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Kraft in der Gruppe finden
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

nein, die Freundeskreise sind kein
Fitnessclub. Und in dieser Ausga-
be des Freundeskreis Journals geht
es auch nicht um Kraftsport, wie
ein fliichtiger Blick auf die Titelsei-
te glauben machen konnte. Und um
Stabhochsprung schon gar nicht.
Trotzdem ist das Schwerpunktthema
dieser Ausgabe zutreffend — ,,Kraft in
der Gruppe finden®.

Viele Freundeskreisler, die schon lange dabei sind und auf
ihre Zeit in der Selbsthilfegruppe zuriickschauen, konnen das
bestitigen: Siichtige und Angehorige haben erfahren, dass
die Teilnahme an den Gruppensitzungen der Freundeskreise
Kraft gibt, die man braucht, um den Alltag zu bewiltigen.
Kraft, um sich aus den Fesseln der Sucht zu 16sen. Kraft, die
es manchmal kostet, um Riickfille abzuwenden und absti-
nent zu bleiben. Kraft, die man in der Begegnung mit ande-

digkeit, Sicherheit und Vertrautheit zu vermitteln*, formu-
liert der Freundeskreis Gottingen sein Selbstverstdndnis. So
gesehen ist der regelméBige Besuch einer Selbsthilfegruppe
tatsdchlich vergleichbar mit einem Krafttraing, das dann zu
einem spiirbaren Ergebnis fiihrt, wenn man mindestens ein-
mal in der Woche das Fitnesscenter aufsucht und trainiert.

Vielleicht fillt den Leserinnen und Lesern dieses Freun-
deskreis Journals auf, dass das Heft diinner ist als gewohn-
lich. In Vorbereitung auf unser neues Layout haben wir
abgespeckt: die Rubriken ,,Aus den Landesverbdnden® und
,»Aus den Freundeskreisen® entfallen zukiinftig. Mittlerwei-
le haben alle Landesverbinde und auch viele Freundeskrei-
se eigene Publikationen — in gedruckter Form und/oder im
Internet —, in denen sie ihre Arbeit der Offentlichkeit vor-
stellen. Wer will, findet ohne grofien Aufwand alle Informa-
tionen, nach denen er oder sie sucht, im Netz.

Zudem hat der Bundesverband mit der ,,Rohrpost® ein

Ausbildung zur Gruppenbegleitung 16 ren Betroffenen erféhrt. weiteres Medium, mit dem weiter aus den Landesverbin-
den und Freundeskreisen berichten werden kann.
Neue Verbands-Homepage 16 Woher kommt diese Kraft? Die Beitrige in diesem Jour-
nal zeigen es: Sie kommt letztlich aus uns selbst! ,,Selbst- Es wird weitergehen: Das Freundeskreis Journal soll at-
Praxishilfen fiir die Gruppenbegleitung 16 hilfe fordert Selbstverantwortung®, schreibt Nicola Alcaide traktiver werden und auch in Zukunft der Kommunikation
vom Gesamtverband fiir Suchthilfe (GVS) in ihrem Artikel. nach innen und auflen dienen. Dazu arbeiten wir zurzeit an
Freundeskreis-Chat auf Und die Lebenserfahrungen der Freundeskreisler, die Sie auf einem zeitgeméfBen Layout und neuen inhaltlichen Aktzen-
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MEINE GESCHICHTE

,lch habe genau zugehort,
wenn die anderen aus ithrem
Leben erzahlt haben”

Wie die Lebens- und Suchterfahrungen von Freundeskreislern
Manfred Kessler in eine zufriedene Abstinenz begleiteten

it einer Selbsthilfegruppe der
Freundeskreise fiir Sucht-
krankenhilfe hatte ich 1997

erstmals Kontakt, wobei es mir damals
vollig egal war, was dies fiir eine Grup-
pe war. Ich wusste nichts vom Leitbild
oder dem Selbstverstindnis der Freun-
deskreise. Dies interessierte mich auch
nicht. Eigentlich war mein Gruppenbe-
such ein Erfolg fiir H.*, denn einzig er
war davon tiberzeugt, dass diese Selbst-
hilfegruppe das Richtige fiir mich sei.
Wir beide kannten uns schon lange von
der Arbeit her. Auch er war dem Alko-
hol sehr zugetan. Ich hatte in meinem
Biiro einen Kiihlschrank, der exakt den
Inhalt einer Kiste Bier fasste, und so
hatte ich H. oft zu Gast. Irgendwann
war er aber weg — ich hatte gehort,
dass er eine Therapie gemacht und eine
Gruppe gegriindet hatte.

Unter Zwang in die Gruppe

In seiner Funktion als Gruppenbe-
gleiter stand H. dann nun wieder in
meinem Biiro und redete auf mich ein.
Er riickte mir fortan dauernd auf die
Pelle. Und dies kam zu den massiven
Schwierigkeiten hinzu, die ich ohne-
hin schon hatte. Ich stand bereits un-
ter der Personalamtskontrolle meines
Arbeitgebers. Meine Frau und meine
beiden Tochter litten unter meinen Al-

*H. war der Gruppenbegleiter des
saarldndischen Freundeskreises Bre-
bach, den es heute nicht mehr gibt.
Da H. zwischenzeitlich verstorben ist,
soll hier nur der Anfangsbuchstabe
seines Nachnamens erwdhnt sein.

koholproblemen. Meine Frau war ent-
schlossen, sich scheiden zu lassen, und
unsere Tochter wollten mit ihrem Vater
auch nichts mehr zu tun haben.

Ich hatte bereits zwei stationire
Entgiftungen und eine Therapie in
der Fachklinik Miinchwies
hinter mir, war aber
immer noch keinen
Schritt weiter. Also
ging ich mehr
oder weniger un-
ter Zwang mit in
diese Gruppe, wo
mir H. weiter auf
die Nerven ging.
Er wusste alles tiber
Sucht, und vor allem
wusste er alles besser.
Die anderen Gruppen-
teilnehmenden fand
ich aber nett. Es waren
Ehepaare, wesentlich
ilter als ich mit meinen
46 Jahren. Es tat mir
aber irgendwie gut, dass
mich die Frauen etwas
bemutterten. Ich horte nicht auf mit
der Trinkerei, und die Gruppenteilneh-
menden wussten dies. Sie waren davon
iiberzeugt, dass ich noch Zeit benotigte
und gestanden mir diese zu.

H. lieR nicht locker

H. lie nicht locker. Er war davon
iiberzeugt, dass ich noch eine The-
rapie brauche. Diesmal hatte er sich
die Parkklinik in Bad Diirkheim, eine
psychosomatische Klinik (also keine
Suchtklinik) in den Kopf gesetzt. Da

,lch hatte in
meinem Buro einen
Kiihlschrank, der exakt
den Inhalt einer Kiste
Bier fasste.”

mein Versicherer die Kosteniibernah-
me abgelehnt hatte, musste ich die
Kosten teilweise selbst tragen, was
uns als Familie in der damaligen Zeit
sehr schwerfiel. Ohnehin riss meine
Trinkerei schon ein groBes Loch in
die Haushaltskasse. H. regel-

te alles mit der Klinik,
brachte mich hin, und
ich lieB es gesche-
hen. H. sprach sogar
mit dem Chefarzt,
denn als Privatpati-
ent konnte ich eine
Chefarztbehand-
lung in Anspruch
nehmen, was mir
r letztendlich aber auch

‘.' egal war.

Ein guter Draht

Was ich vorher nie
fiir moglich gehalten
hatte: Ich fand zu die-
sem Chefarzt relativ
schnell einen guten
Draht. Ich hatte das Gefiihl, dass er
mich wirklich verstand, ich fiihlte mich
angenommen mit meinen Problemen.
Irgendwie passte es zwischen uns. Er
erreichte mich in meiner Ehre und mei-
nem Stolz. In den vielen Gesprichen
kapierte ich, dass ich mich wegen mei-
ner Sucht nicht schimen musste. Ich
entschloss mich tatsdchlich, nicht mehr
zu trinken — gerade auch im Wissen,
dass ich Alkohol zu mir nehmen konn-
te, wann immer ich es wollte. Denn in
der psychosomatischen Klinik war dies
nicht verboten, und Kontrollen gab es
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Manfred Kessler ist ehrenamtlicher Geschéaftsfiihrer der Freundeskreise fiir Sucht-
krankenhilfe im Saarland

auch nicht. Nach drei Monaten holte
mich meine Frau ab. Sie hatte schon
alles geregelt fiir die Scheidung, eine
Wohnung fiir mich wurde gemeinsam
gesucht. Wichtig fiir mich war aber
erst einmal nur, dass ich wieder in die
Freundeskreis-Selbsthilfegruppe gehen
konnte. Mir war klar, dass ich weiter an
mir arbeiten musste, und dazu war ich
bereit. Meine Familie spiirte, dass ich
mich verénderte, und wir niherten uns
einander langsam wieder an. Oft sagt
meine Frau heute noch, sie habe einen
ganz anderen Mann zuriick aus der Kli-
nik bekommen. Es gelang mir damals
auch, sie einmal zu einem Sommerfest
des Freundeskreises ,,mitzuschleppen®.
Sie wollte dies partout nicht, aber es ge-
fiel ihr dann total: die Geselligkeit ohne
Alkohol und die Gespriche mit den an-
deren. Wir blieben beim Freundeskreis,
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und ich interessierte mich nach und
nach auch fiir den Verband und dessen
Hintergriinde. Gerne war ich nun auch
bereit, mich fiir die Freundeskreisarbeit
im Saarland zu engagieren. Da es sich
gerade so ergab, nahm ich das Amt des
ehrenamtlichen Geschiftsfithrers im
Landesverband an und blieb lange Jah-
re mit groer Begeisterung bei dieser
Aufgabe.

»Ich habe Dinge gehort,
die fur mich vollkommen
neu waren*

Im Riickblick waren es immer Men-
schen aus den Freundeskreisen und
deren Erfahrungen, die dazu beigetra-
gen haben, dass ich heute zufrieden
bin mit meinem abstinenten Leben.
Ich habe genau zugehort, wenn sie aus
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ihrem Leben erzéhlt haben und daraus
unglaublich viel gelernt. Ich habe Din-
ge gehort, die fiir mich vollkommen
neu waren. Und es war egal, wo diese
Menschen herkamen und wer sie wa-
ren. Auch von den Strafgefangenen, die
immer mal aus der JVA in den Freun-
deskreis Brebach kamen, habe ich viel
fiir mein Leben gelernt. Die selbstherr-
liche, iiberhebliche und allwissende Art
des Gruppenleiters H., der nichts Neues
zulassen konnte, hat mir deutlich ge-
macht, was nicht unbedingt hilfreich
ist fiir die Gruppenbegleitung in einem
Freundeskreis fiir Suchtkrankenhilfe.
Die Aus- und Fortbildung fiir die Grup-
penbegleitung in unserem Landesver-
band fand ich daher besonders wichtig.
Gemeinsam mit meinem Freund Giinter
Wagner, der damals Vorsitzender des
Landesverbands war, setzten wir uns
massiv fiir ein fachlich gutes und inter-
essantes Seminarangebot ein, kniipften
Kontakte zu geeigneten Referentinnen
und Referenten und zu Kostentrégern,
damit wir Seminare durchfiihren konn-
ten.

Es gab keinerlei
Beriihrungsangste

Auch im Bundesverband habe ich
Menschen kennengelernt, mit denen
ich mich verbunden fiihle. Und wenn
ich an den Bundeskongress 1998 in
Neumarkt denke — zu einer Zeit, in der
ich noch nichts wusste vom sogenann-
ten ,,Spirit“ der Freundeskreise — stel-
len sich heute mir noch die Nackenhaa-
re auf. Ich sehe es vor mir, wie meine
Frau und ich in die Grofle Jura-Halle
kommen, sehen fast tausend Menschen
aus der ganzen Bundesrepublik. Sie
hatten alle Sucht erlebt, gingen freund-
lich miteinander um und strahlten eine
besondere und stolze Zufriedenheit aus.
Zu jedem hitten wir uns setzen kénnen.
Wir wiren ganz zwanglos in ein Ge-
sprach gekommen. Es gab keinerlei Be-
riihrungsédngste. Wir wurden ernstge-
nommen und fiihlten uns dazugehérig,
obwohl wir die Menschen zuvor noch
nie getroffen hatten. So eine Gemein-
schaft hatte ich nie zuvor erlebt. Das
war einfach so kostbar und mit nichts
zu bezahlen. Von diesem Bundeskon-
gress sind meine Frau und ich sehr ge-
starkt nach Hause gefahren.

Manfred Kessler
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GRUPPEN-PORTRAT

Offen Uber Sorgen und
Angste sprechen konnen

Cerstin Kottwitz (Beisitzerin im
Vorstand) und Jiirgen Fischer
(Geschaftsfiihrer) vom Freundes-
kreis Gottingen e.V. beantworten

Fragen des Freundeskreis Journals

Ein Portrat des Freundeskreises fur
Suchtkrankenhilfe Gottingen im Interview

Herbstliche Dekoration schmiickt die Stuhlkreis-Mitte im Freundeskreis Géttingen

Welche Ziele hat die
Arbeit im Freundeskreis?

P> Einfach gesagt geht es um eine zu-
friedene Abstinenz. Unsere Selbsthilfe-
gruppen haben das Ziel, den Gruppen-
mitgliedern Bestdndigkeit, Sicherheit
und Vertrautheit zu vermitteln. Der
Austausch mit Menschen, die dhnliche
Probleme haben, ist sehr wertvoll. Es
kommt das Gefiihl von Zugehorigkeit
auf. Man ist nicht allein. Sollte jemand
in eine Krise geraten und seine Stabili-
tit verloren gehen, versuchen wir, ge-
meinsam Losungen fiir das jeweilige
Problem zu finden. Unser Angebot ist
breit aufgestellt. Wenn einer nicht wei-
terwei3, dann hat vielleicht eine andere
einen Tipp aus dem eigenen Erleben.
Oft ist es ja so, dass sich der private
Freundeskreis und die Familie zuriick-
gezogen haben, oder man mdchte mit

denen nicht iiber das Problem sprechen.
Da bietet sich dann eine Selbsthilfe-
gruppe an. Wir versuchen Kraft zu ge-
ben, fiireinander da zu sein. Wir lachen
zusammen, aber wir teilen auch unsere
Trauer. Alles, was wir in der Gruppe
besprechen, bleibt im Raum und wird
nicht weitererzihlt.

Es gibt viele Sucht-Selbsthilfe-
gruppen. Warum seid ihr ein
Freundeskreis fiir Suchtkranken-
hilfe geworden?

P> Unser Verein war anderweitig orga-
nisiert. Seit 2003 gehoren wir jedoch
zum Landesverband der Freundeskrei-
se fiir Suchtkrankenhilfe in Niedersach-
sen. Zum damaligen Vorsitzenden des
Landesverbands hatten sich gute Kon-
takte entwickelt. Fiir Hilfesuchende ist
es jedoch unseres Erachtens erstmal

zweitrangig, unter welchem Namen sie
Hilfe finden. Das Suchtproblem steht
im Vordergrund bzw. hier der eigene
Hilfebedarf. Es kommt darauf an, dass
man die passenden Ansprechpartnerin-
nen und -partner findet, das persdnliche
Miteinander ist wichtig.

Fiir viele Mitglieder ist es oft auch
nicht ersichtlich, wofiir ein Zusammen-
schluss hilfreich ist, sei es auf lokaler
Ebene im Verein, beim Landesverband
bis hin zum Bundesverband. Erst wenn
die Menschen ldnger im Freundeskreis
sind, wird ihnen das Selbstverstindnis
des Verbandes bewusst. Sie lernen die
Selbsthilfearbeit kennen und konnen
dann entscheiden, ob sie sich ehren-
amtlich engagieren mochten. Hier ist
immer wieder Transparenz und Aufkla-
rung notig durch unsere Mitglieder, die
dieses dankenswerterweise leisten.

Ganz praktisch: Woran merkt
man im Freundeskreis Gottin-
gen, dass es sich um eine Selbst-
hilfegruppe handelt?

P> Jede unserer festen Gruppen ist fiir
sich selbst verantwortlich. Die Grup-
penteilnehmenden ebenso. In diesem
Sinn ist jede Gruppe etwas ganz be-
sonderes. In jeder Gruppe gibt es Grup-
penbegleiter. Sie sind Ansprechpartner
in der Offentlichkeitsarbeit und Bin-
deglied zwischen Vorstand oder Be-
ratungsstelle. Die Gruppenbegleitung
wird von der Gruppe bestimmt. Jede
und jeder kann sich engagieren. Wir le-
gen Wert, dass hier immer mal auch ein
Wechsel erfolgt. Wir haben ausgebilde-
te Gruppenbegleiter bzw. Suchtkran-
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kenhelfer, aber auch Gruppenbegleiter,
die keine Ausbildung haben. Wichtig
ist uns, dass es keine Hierarchie gibt.
Auch derjenige, der die Gruppe beglei-
tet, ist ein Mensch mit eigenen Sorgen
und Noten.

Wir begriien es, wenn Partnerinnen
und Partner die Gruppe ebenso besu-
chen. Wir mochten, dass Angehdrige
iiber ihre Sorgen und Angste sprechen
konnen. Das ist fiir Angehorige genau-
so wichtig wie fiir Abhéngige.

Das Alter der Teilnehmenden in un-
seren Gruppen geht von Anfang 20 bis
hoch in die Achtziger. Die Menschen
haben unterschiedliche Abhéngigkei-
ten: Alkohol-, Tabletten-, Spiel- oder
Online- Siichte sowie Mehrfachabhén-
gigkeiten sind vertreten. Wir beschif-
tigen uns aber weniger mit den Sucht-
mitteln, sondern mit den Problemen,
die die Einzelnen haben und fiir die sie
Losungen suchen.

Ihr habt auch eine Infogruppe.
Was passiert dort?

P> Unsere Infogruppe ist erste Anlauf-
stelle fiir Ratsuchende, egal ob Ab-
hingige, Mitbetroffene wie Partner,
Kinder, Elternteile, Freunde oder Ar-
beitskollegen. Sie wird von zwei Sucht-
krankenhelfern angeleitet. Entscheidet
sich ein ratsuchender Mensch, regelma-
Big eine unserer Gruppen zu besuchen,
geht er oder sie dann in eine der festen
Gruppen. Die Infogruppe ist kein Zu-
satzangebot, sondern sie soll unterstiit-
zen beim Einstieg und Orientierung ge-
ben. In dieser Gruppe erzéihlen wir auch
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vom Leitbild und von der Wichtigkeit,
tiber Gruppeninhalte zu schweigen.

Neue Mitglieder entscheiden sich
nach der Infogruppe bewusst fiir eine
der festen Selbsthilfegruppen und wis-
sen schon etwas iiber ihre Arbeitsweise.
In den festen Selbsthilfegruppen gibt es
mehr Kontinuitdt, was wichtig ist fiir
einen intensiven Gespréchsaustausch.

Menschen, die auf eine Behandlung
in einer Beratungsstelle oder einer Kli-
nik warten, konnen in der Infogruppe
besser aufgefangen werden. Gottingen
ist Standort von vielen Therapieeinrich-
tungen. Fiir unseren Freundeskreis ist
das komfortabel, weil wir einen relativ
hohen Zulauf haben. Die Infogruppe ist
daher auch gut besucht.

Welche weiteren Angebote
gibt es?

P> Wir sind seit iiber 40 Jahren fester
Netzwerkpartner in der ortlichen Sucht-
krankenhilfe. Ob im Arbeitskreis Sucht
(AKS), im regionaler Arbeitskreis be-
triebliche Suchtkrankenhilfe (RABS)
oder in der KIBIS. Auch mit der Fach-
stelle fiir Sucht und Suchtprdvention
gibt es eine besondere Zusammenar-
beit. Unsere Suchtkrankenhelfer haben
monatlich Supervision, die Gruppenbe-
gleiter vierteljahrlich. Dies hat uns in
der Vergangenheit sehr geholfen, auf
Verdnderungen zu reagieren, und wir
konnten uns 6ffnen fiir andere Sucht-
formen und Suchtverhalten.

Wir sind fester Bestandteil bei vielen
betrieblichen Pridventionsveranstaltun-
gen sowie bei Fiihrungskrifteschulun-
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Das Vorstands-Team des Freundes-
kreises Gottingen e.V. (v.l.n.r.):
Jiirgen Fischer (Geschéftsfiihrer),
Maja Guderjan (1. Vorsitzende),
Cerstin Kottwitz (Beisitzerin),
Frank Nothnagel (2. Vorsitzender)

gen. Der Freundeskreis unterstiitzt auch
verschiedene Projekte von Bildungstré-
gern, die sich mit Sucht und Selbsthilfe
beschiftigen. Dies reicht von der Teil-
nahme an Umfragen, iiber die Mitarbeit
bei Doktor- und Master-Arbeiten bis
hin zum Forschungsprojekt ,,Smart-
phone Addiction Recovery*. Wir refe-
rieren regelmé@Big in Schulen und ande-
ren Weiterbildungseinrichtungen. Des
Weiteren veranstalten wir mit und fiir
unsere Mitglieder Tages- und Wochen-
end-Seminare, in denen wir auf aktuel-
le Entwicklungen eingehen. Es werden
weitere gemeinsame Aktivitidten unter-
stiitzt, wie etwa vereinsinternes Grillen,
Ausfliige, Ausstellungen usw.

Fragen: Ute Krasnitzky-Rohrbach

Der Freundeskreis fiir Sucht-
krankenhilfe Gottingen e.V.

Die acht festen Gruppen des Freun-
deskreises treffen sich liberwiegend
in Raumen verschiedener Kirchen-
gemeinden iiber die Stadt Gottin-
gen verteilt montags bis donners-
tags zwischen 19 und 21 Uhr.

Aktuelle Infos im Internet unter
www.suchthilfe-goettingen.de und
auf Facebook.

Die Infogruppe findet montags ab
19 Uhr in den Raumen der evan-
gelischen Stephanusgemeinde,
Himmelsruh 17, in 37085 Gottingen
statt. Interessierte sind eingeladen
—ohne Anmeldung.

Der Freundeskreis Gottingen hat
einen grofRen Einzugsbereich in
Sudniedersachsen — von Northeim
bis Hann. Miinden, von Duderstadt
bis Uslar.
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ittlerweile  existieren die
Freundeskreise fiir Sucht-
krankenhilfe 65 Jahre, und

doch ist dies verglichen mit anderen
Sucht- und Abstinenzverbinden, die
bereits ihr 100-jahrigen Bestehen oder
mehr feiern durften, eine vergleichs-
weise kurze Zeit.

Die Sucht- und Abstinenzverbidnden
wurden oftmals von Menschen (Pfar-
rer, Diakone, Therapeuten etc.) gegriin-
det, die selbst nicht betroffen, jedoch
motiviert waren, dem Elend, das die
Abhingigkeitserkrankung mit  sich
bringen kann, etwas entgegenzusetzen.
Deshalb griindeten sie Gespriachsgrup-
pe fiir Suchtkranke und Angehorige
und leiteten diese an.

Freundeskreise als Selbst-
hilfeinitiative gegriindet

Anders war es bei den Freundeskrei-
sen fiir Suchtkrankenhilfe. Sie wurden
1956 auf Initiative von betroffenen
Menschen in Wiirttemberg gegriindet.
Diese hatten in ihrer Behandlung im
Haus Burgwald (Hessen) erfahren, dass
es wichtig sei, nach der Therapie nicht
allein und isoliert zu sein in einer Ge-
sellschaft, die um die Suchterkrankung
noch nichts wusste und Abhéngigkeit
als personliches Defizit und Versagen
wertete.

Dass Menschen Gruppen aus eige-
nen Beweggriinden heraus griindeten
und eigenstidndig iiber deren Inhalte
und Leitung bestimmten, war neu fiir
die damalige Zeit. Diese Menschen
sprachen iiber sich selbst und die ei-
genen Erfahrungen. Sie tauschten sich
aus und begleiten einander in kritischen
Situationen. Es wurde nicht bewertet,
es wurden keine Ratschlédge erteilt. Die
Basis fiir das Zusammensein war — und
ist auch heute noch — Achtung, Wert-
schétzung und Toleranz fiireinander.

Wie der Selbsthilfeverband entsta nd und was ihn heute noch pragt

Familienangehdrige von
Anfang an dabei

Die ersten Treffen der Abhingigen
fanden in den Wohnzimmern der Fa-
milien statt. Andere Moglichkeiten der
Begegnung gab es noch nicht. Man lud
einander in die privaten Wohnungen
ein. Selbstverstindlich waren die Fa-
milienangehorigen dabei. Auch diese
nutzten die Gelegenheit, ihre Erfahrun-
gen mit der Sucht anzusprechen.

Gemeinsame Freizeit-
angebote erwiinscht

Aus dem freundschaftlich-fami-
lidren Miteinander entwickelte sich
bei Abhingigen und Angehdrigen der
Wunsch, auch einen Teil der Freizeit
gemeinsam zu verbringen. Man hatte
erlebt, dass die ,,Wohnzimmerkreise*
in einer Schutzatmosphire stattfanden
und wiinschte sich ein solches Um-
feld auch im Freizeitbereich. Denn
damals wie heute ist Freizeit oft mit
dem Konsum von Suchtmitteln ver-
bunden. Somit waren abstinent lebende
Menschen oftmals ausgeschlossen. Ein
aktives und attraktives alkoholfreies
Freizeitangebot gehort daher auch heu-
te zum Kern der Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe.

Das Verstandnis von Abstinenz

Das Ziel der Gruppenarbeit ist
das Erlangen eines gliicklichen und
selbstbestimmten Lebens. Die Freun-
deskreise sehen in der Abstinenz die
Grundlage dafiir. Jedoch verlangen
die Freundeskreise keine schriftliche
Verpflichtung zur Abstinenz. Dies
unterscheidet sie von den Abs-
tinenzverbidnden. Die Freun-
deskreise haben jedoch
keine laxe Haltung zur

Abstinenz, sondern fordern die Grup-
penteilnehmenden zu einer eigenen
und bewussten Entscheidung auf. In
diesem Entscheidungsprozess konnen
sich betroffene Menschen auf die So-
lidaritdt und Begleitung der anderen
Gruppenmitglieder verlassen, die die
inneren Kdmpfe auf dem Weg zum ab-
stinenten Leben selbst erfahren haben
und nun davon erzéhlen kdnnen. Auch
wird jedem die benétigte Zeit zugestan-
den, die die Entscheidung zu Abstinenz
individuell erfordert. Niemand wird
gedrangt. Auch Riickfille werden in
diesem Prozess aufgefangen.
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Freundeskreise
fiir Suchtkrankenhilfe

Die Freundeskreise im
Behandlungsverbund

Ende der 1960er-Jahre entstand
nach und nach auf der Grundlage des
bahnbrechenden Urteils von 1968, das
Sucht als Krankheit anerkannte und
Behandlung in Beratungsstellen und
Fachkliniken moglich machte, ein Be-
handlungsverbund in der Suchtkran-
kenhilfe. Die Freundeskreise wurden
mit ihrem Selbsthilfeangebot eingebun-
den und sind gleichberechtigte Partner
im Suchthilfesystem. Freundeskreise
begleiteten Menschen ehrenamtlich zu
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Therapieeinrichtungen und bei Bedarf
auch zu anderen Stellen. Mit anderen
Institutionen — zum Beispiel Betrieben,
Schulen, Kirchengemeinden — entwi-
ckelte sich eine Zusammenarbeit auf
Augenhohe.

Freundeskreise haben ein
eigenes Leitbild

Die Eigenstindigkeit der Gruppen
brachte mit sich, dass sich die Freun-
deskreise als Selbsthilfegruppen nicht
in ein einheitliches Konzept einbinden
lassen wollten. Die Arbeit in den ein-
zelnen Gruppen war (und ist es auch
heute noch) vielfiltig.

Trotzdem war schon relativ bald
deutlich: Freundeskreise haben ge-
meinsame  Grundwerte, die ihr
Selbstverstindnis ausmachen: Die
freundschaftliche Gemeinschaft, das
Anstreben einer personlichen und zu-
friedenen Abstinenz, die personliche
Neuorientierung sowie die Kldarung der
Frage nach dem Sinn des eigenen Le-
bens.

Der Vorstand des Bundesverbands
hat daher in den 90er-Jahren eine Leit-
bilddiskussion auf den Weg gebracht,
die mit fundierter fachlicher Beratung
durchgefiihrt wurde. Daraus entstand
das Leitbild der Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe, welches die Frage
»Was sind eigentlich Freundeskreise
fiir Suchtkrankenhilfe” beantwortet.
Nach dem Selbsthilfeverstindnis der
Freundeskreise ist das Leitbild je-
doch kein starres Gebilde, sondern
wird in Abstinden iiberarbeitet, um
es immer wieder an die aktuellen
Gegebenheiten der Freundes-

kreis-Selbsthilfegruppen an-
zupassen.

KRAFT IN DER GRUPPE FINDEN

Die Geschichte der Freundes kreise fur Suchtkrankenhilfe

Ein Verband ist entstanden

Die Griindung von Landesverbin-
den und des Bundesverbands geschah
allein deshalb, weil es die von Sucht
betroffenen Menschen in den Ortli-
chen Freundeskreisen so wollten. Der
Gesamtverband fiir Suchtkrankenhilfe
wurde in der Griindungsphase des Bun-
desverbands durch die Freundeskreisler
um Unterstiitzung bei der Bewiltigung
von administrativen Dingen, zum Bei-
spiel bundesweit Adressen sammeln,
damit sich die Gruppen miteinander
vernetzen konnten, Erstellung von Pro-
tokollen, Anmietung von Raumlichkei-
ten fiir die Treffen etc. gebeten. Uber
Inhalte und Ziele der Treffen entschie-
den die Ehrenamtlichen jedoch stets
selbst.

So war es auch mit der Einrichtung
einer Geschiftsstelle 1978 an einem
zentralen Ort in Deutschland (Kassel)
mit beruflichen Fachkriften. Damit
sollte die Kontinuitét in der bundeswei-
ten Arbeit der Freundeskreise gewéhr-
leistet und gefordert werden.

Ute Krasnitzky-Rohrbach

S ) Freisein § wemeese

e i e e E
Herzlich willkommen! o

Bundesverband d |
Freundasireies H Suchiirands p—

Mehr Infos im Internet unter
www.freundeskreise-sucht.de
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ABSTINENZ

lch bin mit mir im

Relinen

Was fur mich ,zufrieden abstinent leben” bedeutet

Elisabeth Stege aus Wunstorf ist stellvertretende Vorsitzende
des Bundesverbands der Freundeskreise fiir Suchtkranke

heiflt es: ,,Den Entschluss zur Suchtmittelabstinenz trifft

jedes Freundeskreismitglied selbstbewusst und eigenver-
antwortlich.” Als Freundeskreislerin werde ich also nicht ge-
drédngt, von meinem Suchtmittel abstinent zu sein. Niemand
trifft diese Entscheidung fiir mich. Suchtmittelabhéngigkeit
ist eine Krankheit. Zu dieser Krankheit konnen Riickschritte
und Riickfille gehoren. Fiir die Freundeskreise fiir Sucht-
krankenhilfe ist jedoch wichtig, dass die Entscheidung zur
Abstinenz mit einer bewussten und eigenen Entscheidung
verbunden ist. Diese Entscheidung ist das Ergebnis eines
Prozesses.

Fiir mich selbst hat dieser Entscheidungsprozess begon-
nen, als das Suchtmittel nicht mehr im Vordergrund meines
Denkens, Fiihlens und Entscheidens stand, als ich anfing,
Verantwortung fiir mich und mein Tun zu tibernehmen. Diese
Verantwortung habe ich an niemanden und nichts abgegeben.

Im Leitbild der Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe
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Nicht mehr das Suchtmittel bestimmte mein Leben, sondern
ich. Folglich bin ich auch fiir meine Riickschritte selbst ver-
antwortlich.

Nach mehreren Riickfillen und Entgiftungen habe ich in
der Entwohnung endlich die Zeit fiir mich gefunden, um zu
erkennen: ICH entscheide, und ICH trage dafiir die Verant-
wortung. Das galt damals, und das gilt auch heute noch.

1999 habe ich mich entschieden einer Gruppe beizutreten,
die den Freundeskreisen fiir Suchtkrankenhilfe angehorte.
Ich habe diesen fiir mich so wichtigen ersten Schritt in den
Freundeskreis allein, ohne die Begleitung meiner Freundin
gemacht. Sie hatte mir ihre Unterstiitzung angeboten, und es
war ihr sehr wichtig gewesen, an meiner Seite zu bleiben.

Allein gehen wollte ich nicht deshalb, weil ich so taff war,
sondern weil ich mich meiner Angst stellen wollte. Ich hatte
das Gefiihl, dass dies ganz wichtig fiir mich war. ICH ging in
diese Gruppe, weil ich es wollte. Ich wollte das allein schaf-
fen, wenn es mir auch sehr schwerfiel und mich sehr heraus-
forderte.

Die Gruppe begleitete mich weiter in meinem
Entscheidungsprozess in die Abstinenz.

Ich lernte ganz neue Seiten an mir kennen.
Mein Selbstbewusst steigerte sich.

Wir sprechen oft von ,zufriedener Abstinenz® in den
Freundeskreisen. Manchmal habe ich das Gefiihl, dass wir
hier ,,Zufriedenheit* mit ,,Gliicklichsein“ gleichsetzen. Aber,
es geht hier nicht nur um das Gliick, denn zum Leben geho-
ren auch Trauer, Wut, Angst, Krankheiten, Verlust, Schmerz
etc. Diese Gefiihle erleben wir natiirlich auch, wenn wir ab-
stinent sind. Gerade in den schwierigen Lebenssituationen
miissen wir lernen, diese anzunehmen, damit umzugehen
und zurecht zu kommen. Das Suchtmittel, das die schlechten
Gefiihle friiher abgefedert hat, will ich jetzt ja nicht mehr.

Fiir mich bedeutet ,,zufriedene Abstinenz®, dass ich mein
Leben gestalten kann, dass ich Hohen und Tiefen aushalte
und mit mir im Reinen bin. Nun kann ich aber auch auf die
Gruppenmitglieder bauen, die mich begleiten, aus deren Er-
fahrungen ich gelernt habe und die zulassen, dass ich meine
eigenen Erfahrungen mache. Ich bin nicht allein! Ich habe
durch die Gespriche in der Gruppe gelernt, mich mitzutei-
len und iiber mich zu sprechen. Und das kann ich nun auch
in meiner Familie, bei Freunden oder im Zusammensein mit
Menschen, die nicht so gut kenne.

,Zufriedenheit bzw. zufrieden sein“ heift fiir mich, dass
ich das Leben annehme, seine Schwierigkeiten meistere und
das, was mir Freude bereitet, genieBen kann.

Elisabeth Stege
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Meine Verantwortung

Als Angehorige ist mir die eigene zufriedene Abstinenz wichtig

ach {iiber 40 Jahren
mich nach meiner
Entscheidung fiir

die Alkoholabstinenz zu
fragen, ist fast so merkwiir-
dig, wie mich nach meiner
Entscheidung fiir meinen
Mann zu fragen. Das ging
mir durch den Kopf, als ich
vor meinem weilen Blatt
sal. In beiden Fillen hat-
te ich die Freiheit JA oder
NEIN zu sagen. In beiden
Fillen hatte die Entschei-
dung Konsequenzen ge-
habt. Ich lebe noch immer
gerne abstinent. Ich bin
noch immer gerne mit mei-
nem Mann verheiratet.

Ich komme aus der Zeit,
in der es gewissermafien

dazugehorte, als Frau eines  Hildegard Arnold aus Schiltach ist Vorsitzende des Freundeskreis-Landesverbands Wiirttemberg

Alkoholkranken  ebenso

auf Alkohol zu verzichten.

Aber schon damals wire es schwierig gewesen, mich von
etwas zu liberzeugen, von dem ich nicht iiberzeugt bin. Die
Verantwortung fiir mein Leben habe ganz alleine ich!

Keinen einzigen Nachteil kann ich benennen,
der mir durch meine Abstinenz entstanden ware.
Ich habe eher die sich oft ergebenden Gesprache
geschatzt, in denen mein Finger in manche
Wunde gelegt wurde.

,,Heute ist das alles anders*, hore ich die Stimmen. Gewiss
hat sich vieles verindert in all den Jahren. Uber die Abstinenz
der Angehorigen wird nach meiner Wahrnehmung weniger
gesprochen. Manchmal kommt’s mir so vor, als wiirde man
dieses Thema ausklammern — und ich frage mich: Warum?

Oh ja, an der Stelle bin ich unbequem. Ich weil3, dass
Entscheidungen oft auch erst nach heftigen Konfrontationen
getroffen werden. Einen kontroversen Diskurs zu fiihren,
kann an der Stelle Haltung kldren. Niemand muss sich fiir
eine alternative Lebensweise erkldren und schon gar nicht
rechtfertigen. Ich fiir mich weil3, dass meine Zufriedenheit
bis heute darin griindet, dass ich mir die Entscheidung mit
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allem Fiir und Wider gut iiberlegt habe und dass es bis heute
meine — von Situationen und Personen unabhingige — Ent-
scheidung ist.

Ich kann damit umgehen, wenn Menschen sich anders
entscheiden. Sie tragen dafiir die Konsequenz. Was ich mir
jedoch in unseren Gruppen nach wie vor wiinsche ist, dass
die Angehorigenabstinenz thematisiert wird. Menschen, die
zu uns in die Freundeskreise kommen, lernen dort unter an-
derem, dass man in gegenseitiger Wertschétzung sachlich
streiten kann. Sie lernen auch, dass in der Auseinanderset-
zung mit strittigen Themen Entscheidungen getroffen wer-
den konnen.

So funktioniert doch ,,Freundeskreis fiir Suchtkranken-
hilfe*: Miteinander voneinander lernen! Wenn du meine
Gedanken teilst, dann freue ich mich. Wenn sie dich drgern,
dann nimm sie als Anregung, dir deine Gedanken zu machen.
Und dann entscheide selbstbewusst und eigenstéindig!

Hildegard Arnold
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THEMA

Freundeskreis-
Leitbild in der Praxis
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Sind wir offen fur
alle Suchtformen??

penmitglied Elisabeth Stege den

Freundeskreis Can-Al, der seine
Gruppenrdume vom Psychiatrischen
Krankenhaus in Wunstorf zur Verfii-
gung gestellt bekommt und dessen Be-
such auch Patientinnen und Patienten
vom Haus ermoglicht wird.

Dass wir offen sind fiir die Gruppen-
teilnahme von Menschen mit Cannabi-
sabhingigkeit und Alkoholproblemen,
wollten wir schon durch den Namen
,Can-Al“ ausdriicken: Cannabis und
Alkohol. Der Anfang war miihsam,
aber nach drei Jahren hatte sich der
Freundeskreis Can-Al etabliert.

Wir werden oft von Menschen in der
Entgiftung besucht, die eine Selbsthil-
fegruppe suchen. Dadurch haben wir
fast zu jeder Gruppenstunde auch neue
Teilnehmende dabei. Und da wir nicht
nur iiber Alkohol reden, haben wir nach
und nach viele Suchtmittel und Sucht-
formen kennengelernt. Das ,,Can® in
unserem Namen steht mittlerweile fiir
,,alles auBer Alkohol“.

Im Jahr 2011 griindete unser Grup-

Gemeinsame Erfahrung:
Abhangig ist abhangig

Wir haben in den Gruppenstunden
viel iiber ,,Stoffe* gehort, haben uns
iiber Verhaltenssiichte ausgetauscht,
haben mit Angehorigen geredet und
Giste bei uns in der Gruppe empfan-
gen. Eines hat sich in diesen Gruppen-
stunden klar herausgestellt: wenn die
,,Alten sich offen tiber ihre Probleme
und Siichte unterhalten, machen die
,.Neuen* dies auch.

Fiir die Mitglieder im Freundeskreis
Can-Al ist es nicht mehr verwunderlich,
wenn ein Neuer am Anfang wegen sei-
ner Abhingigkeit von Alkohol zu uns
kommt und sich dann im Gespréch he-
rausstellt, dass er ebenso Erfahrungen
mit illegalen Suchtformen hat und Can-
nabis wie selbstverstdndlich in jungen
Jahren geraucht wurde. Unsere Vermu-

tung an dieser Stelle ist, dass es in unse-
rem Freundeskreis gesagt werden kann,
was alles benutzt wurde um high zu
werden, weil es keine Wertigkeit in den
Suchtformen gibt. Der Kokainabhingi-
ge ist bei uns nicht schlimmer dran, als
jemand der ,,nur” von Alkohol abhén-
gig ist. Die Geschichte und die Griinde
fiir die Entwicklung einer Abhéngigkeit
sind jedoch oft ganz unterschiedlich.
Das ist dann eher das Thema: die Ver-
schiedenartigkeit der Individuen.

Nicht Gber den Stoff, sondern
Uber das Problem reden

Bisher haben wir nach intensivem
Austausch mit neuen Menschen in un-
serem Freundeskreis und (vielleicht)
unbekannten Suchtformen am Ende ei-
ner Gruppenstunde immer gemeinsam
festgestellt: Wir haben uns nicht iiber
den Stoff unterhalten, sondern iiber
unser Problem — die Sucht. Und bei
diesem Thema konnen alle mitreden,
Betroffene wie Angehorige, Alkohol-
abhéngige wie Kaufsiichtige.

Natiirlich sind ab und zu auch mal
die Stoffe das Thema, die verschiede-
nen Wirkungsweisen und Zuginge.
Doch wir haben das Gliick, dass wir
dann nicht nur Experten fiir Alkohol in
der Gruppe sind, sondern auch auf den
Erfahrungsschatz anderer zugriickgrei-
fen konnen.

Braucht man in einer Gruppe also
Erfahrungen mit anderen Suchtstoffen
als Alkohol? Fiir den Freundeskreis
Can-Al wiirden wir das mit einem kla-
ren Nein beantworten. Wir fragen nach,
wenn wir etwas wissen wollen. Uns
sind Menschen willkommen und wich-
tig, die sich bei uns im Freundeskreis
Can-Al einbringen.

Die Gruppenmitglieder

des Freundeskreises
Can-Al in Wunstorf
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... bei den
Freundeskreisen
fiir Sucht-
krankenhilfe

Thema Willkommenskultur

enschen, die eine Sucht-Selbsthilfegruppe besu-
Mchen, unterscheiden sich auf unzihlige Art und
Weise. Unter anderem in ihrem Alter, ihrem Be-
ruf, ihrer Weltanschauung, ihrer Lebensgeschichte und ihren
Erfahrungen. Die Gruppen der Freundeskreise fiir Sucht-
krankenhilfe sehen allerdings nicht zuerst die Unterschiede,

sondern das, was sie alle gemeinsam haben: Sie alle sind von
Sucht betroffen.

Jeder kann die Gruppe besuchen, um Unterstiitzung zu
erfahren. Auch vollig unabhéngig davon, um welches Sucht-
mittel und/oder Suchtverhalten es sich handelt, ob der letzte
Konsum drei Jahre oder drei Tagen zuriickliegt oder auf wel-
che andere Art es das eigene Leben betrifft. Das ist schon
so im Leitbild der Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe for-
muliert: ,,Wir sind fiir alle Suchtformen offen und sehen den
ganzen Menschen.*

Wenn es um neue Gruppenbesucher und -besucherinnen
geht, heiflit es hdufig: ,Hilfesuchende sollen dort abgeholt
werden, wo sie gerade stehen®. Aber was genau bedeutet
das?

Es bedeutet, die Einzigartigkeit jeder Person anzuerken-
nen, die Gefiihle, Note und Bediirfnisse zu akzeptieren und
ihr offen und wertschitzend zu begegnen. Sich selbst be-
wusst zu sein, dass jeder Mensch und jede Lebensgeschichte
anders ist und somit jeder auf eine andere Art Unterstiitzung
und Hilfe braucht. Es gibt keine Geheimformel, die fiir jeden
Gruppenbesuchenden die Losung aller Probleme darstellt.
So individuell wie Menschen sind, konnen auch Losungs-
wege sein.
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Manche Menschen moéchten zum Beispiel bei ihren ers-
ten Gruppenbesuchen zunichst nur zuhéren und die Atmo-
sphire spiiren, andere wiederum konnen sich bereits 6ffnen
und iiber sich selbst erzéhlen. Wertschéatzung, Akzeptanz,
Ehrlichkeit und Echtheit der Gruppe nehmen Unsicherhei-
ten und Angst und helfen dabei Vertrauen aufzubauen. Fiir
einige Menschen ist der Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe
die erste Erfahrung, die sie tiberhaupt mit dem Hilfesystem
machen — diese Erfahrung kann bedeutend sein.

Sich als ,,alter Hase* der Gruppe selbst zu fragen: ,,Wie
habe ich mich bei meiner ersten Gruppenstunde gefiihlt?*,
kann zu einer einfithlenden Haltung gegeniiber Hilfesu-
chenden beitragen. Fragen wie: ,,Woran erkennst, dass die
Gruppenstunde hilfreich fiir dich war?* ,,Was wiinschst du
dir im Moment von uns? ,,Was konnen wir tun, damit du
dich wohlfiihlst? geben Hilfesuchenden die Moglichkeit,
die eigenen Bediirfnisse und Grenzen zu formulieren und der
Gruppe die Chance, individuell darauf einzugehen.

Der erste Besuch in einer Sucht-Selbsthilfegruppe kann
Veridnderungen bewirken und der Start in ein neues Leben
sein.

Sina Limpert
Suchtreferentin

Weitere Informationen zur Willkommenskultur in den

Freundeskreisen fiir Suchtkrankenhilfe im Internet
unter www.freundeskreise-sucht.de
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FACHARTIKEL

eine Mutter pflegt zu sagen:
»Ein gutes Gesprich unter
Freunden erspart den Psych-

iater.” Wir wissen, dass diese Aussage
leider nicht zwangslaufig zutrifft, aber
auch, dass das, was sich an Erkenntnis
darin verbirgt, nicht ganz falsch ist.

Der Mensch — Homo sapiens — ist
ein soziales Wesen und deshalb auf
Beziehungen, Gemeinschaft und Grup-
penbindungen angewiesen. Dies zeigt
sich schon daran, dass wir ohne den
Kontakt zu anderen Menschen nach der
Geburt nicht iiberleben konnten. Fiir
die gesunde Entwicklung sind Bindun-
gen zu Bezugspersonen von enormer
Bedeutung. Sie stellen nicht nur das
fiir die Psyche wichtige Gefiihl von Si-
cherheit und Geborgenheit her, sondern
machen auch das Erlernen wichtiger
Fertigkeiten und Verhaltensweisen erst
moglich. Dariiber hinaus ist die sozia-
le Einbindung fiir die Identitétsfindung
bedeutsam: Wer bin ich? Wo gehore ich
hin? All dies finden Menschen heraus,
indem sie sich in Beziehung zu anderen
setzen.

Sucht macht einsam

Einsamkeit schldagt aufs Gemiit und
kann krank machen. Eine Suchter-
krankung macht einsam. Beziehungen
nehmen durch die Sucht Schaden oder
gehen in die Briiche. Durch den oft
jahrelangen Fokus auf das Suchtmittel
werden Hobbies und eine gesundheits-
forderliche Alltags- und Freizeitge-
staltung vernachléssigt oder ganz auf-

—Ine sichere
Helimat finden

gegeben. Wie aber konnen Betroffene
aus diesem Zustand herauskommen?
Indem sie aktiv werden und gezielt den
Kontakt zu anderen suchen. Oftmals ist
dies aber leichter gesagt als getan. Ge-
spriche mit Angehorigen und Freunden
sind gut und wichtig, konnen fiir Be-
troffene aber manchmal schwierig sein,
vor allem wenn man sich von Freunden
und Familie oder vom Partner/ der Part-
nerin missverstanden fiihlt. Menschen,
die unter derselben Krankheit leiden
und/oder sich in einer dhnlichen Situa-
tion befinden, werden von Betroffenen
meist als Gespréchspartner/in bevor-
zugt, da sie mehr zum Thema beitragen
konnen und mehr Verstidndnis erwartet
wird.

Selbsthilfe fordert
Selbstverantwortung

Eine Selbsthilfegruppe gibt Betrof-
fenen, und hier sind immer auch An-
gehorige und Freunde mitgemeint, die
Moglichkeit Themen aufzugreifen und
Fragen zu stellen, die sie sich sonst nicht
auszusprechen trauen. Verstidndnis und
Unterstiitzung kommen von Menschen,
die dieselbe Erkrankung oder Problem-
stellung teilen. Weil sich die Bewilti-
gungsmechanismen jedes einzelnen
Gruppenmitglieds von denen der an-
deren Mitglieder unterscheiden, lernen
die einzelnen Gruppenmitglieder unter-
schiedliche Moglichkeiten und Model-
le zur Konflikt- und Problembewilti-
gung kennen. Auch Informationen zur
Erkrankung sowie den verschiedenen

Uber die Stirken und Schwichen
von Sucht-Selbsthilfegruppen

Therapie- und Hilfsangeboten werden
ausgetauscht und versetzen Betroffene
in die Lage, mit diesem Wissen fiir sich
selbst Verantwortung zu iibernehmen
und Entscheidungen zu treffen. Dieser
wichtige Ansatz nennt sich Empower-
ment, was ibersetzt ,,Erméchtigung”
oder ,,Befihigung® bedeutet. Betroffe-
ne erhalten das Riistzeug, um mit der
Erkrankung umzugehen und den Um-
gang mit ihr selbst zu gestalten. Das
gibt Betroffenen Selbstbewusstsein und
-verantwortung zuriick und wirkt sich
positiv auf das Wohlbefinden, den Ge-
sundungs- und Stabilisierungsprozess
aus.

Neue Kommunikationsmuster

Selbsthilfegruppen bieten aber nicht
nur psychische und informelle Unter-
stiitzung. Sie geben einen Raum zum
Einiiben neuer Kommunikationsmus-
ter, zur Erprobung und Reflexion neuer
Handlungs- und Verhaltensstrategien
und fordern so die personliche Wei-
terentwicklung durch soziales Lernen.
Gemeinsame Aktivititen und Ange-
bote zur Freizeitgestaltung dienen der
Uberwindung von Einsamkeit, des
lustvollen Erlebens von Freizeit ohne
Suchtmittel und kénnen sich bei Fami-
lienaktivitéten positiv auf die Familien-
systeme auswirken.

,Sich selbst und
seine eigenen Erfah-
rungen zu akzeptie-
ren — selbst wenn
es schwerfallt —
kann Ubertragungs-
effekte auf die so-
zialen Beziehungen
haben. Denn wer
sich selbst mehr
akzeptiert, offnet
sich auch gegen-
Uber anderen mehr.”

David Creswell, Carnegie Mellon
University in Pittsburgh

Grenzen von Sucht-
Selbsthilfegruppen

Die Mitglieder der Selbsthilfegrup-
pen verfiigen, wie alle Menschen, nur
iiber begrenzte Ressourcen. Diese be-
treffen Zeit, Kraft und Kompetenz.
Auch die Geduld, sich mit Problemen
anderer auseinanderzusetzen, ist er-
schopfbar. Die eigenen Erfahrungen
qualifizieren nicht automatisch, ande-
ren Menschen in Krisen beizustehen zu
konnen. Es gibt Situationen, die derart
komplex oder mit einer solch hohen
Verantwortung behaftet sind, dass sie
in professionelle Hande gehoren. Gren-
zen werden aber auch von der Gruppe
selber definiert und gezogen. Merkma-
le einer Gruppe sind gemeinsame Nor-
men, Verhaltensregeln, Aktivitdten und
die Verteilung von Rollen und Aufga-
ben. Diese gewihrleisten die Bildung

einer gemeinsamen Identitdt (Wir-Ge-
ftihl) und sind wichtig fiir den Zusam-
menhalt, die Stabilitit und Bestehens-
dauer der Gruppe.

Die Einhaltung der von der Grup-
pe definierten Regeln und Umgangs-
formen schafft eine Zusammengeho-
rigkeitswahrnehmung und Vertrauen,
ohne das eine Sucht-Selbsthilfegruppe
nicht bestehen kann.

Umgang mit Grenzen

Den Freundeskreisen fiir Suchtkran-
kenhilfe gelingt seit tiber 60 Jahren
ein konstruktiver Umgang mit diesen
Grenzen. Das belegen die anndhernd
620 Gruppen, die sich iiber das Bun-
desgebiet verteilen.

Als Partner von Beratungsstellen
und Fachkrankenhédusern besteht eine
enge Vernetzung mit dem professionel-
len Hilfesystem und wird gemeinsam
Verantwortung getragen.

Mitglieder beschreiben ihre Gruppe
oft als neue Heimat, in der sich Freund-
schaften und neue Lebensperspektiven
entwickelt haben. Die Autonomie und
Selbstorganisation der Gruppen sichert
deren Bestindigkeit, welche eine wich-
tige Voraussetzung fiir entwicklungs-,
bindungs- und identititsfordernde Pro-
zesse ist.

Die Freundeskreise wissen darum.
Sie unterstiitzen und begleiten diese
Prozesse ohne zeitliches Limit und bie-
ten einen Freundeskreis, solange wie
die Betroffenen es wiinschen — nicht
selten ein Leben lang.

KRAFT IN DER GRUPPE FINDEN

Dipl. Pdd. Nicola Alcaide

Referat Selbsthilfe
Gesamtverband fiir Suchthilfe e.V.
Fachverband der

Diakonie Deutschland
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BUNDESVERBAND

Neues aus dem Bundesverbanad

Ausbildung
zur Gruppen-
begleitung

Ausbildungsreihe fiir die Gruppen-

begleitung in den Freundeskreisen
fiir Suchtkrankenhilfe. Der Start war
bereits im Januar geplant, leider hat
die anhaltende Pandemie dazu gefiihrt,
dass das erste Seminarwochenende erst
vom 25. bis 27. Juni 2021 im St. Bo-
nifatiuskloster in Hiinfeld stattfinden
konnte.

An den fiinf Wochenenden werden
sich die 17 Teilnehmenden mit der Rol-
le der Gruppenbegleitung, der eigenen
Motivation, Ressourcen und Grenzen,
mit den Themen Kommunikation und
Konflikten, sowie Sucht-Selbsthilfe im
gesellschaftlichen Kontext beschifti-
gen. Neben wissenschaftlichen Inhal-
ten steht die Weiterentwicklung jedes
Einzelnen und die der Gruppe im Fo-
kus der Ausbildungsreihe. Die wissen-
schaftlichen Inhalte werden durch die
Erfahrungen und den Austausch der
Teilnehmenden lebendig und in einen
alltagsnahen Zusammenhang gebracht.

l n diesem Jahr begann eine neue

Die Seminarwochenenden zeichnen
sich methodisch durch viele Klein-
gruppenarbeiten aus, die Raum fiir eine
intensive und individuelle Auseinan-
dersetzung mit den Inhalten bieten und
einen konstruktiven Austausch dariiber
ermoglichen. Die Teilnehmenden sol-
len nicht nur miteinander, sondern auch
voneinander lernen. Fachlich wird die
Ausbildungsreihe von der Suchtrefe-
rentin Sina Limpert geleitet. Béatrice
Schober, stellvertretende Vorsitzende
des Bundesverbandes, begleitet die Se-
minarreihe.

Sina Limpert
Suchtreferentin
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Neue
Verbands-
Homepage

urch die Zeit der Pandemie
D wurde sehr deutlich, wie wich-

tig ein gutes digitales Angebot
fiir die Freundeskreise fiir Suchtkran-
kenhilfe ist. In den vergangenen Mo-
naten haben Menschen vermehrt online
nach Hilfeangeboten und Informatio-
nen gesucht. Der Bundesvorstand der
Freundeskreise fiir Suchtkrankenhil-
fe hat sich gefragt: Wie sieht unsere
Homepage aus, und wen mochten wir
damit erreichen? Ist unser Internetauf-
tritt passend fiir die gewiinschte Ziel-
gruppe? Welche Informationen sind
besonders relevant fiir Hilfesuchende?

Schnell wurde klar, dass die aktuel-
le Verbandshomepage nicht mehr den
Anforderungen und Vorstellungen ent-
spricht und eine grundlegende Uber-
arbeitung notwendig ist. Neben einem
zeitgemifBeren Erscheinungsbild sollen
auch die Inhalte iiberarbeitet und auf
das Wesentliche reduziert werden. Die
Suchmaschine fiir die Gruppensuche
soll prisenter auf der Seite erscheinen
und es den Nutzenden damit leichter
machen eine Gruppe in ihrer Nihe zu
finden. Die Kosten sollen iiber eine in-
dividuelle Projektforderung finanziert
werden.

Sina Limpert
Suchtreferentin

Praxishilfen fur
die Gruppen-
begleitung

iir die Herausgabe von Praxishil-
Ffen haben die Freundeskreise fiir

Suchtkrankenhilfe 24.600 Euro
von der DAK-Gesundheit erhalten. Die
Krankenkasse hat den Forderantrag fiir
das Projekt ,,Herausgabe von Praxishil-
fen fiir die Gruppenbegleitung in den
Freundeskreisen fiir Suchtkrankenhil-
fe — Ubungen und Texte zum Einsatz
in der Gruppenstunde® iiber ihre kas-
senindividuelle Férderung am 31. Mai
2021 genehmigt. Der Bundesverband
sagt herzlichen Dank!

Es sollen ca. 100 Karten konzipiert
werden, die als Anregung fiir die Grup-
penarbeit in den Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe dienen kdnnen. Die-
se Karten werden in einer attraktiven
Box mit Schuber zusammengefasst.
Das Projekt 1duft vom 1. Juli 2021 bis
1. Juli 2022. Sobald die Boxen mit In-
halt zu haben sind, erfolgt eine Infor-
mation.

Ute Krasnitzky-Rohrbach
Suchtreferentin

Freundeskreis-Chat

»Selbsthilfe dieses Mal digital“ war das Thema der digitalen
DHS Sucht-Selbsthilfe Konferenz Ende Mai, bei der in einem
Workshop der Freundeskreis-Chat vorgestellt wurde

Zoom-Videokonferenz Claudia Kornwald, die Suchtreferentin des

BKE. Mit ihr stimmten wir den geplanten Workshop fiir die DHS-Kon-
ferenz ab, denn nicht nur die Freundeskreise betreiben einen Chat, auch der
Kreuzbund und das Blaue Kreuz haben Online-Angebote. Die Vorbereitung
konnte danach beginnen: In einer PowerPoint-Présentation, die Sina Limpert
erstellte, erlauterten wir die Griinde, die den Bundesverband dazu bewogen
hatten, einen Chat anzubieten. Auch die technische Umsetzung, bei der der
leider verstorbene Erich Ernstberger und Heiko Kiiffen den Lowenanteil leis-
teten, wurde erldutert und das Konzept der Operatoren, die den Chat ehren-
amtlich betreuen. Zahlen belegten die Entwicklung der User und Giste — vor
und wihrend der Pandemie.

B ereits im Mirz trafen Chat-Administrator Heiko Kiiffen und ich per

Bei einem ,,Onboarding* des Veranstalters ging es Mitte Mai um die tech-
nischen Voraussetzungen, um Hintergrundbilder und das Agieren vor der Ka-
mera. Nun wurde es kribbelig, denn der Termin riickte néher. Heiko und ich
probten den Ablauf der Prisentation mit der Stoppuhr.

»Selbsthilfe 2go — Best Practice

Am 28. Mai startete dann der Workshop ,,Selbsthilfe 2go — Best Practice
aus drei Verbianden, die Freundeskreis waren als erste dran. Heiko Kiiffen
erlauterte anhand der Présentation die wichtigsten Fakten zu unserem Chat.
Er machte das sehr gut und ich merkte, wie die Anspannung fiir meinen Part
langsam verschwand. Nachdem die beiden anderen Verbidnde ihre Prisenta-
tion beendet hatten, gab es noch Zeit fiir Fragen und Diskussionen. Dabei
stellte sich heraus, dass das Thema bei den Teilnehmenden groBes Interesse
gefunden hatte. Tags drauf fand der gleiche Workshop noch einmal mit an-
deren Teilnehmenden statt. Es gab wieder eine rege Diskussion mit vielen
positiven Riickmeldungen.

Vor kurzem fand unser Online-Meeting mit den Operatoren statt. Einige
brachten sehr positive Riickmeldungen mit, die sie zwischenzeitlich von ver-
schiedenen Stellen aus der ortlichen Sucht-Selbsthilfearbeit erhalten hatten.
Das gibt uns allen doch nochmal einen richtigen Kick, um unseren Chat wei-
terzufiihren. Mein personliches Fazit: Fiir mich war es absolutes Neuland, das
ich gern betreten habe. Ich bedanke mich bei Heiko und Sina: Es hat Freude
gemacht, mit euch zusammen unseren Chat zu présentieren, der auf einem
guten Weg ist, dank aller, die fleiBig daran mitarbeiten.

Béatrice Schober
stellvertr. Vorsitzende

Deutsche Hauptstelle
fur Suchtfragen eV

BUNDESVERBAND

Delegierten-
versammlung
des Bundes-
verbands

In Hunfeld

achdem unsere Delegiertenver-
Nsammlung wegen der Pande-

mie nicht wie geplant im Mai
stattfinden konnte, wurde sie vom 13.
bis 15. August 2021 unter den beste-
henden Corona-Auflagen im St. Bo-
nifatiuskloster in Hiinfeld nachgeholt.
Neben den 34 Delegierten aus den Lan-
desverbidnden und den Mitgliedern des
geschiftsfilhrenden Vorstands waren
auch Suchtreferentin Sina Limpert und
Biirokauffrau Isabella Junker aus Kas-
sel anwesend.

Laut Satzung stand die Wahl zum
Vorsitzenden des Bundesverbands auf
dem Programm. Der bisherige Amts-
inhaber Andreas Bosch kandidierte
erneut und wurde von den Delegierten
gewihlt. Die Amtszeit betrdgt drei Jah-
re. Als Stellvertreter kandidierte Ralf
Vietze vom Landesverband Hessen.
Die Delegierten wihlten ihn bis 2023.
Dann stehen satzungsgemidl Wahlen
im stellvertretenden Vorstand erneut
an. Bis dahin amtiert Ralf Vietze nun
gemeinsam mit Elisabeth Stege und
Béatrice Schober. Ein Posten im stell-
vertretenden Vorstand ist weiterhin un-
besetzt.

Sina Limpert

=

Andreas Bosch (r.) und Ralf Vietze (l.)
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MATERIAL FUR DIE GRUPPENARBEIT

Unser Freundeskreis ist wie ein Zug: \Wo wollen wir hin®

‘ r ielleicht klingt es auf den ersten Blick etwas merk-
wiirdig, einen Freundeskreis mit einem Zug zu
vergleichen. Was hat der Freundeskreis fiir Sucht-
krankenhilfe mit einem Zug zu tun, auBer dass dieser viel-
leicht benutzt wird, um zu einem der zahlreichen Treffen der
Freundeskreise zu gelangen?

Bei den Treffen geht es um die Beziehungen der Grup-
penmitglieder untereinander. Bei einer Zugfahrt kann es auch
um Beziehungen gehen. Menschen kommen aus verschiede-
nen Richtungen, sitzen zusammen und kommen miteinan-
der vielleicht sogar in ein Gesprich. Nicht selten berichten
Reisende davon, dass sie noch nie ein so interessantes und
intensives Gesprich gefiihrt haben, wie gerade mit dem Mit-
reisenden auf dieser Reise.

Mir gefillt daher das Bild des Zuges sehr gut, um ein-
mal aus einem anderen Blickwinkel auf den Freundeskreis
zu schauen. Auch hort man zuweilen den Ausspruch ,,Wir
sitzen hier alle in einem Zug", wenn es darum geht, dass wir
miteinander in Kontakt kommen, bleiben bzw. diesen Kon-
takt auch verbessern. Und ein Bild sagt bekanntlich mehr als
tausend Worte.

TR A

: Pixabay

Folgende Fragen konnten wir uns dazu
stellen und eventuell auch gemeinsam
im Freundeskreis diskutieren:

Wie sieht unser Freundeskreis-Zug im Moment aus?
Lauft er ruhig tiber die Schienen? Oder kommt er immer
wieder mal auch ins Stocken, so dass uns vielleicht der
Anschlusszug am néchsten Bahnhof vor der Nase weg-
fahren wird? Ist unser Zug gar ganz stehen geblieben?

Was konnte helfen, unseren Stillstand zu beseitigen?
Was konnte uns wieder voran oder weiter bringen? Wie
konnten die Weichen wieder in eine passende Richtung
kommen? Welche Richtung passt fiir uns tiberhaupt?

Wie ist die Stimmung im Zug? Schauen einige gelang-
weilt aus dem Fenster? Schlafen einige?

Was konnte helfen, die Stimmung erheitern oder
lebendig machen? Kaffee und Kuchen? Reinigung der
Ginge? Mehr Blumen und Farbe?

S
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Wie wohl fiihlen wir uns in unserem Zug? In einer
Skala von 1(iiberhaupt nicht) bis (10 supergut)? Woran
machen wir unseren Wert auf der Skala aus?

Was vermissen wir moglicherweise auch?

Wer fiihrt den Zug an? Haben wir nur einen Lokfiihrer,
gibt es einen zweiten Lokfiihrer? Oder springt anderes
Zugpersonal ein?

Wissen wir alle um das Ziel unserer Reise? Sind wir
alle mit dem Ziel einverstanden? Wer hat vielleicht kei-
ne Lust mehr auf die Fahrt und will aussteigen? Wann
ist dies moglich? Wie verabschieden wir uns von ihm?

Gibt es eine Notbremse? Und wenn ja, wer kann sie
erreichen, um sie zu ziehen?

Lassen wir neue Fahrgéiste am nidchsten Bahnhof zustei-
gen? Ist auch Umsteigen denkbar? Wohin?

.~. .
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e Konnen schwere Lasten mit ins Abteil genommen
werden, oder sollten diese lieber drau3en bleiben? Gibt
es vielleicht auch ein Gepickteil? Wann holen wir uns
unsere schweren Gepéckstiicke wieder?

* Gibt es Trittbrettfahrer, die die Schnelligkeit des Zuges
ausnutzen, aber nicht einsteigen mochten?

Bei der Diskussion ist es wichtig, die Antworten konkret
auf die Situation des eigenen Freundeskreises zu beziehen.
Das Bild ist ein Einstieg, eine Hilfe, aber es benétigt den
Transfer zur Realitit des Freundeskreises. Nur so kann sich
auch etwas verindern.

Ute Krasnitzky-Rohrbach

Ein Bild, das
viele Assoziationen
zulasst:

Wir'sitzen-alle
einem Zug, der
uns in die gleiche
Richtung bringt.
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LESEN

Meakanie Wollers

e
P
Entscheide
dich und
lebe!

Ot K

bemet

gen, Entscheidungen zu treffen.

Eigentlich miissten wir daher auch
geiibt darin sein ... Mache ich mich auf
den Weg in die Gruppe oder bleibe ich
zu Hause? Wechsele ich meinen Ar-
beitsplatz und begebe ich mich in eine
neue Herausforderung, oder bleibe ich
an meiner vertrauten Arbeitsstelle und
drgere mich weiter? Auf Nummer si-
cher gehen oder ins kalte Wasser sprin-

Im Prinzip sind wir stindig gezwun-

gen?
Eine Entscheidung zu treffen, ist
manchmal eine  Herausforderung,

manchmal mit Angst verbunden, macht
uns manchmal kopflos. Wie sieht sie
nun aus: die kluge Entscheidung? Die-
ses Buch gibt viele Anregungen, um
dorthin zu finden.

Richtig entscheiden

Melanie Wolfers:

Entscheide dich und lebe! Von der
Kunst, eine kluge Wahl zu treffen.
Bene-Verlag, 2020

ISBN 978-3-96340-117-6

19,00 Euro

Themen sind unter anderem: Von
heiBem Brei und heiflen Eisen, Ent-
scheidungséngste, Bausteine einer ge-
lungenen Entscheidung: 1. Was kann
ich? (mein Fundament, meine Gaben,
Krifte und Grenzen) 2. Was will ich/
Wohin will ich, um den fiir mich rich-
tigen Weg einschlagen zu konnen? 3.
Was soll ich? / Was ist realistisch? Wel-
che Bille wirft mir das Leben zu?

Weiterhin geht es um die Phasen ei-
ner Entscheidung: Wahrnehmen, Vor-
bereiten, Abwigen, Entscheiden, Um-
setzen und Auswerten. Und was ist der
Rahmen fiir eine gute Entscheidungs-
findung?

Das Buch ist ein Arbeitsbuch zum
Mitmachen. ,,Wie sieht es bei mir
aus?“, , Tipps“ und konkrete Hinweise

sind die Punkte, die in jedem Kapitel zu
finden sind. Man kann das interessante
Buch von vorn bis hinten durchlesen.
Spannender ist es aber, sich ein The-
ma zu wihlen und dann zur Vertiefung
kreuz und quer durch das Buch geleitet
zu werden und die unterschiedlichen
Aspekte einer Entscheidung konkret
mitzuerleben.

Das Thema ,,Entscheidung* ist auch
fiir die Gruppenarbeit in einer Selbst-
hilfegruppe geeignet. Man kann das
Buch aufschlagen — an welcher Stelle
auch immer — und findet Fragen, mit
denen sich die Gruppe befassen konnte.

Warum gute Entscheidungen tref-
fen? ,Unser Gliick hidngt zu groflen
Teilen davon ab, wie wir unser Leben
gestalten. Daher ist es wichtig, dass
wir Entscheidungen fillen, die zu uns
passen.“ Melanie Wolfers in: ,,andere
zeiten*, Das Magazin zum Kirchenjahr
2/2021,S.4)

Bemerkenswert ist die Vita der Au-
torin, die auch fiir die Zeitschrift ,,Bri-
gitte* schreibt. Sie studierte Theologie
und Philosophie und trat 2002 dem
Orden der Salvatorianerinnen in Oster-
reich bei.

Ute Krasnitzky-Rohrbach

Wege finden

Dr. Christine Hutterer:
Problem: Alkohol. Wege aus
der Hilflosigkeit. Ein Ratgeber
fiir Angehorige und Freunde.
Stiftung Warentest, 2019
ISBN 978-3-7471-0111-7

19,90 Euro

robleme mit Alkohol haben un-
P zdhlige Gesichter. Doch eines ist

bei der alkoholbedingten Sucht-
erkrankung immer gleich: Es leiden
viele Menschen mit und stehen der Si-
tuation hilflos gegeniiber.” (S. 4)

Dies ist ein Ratgeber der Stiftung
Warentest, der sich zum Ziel gesetzt
hat, Veridnderungen in Gang zu bringen
und neue Wege zu finden. Er mochte
Angehorige und Freunde von Alkohol-
kranken unterstiitzen, die oftmals das
Gefiihl haben: Nichts ldsst sich dndern.
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Ein Hatgaber
Far Aspabisips und Freunde

Problem:

In den Kapiteln dieses Buches, das
in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Gesellschaft fiir Suchtpsychologie ent-
stand, geht es darum,

* die eigene Situation zu analysieren,
wenn Alkohol in Partnerschaft oder
Familie zum Problem wird,

* die eigene Rolle zu finden und die
Belastungen wahrzunehmen,

* Wege aus der Hilflosigkeit zu finden.

Auch auf die Situation von Kindern, die

einer solchen Situationen hilflos ausge-

setzt sind, wird eingegangen.

Konkrete Hilfemoglichkeiten wer-
den aufgezeigt anhand von Lebensge-
schichten:

e Was bedeutet es in einer Partner-
schaft, sich vom Alkohol abzugren-
zen?

e  Wie mit Riickfillen umgehen?

* Wie Wege aus der Hilflosigkeit
finden?

Sehr interessant ist auch das letzte
Kapitel, in dem es um die Partnerschaft
in der Abstinenz, um deren neue Ge-
staltung geht.

Dieser Ratgeber ist sehr anspre-
chend gestaltet mit Farben und Fotos,
auch sprachlich ist er gut verstdndlich.
Von Sucht betroffene Menschen kom-
men zu Wort und erzihlen von den ei-
genen Erfahrungen.

Am Schluss sind Hilfe-Adressen ge-
nannt. Optimal wire es gewesen, wenn
hier auch die Freundeskreise fiir Sucht-
krankenhilfe aufgefiihrt worden wiren.
Empfehlen kann ich das Buch vom In-
halt her aber trotzdem unbedingt.

Ute Krasnitzky-Rohrbach



