm-
lung des LVB 2011 durften wir er-
fahren: Anstatt mit Zurlickhaltung
und Vorbehalten wurden wir im
Landesverband freundschaftlich,
mit offenen Armen und ohne Vor-
behalte wieder aufgenommen. An
dieser Stelle ein schlichtes Danke
daftir, liebe Freundinnen und
Freunde!

... auf dem Weg zu mir selbst
Eindriicke vom Frauenseminar
von Sheila Kiiffen

Ich méchte euch heute kurz berich-
ten von einem traumhaften Frauen-
seminar-Wochenende. Seit diesem
Jahr sind wir Lotsen wieder im
Verbund des Landesverbandes der
Freundeskreise fur Suchtkrankenhilfe
angekommen. Und so meldeten wir
uns auch gleich mit vier Frauen zum
Frauenseminar an .

In den R&umlichkeiten der Ta-
gungsstatte im Monbachtal bei Bad
Liebenzell wurde fir unser leibliches
Wohl bestens gesorgt, womit der &u-
Rere Rahmen schon mal angenehm
gestaltet war. Ich bin richtig begei-
stert, was unser Frauenteam fir die-
ses Wochenende auf die Beine ge-
stellt hat. In jedem Teilbereich des
Seminarwochenendes konnte ich die
Liebe und Sorgfalt, die vorausgegan-
gene Arbeit, die Kraft und auch die
Hingabe in diese grofRe Aufgabe spu-
ren und ich kann mich gar nicht ge-
nug fur das Engagement bedanken.

Die eingeladene Referentin Astrid
hat sich auf eine, wie ich denke, ein-
zigartige Weise in unsere Mitte inte-
griert, uns durch das Wochenende
geftihrt und ist eine von uns gewor-
den. Eine herzlichere und wohltuen-
dere Erfahrung habe ich bisher noch
nicht gemacht. Auch ihr gehdren
mein groBer Dank und meine tief
empfundene Anerkennung.

Mit vielen Ubungen konnte ich
neue Wege zu mir selbst entdecken,
lebendig erfahren und meinen
Gefiihlen auch den Raum geben, den
sie brauchten. Einiges, was mir be-
sonders im Gedachtnis und im
Herzen geblieben ist, méchte ich
euch hier einfach mal aufzahlen:
Meine Geflihle auf einem Luftballon
in die Luft werfen, um sie kreisen, mit
anderen austauschen; Lacheln als
Ubung; mich zu erkennen geben: wer
/wie bin ich, was sind meine Starken;
sehr schéne meditative Texte, die
mich weiterleiten werden; Geflihle
beim Gegentiber madellieren und er-
raten lassen; Qi Gong-Ubungen fir
Koérper und Seele; gemeinsam
Mantras singen; etwas beschreiben
kénnen, ohne zu bewerten; Manda-
las malen und zur Ruhe kommen; ein
Spiraltanz und jede Menge mehr in
Kleingruppen und in vielen tollen Ge-
sprachen mit den Teilnehmerinnen.

Ich nehrne fir mich viel aus diesem
Wochenende mit und wiinsche uns
allen, dass wir den Weg zu uns selbst
mutig und mit Freude weitergehen.




Nachruf

GRTEE 3

Ralf Seifert

Unser Freund Ralf Seifert ist im
Alter von 68 Jahren, viel zu frih,
von uns gegangen. Er erlag ei-
nem Krebsleiden, das er tapfer
ertrug. Dieser Verlust trifft uns
schwer. Mit Ralf hat uns eine
wichtige Persénlichkeit des Freun-
deskreises Karlsruhe verlassen.

Ralf hat unseren Freundeskreis
in seiner heutigen Form mitge-
staltet. Einen Freundeskreis, der

von Offenheit, freundschaftlicher
Zuwendung und uneigennltziger
Hilfe geprégt ist.

Ralf konnte offen und ehrlich
mit seiner Suchtkrankheit umge-
hen. Egal, ob im persénlichen
Gesprach, bei éffentlichen Ver-
anstaltungen oder sogar in Me-
dien. Er stand zu sich und seiner
Sucht. Ralf konnte Uber ,seine"
Geschichte sprechen. Ohne zu
beschonigen, ohne etwas hinzu-
zufigen oder etwas wegzulas-
sen. Wahrhaftig und authentisch!

Wir haben Ralf als Freund ken-
nengelernt, dem immer die Men-
schen wichtig waren. Er hat sie
angenommen, wie sie waren und
dort ,abgeholt", wo sie waren.
Ralf hat die Worte ,Freundschaft”
und ,N&achstenliebe® mit Leben
gefillt und uns gezeigt, welche
Bedeutung sie haben. Vielleicht
bedachte Ralf dabei seinen eige-
nen langen und schweren Weg.

Ralf fiel es nicht leicht, vom
Alkohol loszukommen. Es war flr
ihn ein schwerer Kampf und be-
durfte einer langen Entwicklung,
die immer wieder von Riuck-
schlagen gekennzeichnet war.

Ralf kam erst dann endgltig vom
Alkohol los, als Verstand und
Herz begriffen hatten; erst als er
aus dem Innersten heraus Uber-
zeugt war, dass es gut fur ihn ist.
Auch in dieser Zeit gab es
Menschen, die ihn liebten und
fest an ihn glaubten. Durch die
Abstinenz hat Ralf flr sich und fur
andere an Wert gewonnen.

In den vielen folgenden Jahren
hat Ralf einen Grofdteil seiner
Schaffenskraft dem Freundes-
kreis Karlsruhe, dem Landesver-
band Baden und anderen Berei-
chen der Suchtkrankenhilfe zur
Verfiigung gestellt. Diese vielfalti-
gen Arbeiten lassen sich im Detail
gar nicht beschreiben. Aber wir
alle haben davon profitiert.

Mit Ralf ist ein guter Freund und
ein starker Charakter von uns ge-
gangen. Sein Humor, sein Wis-
sen, seine Zuneigung und seine
Menschlichkeit werden uns sehr
fehlen. Trotz dieses groflen Ver-
lustes dirfen wir dankbar sein,
dass er uns einen Teil unseres
Weges begleitet hat.

Torsten Wilkens

Computer - Internet - Sucht

Problematischer Umgang mit PC/Internet
Infoveranstaltung des FK LoS Gaggenau am 18.03.2011

von Gerd Melcher

Die hier beschriebene Info-Veran-
staltung fiuhrte der Freundeskreis
LoS Gaggenau auf Anregung und mit
fachlicher Unterstiitzung der Sucht-
beratungsstelle Rastatt im Kantinen-
gebaude der Daimler AG in Gagge-
nau durch. Leider lieR die Projekifor-
derung durch die Krankenkassen
sehr zu wlinschen (brig, da sie an
der GruppengroRe festgemacht wur-
de, was bei einer Veranstaltung, die
fur Jeden offen ist, unsinnig erscheint.
Zu unserem Glick hatten wir die vol-
le Unterstiitzung des Landesverban-
des Baden e.V., der uns Plakate und
Flyer drucken lie. Nicht zu verges-
sen sei hierbei der immer mit Rat und
Tat zur Seite stehende Siegbert Moos
(Sekretér des LV Baden).

Die beiden Referenten, Frau Silvia
Sammet und Herr Wolfgang Langer
von der Beratungsstelle schafften es,
durch Einbindung der Zuhorer Ihren
Vortrag so zu gestalten, das keine
Langeweile aufkam. Zur Einstimmung

in das Thema wurde eine Folie ge-
zeigt mit den ersten Fernsehgeréten,
Tonbandgeraten, Computern und
Plattenspielern, welche in der Runde
fiir Erheiterung sorgte. Es folgte dann
die Uberleitung zur Medienabhén-
gigkeit, wobei mit dem Hinweis auf
verschiedene Risikobereiche wie
mangelnde Sicherheitsfaktoren, durch
mégliche Anonymitat bedingte Férde-
rung von Mobbing, Beleidigung, Ge-
walt etc., der Umgang mit und das
Verhalten am PC (exzessiver Kon-
sum und suchtkonformes Verhalten)
naher durchleuchtet wurde.

Anhand von Zahlen und Fakten
konnte belegt werden: Bei Jugend-
lichen nimmt der Computer als
Freizeitfaktor mit 38% einen groRen
und immer noch steigenden Anteil
ein. Der PC erlangt seine hohe Fas-
zination u.a. dadurch, dass durch das
Ermoglichen eigener Leistungsstei-
gerungen und Herausforderungen
Grundbedirfnisse gefordert werden.
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Zu den Gefahren eines exzessiven
Konsums zahlen: Lost in Space,
Isolation, Anpassung an Gefiihllosig-
keit und Mangel an Orientierung.

Zu den am hé&ufigsten gestellten
Fragen gehérte diese: ,Macht der
Computer silichtig?* Antwort: Da
streiten sich die Experten noch, aber
wie bei anderen Suchtformen gilt: ei-
ne Abhangigkeit liegt vor, wenn je-
mand sein Verhalten auch dann fort-
setzt, wenn es negative Folgen fur
ihn hat. Computerabhangigkeit ist
sehr vielschichtig: Spielen, Handeln,
Wetten, Einkaufen, Surfen, Cyber-
sex, Chatten etc. Ob man slchtig ist
oder nicht kann man mit Hilfe eines
Selbsttests feststellen, der pruft, ob
bestimmte Rahmenbedingungen er-
filllt sind wie: Nachlassende Aktivita-
ten, Gesundheitliche Stdérungen,
Nachlassende soziale Kontakte und
iiberzogene Reaktionen auf Verbote
usw.

Beratung und Informationen be-
kommt man in Suchtberatungsstel-
len. Dort werden u.a. Diagnosen ge-
stellt, therapeutische Begleitungen
sowie Vermittlung an Kliniken und
Kooperation mit anderen Einrichtun-
gen angeboten.




rauenarbeit

Meinen Gefiihlen Raum geben auf dem Weg zu mir selbst!
Frauenseminar vom 02.07. - 03.07.2011 in Bad Liebenzell

von Cornelia Breithaupt

Samstag, 02. Juli 2011

Schon gegen 09:00 Uhr kamen
erwartungsfrohe: Damen in Bad
Liebenzell an. Umarmend, lachend
und gut gelaunt begriiten sich alt-
bekannte und neue Damen zwi-
schen Kaffee, Brezeln, Hefezopf
und einladenden Kérben mit fri-
schem Obst. Die Zeit bis 09:30 Uhr
,verflog im Nu" und Karin Weidenauer
und ihr Frauenteam luden zum offi-
ziellen Start ein.

Frau Weidenauer begrufte im
Besonderen die vier Frauen der
Selbsthilfegruppe ,Die Lotsen®, die
sich nach einigen Jahren wieder
dem Landesverband der Freundes-
kreise angeschlossen haben. Frau
Weidenauer begann mit einem kur-
zen Rickblick auf die Freundes-
kreis Mitglieder Ralf und Liesel
Seifert. Die Beiden hatten einen ho-
hen Anteil an der Entwicklung der
Frauenarbeit und der Einfihrung
der Frauenseminare der Freundes-
kreise. Ralf verstarb in diesem Jahr
und die anwesenden Frauen ge-
dachten seiner in einer Schweigemi-
nute. lhm zu Ehren wurde der Song
JAuf dem Weg zu mir" von Peter
Maffay gespielt.

.,Am Wochenende beschéftigen
wir uns mit Gefluhlen®, so Frau
Weidenauer, ,und tben uns dabei,
diese wahrzunehmen. Geflihle wahr-
nehmen heilt, diese spuren und
zulassen zu lernen; eine grundle-
gende Fahigkeit, die im Laufe des
Lebens mitunter verlorengeht. Wie-
der erlernen bedeutet, auch den
‘unscheinbaren’ alltaglichen Ge-
fuhlen Platz einzurdumen, Auf-

merksamkeit zu schenken und die-
se ernst zu nehmen. Das ‘natrli-
che’ Gespur fur die eigenen Ge-
fihle beinhaltet, den eigenen Ge-
fihlen zu trauen und zu vertrauen.
Lernen bzw. wiedererlernen kann
‘frau’ das nicht nur - aber auch -
durch meditative Ubungen®, so
Frau Weidenauer.

Damit tibergab Frau Weidenauer
an ihre Teamkolleginnen Uta und
Simone, die mit den Frauen zur
Einfuhrung in das Thema verschie-
dene Ubungen mit Luftballons
durchfithrten. Im Anschluss daran
formierten sich die Frauen in
Kleingruppen und behandelten das
Thema Gefuhle sehr individuell.
AuRerst offen, sensibel und bewe-
gend nutzten die Frauen in den
Kleingruppen die Gelegenheit, Gber
das eigene Gefiihisleben und nicht
selten vom "Geflihlschaos" zu er-
zahlen. Jede einzelne Frau konnte
vom Misstrauen in die eigenen Ge-
filhle oder das nicht Wahrnehmen
bzw. zu spat Wahrnehmen bis hin

zur Unterdrtickung berichten.

Der Nachmittag begann mit dem
Kennenlernen der Referentin Astrid
Albrecht. ,Sehen, Héren und Spi-
ren werden wir, durch Singen und
durch Tanzen gemeinsame Erfah-
rungen machen und unsere Ge-
fihle zum Ausdruck bringen®, so
Frau Albrecht. ,Wir erleben uns
selbst! Mit dem Text "die weise
Frau" stimmte sie die Frauen dazu
ein.

In den Kleingruppen hatten die
Frauen die Mdéglichkeit, im Zweier-
team Gefuhle Gber den Korper
nach aufen darzustellen. Arger,
Freude, Erschépfung, Hilflosigkeit,
Angst, Niedergeschlagenheit und
dergleichen mehr kamen durch die
Kérperhaltung deutlich zum Aus-
druck und vermittelten den Teilneh-
merinnen erste Selbsterfahrungs-
anteile. Den Gefuihlen Raum zu ge-
ben durch die Kérperhaltung impli-
zierte das bewusste Erleben. Jede
Frau hatte hier auch die Méglich-
keit, ihre Starken zu benennen und
zu erldutern. Die dabei erlebten
Erfahrungen wurden im Forum ge-
schildert.

Eine weitere Erfahrung erlebten
die Frauen durch die von Frau
Albrecht angeleiteten Qi Gong-
Ubungen. Die Bewegungen des Qi
Gong dienen der Regeneration
durch die Aktivierung koérperlicher
und geistiger Krafte. Die Koordina-
tion der Atmung und Bewegung soll
zur Entspannung und Beruhigung
fllhren und die Muskulatur lockern
und kraftigen. Die Phantasiereise
.Spaziergang am Meer" rundete



den ersten Seminartag ab.

Gegen 20:00 Uhr hatten die
Frauen noch die Mdglichkeit, ge-
meinsam ein Mantra zu singen.

Sonntag 03. Juli 2011

Einige Frauen beteiligten sich um
08:30 am " Morgenschleich". Nach
dem Friihstick kam direkt Bewe-
gung ins Spiel. Dem "Sonnengruf"
des Hatha Yoga folgten die bereits
bekannten Qi Gong-Ubungen des
Vortags.

Im anschliefenden Kreis erhiel-
ten die Frauen die Aufgabe, ihre
Achtsamkeit durch die Betrachtung
eines Blumengestecks nach lke-
bana zu trainieren. Das Gesteck
sollte betrachtet und konkret be-
schrieben werden. Danach sollten
andere Sinne (Riechen, Tasten) mit
einbezogen werden und als Ab-
schluss mit geschlossenen Augen
das Bild mit all den gewonnenen
Eindriicken vor dem ,inneren Au-
ge" betrachtet werden. Im nachfol-
genden Forum trugen die Frauen
ihre Eindriicke zusammen. Deutlich
kam zutage, dass nahezu alle An-
wesenden bereits ihre ganz indivi-
duellen Interpretationen in die Auf-
gabe mit einfliefen lieRen. Nur
Betrachten und Wahrnehmen und
dabei keine Interpretation schien
fur die wenigsten der Frauen rele-
vant. Im Forum wurde die Vielfal-
tigkeit und doch Ahnlichkeit des
Erlebten deutlich, explizit die
Bereitschaft, sich zu 6ffnen und
neue Wege zu gehen.

In den darauffolgenden Klein-
gruppen erfuhren die Frauen durch
das Malen von Mandalas (meditati-
ves Malen), zur Ruhe zu kommen.

Unter Mandalas versteht man das
Ausmalen punkitsymmetrischer, kreis-
runder Fl&achen, die entweder farbig
ausgemalt oder mit verschieden
farbigem Sand gebildet werden.
Musik im Hintergrund sollte die
Atmosphare intensivieren und im
schopferischen Tun Kraft schépfen.

Nach einer kleinen Pause for-
mierten sich die Frauen zum medi-
tativen Tanz. Auf der Erde war eine
weitldufige Spirale vorgegeben (die
Tradition der weisen Frau ist eine
Spirale). Die Frauen stellten sich im
Kreis auf, fassten sich an den
Handen. Eine Frau geht voran ins
Innere der Spirale, die anderen fol-
gen, sich an den Handen haltend.
Auf dem Weg wird ein Text gesun-
gen. Der Tanz hat zum Ziel, das
Selbstbewusstsein zu starken, sich
selbst zum Ausdruck zu bringen,
die ,Mitte" zu bewahren und das ei-
gene Potenzial zu entfalten.

Danach erzahlten die einzelnen
Frauen im groRen Forum von ihren
positiven Erfahrungen wéhrend des
Seminars. Erlebte Freude, Ge-
meinschaftsgefihl und die Offen-
heit der eigenen Geflhle in einem
groflen Rahmen zu zeigen, war ein
besonderes Erlebnis.

Nach der Mittagspause war noch
einmal in den Kleingruppen Zeit
und Raum, um sich Uber das ge-
meinsame Seminar auszutau-
schen. Gestarkt und der Empfin-
dungen ein wenig bewusster, las
Christina zum Abschluss die "Son-
nenblume" vor. Wie jedes Jahr ver-
abschiedeten sich entspannte Ge-
sichter mit einer roten Rose und
mannigfaltigen Geflihlen im Ge-
pack voneinander. ,Ein Jahr geht
schnell vorbei, wir freuen uns
schon auf das Frauenseminar
2012, war beim Auseinanderge-
hen zu héren!




Mann
macht
Macht -

Macht
Mann
Macht?

Bericht vom Méannerseminar am
23.07.2011 im Tagungshaus Mon-
bachtal

von Siegbert Moos

Am 23.07.2011 trafen sich 15
Manner in den Raumlichkeiten der
Tagungsstétte Monbachtal bei Bad
Liebenzell zum 1. Mannerseminar
und beschéaftigten sich mit dem
Thema: ,Mann macht Macht -
Macht Mann Macht?*

Referent der Veranstaltung war
unser 1. Vorsitzender Ludwig Engels.
Gleich bei der Begrifung uber-
raschte Herr Engels die Anwesen-
den, indem er zur Einflihrung in das
Thema vier verschiedene Charak-
tere darstellte: einen Referenten,
der sein Referat nur von seinem
Manuskript abliest, einen Kritiker &
la Reich-Ranitzky, der gegen alles
ist, einen Mr. Bombastic mit der
entsprechenden Musik sowie einen
Therapeuten, der alles in Frage
stellt. Herr Engels zeigte hier Gbri-
gens hervorragende schauspieleri-
sche Fahigkeiten. Allein durch die
Darstellung der verschiedenen
Rollen waren wir schon mitten im
Thema. Am Vormittag wurde eifrig
diskutiert Uber Macht im Beruf,
Macht in der Familie, Macht und
Sucht.

In der Mittagspause wurde fur un-
ser leibliches Wohl bestens ge-
sorgt, womit der auflere Rahmen
angenehm gestaltet war.

Am Nachmittag traf man sich in
Kleingruppen und beschaftigte sich
mit dem Thema: ,Was ist ein
Mann?* AuRerst offen nutzten die
Manner die Gelegenheit, um Uber
ihre Vorstellungen, was einen Mann
ausmacht, zu erzahlen.

Das Mannerseminar endete ge-
gen 16:30 Uhr. Alle Teilnehmer wa-
ren sich einig, dass auch im nachs-
ten Jahr unbedingt ein Mannerse-
minar stattfinden soll, dann hoffent-
lich mit mehr Beteiligung.

Aus den

\/ ereinen |
Besinnungstag 2011 des Blauen
Kreuzes Heidelberg

von Roland Kdgel

Einfithrung des Bessinnungstages durch die Trommelgruppe des Blauen

Kreuzes.

Nach vielen Stunden der Vorbe-
reitung war es soweit: der 48.
Besinnungstag wurde mit einem
Gottesdienst mit Herrn Pfarrer
Florian Barth eingeleitet. In der re-
novierten Kapelle, die noch von der
Ausstellung ,Kunst - Sucht - Kirche"
geschmuickt war, machten die
Trommelgruppe und die Franzis-
kuskinder die Einfihrung. Schnell
war der Funken Ubergesprungen
und die Gottesdienstbesucher
klatschten im Rhythmus der Djem-
ben mit. Herr Pfarrer Barth begrif3-
te die Anwesenden und stellte ein
Bild von Diana Kogel ,Die Trénen
des gefallenen Engels" vor.

Beeindruckend war der darauf
folgende Tanz von Romina Horn
und Vanessa Ruth. Viele waren den
Tranen der Rihrung nahe, was von
Herrn Pfarrer Barth in seiner
Predigt noch mal zum Ausdruck
kam. Dann kam es im Rahmen des
Gottesdienstes zur Ehrung derer,
die schon langjahrig abstinent le-
ben. 35 Jahre, war da zu héren,
was aber die Leistung der anderen
mit 25, 20 bis zu 5 Jahren nicht
schmalern sollte. ,Ja, da kann man
schon ein bisschen stolz sein",
kommentierte Herr Dunst, der mit
seinen Mitarbeitern der Beratungs-
stelle die Ehrung durchfihrte. Nach
dem Gottesdienst kamen Begriif}-
ungsworte vom Vorstand der
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Evang. Stadtmission Heidelberg,
Herrn Dr. Wolfgang Wagner und
Herrn Steffen-Munsberg, Geschéafts-
fithrer der Suchtkrankenhilfe gGmbH
der Evang. Stadtmission Heidel-
berg. Weitere GruBworte Uber-
brachten Herr Ludwig Engels, Vor-
sitzender der Freundeskreise fir
Suchtkrankenhilfe, Landesverband
Baden e.V. und Frau Renate
Janssen-Tavhelidse, Leiterin Sozia-
ler Dienst der AOK Rhein-Neckar-
Odenwald.

Im Gegensatz zu friheren Besin-
nungstagen gab es kein Fachrefe-
rat, sondern Werner Monnier und
Klaus Ruth referierten zu dem The-
ma ,zufrieden abstinent." Sie er-
zahlten ihre Geschichte, wie sie zur
zufriedenen Abstinenz kamen.
Anschlielend gab es Kurzinter-
views, wo Betroffene sowie Ange-
hoérige von den Mitarbeitern der
Beratungsstelle zu ihrer zufriede-
nen Abstinenz befragt wurden.

Im Hof des Frommelhauses wa-
ren Tische und Béanke aufgestellt
und von der Grillstation duftete es
nach Gegrilltem und Gebratenem.
Kaffee und Kuchen standen bereit
und man konnte sehen, dass sich
die Besucher, Blaukreuzler und
Géaste, angeregt unterhielten. Ein
gelungener Besinnungstag, der vie-
len noch lange in Erinnerung blei-
ben wird.



