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Liebe Leserinnen und Leser,

[ S Pt} rach
Ute Krasnitzky-Rohr-
bach mit Lilli und Lea:
Von Kindern lernen
wir, was Selbstfiirsor-
ge bedeutet. Kinder
sind in der Lage, sich
auf diesen einen
Moment vorbehaltlos
einzulassen und ganz
darin einzutauchen.
Méoglicherweise
gewinne ich daher
auch nie, wenn ich mit
Lilli und Lea Memory
spiele. Konzentration
auf das, was jetzt
wichtig ist und es wie-
der loslassen kdnnen -
neugierig und mit fro-
hem Mut achtsam und
frei sein fiir Neues ...

4
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diesmal befassen wir uns mit
,2Achtsamkeit”. Vielleicht denken
Sie: ,,Warum das? Dazu gibt es
doch wabhrlich genug zu lesen!* Im
Zusammenhang mit Sucht und Ab-
hingigkeit ist Achtsamkeit aber ge-
rade das Thema. Eine zufriedene,
gesunde abstinente Lebensfiihrung
wird sich nur mit achtsamer Selbst-
flirsorge umsetzen lassen.

Wenn wir auf unseren Freundes-
kreis-Selbsthilfeverband schauen,
sollte Achtsamkeit die Basis sein
fiir die wertschitzenden Bezie-
hungen, die wir gemill unserem
Leitbild zueinander anstreben. Das
achtsame Verhalten funktioniert
nicht als Einbahnstrae. Wir sind
gefragt, auch die Mitmenschen im
Verband im Blick zu haben.

Dabei kann es um folgende Fra-
gen gehen: Kann ich gesundheits-
bezogene Achtsamkeit vorleben
und damit vielleicht sogar Orien-
tierung geben? Was kann ich tun,
um Uberlastung — nicht nur bei mir,
sondern auch bei meinen Mitstrei-
tern — zu vermeiden? Wo lassen
sich Abldufe optimieren? Wo und
wie kann ich unterstiitzen und da-
durch die Selbstfiirsorge fordern?

Wo finde ich
den néchsten
Freundeskreis?

Herausgeber: Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe — Bundesverband e. V.,

Die Struktur unseres Verbands erfordert ein hohes Maf}
an ehrenamtlichem Engagement und an Verbindlichkeit.
Und wenn wir mit einem Amt gut zurechtkommen, l4sst
das nidchste und iibernichste Ehrenamt meist nicht lange
auf sich warten. Familie, Freunde, Hobbys und Beruf soll-
ten idealerweise auch noch unter diesen einen Hut gebracht
werden. Um diesen Kraftakt zu bewiltigen, miissen wir uns
korperlich und gedanklich im ,,Laufschritt” bewegen. Wenn
wir dann das Sorgen um uns selbst vernachlédssigen, werden
wir die Auswirkungen spiiren. Dann muss nur einer der si-
cher geglaubten Pfeiler ins Wanken geraten — schon empfin-
den wir sehr schmerzhaft unsere Grenzen. Plotzlich haben
wir auch Zeit, doch wir fiihlen eine grofle Leere in uns ...

Mit diesem Heft mochten wir Impulse geben, das eige-
ne Tun und Denken aus der Distanz zu betrachten und zu
reflektieren. Das Ziel: offen werden fiir neue Handlungs-
spielriume und Verdnderungen! Wir gehen in diesem Zu-
sammenhang auch auf das schwierige Thema ,,Tod und
Sterben ein. Damit wollen wir Anregungen geben zur
Beschiftigung mit der eigenen Endlichkeit — nicht um in
Schwermut zu verfallen, sondern um dem Leben Tiefe und
Fiille zu geben.

Herzlichen Dank allen, die zur Herausgabe dieser Aus-
gabe beigetragen haben: den Ideengebern, den Autorinnen
und Autoren sowie dem Team des Arbeitskreises Offent-
lichkeitsarbeit fiir das wundervolle Miteinander.

,,Werdet langsamer und erfahrt etwas Neues!* — mit den
Worten von Frederick Burggraf (s. Seite 5) alles Gute und
viel Begeisterung fiir das Thema ,,Achtsamkeit®.

Ute Krasnitzky-Rohrbach
Suchtreferentin

Selbsthilfeorganisation, Untere Konigsstr. 86, 34117 Kassel, Tel. (05 61) 78 04 13,
Fax 71 12 82, mail @freundeskreise-sucht.de, www.freundeskreise-sucht.de

Mitgliedschaften: Diakonie Hessen — Diakonisches Werk in Hessen und Nassau und
Kurhessen-Waldeck e.V., Gesamtverband fiir Suchthilfe e. V. — Fachverband der
Diakonie Deutschland, Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen e.V.

Redaktion: Andreas Bosch (verantwortlich i.S.d.P.), Ute Krasnitzky-Rohrbach,
Lothar Simmank mit dem AK Offentlichkeitsarbeit: Anika Bornemann, Sylvia
Briuning, Ingrid Jepsen, Manfred Kessler, Catherine Knorr, Wolfgang Staubach,
Elisabeth Stege

Layout: medio GmbH
Herstellung: Druckerei Hesse GmbH, Fuldabriick

Fiir Mitglieder iiber den jeweiligen Freundeskreis kostenlos. Falls Sie unsere Arbeit
finanziell unterstiitzen mochten: Spendenkonto bei der Evangelischen Bank eG,
IBAN DE75 5206 0410 0000 0019 53, BIC GENODEFI1EK 1

Auflage: 8.200 Exemplare

Bitte Fragebogen auf Seite 20 ausfullen!

Im nichsten Freundeskreis-Journal 1/2017 werden wir uns
mit dem Thema ,,Sucht und Familie‘‘ befassen. Dazu moch-
ten wir eine Umfrage durchfiihren, um zu erfahren, ob und
wie sich Sucht und Abhingigkeit in den Familien entwickelt
bzw. darstellt. Die Auswertung wird anonymisiert veroffent-
licht. Wir bedanken uns vorab fiir Thre/Eure Unterstiitzung!
Sollte der Platz fiir die Antworten nicht ausreichen, bitte ein
Extrablatt benutzen. Der Fragebogen ist auch im Internet un-
ter www.freundeskreise-sucht.de zu finden.



Jch bin es wert, auf mich

ZU achten”®

Frank Binoder,
Freundeskreis
Niirnberg

Frank: Achtsamkeit ist
fiir mich in erster Linie Selbst- bzw.
Eigenschutz. Zum zweiten ist sie die
Grundvoraussetzung zur Selbsthil-
fe und zum erfolgreichen Verstidndnis
innerhalb jeglicher Kommunikation.
Drittens — und das ist mir ganz wichtig
- bedeutet Achtsamkeit die Wertschit-
zung fiir meine eigene Person: ,.Ich bin
es wert, auf mich zu achten®.

Frank: Wihrend meiner Therapie.
Dort wurde ich das erste Mal damit
konfrontiert. Achtsamkeit zu ,,lernen‘
ist ein langer Prozess (im Idealfall geht
das spiter automatisch). Dafiir bendtigt
man verschiedene Lebenssituationen,
in denen man das iiben kann. Anfangs
muss man das ganz bewusst machen:

- Ganz auf sich konzentrieren.

- Achtsam sein auf Personen.

- Achtsam sein in Situationen und
Momenten.

- Bewusst darauf schauen: Was macht
diese Situation bzw. das Umfeld mit
mir?

- Alle #uBeren Einfliisse bewusst
wahrnehmen.

All das ermoglicht es mir dann, ganz im

Sinne meines langfristigen Ziels, der

Abstinenz, reagieren zu kdnnen.

Frank: Achtsamkeit kann in iiber-
triebener Form egoistisch machen, ist
aber in Bezug auf den Umgang mit
einer Suchterkrankung eine absolute
Notwendigkeit. Fiir mich ist das ein

positiver Egoismus, der dann wieder
auf Selbstschutz und Selbsthilfe hin-
auslduft. Der Grundstein, der Ansatz
hierzu, wird in der Therapie gelegt.
Dort lernt man, dass bei jedem Men-
schen ,,Antennen‘ vorhanden sind. Das
Lernen, diese Antennen einzusetzen
und die Signale fiir sich richtig zu deu-
ten, findet im Alltag in der Praxis statt.
Es geht darum, die Situation zu erken-
nen und richtig einzuordnen; dann die
Wichtigkeit zu analysieren: Ist es nétig,
achtsam darauf zu reagieren, oder kann
ich die Situation so laufen lassen? Dies
zu erkennen, ist der eigentliche Lern-
prozess.

Frank: Mein Umfeld nimmt es
wahr, weil es eine Verdnderung in un-
serem Umgang untereinander bedeutet.
Manchmal treffe ich auch auf Verstdnd-
nislosigkeit, zum Beispiel wenn ich
aufgrund meiner Achtsamkeit eine Si-
tuation verlasse. Ich glaube, ich werde
fiir mein Umfeld ungemiitlicher. Ande-
rerseits ist das der gesunde Egoismus,
mit dem sich mein Umfeld abfinden
muss. Konsequenterweise muss ich
dann aber darauf gefasst sein, dass ,,der
neue Frank® nicht jedem gefillt und
sich Menschen deswegen eventuell von
mir abwenden.

Die Achtsamkeit wirkt sich im Be-
reich der Kommunikation und des Ver-
stdndnisses aber auch positiv auf ande-
re Personen aus. Ich habe gelernt, auch
auf mein Gegeniiber zu achten und
somit auch besser dessen Bediirfnisse
beriicksichtigen kann — soll heif3en, ich
achte auch auf die Reaktionen meines
Gegeniibers und kann direkt darauf ein-
gehen.

Frank: Einmal besteht die Gefahr,
wieder in alte Verhaltensmuster zu

Mit Frank Bin6der vom Freundeskreis Niirnberg
sprach Ingrid Jepsen liber das Thema ,,Achtsamkeit“

verfallen oder riickfdllig zu werden.
Es wire ein Riesenschritt zuriick. Ich
wiirde dadurch meine eigene Wert-
schitzung verlieren und mich gedan-
kenlos in Gefahrensituationen begeben.
Vielleicht wiirde ich liebe Menschen
enttduschen.

Fiir mein Umfeld wiirde es bedeu-
ten, dass es wieder einen neuen anderen
Frank verkraften miisste. Es wiirde zu
Angsten fiihren. Manche meiner Mit-
menschen wiirden sich wahrscheinlich
abwenden, um wiederum sich selbst zu
schiitzen.

Frank: Selbstverstiindlich. Die
Achtsamkeit ermoglicht mir ja genau
das. Wenngleich ich zugeben muss,
dass es Phasen gibt, in denen dieses
bewusste ,In-sich-hineinhdren und
stindige Analysieren von Situationen
sehr anstrengend sein kann. Sowohl fiir
mein Umfeld als auch fiir mich selbst.
Aber ich habe nun mal eine Suchter-
krankung, mit der ich umgehen muss.
Dies erfordert bestimmte Verhaltens-
weisen. Und in Bezug auf mein Haupt-
ziel, einer dauerhaften und vor allem
zufriedenen Abstinenz mit Freude am
Leben ohne Suchtmittel, ist dies ein ge-
ringer Preis, den ich gerne bezahle.

Ingrid Jepsen: Vielen Dank fiir das
Gesprich! Ich mochte dir sagen, wie
ich dich in deinem Bestreben um Acht-
samkeit wahrnehme. Besonders positiv
fillt deine Art auf, Dinge anzusprechen.
Du sagst deutlich, was dich stort, zeigst
deinen Arger, gibst Kontra, jedoch ohne
ausfallend oder beleidigend zu werden.
Die Gespriche mit dir sind fruchtbar.
Ich finde schon, dass du auch total al-
bern und lustig sein kannst. Menschen
wie dich empfinde ich als Gewinn fiir
unsere Gruppe. Allerdings habe ich
noch nicht erlebt, wie du dich verhiltst,
wenn der Erste Fuf3ball-Club Niirnberg
verliert.



ACHTSAMKEIT

DER AMERIKANISCHE AUTOR FREDERICK BURGGRAF aus Washington befasst sich mit dem Thema Achtsamkeit (engl. Mindfulness)
und hat dazu auch verschiedene Biicher herausgebracht. In seinem Buch ,,The Mindfulness Wheel - Living in the present
Moment“ (iibersetzt: Das Achtsamkeitsrad — im gegenwartigen Moment leben) stellt er ein Rad vor, dass versinnbildlichen soll,
welche Stufen durchlaufen werden kénnen, um achtsam zu leben. Abgewandelt und iibersetzt stellen wir es hier vor.

Wir beginnen mit einem Léacheln und fahren (gegen den Uhrzeigersinn) fort. Idee und Foto: Ute Krasnitzky-Rohrbach
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Foto: Ute Krasnitzky-Rohrbach

THEMA

Achtsamkelt —

aus der

Der Begriff ,,Achtsamkeit” ist zurzeit in aller Munde. Aber was ver-
birgt sich dahinter? Sicher die Sehnsucht, eine Zeitlang aus dem
Druck und den Belastungen des Alltags auszusteigen, Zeit fiir sich
zu haben und zur Ruhe zu kommen - aber das ist nicht alles.

chtsamkeit ist nicht nur eine
AMethode der Entspannung, son-

dern es geht vielmehr um eine
Haltung, die alle Bereiche des Lebens
umfasst. Achtsamkeit bedeutet eine be-
wusste Lenkung der Aufmerksamkeit
auf den gegenwirtigen Moment — das
Leben im ,,Hier und Jetzt“, ohne sich
in der Vergangenheit zu verlieren oder
sich um die Zukunft zu sorgen. Acht-
samkeit ist charakterisiert durch eine
Akzeptanz des Erlebens, ohne zu be-
werten oder etwas anders haben zu wol-
len. Das Uben von Achtsamkeit dient
der Entwicklung von drei zentralen
Fihigkeiten: Klarheit, Gleichmut und
Konzentration. Achtsamkeit braucht
Innehalten und Langsamkeit, um sich
entfalten zu konnen und setzt damit ei-

nen bewussten Gegenpol zum ,,Multi-
tasking* unserer Zeit. Viele Menschen
sind so daran gewohnt, mehrere Dinge
auf einmal zu tun, dass eine lingere
Konzentration auf eine Sache gar nicht
mehr méglich ist; da wird zum Beispiel
wihrend des Autofahrens Radio gehort,
mit der Freisprechanlage telefoniert
und gleichzeitig die Verkehrssituation
beobachtet. Man muss immer aktiv sein
und kommt nicht mehr zur Ruhe.
Achtsamkeit im Alltag bedeutet zu-
néchst, sich des Tempos, mit dem ich
unterwegs bin, bewusst zu werden und
eroffnet mir die Wahlmoglichkeit, mei-
ne Geschwindigkeit zu verlangsamen
und mich auf eine Sache zu konzent-
rieren. Auch das Aussteigen aus immer
wiederkehrenden Griibelspiralen durch

Ruhe In die Kraft

Loslassen des Gedankenstroms ist Ziel
der Achtsamkeitsiibungen.

Wie kann ich mir solche Achtsam-
keitsiibungen vorstellen? Alles beginnt
mit der achtsamen Atmung: das Zen-
trieren auf sich selbst und die eigene
Wahrnehmung des Korpers. Durch be-
wusstes Gehen oder gezielte Ubungen
zur Korperwahrnehmung beginne ich
langsam, wieder eine Verbindung zu
meinem Korper herzustellen und auf
seine Signale zu achten.

Fantasiereisen ermdglichen, mit den
eigenen inneren Bildern in Kontakt zu
kommen: So kann ich mich zum Bei-
spiel an einen Ort der Ruhe und Kraft
begeben, an dem ich mich wohlfiihle.
Diesen Ort kann ich mir aus meiner Er-
innerung wihlen oder aus meiner Fan-
tasie. Durch das Vergegenwirtigen von
Bildern, Geriichen, Gerduschen und
Farben tauche ich immer mehr in mei-
ne eigene innere Welt ein. Diese kraft-
vollen Bilder bringen mich mit meiner
inneren Kraftquelle in Verbindung und
helfen, neue Energie aufzunehmen. Bil-
der des Loslassens, wie Wolken, die der
Wind verweht oder Wasser, das meine
Gedanken fortspiilt, helfen, sich von
Belastendem zu befreien.

Das wiederholte Uben holt mich im-
mer wieder in den gegenwértigen Mo-
ment, bringt Ruhe und Gelassenheit in
meinen Alltag und hilft, wieder meine
innere Balance zu finden. So kann ich
mein Leben bewusst gestalten und in
Freude und Dankbarkeit annehmen.

Claudia Will-Beer |
ist Heilpraktikerin
fiir Psychothera-
pie. Sie arbeitet in
Selbsthilfegruppen
mit Krebspatien-
ten zum Thema

,, Krankheits-
bewidltigung “ und
bietet Kurse in
Achtsamkeits-Meditation an.

Infos unter www.will-beer.de
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ACHTSAMKEIT

—in Tag nur mit dir allein

DREI ACHTSAMKEITSUBUNGEN zum Ausprobieren

* Ein Tag nur mit dir allein

Suche dir einen Tag aus, an dem du alleine sein kannst und
ganz nach deinen Bedurfnissen leben kannst. Das kann ein
Tag sein, den du in der Natur verbringst. Du kannst Mal- und
Schreibsachen mitnehmen. So kannst du deinen Gedanken,
Gefuhlen und Traumen nachgehen. Und der Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft Raum geben.

* Lieblingsplatze entdecken

Geh zu einem Platz, an dem du dich gut fuhlst. Ein Ort, der dir
entspricht, an dem du dich sicher fiihlst. Ein Garten, ein Baum,
eine Lichtung, eine Quelle, eine Parkbank... Sorge fur die ange-
messene Bekleidung. Verweile dort. Nehme deine Umgebung
wahr. Beobachte Pflanzen und Tiere. Spiire deinen Korper und

nehme deine Empfindungen wahr.

* /U mir kommen

Sitze bequem und ungestort.

Stelle dir folgende Fragen:

Wie geht es mir korperlich?

Wie geht es mir mit meinen Gefiihlen?

Wie geht es mir mit meinen sozialen Kontakten?
Wie geht es mir gedanklich? (geistige Ebene)
Wie geht es mir im spirituellen Bereich?

Auf der Erde leben

Mat.recigban und achisamea K_-:&rpereri._‘; frng

Lydia Hahn-La%

Fotos: Lydia Hahn-L&BI
Ubungen aus: Lydia Hahn-Lofl: Auf der Erde leben.

Naturerleben und achtsame Korpererfahrung.
Fiir 9,60 Euro inkl. Versand zu bestellen unter www.lydia-hahn.de
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THEMA

Wunschbaum gefunden

Renate Schmidt aus dem Freundeskreis Bremen berichtet liber eine nicht einfache Reise mit ihrem Mann

‘ r or Jahren ist mein Mann sehr
schwer erkrankt. Nach einer er-
folgreichen Lungentransplan-
tation ist es uns jetzt wieder moglich zu
reisen. Wir sind unsagbar dankbar und
gliicklich dartiber. Es ist ein Wunder fiir
uns geschehen. Weil Jochen nun stren-
ge Hygienevorschriften einhalten und
fiir den Notfall Sauerstoffgerite etc.
mitnehmen muss, haben wir uns ein
Wohnmobil angeschafft. Wir haben mit
Halbtags- und Tagestouren von unserer
Heimatstadt Bremen aus begonnen.
Jetzt haben wir uns — nach Riick-
sprache mit den behandelnden Arzten
— sogar auf eine mehrwochige Reise bis
in die Schweiz und nach Frankreich be-
geben konnen. Wir reisten in Etappen.

S,Dieser Baum
ist fur alle da.”

Unser erstes Ziel war das Saarland.
Hier waren wir zum 25-jdhrigen Be-
stehen des Freundeskreises Bous ein-
geladen. Dass unsere Reise mit einem
Freundeskreisfest begann, war etwas
ganz Besonderes fiir uns. Wir durften
dabei so viel Freundschaft und wohl-
tuende Unterstiitzung durch den Vor-
sitzenden des Freundeskreises, Giinter
Wagner, durch seine Frau Hanni und
den Freundeskreis iiberhaupt erfahren.

Das hat mich so sehr beriihrt, und ich
mochte mich hierfiir noch einmal ganz
herzlich bei Giinter bedanken. Er hat
sogar einen Termin bei seinem Haus-
arzt fiir meinen Mann abgemacht und
ihn dorthin gefahren. Denn auch auf
unseren Reisen ist der stindige Kon-
takt mit dem Transplantationszentrum
notwendig. Das Blut meines Mannes
muss in kurzfristigen Abstinden dort
untersucht werden. Manchmal miissen
Medikamente dann unverziiglich um-

»Wunschbaum* — entdeckt am Schaumberg im Saarland: Die Gesichter sollen
symbolisieren, dass hier jeder seinen persénlichen Wunsch hinterlassen kann

gestellt werden, damit es nicht zu Ab-
stoBungsreaktionen kommt.

Vom landschaftlich schonen Saar-
land ist mir der Schaumberg ganz be-
sonders in Erinnerung geblieben. Dort
haben wir einen Wunschbaum (s. Foto)
gefunden. Die Gesichter sollen symbo-
lisieren, dass hier jeder einen Wunsch
hinterlassen kann, egal welche Natio-

nalitdt, egal welche Hautfarbe er hat,
egal wie er aussieht, egal ob alt oder
jung. Dieser Baum ist fiir alle Men-
schen da. Die darunter hidngenden Tii-
cher sind Wunschtiicher. Ich habe ein
Tuch hinzugefiigt mit den beiden groB3-
ten Wiinschen, die ich im Leben habe:
noch lange mit Jochen leben zu diirfen
—und trocken zu bleiben.

Renate Schmidt

Foto: Renate Schmidt



Skills

Skills — was ist das?

Skills ist ein Begriff aus dem Eng-
lischen. Er bedeutet iibersetzt:
Fahigkeit, Fertigkeit, Geschick,
Befdhigung, Kénnen, Kompetenz,
Geschicklichkeit.

,,Skills* wird verwendet in der
Kombination ,social skills*“ und
,,soft skills“. Social skills meint die
soziale Kompetenz, iiber die ein
Mensch verfiigen kann. Daneben
werden unter soft skills die person-
lichen Neigungen, Merkmale und
Interessen gesehen.

Sie wissen nie wann und wie hef-

tig sie ausbrechen? Ihre Beziehun-
gen sind schwierig. Sie werden héufig
missverstanden? Konflikte gehen Sie
nicht ein, aus Angst immer einsamer
zu werden? Sie sind schnell auf ,,150“?
Sie sind impulsiv. Sie reden erst und
denken dann nach?

Sicherlich kann jeder von uns eine
der Fragen mit ,,Ja* beantworten. Meis-
tens weil man auch, wie man damit
umgehen kann. So manch einer setzt
sich dann aufs Fahrrad und strampelt
seinen Frust ab. Ein anderer isst ein
grofies Eis oder hort ganz laut Musik.
Herzlichen Gliickwunsch! Dann haben
Sie, ohne dass Sie es wussten, Skills
angewandt.

Skills sind also Fihigkeiten und
Fertigkeiten, die jeder Mensch hat und
meist unbewusst einsetzt. Ganz so ein-
fach ist es natiirlich fiir einen Menschen,
der auf alle obigen Fragen mit,,Ja“ ant-
worten miisste, nicht. Dann konnte es
sein, dass er von einem Skills-Training
profitieren wiirde.

Das Skills-Training richtet sich an
Menschen, die eine sogenannte Border-
line-Stérung  (Personlichkeitsstorung,
die durch starke Impulsivitit und In-
stabilitit von Emotionen, zwischen-
menschlichen Beziehungen und der
Identitdt gekennzeichnet ist) haben

Ihre Gefiihle sind wie ein Vulkan.

ACHTSAMKEIT

In der Klinik fiir Suchtmedizin und Psychiatrie, Suchtambulanz
Waunstorf, bietet Sozialarbeiterin und -padagogin Christiane Engel-
king den Patienten ein Skills-Gruppentraining an. Was ist darunter

zu verstehen?

oder Schwierigkeiten mit der Regulati-
on ihrer Impulse und Gefiihle.

Im Skills-Training soll Ihnen vermit-
telt werden, wie Sie in bestimmten Be-
reichen Thres Lebens handlungsfihiger
werden und weniger Probleme mit der
Umwelt bekommen. Das Training glie-
dert sich in fiinf Module:

e Achtsamkeit.

* Stresstoleranz.

¢ Umgang mit Gefiihlen.

» Zwischenmenschliche Fertigkeiten.
* Selbstwert.

Dies sind erfahrungsgemill die Be-
reiche, die die meisten Probleme berei-
ten. Wie immer im Leben, sind seit Jah-
ren antrainierte Verhaltensweisen nicht
so schnell abzulegen. Daher wird in der
Gruppe und zu Hause geiibt, geiibt und

geiibt.

Christiane Engelking

Wie ich das Skills-Training erlebe

‘ x ’ as wiirde ich meinen besten Freunden raten? Skills sind Fertigkei-
ten, die dem Anwender dabei helfen, mit Problemen oder mit Pro-
blemverhalten, wie Ritzen, Saufen und Gewaltausbriichen besser
klarzukommen. Mir helfen Skills, wenn ich unter hoher Anspannung stehe.
Fiir mich hat sich sehr viel veridndert, seitdem ich ,,skille. Ich nutze das Pro-
gramm ,,Radikale Akzeptanz*.

Radikale Akzeptanz bedeutet: Stresstoleranz trainieren, nicht mehr zulas-
sen, dass sich Negatives auf mein Gefiihls- oder Innenleben auswirkt. Hilfs-
sédtze: Auch wenn es jetzt weh tut, ich kann es aushalten, ohne mir selbst weh
zu tun. Ich nehme meinen Schmerz wahr, ohne in ein tiefes Leid zu geraten.
Es ist, wie es ist. Ich habe schon 6fter Tiefen erlebt. Es kommen wieder schone
Zeiten. Ich lerne, mich auf meine fiinf Sinne zu konzentrieren. Ich lerne sie
besser kennen und lerne auch, wie ich sie hilfreich einsetzen kann. Ich bin
ausgeglichener und habe nicht mehr so grole Angst vor Problemen.

Man muss jeden Tag iiben, damit die Skills funktionieren, wenn man sie
braucht. Man darf aber auch die Achtsamkeit nicht vernachldssigen, denn
ohne Achtsamkeit kann man nicht skillen. Achtsam sein, bedeutet, auf sich,
seinen Korper und seine Gedanken zu achten.

René Okaty

Foto: Dieter Rohrbach



THEMA

Den Spannungsbogen halten

Einladung zum Nachdenken: Welche personlichen Highlights erlebst du heute in deiner Abstinenz?

rocken und dann? Erleben wir
I dann auch noch Highlights?
Mit diesem Thema befassten
wir uns bei einer Kleingruppenarbeit
anlidsslich eines Regionsseminars. Der
Landesverband Wiirttemberg ist in vier
Bezirke unterteilt (A bis D), und jeder
Bezirk dann weiter in Regionen (I bis
IV). Ich gehore zur Region DI. Wir
veranstalten fast jedes Jahr ein solches
Seminar fiir interessierte Freundes-
kreisler.

Die Frage nach den Highlights in der
Abstinenz empfanden wir als durchaus
berechtigt. Mit dem Ende des Sucht-
mittelkonsums erlebten wir fast tiaglich
Highlights: Wir entdeckten unser Leben
ganz neu. Unsere Gefiihle nahmen wir
anders wahr. Unser Denken bekam eine
neue und andere Richtung. — Nach ein
paar Jahren kann sich dann eine gewisse
Routine einschleichen. Das neue Leben
wird Alltag. Gerade jetzt ist es wichtig
zu fragen: Was bewegt mich heute, den
eingeschlagenen Weg so weiterzuge-
hen? Wie halte ich einen personlichen
Spannungsbogen zwischen Routine
und meinen personlichen Highlights?
Was bezeichne ich heute als meine per-
sonlichen Highlights?

Hier ein paar Gedanken aus unserer
Diskussionsrunde:

e Friiher: extreme Highlights, aber
einsame Erlebnisse! Jetzt: gemein-
same Hobbys suchen!

* Uneingeschrinkte Liebe erfahren.

e Der Weg zu verriickten Zielen.

e Gefiihlsverluste wieder zuriick-
gewinnen.

* Genuss ohne Zwang.

e Ich will sagen konnen:
Ich habe gelebt.

* Uneingeschrinkte Freiheit.

10

Spannungshogen, Leben”

Tausche Alkohol gegen Abstinenz.

In der Partnerschaft muss
geredet werden!

Ich darf so sein, wie ich bin
(Echtheit).

Ich darf gebraucht werden.

Ich darf auf mich selbst achten
(Grenzen erkennen).

Spontaneitit.

Aufwachen und noch wissen,
was gestern war.

Zuriickgewonnenes Vertrauen
nicht mehr aufs Spiel setzen.

Zuerst gibt es die Spannungskurve = Leben. Das Leben ist
nicht ein einfacher Strich, sondern gefiillt mit schénen
Ereignissen, Konflikten, Dramen, Highlights, auch mal mit
Langeweile. Eine solche Kurve wiirde eher zackig ausfallen,
weil die verschiedenen Ereignisse unterschiedlich ausge-
pragt sind. Der Spannungsbogen steht als Halbkreis dariiber
und hilt alles zusammen.

¢ Bewusster und ehrlicher leben.

e SpaB und Freude durch Hobbys
erhalten.

* Riskieren — ausprobieren.
* Das Leben spiiren, im Leben stehen.

* Solange man Trdume noch
leben kann.

Uns hat das Gesprich viel gebracht.
Deshalb laden wir euch ein: einfach mal
die Seele baumeln lassen, den Text auf-
merksam durchzulesen und nachzuden-
ken: Welche personlichen Highlights
erlebst du heute in deiner Abstinenz?

Catherine Knorr



Aufeinander horen

Achtsame Sprache: Uber Gesprichskultur in den Freundeskreisen fiir Suchtkrankenhilfe

on Anfang an ist mir aufgefal-
\ / len, wie respektvoll Gruppen-
teilnehmende in den Freun-
deskreisen miteinander im Gesprich
umgehen. Damit meine ich nicht, dass
es im Gespréich nicht mal laut wird -
was ja durchaus sein darf! In der Regel
erlebe ich aber, dass die Gespriache un-
tereinander geprigt sind von Aufmerk-
samkeit und Anteilnahme.

Machen Sie doch mal einen kleinen
Test — zum Beispiel im Kreise der lie-
ben Kollegen oder mancher Familien-
mitglieder und stellen Sie die Frage:
»Wie geht es dir heute? Ist es nicht
oft so, dass der Fragende nicht einmal
auf die Antwort wartet und schon ge-
danklich (wenn nicht auch korperlich)
offensichtlich ganz weit weg ist?

Uberhaupt haben wir in der Gruppe
wieder gelernt, wie wichtig der Aus-
tausch mit anderen Menschen ist. In
der aktiven Suchtphase haben wir in
der Regel alles mit uns selbst ausge-
macht und waren beratungsresistent,
oft unfihig, ein konstruktives Gesprich
zu fiihren. Dies musste wieder gelernt
werden. Die Gruppe bietet dafiir einen
geschiitzten Rahmen.

Bei den Freundeskreisen machen
wir die Erfahrung, wie wichtig es ist,
den Mitmenschen wahr- und ernstzu-
nehmen. Genauso wichtig ist die Ge-
sprichsregel: ,,Es spricht immer nur
einer. Dies bedeutet nicht, dass einer
den Alleinunterhalter spielt. Diese Re-
gel ist lediglich da, um zu erinnern,
dass es das Gruppengespriach stort,

ACHTSAMKEIT
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wenn wir mit dem Sitznachbarn paral-
lel reden. Und wir merken sehr schnell,
wie wichtig und wohltuend diese Grup-
pengespriche sind — auch wenn nicht
gleich eine Losung im Miteinander
gefunden wird. Die Hauptsache ist,
dass das Thema tiberhaupt angeschnit-
ten wurde. Wir haben dadurch wieder
gelernt, iiber das zu sprechen, was uns
bewegt — und nicht mehr alles herunter-
zuschlucken.

Der einzige kleine Kritikpunkt: Wir
neigen dazu, eine eigene Freundes-
kreis-Sprache zu entwickeln. Wir reden
von ,.Frischlingen®“, ,,Drehtiirpatien-
ten‘ etc., was von neuen Besuchern als
fremd und unverstindlich empfunden
wird. Daran konnten wir noch ein biss-
chen arbeiten. Catherine Knorr

Fotos: Fotolia




THEMA

Catherine Knorr,
Freundeskreis
Stuttgart-
Plieningen

eitdem ich denken kann, war ich
S mit dem Thema Tod sehr eng in

Kontakt. Hintergrund ist, dass
mein Vater bei einem Beerdigungsin-
stitut in Frankreich gearbeitet hat. Ich
war von jeher gewohnt, Trauernde zu
sehen (wir wohnten immer in Firmen-
wohnungen iiber dem Geschift), zwi-
schen Sdrgen Verstecken zu spielen,
von Todesfillen und deren Abwicklung
zu horen ...

Diese friihkindlichen Erfahrungen
priagen und hirten, helfen jedoch nicht,
wenn der Notfall eintrifft. Und er traf
ein, mit besonderer Hirte. An einem
kalten Dezembertag 2010 bin ich als
gliickliche Ehefrau aufgewacht, habe
in dieser tollen Stimmung den Tag ver-
bracht. Alles war gut. Ich musste aller-
dings als Witwe ins Bett gehen. Mein
Mann war auf dem Weg von der Arbeit
nach Hause in der S-Bahn am plotzli-
chen Herztod gestorben.

,Warum lebe ich noch?*

Wieder wurde mir der Boden unter
den Fiissen weggezogen! Warum? Was
nun? Es waren die ersten Fragen, die
mir durch den Kopf gingen, nachdem
die Polizisten in miihevoller Kleinar-
beit mich doch davon iiberzeugt hatten,
dass es so war. Ich wollte es nicht glau-
ben und habe iiber zweieinhalb Jahre
keine Nacht richtig geschlafen, weil
ich unterbewusst darauf gewartet habe,
dass er wiederkommt.

Diese Fragen, worauf es keine Ant-
worten gibt — das weil3 ich inzwischen
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—In Jahr auf der F
der furchterlichen

ucht vor
—INnsamkeit

Als mein Mann gestorben war, war ich
emotional dermalBen am Ende, dass ich
regelrechte Wutanfalle hatte und dachte:

Wie konnte er nur!

— haben mich auch jahrelang gequilt.
Ich hatte sogar Schuldgefiihle, weil ich
noch am Leben war, und weil ich nicht
in der Lage gewesen war, besser auf ihn
aufzupassen, oder gar es zu verhindern.
Zwischendurch war ich emotional
dermaBen am Ende, dass ich regelrech-
te Wutanfille hatte und dachte: ,,Wie
konnte er nur!“ Ich war im ersten Jahr
stindig auf der Flucht vor mir selbst —
vor dieser fiirchterlichen Einsamkeit.
Ich habe kein Wochenende komplett zu
Hause verbracht, war stindig auf Ach-
se. Aber auch Zerstreuung half nicht!

~Aufgeben war nie meine Art“

,.Ich suche mir Hilfe, weil ich es al-
lein nicht schaffe.” Da ich diesen Pro-
zess kenne, bin ich zu einer Psycholo-
gin gegangen. Das war die erste richtige
und weiterbringende Entscheidung, seit
ich die Todesnachricht erhalten hatte.
Es ist kein Patentrezept, kann helfen —
muss es aber nicht.

Nach drei Jahren war ich endlich
ruhiger geworden und konnte etwas
besser schlafen. Gut war es noch nicht.
Ich war immer entsetzt dariiber, dass
wir uns nicht voneinander verabschie-
den konnten (es war kein Anzeichen da,
dass so etwas passieren konnte), und
dass ich nicht bei ihm sein konnte, in
diesem speziellen Moment.

Aufgeben war nie meine Art. Ich
hatte geniigend Leute in meinem Um-
kreis erlebt, die nach dem Todesfall
eines nahen Angehorigen (etwa nach
schwerer Krankheit) nicht mehr wieder

ins Leben gefunden habe. Ich habe aus
diesen Erinnerungen diejenige heraus-
gefischt, die mich weiterbringen konnte
und habe mir deren Werdegang ein-
gepridgt und immer wieder vorgeholt,
wenn ich meinte: ,,Ich kann nicht mehr!
Ich will nicht mehr!*

»lch kann wieder lachen®

Schlielich konnte ich endlich die
Tatsache akzeptieren und wieder nach
vorne blicken. Und ich bin stolz darauf.
Ich weif3, dass mein Mann auch stolz
auf mich ist.

Ich habe nie schwarz getragen —
Trauer wird im Herzen getragen und
nicht auf dem Leib. Ich kann wieder la-
chen und habe wieder Spall am Leben.
Jeder Mensch erlebt Trauer auf seine
ureigene Art und Weise. Genauso wie
jeder Mensch einzigartig ist. Es kann
niemand nachempfinden, was der Trau-
ernde fiihlt und spiirt. Jedes Verhalten
ist als richtig einzustufen, da ziemlich
instinktiv gehandelt wird. Es gibt keine
Logik. Nur noch diese hissliche Erin-
nerung: Er ist jetzt von uns gegangen.

Ich bin meinem Mann fiir die ge-
meinsamen Jahre sehr dankbar, bin in-
zwischen auch dankbar fiir meine jetzi-
ge Situation. Er hat mir ein Geschenk
gemacht — er hat mir gezeigt, wie stark
ich sein kann und wie ich fiir mich
selbst einstehen kann! In einer Bezie-
hung ist es nicht ungewdhnlich, sich et-
was zuriickzulehnen. Ich muss wieder
alles allein bewiltigen — und kann es
auch wieder! Catherine Knorr
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Stark und mit festen Willen —
wie ich Catherine erlebt habe

\ allo! Ich heile Markus und bin alkoholkrank.
A HDieser Umstand ist der Grund dafiir, warum ich
= mir vor etwa fiinf Jahren, nach meiner Thera-

pie, eine Selbsthilfegruppe suchte und auf den Freun-

deskreis in Stuttgart-Plieningen gestoBen bin. Dort habe

ich Catherine kennengelernt. Ich erinnere mich noch
an den ersten Abend. Wir waren zu zweit. Ich fing auch
gleich an zu erzéhlen. Ich konnte einfach so loslegen, weil
ich mich wohl gefiihlt habe. Erst etwas spéter habe ich
von Catherines schwerem Schicksalsschlag erfahren.

Catherine war trotz ihres Kummers immer fiir uns da. Schlimm fiir sie wur-
de es aber immer an bestimmten Tagen, wie Weihnachten, Geburtstagen und
Veranstaltungen, bei denen ihr Mann auch immer dabei gewesen war. Cathe-
rine hat sich aber immer wieder aufgerappelt und gekdmpft. Leider durfte ich
Michael nie kennenlernen. Aber irgendwie kenne ich ihn trotzdem ein biss-
chen — durch Catherine.

Es ging langsam aber sicher bergauf. Sie traf Entscheidungen, die wieder
spontan aus dem Bauch kamen. Nicht mehr nur kopfmiBig. So wurde Cathe-
rine langsam aber sicher so, wie wir sie jetzt kennen: stark, mit festem Willen
und wieder mit Freude am Leben. Und natiirlich ist sie noch immer fiir uns da!

Markus Schwab

Markus Schwab

= | LELr 9’ 4 L
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STERBEN, TOD, TRAUER

Trauern im
Internet

ie lange darf ich trauern?
Trauern Minner anders
als Frauen? Wo finde ich

Trost? Mit Fragen dieser Art ist man
im Netz nicht allein. Mittlerweile
gibt es ein recht grofles Angebot der
Online-Seelsorge im Internet — egal
ob kirchlich oder nicht. Besonders
junge Menschen und solche, die an-
onym bleiben wollen, schitzen die-
se Art von Trauerbegleitung.

Auf der Seite www.trauer.org
etwa werden die Besucher ange-
leitet, einzelne Phasen der Trau-
er zu reflektieren und Tagebuch
zu schreiben. Manche treffen sich
taglich im geschiitzten virtuellen
Seminarraum, zu dem sie iiber Be-
nutzernamen und Passwort Zugang
haben. ,,Es ist unglaublich, wie sich
ein Gruppengefiihl entwickelt hat*,
sagt der Theologe Adolf Pfeiffer aus
Arzbach, der die Seite betreibt: ,,Die
Leute helfen sich selber, weil sie
Antworten kriegen von Leuten, die
in der gleichen Situation sind.*

Ahnliche Erfahrungen lassen sich
unter www.trauernetz.de — einem
Angebot der evangelischen Kirche,
— machen. Der Grund fiir die gute
Kommunikation: Online-Beziehun-
gen konnen nach Meinung kirch-
licher Fachleute intensiver sein als
reale, denn manchmal sei es leich-
ter, einem Fremden sein Herz aus-
zuschiitten. Auf der Seite kann man
auch Gedenkseiten fiir Verstorbene
einrichten, sein Beleid ausdriicken
oder andere Gedenkseiten ansehen.

Ein Trostworte-Archiv, Buch-
tipps und Ratschlige zu ,,Recht und
Trauer” oder ,,Ein neuer Partner‘
findet man auf der Webseite www.
trauerratgeber.info. Und wer wis-
sen mochte, warum Minner anders
trauern als Frauen, sei auf eine in-
formative Seite des Norddeutschen
Rundfunks verwiesen: www.ndr.de/
ratgeber/Maenner-trauern-ein-
fach-anders,trauer258.html

Lothar Simmank
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ie eigene Endlichkeit zu begrei-
Dfen ist schwer, vielleicht geht
es auch gar nicht. Wir wissen,
wie es ist, wenn ein Film oder ein Buch
zu Ende gehen. Manchmal beriihrt uns
das. Aber immer geht das eigene Leben
weiter. Es werden neue Filme gedreht,
es werden andere Biicher geschrieben.
In der Natur ist es dhnlich: Nach
dem Winter erleben wir den Friihling
mit neuem Griin und schénen Blumen.
Vielleicht haben wir eine Ahnung da-
von, wie es sein konnte, wenn wir in der
Familie, im Freundeskreis oder an der
Arbeit fehlen wiirden. Aber ob es dann
wirklich so ist, wie wir es uns jetzt vor-
stellen, wissen wir nicht. Hochstwahr-
scheinlich wird es ganz anders sein.
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Dennoch ist der
Tod die einzige Si-
cherheit, die wir
in unserem Leben
haben. Wenn wir
geboren werden, ist
eines bereits ganz
klar: Wir werden
sterben!

Mit Sterben und
Tod haben wir auch
bereits  Erfahrun-
gen gemacht: FEin
liebevoller Mensch
starb ganz plotzlich,
ohne Vorwarnung.
Ein anderer sehr
qualvoll iiber lan-
ge Zeit. Ein Kind
kam zu Tode.
Auf die Frage nach
dem Warum blieb
die Antwort im-
mer offen. Hilflos,
verzweifelt, ratlos, untrostlich, aus der
Bahn geworfen ... unser Leben ging
und geht irgendwie weiter. Manche die-
ser Erfahrungen ist beinahe immer pra-
sent. Manchmal ist es dann eine ,,Uber-
lebensstrategie, einfach nicht mehr
dariiber zu sprechen. Der Schmerz aber
bleibt. Die Unsicherheit ebenso. Beim
kleinsten Ausloser sind wir oft ganz
schnell wieder mitten im Gefiihlschaos.

Der Psalm 90 stellt uns eine gewisse
Weitsicht, einen Gewinn, in Aussicht.
‘Wenn wir lernen zu bedenken, dass wir
sterben miissen, kann es uns auch klug
machen. Wie kann diese Klugheit aus-
sehen? Darauf gibt es sicher nur ganz
individuelle Antworten: Vielleicht rei-
fen wir in unserer Personlichkeit? Viel-

Den eigenen Tod bedenken

\1' »Herr, lehre uns bedenken, dass wir sterben miissen
| .., so heil3t es im Psalm 9o. Ich lese nicht regelma-
Rig in der Bibel. Aber diese eine Stelle gibt mir viel.
Sie regt mich immer wieder zum Nachdenken an:

iiber das Sterben und meinen Tod.

leicht erfihrt unser Leben eine ganz be-
sondere Qualitit oder Tiefe? Vielleicht
verindern sich Priorititen? Vielleicht
leben wir leichter und freudvoller? Den
Tod im Leben zu bedenken — vielleicht
stellt es sogar eine Entlastung dar? Viel-
leicht ist man ja auch erst dann wirklich
tot, wenn nicht mehr iiber uns gespro-
chen wird und sich niemand an uns er-
innert oder erinnern moéchte? Vielleicht
doch kein so schweres Thema, wie zu
Anfang befiirchtet? Alles Fragen, keine
Antworten.

Wer mochte, findet hier noch eini-
ge weitere Fragen, die dem Reader zur
. Weiterbildung Systemische Famili-
entherapie und Beratung* (2013) im
Kasseler Institut fiir Systemische The-
rapie und Beratung e.V. entnommen
sind:

e Wenn jetzt mein Leben plotzlich zu
Ende ginge, was wire dann noch
unerledigt, nicht erfiillt und nicht
abgeschlossen? Welche nicht ge-
lebten Sehnsiichte trage ich noch in
mir?

e Was hilt mich davon ab, Tag fiir
Tag mit meiner ganzen Energie zu
leben? Wie und wo nehme ich mir
selber Energie weg?

* Was waren bisher die grofiten Ge-
schenke meines Lebens? Was waren
meine Geschenke, die ich dem Le-
ben gemacht habe?

*  Wie mochte ich gelebt haben? Was
mochte ich erlebt haben, wenn mein
Leben zu Ende ist?

e Gibt es etwas in meinem Leben,
was ich mir selbst oder anderen
noch nicht verziehen habe?

Ute Krasnitzky-Rohrbach
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Mit dem Tod
des anderen leben

er Text von Mascha Kaleko hat
Deine ganz besondere Bedeu-

tung fiir mich: Wir waren Kol-
leginnen in der EDV-Abteilung eines
psychiatrischen Krankenhauses. Recht
bald spiirten wir beide, dass wir einen
Draht zueinander fanden. Wir wollten
auch iiber die Arbeit hinaus miteinander
verbunden sein. Bald waren wir sehr
gute Freundinnen, und ich lernte ihre
Lebensgeschichte kennen: Ich erfuhr
von ihrer schwierigen Kindheit. Davon,
dass sie sich oftmals ausnutzen lief; und
dass sie sich meist sehr einsam fiihlte ...
Geld fehlte immer. Das zog sich wie ein
roter Faden durch ihr bisheriges Leben.

Aber sie hatte sich jetzt fiir einen
neuen Weg entschieden. Sie hatte das
alte Umfeld hinter sich gelassen, eine
neue Wohung bezogen
und lebte ganz bewusst
ohne Beziehung zu einem
Mann. Wir beide kamen
uns immer niher und wa-
ren beide gliicklich iiber
unsere Freundschaft.

Bei einer Routineun-
tersuchung beim Lungen-
facharzt dann die Nach-
richt: ,Ein bosartiger
Tumor. Sie haben hochs-
tens noch ein halbes Jahr
zu leben!“ Es wurden
dann  gliicklicherweise
noch zwei Jahre, zweimal
Friihling. Diesen mitzu-
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erleben, wiinschte sie sich in jedem Jahr ganz besonders.
Wir setzten uns ganz intensiv auseinander mit dem Tod.
Ich erhielt Vollmachten von ihr. Als sie es nicht mehr selbst
konnte, stellte ich die Antrége fiir sie bei Sozial- und Arbeits-
amt, bei der Krankenkasse. Wir nahmen Kontakt auf zum

Mit dem Tod
des anderen
leben

Vor meinem Tod
ist mir nicht bang,
nur vor dem Tod derer,
die mir nah sind.

Wie soll ich leben,
wenn sie nicht mehr da sind?
Der weil} es wohl,
dem Gleiches widerfuhr,
und die es trugen,
mogen mir vergeben.
Bedenkt, den eigenen Tod,
den stirbt man nur,
doch mit dem Tod des anderen
muss man leben.

Mascha Kaleko

Hospiz. Meine Freundin entschied, sich ihren Eltern und

Freundeskreis/ournal ® 2/2016

dem Bruder wieder anzundhern. Der
baldige Tod wurde unser Begleiter bis
zu dem Tag, an dem sie sagte: ,,Es geht
mir nicht gut. Ich kann nicht mehr auf-
stehen. Ich habe nur noch gewartet, bis
du da bist.” Sie starb fiinf Tage spiter,
und ich war sehr traurig.

,»Was macht deine Traurigkeit aus?*
— diese Frage stellte ich mir damals
oft. Ziemlich bald spiirte ich, dass es
viel mit mir selbst zu tun haben muss.
Fiir meine Freundin wiinschte ich die
Erlosung von Schmerzen und Krank-
heit. Sie wiinschte sich das selbst. Das
Wissen um den nahen Tod hat ihrem
Leben eine ungeheure Intensitéit gege-
ben. Frieden mit den Eltern und dem
Bruder hitte es vielleicht sonst nicht
gegeben. Vielleicht hitte sie ihre eigene
Stirke niemals in dieser
Form gefiihlt. Ich wuss-
te, dass sie in ihr altes
Leben nicht mehr zuriick
wollte. Sie war zufrieden
mit sich und konnte ihren
Lebensweg abschliefen.

Ich hingegen fiihlte
eine groBe Sehnsucht
nach diesem besonderen
Menschen und dieser
einzigartigen  Freund-
schaft. Dies war es, was
ich betrauerte. Es ging
um mich! Ich musste ler-
nen, mit diesem Verlust
zu leben. In dieser Zeit

fand ich die letzte Strophe des Gedichts von Mascha Kaleko
in einem Kalender. Seitdem hingt sie auf der Pinnwand iiber
meinem Schreibtisch. ,,Den eigenen Tod stirbt man nur, doch
mit dem Tod des anderen muss man leben.“ Ich bin dankbar
fiir diese besonderen Erlebnisse.

Elisabeth Stege
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Nein, danke! Wir sterben
heUte ﬂICht Gedanken aus der Hospizarbeit

icht selten héren wir in unserer
Ntéiglichen Arbeit diese Aussa-

ge: ,,Nein, danke. Wir sterben
heute nicht.” Sterben tun immer die an-
deren. Wir leben, als giibe es kein Ende.
Dabei sind Geburt und Tod etwas, dass
alle Menschen gemeinsam haben: das
Leben beginnt und es findet unaus-
weichlich sein Ende.

Was macht Angst?

Doch was macht Angst? Diese Frage
ist sicher nicht global zu beantworten,
sondern sie muss individuell betrachtet
werden.

* Fragt man Menschen auf der Strafe
nach ihren Erfahrungen im Umgang
mit Schwerstkranken und Sterben-
den, miissen viele zugeben, keine
personlichen Erfahrungen gemacht
zu haben. Sie haben eher medial
geprigte Bilder im Kopf: leidende
Sterbende, erschreckende Bilder
fir die Betrachter und der stille
Verdacht auf personliche Entmiin-
digung des Menschen.

e Fragt man betroffene Angehorige
und Menschen, die Schwerstkranke
und Sterbende begleitet haben, dann
hort man klar von der Schwere der
Situation, vom Hoffen, Bangen und
von oft endlos aufgebrachter Ge-
duld in der schwierigen Lebenspha-
se. Aber es klingen auch Freude und
Dankbarkeit mit iiber schone letzte
Stunden, liber Gespriche iiber ge-
meinsame Erinnerungen und Weg-
strecken sowie ein behutsames und
liebevolles Abschiednehmen.

Wie kann man sich dem
Thema, Tod“ nahern?

Auch hier brauchen Menschen unter-
schiedliche Zugangswege. Eine gelun-
gene Trauerarbeit nach einem Verlust
kann ein Weg sein. Das Sich-Beschif-
tigen in Form von Gesprich und Lite-
ratur ebenso. Nicht wenige Menschen
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finden den Weg iiber die Hospizarbeit.
Welchen personlichen Weg man fiir
sich auch wihlt, es entstehen Fragen.
Auch idngstliche Fragen. ,,Werde ich
das alles aushalten? ,, Kann ich, wenn
ich gefordert bin, dem Sterbenden ge-
recht werden? ,Wie werde ich ster-
ben?“ Und: ,,Ahnelt der Sterbeprozess
anderer meinem eigenen Sterben?

Wenn der Abschied kommt

Es gibt keine schnellen Antworten
auf solche Fragen. Wenn die Situation
des Abschieds kommt und nicht mehr
die Ratio versucht, den Prozess zu er-
fassen, sondern die Emotionen das Ge-

Die vier Aspekte der Hospizidee

Niemand soll alleine sterben mussen.

Jeder soll die Moglichkeit haben,

seine letzten Angelegenheiten regeln zu konnen.

Jeder soll schmerzfrei sterben diirfen.

Jeder soll die Moglichkeit haben, sich die Sinnfrage stellen zu diirfen.

schehen beeinflussen, kann der Einzel-
ne Antworten auf seine Fragen finden.
Natiirlich helfen die vorausgegangene
Auseinandersetzung mit dem Thema
und das Nachdenken iiber die eigene
Endlichkeit, sich selbst in der Vielfalt
der Gefiihle zu finden.

Wenn ich weif}, wo Unterstiitzung
und Hilfe zu bekommen sind; wenn
meine Kenntnisse mir Dinge erkldren
konnen, werde ich nicht vollig unvor-
bereitet und ohnmichtig dem Sterben-
den und seinen Angehdrigen gegeniiber
stehen.

Wir konnen das Sterben nicht auf-
halten und den Schmerz von Verlust
und Trauer nicht ausldschen. Aber wir
konnen durch unser Dasein ein Stiick

Ruhe und Stabilitit vermitteln. Durch
die Unterstiitzung mit hospizlich-pal-
liativer Versorgung gibt es viele Mog-
lichkeiten, Angste, Schmerzen und kor-
perliche Symptome wie Atemnot oder
Erbrechen zu behandeln.

Diakon Dirk Miinch, Vorsitzender
Hospiz-Team Niirnberg e.V,, Begleitung
und Beratung fiir unheilbar Kranke,
Angehorige und trauernde Menschen

Foto: Ute Krasnitzky-Rohrbach



BUNDESVERBAND

Die Delegierten und Mitglieder des erweiterten Vorstands der Freundeskreise fiir Suchtkrankenbhilfe:
Diesmal fand ihre Versammlung in Schleswig-Holstein, im Rendsburger Nordkolleg statt. Neben-den
Regularien wurde liber die Durchfiihrung eines Bundeskongresses diskutiert — mit dem Ergebnis:
Aufgrund der hohen Unterbringungskosten fiir die Teilnehmer konnen keine mehrtagigen Kon-
gresse durchgefiihrt werden. Es soll nach alternativen Veranstaltungsformen gesucht-werden.

Den Informationsfluss verbessern

er interne Informationsfluss
Dinnerhalb des Verbands der
Freundeskreise fiir Suchtkran-
kenhilfe soll verbessert werden. Das
war eines der Ergebnisse bei einer
Kleingruppenarbeit anlédsslich der dies-
jéhrigen Delegiertenversammlung. Die
Delegierten und der erweiterte Vorstand
diskutierten intensiv auch iiber Fragen
ie ,,Was sollte der Bundesverband
tun, damit seine Arbeit und seine Zie-
le bekannter werden?* und: ,,Wie stark
schitzt du die Identifikation mit der
Freundeskreis-Idee in deiner ortlichen
Gruppe ein?*

Die offene Atmosphire in den Grup-
pengesprachen bewirkte, dass ehrliche
Meinungen geduflert wurden. Infor-
mationen kdmen oftmals nicht dort
an, wo sie hinsollten, der Kommuni-
kationsfluss werde unterbrochen. Dies
sei der Grund dafiir, dass nicht alle
Freundeskreis-Mitglieder tiber Projekte
oder andere Arbeitsschwerpunkte des
Bundesverbands Bescheid wiissten.
Gewlinscht wurde: Der Umgang mit-

Freundeskreis/ournal ® 2/2016

einander miisse auf Augenhohe passie-
ren, und die Menschen in den Gruppen
miissten wertgeschitzt werden.

Als Ergebnis bleibt festzuhalten:
An allen Stellen im Verband diirfen
wir nicht nachlassen, den gemeinsa-
men Umgang miteinander zu reflek-
tieren. Dazu gehort auch, sich bewusst
zu werden, mit welchen Worten etwas
weitergegeben wird. Oftmals werden
bestimmte Begriffe benutzt, die wir als
bekannt voraussetzen. Dabei vergessen
wir, dass neu hinzukommende Grup-
penteilnehmende oder Mitarbeitende
diese gar nicht verstehen konnen.

Informationen miissen so wertfrei
und so genau wie moglich weitergege-
ben werden. Nachfragen miissen dabei
immer moglich sein, denn das motiviert
dazu, sich eingehender mit neuen The-
men zu befassen. In allen Kleingruppen
wurde betont, dass die Gemeinschaft
wichtig ist und gerade dort gestirkt
werden muss, wo sie in Gefahr gerit.
Eine wichtige Erkenntnis: Wir erhalten
nur da neue Impulse, wo wir uns mit

uns selbst, mit unseren Einstellungen
und Haltungen kritisch auseinander-
setzen. Dann gelingt es auch, unsere
Selbsthilfearbeit auf die heutigen Be-
diirfnisse hin zu orientieren.

Ein weiteres Ergebnis, das bereits
umgesetzt werden konnte: Die Dele-
gierten wiinschten sich eine Kurz-In-
formation tiber ihre Aufgaben und den
Auftrag im Bundesverband. Ein solches
Papier liegt schon vor und hat den Titel:
,Ilch werde zum DELEGIERTEN des
Bundesverbands gewahlt: Was ich wis-
sen muss! Was sind meine Aufgaben?*
Der Text wurde an die Delegierten
verteilt, die zurzeit fiir den Bundesver-
band titig sind. Er steht aber auch den
Landesverbinden zur Verfiigung. Neue
Delegierte finden hier nach ihrer Wahl
eine erste Orientierung zur Gestaltung
ihres Amtes. Ein zusitzlicher Info-Text
zum Thema ,,.Der Bundesverband: Sei-
ne Aufgaben — und wo und wie ich
mich beteiligen kann!* richtet sich an
alle Interessierten.

Ute Krasnitzky-Rohrbach
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Bundesverband
unterstutzt
Sucht-Projektwoche
in der Kasseler
Hegelsbergschule

en Bundesverband erreichte
Deine Einladung in die Hegels-

bergschule Kassel (Schulform-
bezogene Gesamtschule mit integrier-
ter Forderstufe).

Da ich in meiner Freizeit viel mit
jungen Menschen zu tun habe, nahm
ich als Suchtreferentin im Bundesver-
band der Freundeskreise fiir Suchtkran-
kenhilfe diese Einladung gerne an. Im
Rahmen einer Projektwoche zum The-
ma ,,Sucht* sollten wir dem Jahrgang
7 fachlichen Input geben: der stellver-
tretende Vorsitzende Klaus Limpert mit
seinen Erfahrungen als Suchtkranker
und ich aus fachlich didaktisch-metho-
discher Sicht.

Wir stellen uns zunéchst vor und er-
lauterten die Aufgaben und Arbeit der
Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe
und der Sucht-Selbsthilfe im Allgemei-
nen. Den Schwerpunkt legten wir auf
das Thema ,,Sucht und Familie®“. Da-
mit die Schiilerinnen und Schiiler einen
Eindruck vom Leben eines Kindes in
einer suchtbelasteten Familie bekom-
men, schauten wir den Film ,,Zoey“
gemeinsam an.

14-Jahrige mit Problemen

Zum Filminhalt: Die Eltern der
14-jahrigen Zoey leben getrennt. Zoey
wohnt mit ihrem jiingeren Bruder ab-
wechselnd bei ihrer Mutter und ihrem
Vater. Der Vater ist Alkoholiker und
hat gerade einen stationdren Klinik-
aufenthalt hinter sich. Nach einigen Ta-
gen trinkt der Vater wieder sein erstes
Bier. Der Konsum steigt. Er kann sei-
nen Pflichten nicht mehr nachkommen.
Er hilt sich nicht an Versprechen und
stort betrunken eine wichtige musika-
lische Auffiihrung seiner Tochter. Zoey
schirft ihrem Bruder ein, der Mutter
nichts iiber den Alkoholkonsum zu er-
zéhlen.

Da die Mutter und ihr Partner Urlaub
machen, wohnen Zoey und ihr Bruder
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ff‘ EIN SPIELFILM UBER DIE LEE
'WON KINDERN EINER SUCHTBELAS

Regte die Diskussion mit den Schiilern an: Der vom Medienprojekt Wuppertal
produzierte Spielfilm ,,Zoey“ iiber die Lebenswelt von Kindern in Sucht-Familien

zwei Wochen beim Vater. Nachdem
Zoey es nicht schafft, ihren Vater ei-
nes Nachts aus der gegeniiberliegenden
Kneipe abzuholen, holt sie ihren Bru-
der ab und geht mit ihm zur Wohnung
der Mutter, die mit ihrem Partner vor-
zeitig aus dem Urlaub zuriickkehrt. Der
Film hat ein offenes Ende, so dass er
viele Moglichkeiten zur Spekulation
und Diskussion bietet.

Es entstand ein reger Austausch
dariiber wie es Zoey und dem Vater
in ihrer jeweiligen Situation geht. Es
konnten einige Verhaltensweisen, die
mit Sucht zu tun haben, entdeckt und
nachvollzogen werden. Aber es wurden
auch viele Fragen aufgeworfen: ,,Wie
wird man denn siichtig?”, ,,Geniigt
schon ein Bier?*, ,Darf ich gar keinen

Alkohol trinken?*. Wir haben versucht
deutlich zu machen, dass Sucht im-
mer eine Geschichte hat. Das heif}t, sie
entsteht nicht von heute auf morgen.
Diese Entwicklung haben wir mit den
Begriffen ,,Genuss“, ,,Gewohnung*,
-Missbrauch* und ,,Abhzngigkeit* be-
leuchtet. Wir haben die einzelnen Be-
griffe hinterfragt und erkldrt, welche
Verhaltensweisen zu welchem Schritt
gehoren. Auch hier zeigten die Schii-
lerinnen und Schiiler grofies Interesse
und nahmen aktiv teil.

Als Klaus Limpert von seinen per-
sonlichen Suchterfahrungen aus seiner
Jugendzeit berichtete, horten alle ge-
spannt zu, bevor auch hier eine Menge
Fragen gestellt wurden.

Anika Bornemann

2/2016 ® Freundeskreis/ournal



Kurznachrichten

Selbsthilfeférderung
nach § 20 h SGB V

Der Bundesverband der Freun-
deskreise fur Suchtkrankenhil-
fe sagt herzlichen Dank:

BARMER GEK

Die BARMER GEK fordert die Durch-
fiihrung einer Schreibwerkstatt fiir
ehrenamtliche Mitarbeitende in der
Offentlichkeitsarbeit mit einem Betrag
von 9.000 Euro.

Die DAK Ge-
D z s K sundheit unter-
. stiitzt die Her-

- 3 -'; { . |
G gsun [:1 H = ]T ausgabe einer

Arbeitshilfe fiir Gruppenbegleiter ,,Der
Umgang mit schwierigen Themen in
der Gruppenarbeit® mit einer Forde-
rung von 7.000 Euro.

| KKH

Die Kaufminnische Krankenkasse
KKH bezuschusst die Durchfiihrung
einer Schulung fiir die ehrenamtlichen
Betreuerinnen und Betreuer unseres
Chatrooms mit 12.000 Euro.

Kaufmannische
Krankenkasse

vdek: ; oK
Q’( @} KNAPPECHAFT i@)
Von der GKV-Gemeinschaftsfor-

derung auf Bundesebene haben wir
eine pauschale Forderung in Hohe von
50.000 Euro fiir unsere gesundheitsbe-
zogenen Selbsthilfeaktivititen erhalten.
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L eihbibliothek des
Bundesverbands

BUNDESVERBAND

Chatroom der
Freundeskreise

www.freundeskreise-sucht.de/
leihbibliothek.html

EIN NEUER SERVICE fiir unsere
Mitglieder: Es gibt jetzt eine Leihbib-
liothek beim Bundesverband, die eine
breite Palette von Biichern bereithilt:
Lebensgeschichten, Materialien fiir
die Gruppenarbeit, Gesundheitsbiicher,
Hintergrundwissen zur Sucht. Wie die
Ausleihe erfolgt, ist auf der Internetsei-
te beschrieben.

Neues Info-Material

Internetadresse: http://chat.freundes-
kreise-sucht-baden.de/

DER CHATROOM IM INTERNET
soll Menschen ansprechen, die nied-
rigschwellig Kontakt suchen und ihre
Suchtprobleme zunichst anonym an-
sprechen mochten. Der Chat ist von
Sonntag bis Freitag tdglich in der Zeit
von 19 bis 21 Uhr offen. Er wird in die-
ser Zeit von zwei Freundeskreis-Mit-
gliedern betreut.

FUR DIE OFFENTLICHKEITSARBEIT kénnen Neuauflagen folgender
Publikationen kostenlos in der Geschiftsstelle des Bundesverbands angefor-
dert werden: mail @freundeskreise-sucht.de oder Tel. 0561 780413

Vor horerd slles wiedier im LatP

Faltblatt Faltblatt
»,Familie und »Selbsthilfe —
Sucht” wie geht das?

Selbsthilfe -
wie geht das?

e B
Freundeskreise flar
Suchtkrankenhilfe

ol

Broschiire ,,Wer? Wie? Was?*“
Was Sie iiber die Freundes-
kreise wissen miissen
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UMFRAGE

Umfrage: Sucht und Familie

Bitte diese Seite (Kopie) bis zum 31.12.2016 senden an:

Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe
Bundesverband e.V.

Untere Konigsstr. 86, 34117 Kassel

oder per: Fax 0561 780413 oder per E-Mail:
a.bornemann @freundeskreise-sucht.de

Bitte ausfu“en

und einsenden O Minnlich [0 Weiblich

(5° Seite 3) Alter: ..............

Familienstand: ......ccoeoevevvvvnnnrnrvenennnns

1. Wurde in deiner Familie Alkohol getrunken?
] Ja [J Nein Wenn ja, zu welchen Anlidssen?

2. Tauchte Sucht/Abhingigkeit in deiner Familie schon
einmal auf?

1Ja [0 Nein

Wenn ja, welche und bei wem?

3. Wie wiirdest du das Trinkverhalten/den Konsum in
deiner Familie beschreiben?

4. In welcher familidren Konstellation (z. B. Vater-Mut-
ter-Kind/GroBeltern-Vater-Mutter-Kind/Mutter-Kind/
Vater-Kind/...) bist du aufgewachsen?

5. Wie wiirdest du die Beziehung zu deinen Eltern
beschreiben?

6. Haben sich deine Eltern getrennt/scheiden lassen?
[0 Ja [ Nein

Wenn ja, wie hast du die Trennung erlebt?

Welche besonderen positiven und/oder negativen
Erlebnisse oder Ereignisse gab es?

8. Welche Erfahrungen aus deiner Kindheit haben dich
geprigt?

9. Was ist aus deiner Sicht in deiner Kindheit und deiner
Zeit des Erwachsenenwerdens schief gegangen?

10. Wenn du die Moglichkeit hittest, im Nachhinein etwas
zu verandern, was wire das?

2/2016 ® Freundeskreis/ournal



Niedersachsen

LANDESVERBANDE

Junge Mehrfachabhangige: ,,Mit uns, nicht Gber uns reden!®

Was erwarten junge Mensche von Sucht-Selbsthilfegruppen? Seminarteilnehmer
mit Organisator Wilhelm Mértz (2. v. r.) und Referentin Cornelia Ahlers (r.)

ie Freundeskreise fiir Sucht-
Dkrankenhilfe befinden sich im

Wandel — besonders, was die
Altersstruktur der Gruppen betrifft. Der
Waunsch, junge Menschen mit Sucht-
erkrankung zu unterstiitzen, ist grof.
Mancherorts bestehen allerdings Be-
rithrungséngste mit Mehrfachabhingi-
gen, die illegale Drogen konsumieren.
Unklarheit herrscht oft auch iiber die
Erwartungen, die junge Menschen an
eine Selbsthilfegruppe richten. Es wird
viel tiber junge Suchtkranke geredet —
und deutlich weniger mit ihnen.

In Niedersachsen will man ein kla-
reres Bild erhalten: Junge Menschen
sollen ermutigt werden, die Moglich-
keiten der Selbsthilfe fiir sich selbst
und andere zu erkennen. Dazu finden
mit Unterstiitzung der Deutschen Ren-
tenversicherung  Braunschweig-Han-
nover Seminare fiir junge Siichtige
statt, die verbandsiibergreifend besucht
werden konnen. Im Mai traf sich eine
sechskopfige Gruppe mit Referentin
Cornelia Ahlers im Bildungszentrum
Heimvolkshochschule Hustedt — vom
skeptischen ~Selbsthilfe-Neuling bis
zum ,,(mittel-)alten Hasen* war alles
vetreten. Sozial- und Suchttherapeutin

Cornelia Ahlers gestaltete das Semi-
narwochenende bedarfsgerecht nach
den Wiinschen und Erwartungen der
Teilnehmer. Auch die ,,Chemie* in der
Gruppe stimmte. Es wurde intensiv ge-
arbeitet. Und das nicht nur innerhalb
der Seminarzeiten. Viele Gespriche
fanden auch in den freien Stunden auf
dem idyllischen Geldnde bei Tischten-
nis, Billard und bei einem beschwing-
ten Abendausflug nach Celle statt.

Berihrungsangste

Der Austausch untereinander brach-
te ans Licht, dass es nicht nur innerhalb
der bereits bestehenden Selbsthilfe-
gruppen Beriihrungsidngste mit ,,Po-
lytoxen* gibt, sondern auch umgekehrt:
die polytox Abhéngigen befiirchten, bei
den ,reinen” Alkoholikern nicht gut
aufgehoben zu sein und auf Ablehnung
und Unverstindnis zu stoBen. Sie be-
fiirchten zu viele Unterschiede, um zu
einem Miteinander zu finden.

Doch die thematische Arbeit an der
idealen Sucht-Selbsthilfegruppe for-
derte zu Tage, dass die Bediirfnisse
aller Siichtigen gleich sind. Viele der
Bausteine, die sie sich wiinschen, sind

in bereits bestehenden Selbsthilfegrup-
pen im besten Fall bereits vorhanden:
Offenheit, Ehrlichkeit, Toleranz, Ak-
zeptanz, Vielfalt und die Bereitschaft,
sich jedem Menschen freundlich zuzu-
wenden. Dann spielt die Alterststruktur
der Gruppe eine untergeordnete Rolle.
Junge Siichtige wiinschen sich, dass
man ihnen auf Augenhohe begegnet
und sie sich innerhalb einer Gruppe
nicht erst beweisen miissen. Es sollte
Aufgabe jeder Sucht-Selbsthilfegruppe
sein, sie mit offenen Armen zu empfan-
gen, sich fiir sie und ihr Leben und ihre
Art der Sucht ehrlich zu interessieren.

Gemeinsame Ziele

Den jungen Siichtigen wiederum
sollte klar und deutlich vermittelt wer-
den, dass sie wertvolle Mitglieder sind
und dass ihre Erfahrungen und Per-
sonlichkeiten die Gruppe bereichern.
Das wird ihnen das Selbstbewusstsein
geben, ihre Wiinsche an die Gruppe &du-
Bern zu konnen und somit langsam aber
sicher zu dem Wandel beitragen, den
viele in den Freundeskreisen fiir Sucht-
krankenhilfe sich wiinschen. Dieser ist
auch zwingend notwendig, wenn wir
jungen Menschen in der Sucht-Selbst-
hilfe Stabilitdt und Freundschaft bieten
wollen, die ihnen ermoglicht, ihr Leben
frei von der Sucht zu gestalten.

Der Satz eines Teilnehmers in der
Abschlussrunde macht Freude: ,.Der
Besuch der Selbsthilfegruppe war fiir
mich immer nur Pflicht im Zusammen-
hang mit der Therapie. Doch jetzt habe
ich begriffen, wie hilfreich die Gruppe
fiir mich sein konnte, clean zu bleiben.*
Das ist ein Appell an alle bereits beste-
henden Gruppen und die, die es noch
geben wird. Wenn man nach einer De-
finition von Gruppe sucht, findet man
Begrifflichkeiten wie ,,soziales Gebil-
de“ und ,,gemeinsames Verfolgen eines
Ziels“. Gut und schon und richtig, doch
es geht viel einfacher: Mensch begeg-
net Mensch begegnet Mensch.

Sonja Meenke
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Niedersachsen

Wege aus der Sucht:

ie sich die Wege in die Sucht
und aus ihr heraus fiir Ab-
hingige gestalteten und

welche Bedeutung sie der Hilfe zur
Selbsthilfe beimessen, wurde im Friih-
jahr dieses Jahres im Rahmen einer Be-
fragung von Freundeskreis-Mitgliedern
in Niedersachen untersucht. Die Studie
erfolgte in enger Kooperation mit dem
niedersdchsischen Landesverband der
Freundeskreise und wurde von der AOK
Niedersachsen gefordert. Durchgefiihrt
wurde sie von Dr. Burkhard Kastenbutt
und Heinz-Werner Miiller vom Institut
fiir Sucht- und Gesundheitsforschung
(ISG) in Osnabriick.

LJunge Alte“ dominieren

Die Untersuchung zeigt, dass in
den Freundeskreisgruppen vor allem
die ,,jungen Alten* zwischen 55 und
64 Jahren mit 34 Prozent dominieren,
gefolgt von der Gruppe der 45- bis
54-Jahrigen mit knapp 28 Prozent und
der Gruppe der 65- bis 74-Jdhrigen mit
21 Prozent. Alter als 74 Jahre sind 6
Prozent der Befragten. Der Anteil der
35- bis 44-Jihrigen bewegt sich eben-
falls bei 6 Prozent. Eher gering vertre-
ten sind dagegen der jiingeren Jahrgén-
ge der 25- bis 34-Jdhrigen mit 4 Prozent
und der unter 25-Jdhrigen mit weniger
als einem Prozent.

Die Befragung macht deutlich, dass
das Thema ,,Alkohol* in den meisten
Gruppen eine zentrale Rolle spielt,
auch wenn ca. 20 Prozent der Befragten
angeben, sie seien mehrfachabhingig
(Alkohol und Medikamente, Alkohol
und Drogen).

In Bezug auf das Typologie-Modell
von Jellinek wurde auch nach dem
Trinkverhalten gefragt. 49 Prozent der
Befragten betrachten sich danach als
Konflikttrinker, gefolgt von den Spie-
geltrinkern mit 41 Prozent und den
Quartalstrinkern mit 10 Prozent.

Die Ursachen der Suchtmittelabhén-
gigkeit werden dabei hiufig seelischen
und sozialen Konflikten zugeschrieben,
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Ergebnisse einer Befragung

zu denen unter anderem Selbstwertsto-
rungen, Mangel an sozialer Anerken-
nung und sozialen Kontakten sowie
Partnerschaftsprobleme, Stress und
Depressionen gehoren. Etwa die Hilfte
der Befragten hat eine Langzeittherapie
in einer Fachklinik absolviert. Auffal-
lend ist, dass 37 Prozent angeben, sie
wiren mit Hilfe der Selbsthilfegruppe
»trocken* geworden.

85 Prozent dauerhaft abstinent

Dauerhaft abstinent leben seit dem
Ende der nassen Phase der Sucht 85
Prozent der Befragten, was dafiir
spricht, dass die Arbeit der Suchtselbst-
hilfegruppen nachhaltig wirkt. Dies
lasst sich auch daran erkennen, dass
die befragten Frauen und Minner im
Durschnitt iiber 10 Jahre abstinent le-
ben und in der fast gleichen Zeitspanne
eine Gruppe besuchen.

Uber 90 Prozent schreiben der ,,Hil-
fe zur Selbsthilfe* einen sehr groflen
bis groBen Stellenwert zu, wenn es um
das abstinente Leben geht. Uber 70
Prozent der Befragten sind der Mei-
nung, dass sie durch den Gruppenbe-
such ihr Leben erst richtig genieBen
konnen. 65 Prozent betonen, dass sie
dadurch freier und selbstbewusster ge-
worden sind. Ca. 50 Prozent erwihnen,
sie seien konfliktfahiger geworden und
konnen offener kommunizieren. Ein
iiberdurchschnittlich grofler Teil der
Befragten (76 Prozent) betrachtet die
Gruppe daher als einen wichtigen sozi-
alen Anker im Lebensalltag, da sie ih-
nen Halt, Zuversicht und Geborgenheit
vermittelt.

Wer mehr erfahren mochte: Die Er-
gebnisse der Untersuchung erscheinen
im Herbst dieses Jahres unter dem Titel
»Alkoholabhidngigkeit, Abstinenz und
Sucht-Selbsthilfe* beim Verlag Mons-
enstein & Vannerdat in Miinster/NRW
in Buchform. Enthalten sind darin auch
praxisnahe = Handlungsempfehlungen
fiir die Gruppenarbeit.

Dr. Burkhard Kastenbutt

Dr. phil. Burkhard Kastenbutt, [sI[s1leJ3i]

Sozialarbeiter/Sozialpadagoge (FH),
Diplom Padagoge. Seit 1984 als Referent
der Landlichen Erwachsenenbildung in
Niedersachsen e. V. in der Bildungsar-
beit in und mit Suchtselbsthilfegruppen
tatig. Dozent an der Universitat Osna-
briick im Bereich der der Gesundheits-,
Familien- und Jugendsoziologie.
Kontakt: Tel. 0541 804191
healtheducation@t-online.de

FELFAVAGEE A Diplom Sozial-

wirt, Tatigkeitsbereiche im Feld der
empirischen Sozialforschung, wissen-
schaftlicher Mitarbeiter in diversen
empirischen Projekten, Lehrauftrage
im Bereich der empirischen Sozialfor-
schung und Statistik am Fachbereich
Verwaltungsmanagement der Hoch-
schule Osnabriick.

Das Institut fiir Sucht- und Gesund-
ST A (G Rim Aufbau befind-

lich, beschiftigt sich u. a. mit folgenden
Themen: Ursachen der Alkoholabhan-
gigkeit im Jugend- und Erwachsenen-
alter, Abstinenz, Selbstbild und Per-
sonlichkeit, Drogenkonsum im Spiegel
gesellschaftlicher Umbriiche und Krisen.
Zurzeit Vorbereitung eines bundeswei-
ten Forschungsprojekts zum Thema
»Alkoholabhangigkeit, Abstinenz und
Rolle der Suchtselbsthilfegruppen in
Deutschland“.

Foto: Fotolia
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Das 45. Frauentreffen des Landesverbands Schleswig-Holstein in Lensahn/Ostholstein stand unter dem Thema ,,Achtsamkeit*

Achte auf deine Gedanken, denn
sie werden zu Worten. Achte auf
deine Worte, denn sie werden

zu Handlungen. Achte auf deine
Handlungen, denn sie werden zu
Gewohnheiten. Achte auf deine
Gewohnheiten, denn sie werden
dein Charakter. Achte auf deinen
Charakter, denn er wird dein
Schicksal. Aus dem Talmud

chtsamkeit — so lautete das
Thema des Frauentreffens in
Schleswig-Holstein, das 2016

beim Freundeskreis Lehnsahn stattfand
und an dem 18 interessierte Frauen teil-
nahmen.

Auf das Friihstiick und eine kurze
Vorstellungsrunde folgte der Einstieg
ins Thema per Videoclips. Wir lernten:
Achtsam zu sein bedeutet, seine Gedan-
ken zu ordnen und bewusst das wahrzu-
nehmen, was im Augenblick geschieht
— seien es nun Atem, Tatigkeiten, Kor-
perhaltungen usw. Darauf konzentriere
ich mich, auf nichts anderes. Ich bewer-
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te nicht, ich schweife gedanklich nicht
ab zu etwas anderem.

Meist funktionieren wir den ganzen
Tag tiber automatisch: auf eine Hand-
lung folgt die ndchste. Wie oft sind wir,
wihrend wir etwas tun, liangst bei ei-
ner ndchsten, tibernichsten, tiberiiber-
nichsten Tatigkeit? Unbewusst gelangt
man so in einen inneren Stresszustand,
in dem die anstehenden Aufgaben nicht
optimal erledigt werden konnen.

,Entferne alle Dinge von deinem
Schreibtisch, welche du im Moment
nicht brauchst und lege nur das hin,
woran du gerade arbeitest. Du wirst
feststellen, dass du viel ergiebiger und
schneller bist.“ (entnommen aus: Franz
X. Biihler, ,,Vom Kopf ins Herz*)

Anhand einer praktischen Bewusst-
seinsiibung konnten wir Frauen unser
neues Wissen iiber Achtsamkeit auspro-
bieren und einprégen.

Mir personlich ist so bewusst gewor-
den, wie wichtig es mir ist, mich selbst
wahrzunehmen, meine Gefiihle zu be-
achten, diese benennen zu konnen und
meinen eigenen Istzustand zu kennen.

Sind meine Gedanken mal wieder eine
wild tobende Affenbande? Dann tut
es mir gut, mich zu besinnen, meinen
Blick auf den Augenblick zu richten.
Sehr gut gelingt mir das mit regelméafBi-
gen Meditationsiibungen (zum Beispiel
Progressive Muskelentspannung nach
Edmund Jacobson). So etwas ist auch
sicherlich eine neue Idee fiir den Grup-
penabend!

Viel zu schnell verging der sehr
schone Tag mit diesem so interessanten
Thema sowie auch mit den anregenden
Gesprichen untereinander. Doch bevor
wir alle ,,Tschiiss, bis zum nichsten
Treffen sagten, konnten wir uns ,,ganz
bewusst® dem Kuchenbuffet zuwen-
den! Und gleich wieder iiben: Jeden
Bissen spiiren und genieBen! Danke an
alle fleifigen Hdande von Lensahn!

Unser Fazit: Es war ein schoner Tag,
zu dessen Gelingen auch die Zusam-
mensetzung der Gruppe erheblich bei-
getragen hat. Der ,,.Draht zueinander*
war da — das gibt es nicht alle Tage, und
es ist schon gar nicht selbstverstiandlich.

Sabine Wott
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Wurttemberg

Familie und Freundschaft haben einen hohen Stellenwert:
Menschen aus anderen Kulturen in den Freundeskreisen

eferent  beim »Arbeitstag
RMigration“ der Freundeskreise

in Wiirttemberg war Yassir Eric
aus dem Sudan. Als achtjdhriger Junge
besuchte er zwei Jahre lang eine Koran-
schule, 1.500 Kilometer entfernt von
seiner Familie. Spéter studierte er Is-
lamwissenschaften und Politik, konver-
tierte dann aber zum christlichen Glau-
ben. Ein Grund, weswegen Yassir Eric
den Sudan, seine Heimat, und auch sei-
ne Familie, die ihn fiir tot erklirt hatte,
verlassen musste. In Deutschland stu-
dierte er Theologie, heute ist er Leiter
des Europdischen Instituts fiir Migrati-
on, Integration und Islamthemen.

Wie konnen die Freundeskreise
Menschen aus anderen Kulturen be-
gegnen? Was gilt es fiir die Fremden zu
lernen, damit sie sich in Deutschland
zurecht finden? Wie konnen Missver-
stindnisse vermieden werden, wenn
unterschiedliche Kulturen aufeinander
treffen?

,,Da gibt es keine schnellen Antwor-
ten®, sagt Yassir Eric. ,,Kultur ist eine
Strategie zur Daseinsbewiltigung. Je-
der Mensch hat eine personliche Stra-
tegie, wie er mit dem Leben umgeht
und greift gleichzeitig auf die gesell-
schaftliche Strategie seines Volkes zu-
riick®. Dass Menschen mit Migrations-
hintergrund Schwierigkeiten mit der
deutschen Kultur haben kénnen, hat er
selbst erlebt. Fiir ihn waren verstindli-
che Erkldrungen zu deutschen Verhal-
tensweisen hilfreich.

Kultur sei ein System von Ideen,
Gefiihlen und Werten und vieles eine
Frage der Perspektive: ,,Fiir mich fingt
ein arabisches Buch von vorne an, fiir
den Deutschen von hinten®, sagt Yas-
sir Eric. Fiir viele Migranten bedeute
,Deutschland“ erstmals eine Ausei-
nandersetzung mit demokratischem
Denken. ,Demokratie ist einem Ori-
entalen fremd. In unseren Lindern ist
der Einzelne nicht gewohnt, nach seiner
Meinung gefragt zu werden oder Ent-
scheidungen im Alleingang zu treffen®,
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Theologe aus dem Sudan: Yassir Eric
beim ,Arbeitstag Migration“

erklart Yassir Eric. ,,Fiir Menschen aus
einer Kollektivgesellschaft, die auf in-
dividualistisch geprigte Deutsche tref-
fen, ist vieles verwirrend. In meiner
Heimat entscheidet in einer Familie der
Grofvater oder der Clan-Chef.* Deut-
sche wiirden sich tiber ihre Ziele und
Leistungen definieren, dabei aber oft
den Menschen vergessen. ,Langsam
angehen lassen®, rit er deswegen.

Fiir Menschen mit Migrationshinter-
grund haben Familie und Freundschaft
einen hohen Stellenwert, sie sind be-
ziehungs- und gruppenorientiert. Ehre,
Respekt und Schamgefiihle spielen
eine grof3e Rolle. Wahrheiten und Fak-
ten wiirden nicht konfrontativ, sondern
behutsam vermittelt, und da gebe es in
Deutschland noch groBen Lernbedarf.
Hier komme man sofort auf den Punkt.
In arabischen Lindern wiirden Proble-
me indirekt und in gegenseitigem Res-
pekt angesprochen, damit niemand sein

Gesicht verliere. Im Westen ist die Re-
ligion nur ein Teil des Lebens. Im Islam
ist das Leben nur ein Teil der Religion.

Laut Yassir Eric spiele die Religion
bei Deutschen eine ,ein“-geordnete
Rolle, wihrend diese in der muslimi-
schen Kultur das gesamte Leben priige.
~-Man kann Muslimen nur gut begeg-
nen, wenn man sich zu seiner eigenen
Religion bekennt“, rit Yassir Eric.
,,Viele Deutsche haben ein Identitits-
problem und eine grofle Orientierungs-
losigkeit. Alles wird toleriert, doch To-
leranz ist noch lange nicht Akzeptanz.*
Weiter fragt er: ,,Welche Identitit hat
die deutsche Kultur, wenn tiber 70 Mil-
lionen Menschen befiirchten, dass 1,7
Millionen Migranten die deutsche Kul-
tur verdandern konnten?*

Den Islam bezeichnet der Theologe
als ,religioses und gesellschaftliches
System®, das klar unterschieden wer-
den miisse von den Menschen, den
Muslimen. Der Islam sei nicht nur Reli-
gion, sondern auch politisches System.
,-Es gibt aber nicht DEN Islam, sondern
unterschiedliche muslimische Gruppie-
rungen, die in ihrer Lebensweise unter-
schiedlich nah zum Qur’an stehen.*

Brigitte Scheiffele
(Langversion des Artikels sieche www.
[freundeskreise-sucht-wuerttemberg.de)

Selbsthilfegruppen gehen

ine an Alkoholsucht erkrankte
EMutter kommt mit ihrem Ehe-

mann in die Praxis des Haus-
arztes. Sie schildert ihre personliche
Situation und duBert den Wunsch, einen
Alkoholentzug zu machen. Doch der
Arzt bittet sie, sich selbst um das Noti-
ge zu kilmmern.

Kein Einzelfall, so weifl man unter
Betroffenen, dass ein niedergelassener
Arzt die dazu notigen Schritte nicht
kennt. Im Rahmen einer landesweiten
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Neue Modelle
zum Umgang
mit Alkoholsucht
in der Diskussion

er Deutsche Bundestag hat den
D reduzierten Alkoholkonsum als

Gesundheitsziel in die Sozial-
gesetzgebung aufgenommen. Seitdem
gibt es fiir Suchtkranke in der Rehabili-
tations-Landschaft neue Modelle —etwa
das sogenannte ,,kontrollierte Trinken®,
eine Pille, die den Suchtdruck mindern
soll, oder ,, Trinktagebiicher*, mit deren
Hilfe das eigene Konsumverhalten er-
forscht werden kann.

Mit diesen Angeboten setzen sich
die Freundeskreise in Wiirttemberg be-
reits seit einem Jahr auseinander. Im
Blick auf die Wirksamkeit sehen sie die
Angebote kritisch. Jetzt aber kommen
neue Gedanken in die Diskussion: Die
Mitglieder haben sich wihrend ihres
langen Weges aus der Sucht heraus fiir
ein Leben in Abstinenz entschieden.
,,~Zunichst war diese Entscheidung ein
,Muss‘, im Laufe der Zeit wurde sie zu
einem ,Wollen‘. Und fiir viele Mitglie-
der ist das abstinente Leben mittlerwei-
le so normal, dass sie den Stoff einfach
nicht mehr brauchen®, sagt Geschifts-
fiilhrer Rainer Breuninger. Ab einem
bestimmten Stadium des Krankheits-
verlaufs sei Alkoholkonsum eben nicht
mehr zu kontrollieren, meinten die
suchtkranken Freundeskreis-Mitglieder
iibereinstimmend.

Aktion ,,Arztpraxen setzen sich die
Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe,
Landesverband Wiirttemberg, fiir ei-
nen intensiven Kontakt zu Allgemein-
medizinern ein und weisen auf das
Hilfsangebot ihrer Selbsthilfegruppen
fiir Suchtkranke und deren Angehori-
gen hin.

,,uns liegt viel an einer guten Ko-
operation mit niedergelassenen Arzten,
denn sie sehen pro Jahr 70 bis 80 Pro-
zent aller Abhéngigen im Patientenge-
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Diskussion mit Thomas Hanss: Abhdngige zum Nachdenken bringen

Im Riickblick gestehen sie ein, dass
es zwar immer ihr Ziel gewesen war,
ihr Trinkverhalten erneut steuern zu
konnen, sie damit aber immer wieder
scheiterten, bis sie sich mit Hilfe einer
Therapie und einer Selbsthilfegruppe
fiir ein abstinentes Leben entschieden
hatten. Ziel war und bleibt also ein
selbstbestimmtes Leben ohne Sucht-
mittel, was mit Hilfe Gleichgesinnter
tatsdchlich moglich wird und hilft, zu
neuer Lebensqualitét zu finden.

Im Austausch mit Referent Thomas
Hannss, Sozialpddagoge und Leiter der
Suchtberatungsstelle Bietigheim-Bis-
singen, wurde deutlich, dass Menschen,
die Alkohol auf riskante Weise konsu-
mieren, sich iiber das Modell des kont-
rollierten Trinkens klarmachen konnen,
ob sie ihr Konsumverhalten tatsdchlich
noch steuern konnen beziehungsweise
wie schwer der Verzicht fillt. ,Es ist

auf Hausarzte zu, um Uber Sucht zu informieren

sprich — in der Regel mit einer doch
sehr breit geficherten Symptomatik*,
sagt Geschiftsfiihrer Rainer Breunin-
ger.

In Kliniken und Praxen wiirde die
ursédchliche Suchterkrankung oft iiber-
sehen oder nicht adidquat behandelt.
Man sollte dabei aber auch wissen, dass
abhiingige Menschen gute Schauspieler
sind und ihre tiefere Erkrankung ge-
konnt kaschieren. Breuninger sagt wei-
ter: ,,Wir verweisen auf unsere Selbst-

die Chance, sich selbst auf die Schliche
zu kommen. Wir haben doch alle pro-
biert, weniger zu trinken und sind da-
mit gescheitert. Diese Erfahrung muss
aber jeder selbst machen®, dullerte ein
Abhingiger. Ein wichtiges Argument
ist, dass jlingere Menschen iiber diesen
Weg zum Nachdenken iiber ihre Trink-
gewohnheiten gebracht werden kon-
nen, hiel} es weiter.

,,Die meisten, die vom klassischen
Weg der Therapie und Abstinenz ho-
ren, sind gleich wieder weg®, berichtet
Hannss aus der Praxis. ,,Uber die neuen
Angebote konnen wir mehr Abhingige
erreichen und zum Nachdenken brin-
gen.”“ Wer in einer Selbsthilfegruppe
der Freundeskreise Hilfe suche, werde
sie erhalten, sichert Breuninger zu. Der
Fokus der Gruppenarbeit liege aller-
dings auf einer abstinenten Alltagsge-
staltung. Brigitte Scheiffele

hilfegruppen

vor Ort,

damit Arzte

den Kontakt

zur  Selbst-

hilfe herstellen konnen.” Dabei gehe es
um eine stirkere Sensibilisierung. Die
bisherigen Erfahrungen im Gesprich
mit etwa 300 Hausérzten in Wiirttem-
berg und die Weitergabe des Kontakt-
materials verlaufen ausgesprochen gut.
Brigitte Scheiffele
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Nurnberg

Bayerischer Enrenamtskongress:
Das Beste waren die Gesprache

Is Vertreterin des Freundeskrei-
Ases Niirnberg nahm ich im Juli

am diesjdhrigen Ehrenamts-
kongress im historischen Rathaus teil.
Veranstalter war das bayerische Staats-
ministerium fiir Arbeit und Soziales,
Familie und Integration. Fiir die Gestal-
tung zeichnete Prof. Doris Rosenkranz
(Technische Hochschule Georg Simon
Ohm, Niirnberg), Sprecherin der Hoch-
schulkooperation Ehrenamt, (www.
hochschul-kooperation-ehrenamt.de)
mit einem Team von Studierenden ver-
antwortlich.

Kurz zusammengefasst: Eine gelun-
gene Veranstaltung, durch die Winfried
Biirzle, Moderator des Bayerischen
Rundfunks, fiihrte. Auf die Begriiung
durch die Staatsministerin fiir Arbeit
und Soziales, Familie und Integration,
Emilia Miller, folgten Vortrige zu fol-
genden Themen:

* Gliickliche Ehrenamtliche — was ist
fiir die Fiihrungsebene zu beachten?

e Die Jugend von heute? Verstehen.
Erreichen. Gewinnen.

* Der Eigensinn des Engagements.

* Potenziale und Grenzen ehrenamtli-
cher Arbeit.

Bei einer Podiumsdiskussion ging es
um ,,Next Generation — Jugend und Eh-
renamt. Ein Ausblick.*

An beiden Tagen fanden nachmittags
Workshops und Exkursionen statt. Ich
nahm an einem Ausflug zu den ,,Heroes
— Niirnberger Jugendliche gegen Ge-
walt und Unterdriickung im Namen der
Ehre* teil. Das war total interessant:
Junge Minner, die miteinander reden.
Das Ziel ist, Multiplikatoren auszubil-
den, die dann wiederum mit anderen in
Schulen usw. kommunizieren.

,,Heroes Niirnberg ist ein Projekt,
in dem sich (post)-migrantische Ju-
gendliche gegen die Unterdriickung
im Namen der Ehre und fiir Gleich-
berechtigung und Gleichstellung von
allen Menschen unabhingig von u.a.
Geschlecht und sexueller Orientierung
engagieren um im Alltag und in der Ge-
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sellschaft etwas zu verdndern.” (www.
heroes-nuernberg.de).

Die Zeit verging schnell. Das gefillt
mir an diesen Veranstaltungen beson-
ders: mit den verschiedensten Leuten
ins Gesprich zu kommen, sie kennen-
zulernen.

Die beiden Workshops waren leider
nicht so packend. In dem einen ging
es um das an sich interessante The-
ma ,,Fundraising®. Vier Punkte sind
es, iiber die man sich klar sein sollte:
1. Was man will. 2. Was moglich ist.
3. Was man dazu benotigt. 4. Welche
Schwierigkeiten auftreten konnen und
wie man damit umgeht.

Leider ging die Vortragende gar
nicht auf Fragen ein, sondern spulte nur
den Vortrag ab. Sie wusste auch nichts
mit der Sucht-Selbsthilfe anzufangen,
und dass es bei vielen Firmen einen
Unterschied macht, wer da kommt, um
Spenden einzuwerben: ein Sportverein
oder jemand von der Sucht-Selbsthilfe.

Ubrigens gibt es mittlerweile ,,Eh-
renamtskoordinatoren und Freiwilli-
genmanager die nichts anderes tun,
als ehrenamtlichen Vereinen und Grup-
pen zu zeigen, wie man Gelder bekom-
men kann, natiirlich gegen Bezahlung.
Da darf man sich schon etwas wundern.
Ein bisschen was gelernt habe ich ja.

Dann war ich beim Workshop ,,Ge-
winnung ehrenamtlicher Mitarbeiter®,
ausgerichtet vom bayerischen Fuf3-
ball-Verband e.V. Beeindruckend war
das Konzept schon, aber auch dieses
kann man so nicht bei uns anwenden.
Es ist ja doch ein Unterschied, ob der
Sohn des Trainers als Ehrenamtlicher
gewonnen werden kann, oder ob ich
jemanden aus der Gruppe fiir eine be-
stimmte Aufgabe gewinnen kann. Da
braucht man doch etwas mehr Einfiih-
lungsvermogen.

Ubrigens war die Sucht-Selbsthilfe
personenmiBig nur sehr schwach ver-
treten, auch bei den Themen war die
Selbsthilfe nicht so prisent.

Ingrid Jepsen

Die Untermieter
in meinem Kopf

rohgemut mit einem schonen
F Plan im Kopf, sitze ich am Com-

puter und schreibe Mails an Per-
sonen, die ich fiir meinen Plan einspan-
nen mochte. Dann beginnt das Warten
auf Antwort. Mein Mailpartner hat be-
stimmt mehr zu tun, als nur auf meine
Nachricht zu antworten. Also Geduld!
Ich bin auch nicht der Typ, der dringelt.

So vergeht die Zeit. Statt Zeitung
zu lesen, schalte ich jeden Morgen den
Computer ein. Aber: Enttduschung.
Kein Pieps! Allmihlich regt sich Unmut
bei mir. Dann kommen Zweifel auf:
Hat er vielleicht die Mail nicht bekom-
men? Ist sie ganz woanders gelandet?
Warum habe ich nicht die Antwortbe-
stitigung angekreuzt? Neuerdings habe
ich zwei ,,Untermieter* im Kopf. Der
eine driangt mich, sofort anzurufen und
nachzufragen. Der andere hilt mich da-
von ab. Ich sitze zwischendrin.

SchlieBlich, nach Wochen, greife
ich zum Telefon und rufe an. Was soll
ich sagen: Mail kam an, wurde gelesen
und — vergessen. Am liebsten wiirde ich
was schmeiflen, aber das geht natiirlich
nicht. Und dann sage ich auch noch so-
was wie: Ach, das macht doch nichts.

Gibt es irgendwo Benimmkurse fiir
den Umgang mit E-Mails? Aber ich
muss jetzt authoren. Keine Zeit mehr.
Ich muss mir neue Moglichkeiten su-
chen (per Mail?), sonst wird unsere
Zeitschrift nicht fertig. Und diesmal
werde ich dringen!

Ingrid Jepsen

Foto: Fotolia



Material fur die Gruppenarbeit

Texte, mit denen ein Gruppenabend zum Thema ,,Achtsamkeit” eingeleitet werden kann

,WWenn ich liege,
dann liege ich”

s kamen einmal
Eeinige Suchende

zu einem alten
Zen-Meister.  ,,Herr",
fragten sie, ,,was tust
du, um gliicklich und
zufrieden zu sein? Wir
wiren auch gerne so
gliicklich wie du.* Der
Alte antwortete mit ei-
nem milden Licheln:
,»Wenn ich liege, dann liege ich. Wenn
ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn
ich gehe, dann gehe ich und wenn ich
esse, dann esse ich.

Die Fragenden schauten etwas betre-
ten in die Runde. Einer platzte heraus:
,,.Bitte, treibe keinen Spott mit uns. Was
du sagst, tun wir auch. Wir schlafen,
essen und gehen. Aber wir sind nicht
gliicklich. Was ist also dein Geheim-
nis?*“ Es kam die gleiche Antwort:
,»Wenn ich liege, dann liege ich. Wenn
ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn
ich gehe, dann gehe ich und wenn ich
esse, dann esse ich.

Die Unruhe und den Unmut der Su-
chenden spiirend fiigte der Meister nach
einer Weile hinzu: ,,Sicher liegt auch
ihr und ihr geht auch und ihr esst. Aber
wihrend ihr liegt, denkt ihr schon ans
Aufstehen. Wihrend ihr aufsteht iiber-
legt ihr wohin ihr geht und wihrend ihr
geht, fragt ihr euch, was ihr essen wer-
det. So sind eure Gedanken stindig wo-
anders und nicht da, wo ihr gerade seid.
In dem Schnittpunkt zwischen Vergan-
genheit und Zukunft findet das eigent-
liche Leben statt. Lasst euch auf diesen
nicht messbaren Augenblick ganz ein
und ihr habt die Chance wirklich gliick-
lich und zufrieden zu sein.*

Der Text aus dem Zen-Buddhismus ist
in vielen Variationen verdffentlicht —
ausgesucht von Sabine Wott

Wahrnehmungsubung fur die
Gruppenstunde:

wahr als durch den Tastsinn. Um einmal eine andere Erfahrung zu

D ie meisten Menschen nehmen héufiger ihre Umwelt durch die Augen

machen, schlagen wir eine Ubung vor, die ihr auch in eurer Gruppe

machen konnt. Am besten gelingt es, wenn 5 bis 7 Teilnehmende dabei sind.
Eine grofle Gruppe konnte entsprechend geteilt werden.

Anleitung:

Als Moderator/in der Ubung hast du so viele Gegenstiinde wie Teilnehmen-
de mitgebracht, zum Beispiel: Pelzrest, spitzer Stein, Apfelsine, Blume,
Biirste, Schneckenhaus, glatte Kugel, kleine Tonfigur usw.

Die Gegenstidnde liegen griffbereit auf dem Tisch.

Du erklirst den Teilnehmenden den Sinn und den Ablauf der Ubung. Es
konnte sonst sein, dass Schweigen und AugenschlieBen Angst machen
konnten.

Du kannst auch eine leise Hintergrundmusik laufen lassen.

Du bittest die Teilnehmenden, die Augen zu schlieBBen, beide Hiande auf den
Tisch zu legen und das Material des Tisches zu fiihlen. Du regst an, sich
Gedanken zu machen zu: Wie fiihlt sich der Tisch an? Kalt? Angenehm?
Die Handflichen werden dann nach oben gewendet, wie eine Schale, die
darauf wartet, gefiillt zu werden.

Du legst jedem Teilnehmenden vorsichtig einen Gegenstand in die Hand.
Die Aufgabe ist, diesen zu ertasten, zu begreifen. Es darf auch daran gero-
chen werden.

Nach ca. zwei Minuten schiebt jeder Teilnehmende den Gegenstand auf
dem Tisch weiter in Richtung zum néchsten linken Teilnehmenden. Dieser
holt sich von rechts einen neuen Gegenstande (mit geschlossenen Augen).
Wenn nétig, hilfst du als Moderator/in ein wenig nach.

Wenn die Teilnehmenden ihren ersten Gegenstand wieder in ihren Héinden
halten, legen sie diesen in die Mitte.

Nach dem Offnen der Augen brauchen die Teilnehmenden noch etwas Zeit,
um in Ruhe die Gegenstinde zu betrachten.

Fragen zur Auswertung:

N W W W )

Wie ist es dir bei der Ubung ergangen?

Wie war es fiir dich, die Augen so lange geschlossen zu halten?
Wie war es fiir dich, nicht zu sprechen?

Konntest du dich auf dein Gefiihl konzentrieren?

Was hat das intensive Fiihlen bei dir bewirkt?

Wie oft gestehst du solche Auszeiten zu?

Quelle: Holle Schneider, ANSTOSSE fiir lebendige Gespriche in Frauengruppen.
Thematische Anregungen und methodische Hilfen von Angst bis Zeit. Diisseldorf, 1989
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Marion Zuber: Die kleinen
Frauen. MutmachKarten

fiir jeden Tag. 50 Karten &
Begleitbuch. Schirner Verlag,
2016, 7. Aufl., 12,95 Euro.
ISBN 978-38434-9009-2

,,Die kleinen Frauen“ — ein
schones Geschenk von einer
lieben Wegbegleiterin. Seit
ich es habe, ziehe ich jeden
Morgen erst einmal eine
Karte, bevor es im Biiro los-
geht. Wunderbar illustriert
lese ich dann: ,,Nur Mut!“,
,Alles eine Frage der Pers-
pektive®, ,Nicht gleich den
Kopf in den Sand stecken®,
oder ,,Heute geht alles ganz
leicht ...*“. Dieses kleine Ri-
tual ist zu meiner Achtsam-
keitsiibung geworden.

Es gibt keine feste Re-
gel, wie man mit den Kar-
ten umzugehen hat. Es geht
um Wohlfiihlen, Ruhe und
um eine Botschaft, unter die
man den Tag stellen kann.
Zu den Karten gibt es ein
erlduterndes Begleitheft. In
der Tat ein hiibsches Ge-
schenk, aber auch ein Tiir-
offner fiir das Gesprich in
einer Selbsthilfegruppe oder
fiir den Abschluss: Passt die
Karte zu der Situation, in der
ich mich gerade befinde?
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Einsichten

Bronnie Ware: 5 Dinge,

die Sterbende am meisten
bereuen. Einsichten, die lhr
Leben verandern werden.
Miinchen 2015. 9,99 Euro.

ISBN 978-3-442-15752-5

Als die australische Bank-
kauffrau Bronnie Ware merk-
te, dass sie nicht gliicklich
war, krempelte sie ihr Leben
total um. Auf der Suche nach
Zufriedenheit und Inspirati-
on entschied sie sich gegen
Besitz und festen Wohnsitz
und widmete sich der Pflege
und Begleitung Schwerkran-
ker und alter Menschen auf
ihrer letzten Reise. Im Buch
berichtet sie iiber die Erfah-
rungen ihrer Patienten. Die
meisten bedauerten, folgen-
den fiinf Punkten im Leben
nicht mehr Aufmerksamkeit
gewidmet zu haben:
e Mut haben, sich selbst treu
zu sein und zu bleiben.
* Dem Wunsch nachgeben,
nicht so viel zu arbeiten.
e Mut haben, Gefiihle zu
zeigen und zu leben.

¢ Freundschaften intensiv
pflegen.
e Mut haben, sich mehr

Freude zu gonnen.
Ein Mutmach-Buch, das

Leser verindern will.
Catherine Knorr

L ebensende

SuchtMagazin 2/2016:
Sterben und Tod. Als Einzel-
heft fiir 18 Euro (plus Porto)
zu bestellen unter
www.suchtmagazin.ch

Das in der Schweiz erschei-
nende ,,SuchtMagzin“ be-
fasst sich in dieser Ausgabe
mit Sterben und Tod. Eine
Sammlung von Fotos zeigt
den Umgang mit Tod in un-
terschiedlichen Kulturen.
Das Besondere: Es geht im
Heft um das Sterben von
Menschen, die am Rande
der Gesellschaft stehen — um
Suchtkranke. Es gibt sehr
interessante und lesenswer-
te Texte: Die mediale In-
szenierung des berauschten
Todes, Sterbebegleitung im
Migrationskontext, das ,,Le-
bensende* in der Psychiatrie,
Sterben in der Substitutions-
behandlung, Seelsorge und
Trauerarbeit auf der Gasse
(der ,,Verein kirchliche Gas-
senarbeit Luzern“ bietet in
der Zentralschweiz aufsu-
chende StraBBenarbeit und das
,Paradiesgissli fiir Kinder
und suchtbetroffene Eltern
an), Sterben im Justizvollzug
und Psychotherapie am Le-
bensende mit psycho-aktiven
Substanzen.
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Schenk dir selbst
e1n neues
Leben v konst.

wieder neu
2 erfinden

&

Aus der
neuen Leih-

pibliothek
(s.5-19)

Neues Leben

Horst Conen: Schenk dir
selbst ein neues Leben.

Die Kunst, sich immer wieder
neu zu erfinden. Campus
Verlag, 2007

,,Unsere Wiinsche sind Vor-
gefiihle der Fahigkeiten, die
in uns liegen, Vorboten des-
jenigen, was wir zu leisten
imstande sein werden.* Wie
oft haben Sie schon dariiber
nachgedacht, anders zu le-
ben und zu arbeiten — freier,
entspannter, mit mehr Zeit
fiir sich selbst und niher an
Ihren wahren Bediirfnissen?
Horst Conen zeigt: Ein sin-
nerfiilltes, gliickliches und
erfolgreiches Leben muss
kein Traum bleiben. In die-
sem Buch erfahren Sie,

¢ wie Sie schlummernde Po-
tenziale wecken und dazu
einsetzen konnen, in eine
neue Richtung zu gehen,

¢ wie Sie sich von blockie-
renden Denk- und Verhal-
tensmustern befreien,

e wie Sie Mut und Selbst-
vertrauen aufbauen,

e wie Sie Widerstinde
meistern, sich selbst mo-
tivieren und

e wie Sie in sieben Schrit-
ten Thre personlichen Zie-
le erreichen.
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