


Auf ein Wort

-Frauen haben andere
Lebensgeschichten und
andere Konsummuster.
Die Entwicklung ihrer
Sucht verlauft ganz
anders als bei Mannern."

Frauen, traut euch!

BRIGITTE SANDER-UNLAND, STELLV. VORSITZENDE DER FREUNDESKREISE FUR
SUCHTKRANKENHILFE, ZUR SITUATION VON ABHANGIGEN FRAUEN IM VERBAND

Liebe Freundinnen und Freunde,
liebe Leserinnen und Leser!

nach dem Leitbild der Freun-
N deskreise fiir Suchtkranken-

hilfe steht der Mensch, der
in unsere Selbsthilfegruppen kommt,
im Mittelpunkt. Wir nehmen ihn an
mit seiner persdnlichen Geschichte
und seiner Personlichkeit - egal ob
Mann oder Frau, ob suchtkrank oder
Mitglied aus einer Suchtfamilie oder
-partnerschaft. Wir begegnen uns mit gegenseitiger Wert-
schatzung. Selbsthilfe lebt davon, dass jeder eigenverant-
wortlich bestimmt, was er in die Gruppe einbringt und
mitnimmt. Alle eint das Ziel, ein sinnerfiilltes abstinentes
Leben fiihren zu kénnen, sich in der Gemeinschaft aufge-
hoben zu flhlen und sich dafiir einzusetzen.

Und trotzdem dirfen geschlechtspezifische Unter-
schiede angesprochen werden. Ja, es ist meines Erachtens
sogar notig, darauf ein besonderes Augenmerk zu legen.
Frauen haben andere
Lebensgeschichten,
haben andere Kon-
summuster und
Entwicklung
ihrer Sucht verlduft
ganz anders als bei
Mannern. Das heiBt
zwangsldufig, dass
die Aufarbeitung der
Sucht auch frau-
enspezifisch  erfol-
gen muss.

Es freut mich
daher ganz beson-
ders, dass mit diesem Freundeskreis-Journal erstmals
suchtkranke Frauen zum Themenschwerpunkt werden.
Nach der Statistik der Selbsthilfe- und Abstinenzverbdnde
fuir das Jahr 2006 gibt es 58.314 Suchtkranke in allen Grup-
pen der Verbande. 32 Prozent dieser Suchtkranken sind
Frauen. Auch bei den Freundeskreisen ist ein Drittel aller
Abhidngigen weiblich, und wir stellen fest, dass tendenziell
mehr Frauen in unsere Gruppen kommen.

Von den statistisch erfassten suchtkranken Frauen sind
. 29,7 Prozent abhingig von Alkohol,

. 64,5 Prozent von Medikamenten und

. 83,7 Prozent haben Essstérungen.
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Die Zahlen zeigen, dass Frauen eher ,heimliche" bzw.
unauffillige Suchtformen wéhlen. Frauen scheinen ihre
Sucht leiser und unauffalliger zu leben. Sie wollen dem
Bild entsprechen, das sich unsere Gesellschaft gern von
Frauen macht.

Und wie sieht die Realitdt aus? Dieses Bild flhrt zur
permanenten Uberforderung. Frauen fiihlen sich angetrie-
ben. Ihre wirklichen Bedurfnisse und Wiinsche riicken in
den Hintergrund und werden schlieBlich nicht mehr wahr-
genommen. Unsicherheiten und Widerspriichlichkeiten
sind die Folge. Und hier liegt oft der Grund fir die Abhdn-
gigkeitsentwicklung bei Frauen. Dies deutlich zu machen,
soll einmal Aufgabe dieses Journals sein. Wir méchten zei-
gen, was Frauen in die Sucht treibt, aber auch, was sie sich
fir ihr abstinentes Leben wiinschen, welche Themen sie
in der Selbsthilfegruppe besprechen méchten, und wo wir
Frauen durch die Freundeskreisarbeit unterstiitzen kénnen.

Aus meiner eigenen Erfahrung als suchtkranke Frau
weil ich, wie wichtig es flir mich war, meine eigenen
Traume und Wiinsche aussprechen zu dirfen, Unterstiit-
zung zu finden und Mut gemacht zu bekommen, nach
neuen Wegen und Loésungen zu suchen. Ich wiinsche mir,
dass dieses Journal dafiir sorgt, die Zusammenhédnge von
Frauen-Suchtverhalten und Frauenbedirfnissen an die
Selbsthilfe zu verdeutlichen, dass Frauen in den Freundes-
kreisen ihre Stdrken einsetzen und den Mut aufbringen,
selbst viel mitzugestalten und Verantwortung zu tGberneh-
men - flr sich selbst und flr andere.

Deshalb rufe ich allen suchtkranken Frauen zu: ,Frauen
traut euch und zeigt, was ihr fur Stdrken habt!" Frauen
sollten in allen Bereichen unserer Freundeskreisarbeit
vertreten sein, sei es in der Gruppenbegleitung, in der Mit-
arbeit und Flihrung eines Landesverbandes oder im Bun-
desverband. Stdrken und Begabungen von Méannern und
Frauen sollten sich in den Freundeskreisen ergdnzen. Das
macht uns erfolgreich und trégt zu einem freundschaft-
lichen, unterstiitzenden und demokratischen Miteinander
bei, und davon profitieren wir alle.

In diesem Sinne griiBe ich Sie und euch ganz herzlich

und freue mich, wenn dieses Heft auch auf viele interes-
sierte mannliche Leser trifft.

Dvelle Yoo Uete.of

Brigitte Sander-Unland
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Suchtkranke Frauen

FRAUEN
AUS DEN
FREUNDESKREISEN

Ein neues Leben kann man nicht be

BERICHTEN aber taglich einen neuen lag

«Dieser Satz ist zu meinem
Lebensmotto geworden.

Er begleitet mich seit meiner
Zeit in der Suchtklinik."

Suchtkranke Frauen

dem Ofen, entschlossen meine Geschichte niederzu-

schreiben. Brigitte, die Ansprechpartnerin aus meinem
Freundeskreis, braucht einen Beitrag flir eine Zeitschrift. Sie
hat mich gefragt! Das macht mich stolz. Meine Geschichte!
Welche Schrift wihle ich? Wie setze ich die Uberschrift? Ich
will es wirklich gut machen. Wie so oft in meinem Leben.
Ich wollte es schon immer gut machen. In den meisten
Fillen ist es mir auch gelungen. Aber oft habe ich nicht
gemerkt, welchen Preis ich dafiir bezahlt habe.

Februar 2010: Ich sitze in unserem Esszimmer vor

Doch gehen wir an den Anfang: Ich bin 50 Jahre alt und
allein erziehende Mutter von drei Kindern. Ich bin geschie-
den. Nach 20-jdhriger Ehe entschloss ich mich, mich von
meinem Mann zu trennen.

In meinem Leben gab es viele Briiche. Meine Eltern sind
geschieden. Da mein von mir abgdttisch geliebter Vater
mich jedoch nicht wollte, wuchs ich bei Pflegeeltern auf.
Dieses Gefiihl des Verlassenseins, des nicht geliebt Werdens
hat mich fir Jahre in eine Art Starre versetzt. Ich erlebte
massivste Grenzliberschreitungen durch Erwachsene im
familidren Umfeld. Immer wieder. Gleichzeitig machte
ich auch erste Erfahrungen mit Alkohol. Schnell fand ich
heraus, dass ich mich mit seiner Hilfe ,wegbeamen’ konn-
te - aus jeder Situation, die nicht aushaltbar war. Das war
gewb6hnungsbedirftig, funktionierte aber verlasslich! Ich
fand Trost. Wermut, Wein, oder wenn es ganz schlimm war
Cognac. Der wirkte schneller! Mein Trinkverhalten machte
mir Angst. Ich fand einen Arzt, der mir zuhérte und mir
die Adresse einer Therapeutin gab. Als ich ihr von meinem
Trinkverhalten erzdhlte, verlangte sie von mir, Kontakt mit
den Anonymen Alkoholikern aufzunehmen. Ein Kontakt hat
mir gereicht. Mir war der Appetit auf Alkohol vergangen,
und von dieser anonymen Alkoholikerin fiihlte ich mich
(noch) meilenweit entfernt! Es gelang mir, meinen Alkohol-
konsum zu reduzieren. Bis auf gelegentliche Ausrutscher
hatte ich es ganz gut im Griff!
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Dann lernte ich meinen Mann kennen. Er war einsam
wie ich, kam aus einem desolaten Elternhaus und trostete
sich auch gelegentlich mit Alkohol. Perfekt! Hier gab es
einen fruchtbaren Boden fiir meine lang aufgestauten
Geflihle. Ich habe mich wieder ins Zeug gelegt. Drei Kinder,
Meerschweinchen, Hasen, Katzen, ein Pflege-Pony, Hund,
Hauskauf, Mutter-Kind-Gruppen, Gemeindearbeit, Engage-
ment in der Schule ...

Um die ganze Last auf meinen Schultern tragen zu kon-
nen, verdoppelte ich mein Gewicht. Und mein alter Troster
Alkohol zog wieder ein. Mein Mann trank auch regelmaBig.
Warum sollte ich mich da zurlickhalten?

Der Rest ist schnell erzahlt. Ich hatte Angst davor, in der
Gosse zu enden. Ich spiirte, dass etwas schief lief. Ich ging
zur Drogenberatungsstelle. Dieses Mal sal3 ich einer Frau
gegentber. Die horte mir einfach nur zu. Wie gut es mir tat,
Verstdndnis zu spliren und angenommen zu werden. Leise
fragte sie mich nach meinen Wiinschen, oder wann ich das
letzte Mal etwas flir mich getan hatte. Sie riet mir zum
Aufenthalt in einer Fachklinik. Nach z&hem Ringen einigten
wir uns auf einen sechswdchigen Aufenthalt in den Som-
merferien 2007. Das konnte ich gut organisieren. Um die
Kinder wiirde sich ein nettes junges Mddchen kimmern. Im
Freundes- und Bekanntenkreis ging das als ganz normaler
Kuraufenthalt durch. Perfekt geschafft - wie immer!

Im Fachkrankenhaus ,Hochsten" wurde ich ziemlich
bald gefragt, ob ich nicht verldngern wollte. Innerlich
erschrak ich: Ist es doch so schlimm? Andererseits: Warum
nicht mal nur an mich denken? Herausfinden, wer ich bin,
was und vor allen Dingen wohin ich wollte! Ich lieB mich
darauf ein. Wertschdtzender Umgang mit den Patientinnen.
Absolute Ehrlichkeit - auch wenn es wehtat! Unter einer
Vielzahl an Menschen und therapeutischen Angeboten das
Passende flir mich finden ... Ich habe nach mir geschaut
und mir Zeit gelassen. Das war mir wichtig. Mich wahrzu-
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nehmen, auch wenn da am Anfang nichts als Leere war.
Zwolf Wochen vergingen. Sehr langsam ging es bergauf.
Die Leere in mir wich. Ich fand eine Therapeutin, mit der
ich gut auskam. Ich verbrachte viel Zeit mit mir alleine -
und entdeckte, dass ich Wiinsche und Sehnsiichte hatte.
Ich versuchte Dinge zu tun, die mir SpaB machten und
begriff in Ansatzen, was mich in die Sucht hatte abgleiten
lassen. Ich verlor ein Drittel meines Gewichts. Es ging mir
wunderbar. Voll Zuversicht ging ich nach Hause. Ich hatte
eine Kugel ins Rollen gebracht, und ich wusste nur, dass ich
sie in Bewegung halten musste.

Zuhause angekommen ging es dann Schlag auf Schlag.
Mein Mann und ich waren uns fremder denn je. Wir stan-
den uns verstdndnislos gegentiber. Er wollte nicht auf sein
Bier verzichten. Ich wollte nicht wieder zu dem zurdick,
was ich gerade hinter mir gelassen hatte. Ich suchte einen
Anwalt auf und reichte die Scheidung ein. Ich zog in eine
Ferienwohnung. Die Kinder gingen freiwillig mit. Im ersten
Augenblick sah alles wie ein Abenteuer aus. Insgeheim
hofften wir, dass es eine Rlckkehr geben wiirde. Aber dem
war nicht so. Ich hatte viel Gliick. Ich fand flr die Kinder
und mich ein altes Haus. Wir konnten unsere Tiere behalten,
und nach einer aufwdndigen Renovierung leben wir nun
zufrieden in unserem neuen Zuhause.

Es gab zwei Riickfille. - Ich muss aufpassen.

Mein Wunsch nach Perfektion setzt mich gern unter
Druck, den ich jahrelang weggespilt habe. Ich habe mir
falsche Lésungswege antrainiert, aber ich habe die Chan-
ce, andere Wege zu gehen. Es ist mihsam, und ich muss
aufmerksam sein. Hilfe erfahre ich durch den regelmaBigen
Besuch des Freundeskreises. Ich hatte mich flr eine Frau-
engruppe interessiert. Diese trifft sich einmal monatlich. Ich
dachte mir: Das reicht fiir mich. Eine Freundin wies mich
auf die wochentlichen Treffen der gemischten Gruppe hin.
Ihr zuliebe bin ich auch da hingegangen. Damals hoffte
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ich, dass sie mich dann in Ruhe ldsst und ich nach ein paar
Besuchen nur in der Frauengruppe bleiben kann.

Heute besuche ich beide Gruppen. Das ist gut so, wobei
die Frauengruppe immer etwas Besonderes fiir mich ist.
Mittlerweile bin ich im Freundeskreis angekommen. Es tut
mir gut! Ich brauche diesen ehrlichen Umgang miteinander.
Wenn meine Aufmerksamkeit nachldsst, ist jemand anderes
da, der dies eventuell merkt. Ich will mich weiter mit dem
Thema Alkohol und Abhdngigkeit auseinander setzen, und
ich nehme an Fortbildungen teil. Ich mochte mehr Gber das
Warum und Weshalb erfahren. Ich kann mein Leben nicht
noch einmal von vorn beginnen. Aber es ist so auch gut.
Ohne meine Erfahrungen wire ich nicht die geworden, die
ich heute bin. Ich lebe, und ich sehe wieder mit Zuversicht
in die Zukunft.

Elke, Freundeskreis Mimmenhausen
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Suchtkranke Frauen

FRAUEN
AUS DEN
FREUNDESKREISEN

BERICHTEN

Herzlichkeit und
Vertrautheit in
ernsten Gesprachen

Partnerschaft lebend) besucht einen Freundeskreis

seit Dezember 1998. Eine Selbsthilfegruppe zu besu-
chen, wurde ihr von der Furtbachklinik in Stuttgart emp-
fohlen, wo sie im Herbst 1998 zum Entzug war.

Bei der Suche nach einer fur sie geeigneten Gruppe
wurde sie von ihrem Partner unterstlitzt, der sich seiner
Zeit Uber verschiedene Selbsthilfegruppen informierte und
vom Gesundheitsamt diese Freundeskreisgruppe genannt
bekam. Diese Gruppe hatte sich damals neu gegriindet. Zur
Gruppe selbst begleitet ihr Partner sie nicht.

Sabine (54 Jahre alt und seit 17 Jahren in einer festen

Bevor Sabine zu den Freundeskreisen kam, hatte sie auch schon andere Gruppen kennen gelernt. Doch diese Gruppen
sagten ihr nicht zu, weil sie entweder zu weit entfernt waren, die Gruppenmitglieder alle im Rentneralter waren bzw. die
Rhetorik und Redeordnung zu starr und unpersonlich war. Was gefiel ihr nun an der Gruppenarbeit der Freundeskreise?
Sabine: ,Ich stolpere gerade tber das Wort Gruppenarbeit, ich empfinde es eher als Gesprachskreis. Es gefiel und geféllt
mir die Herzlichkeit und Vertrautheit, das ernste Gesprdch und die Meinungen anderer bei Schwierigkeiten jedweder Art
sowie ungezwungenes Plaudern, wie eben bei Freunden. Ich denke, genau diese Mischung ermdglicht unter Umstanden

ein Frihwarnsignal zu erkennen."

In diesem Freundeskreis gab es anfangs zwei Frauen, aber auch nicht mehr Manner. Mittlerweile gibt es insgesamt
mehr Personen, Frauen sind in der Uberzahl. Die Frauen werden von ihren Minnern, sofern vorhanden, unterstiitzt. Fiir ihre
eigene Gruppe wiinscht sich Sabine, dass das Zusammengehdrigkeitsgefiihl bleibt. Bei Gruppen, in denen es eher wenig
Frauen gibt, wiinscht sie sich, dass darauf geachtet wird, dass die Frauen auch zu Wort kommen. Ansonsten denkt sie, dass

Frauen nicht unterstiitzenswiirdiger sind als Manner.

m Landesverband der Freundeskreise fiir Suchtkranken-

hilfe in Bremen hat sich vor Jahren bereits eine Frauen-

gruppe gebildet, die in der Mehrzahl von suchtkranken
Frauen besucht wird. Gruppenleiterin ist Sabine, die eben-
falls suchtkrank ist. Sie beschreibt in der Jubildumsschrift
des Landesverbandes - siehe auch den gesonderten Bericht
in diesem Heft - warum sich diese Gruppe gegriindet hat.
Wir danken dem LV Bremen herzlich dafiir, dass wir Passa-
gen aus diesem Artikel hier abdrucken diirfen:

Frauen konnen in gemischgeschlechtlichen Gruppen
ihre Probleme hidufig nicht ausreichend bearbeiten, sensi-
ble und zum Teil sehr intime Themen kénnen nicht offen
und ohne Hemmungen angesprochen werden. Die Frauen
stoBen auf Unverstindnis, zeigen aber andererseits viel Ein-
flihrungsvermdgen fir die Belange anderer und profitieren
weniger fur ihre eigene Entwicklung. Wir kdnnen nicht
verleugnen, dass es nun mal frauentypische Problemstel-
lungen gibt - die Frauen sind in der Gruppe also doppelte
Expertinnen in eigener Sache.

Wir sind zurzeit eine Gruppe von etwa zwanzig Frauen.
Die meisten von uns nehmen regelméaBig an den Treffen teil
und in letzter Zeit sind einige ,Neue" bei uns angekommen.
Einige sind Mitglied der Freundeskreise, andere (noch) nicht.
In der Gruppe werden fremde Frauen zu Menschen mit
Geschichten, Angsten und Hoffnungen, in denen wir uns
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Frauen als doppelte Expertinnen in eigener Sache

selbst wieder erkennen und so das Gefiihl des Alleinseins
uberwinden. Es kdnnen Welten liegen zwischen unseren
Ansichten, und wir sind nicht immer einer Meinung, aber
wir nehmen einander so an, wie wir sind - mit Respekt und
Achtung. Wir geben keine ,guten Ratschldge”, sondern tau-
schen Erfahrungen aus und unterstlitzen uns gegenseitig
bei unseren Entscheidungen. Wir sind noch unentschlossen
oder wir haben unsere Entscheidung getroffen.

Wir sind mutig und &dngstlich, schiichtern und frech,
vorlaut und leise, verletzlich und stark, Gbermitig und
schlecht gelaunt, albern und ernsthaft, glticklich und depri-
miert, verzagt und optimistisch.

Uns allen gemeinsam ist, dass wir mit vergleichbaren
Behinderungen und Problemen leben, und wir haben ein
Ziel: Zufrieden zu leben, ohne uns von kranken Abhangig-
keiten beherrschen zu lassen. Unsere Treffen erdffnen wir
mit einem Blitzlicht, in dem jede Frau kurz erzdhlen kann,
wie es ihr geht und welches Thema fiir sie gerade wichtig
ist. Jede Frau ist ihr eigener MaBstab, jede ist in Ordnung,
so wie sie ist. Die Grenzen der Teilnehmerinnen werden
respektiert - wir stellen Erfahrungen und Erlebtes nicht
in Frage - jede Frau entscheidet, was sie wann umsetzen
mochte.

Sabine, Landesverband Bremen
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«Ich fuhlte mich abgewertet

und habe mich gehasst”

ch heiBe Silke, bin 41 Jahre alt und seit April 2007 tro-

ckene Alkoholikerin. Es hat sehr lange gedauert, bis ich

mir meine Sucht eingestehen konnte. Ich wiirde sagen,
ich habe gut zehn Jahre daflir gebraucht, ernsthaft zu rea-
lisieren, dass nicht ich meinen Alkoholkonsum kontrollierte,
sondern der Alkohol mein Leben beherrschte. Ich habe
mich geschdmt, mich als Versagerin, als minderwertige Frau
geflhlt. Alkoholismus war flir mich irgendwie ein Ménner-
problem, ich hatte dazu das klassische Bild vom Penner auf
der Parkbank im Kopf.

Das Thema ,Frauen und Alkohol" war allgemein eher
noch ein Tabuthema und fiir mich so negativ, dass ich die
Vorstellung einfach ignoriert, ja regelrecht ausgeblendet
habe. Es fiel mir sehr schwer einzusehen, dass ich ein Sucht-
problem habe, dass ich Alkoholikerin bin. Bis 2001 habe ich
weder gewusst noch ware ich auf die Idee gekommen, dass
es flr mich professionelle Hilfe geben kénnte, geschweige
denn, dass ich sie Uberhaupt brauchte. Auch die Tatsache,
dass Freunde sich aufgrund meines regelmaBigen maBlosen
Trinkens von mir distanzierten, reichte nicht aus, mich
davon zu Uberzeugen, dass ich ein sehr ernstes Problem
hatte. Ein Problem, das ich alleine nicht mehr in den Griff
bekam. Ich bildete mir immer noch ein, dass ich es irgend-
wie alleine schaffe, dass ich es alleine schaffen muss. Ich
sagte mir jeden Tag: Ab morgen ist Schluss - und scheiterte
genau so oft. Mein Selbstwertgefiihl schwand mit jedem
Versagen immer mehr.

2002 habe ich dann meine erste qualifizierte Entgiftung
gemacht und fiihlte mich in meinem Glauben bestitigt,
dass ich nicht normal bin und mich in einer Mannerwelt
bewegte. Von den ca. 20 Patienten in der Entgiftung gab es
mit mir gerade mal vier Frauen.

Einen alkoholkranken Mann konnte ich akzeptieren,
eine alkoholkranke Frau nicht, und schon gar nicht mich.
Ich habe mich immer weiter abgewertet, mich gehasst und
wie Abschaum geflhlt. Trotz allem blieb ich eine ganze
Weile ohne weitere Hilfe trocken. Zwischen 2002 und 2007
lagen vier qualifizierte Entgiftungen, ein sechswdchiger
Aufenthalt in einer Tagesklinik, eine 18-wdchige Langzeit-
therapie und 14 Wochen Adaption, eine Verhaltenstherapie
und viele Besuche bei Therapeuten.

In dieser Zeit hat sich viel im Thema ,Frauen und
Sucht” getan, der Anteil der Frauen, die sich zu ihrer Sucht
bekennen, ist enorm gestiegen. Mir haben die Therapie und
die Gesprache mit anderen betroffenen Suchtkranken Mut
gemacht und die Kraft gegeben, zu meiner Krankheit zu
stehen. Ich fiihlte mich nicht mehr so alleine und begriff,
dass ich und meine Probleme nicht unwichtig sind, wie ich
es mir stdndig einredete. Ich bin auch nicht unnormal, wie
ich es lange Zeit empfand, sondern habe eine ernstzuneh-
mende Krankheit.
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Suchtkranke Frauen

Seit drei Jahren besuche ich regelmaBig eine gemischte
Selbsthilfegruppe des Freundeskreises St. Marien in Ham-
burg. Anfangs waren dort nur drei Frauen und zehn bis
zwolf Ménner. Heute ist das Verhdltnis ausgewogen. Fir
mich ist die Selbsthilfegruppe eine sehr groe und wichtige
Unterstiitzung. In der Gruppe kann ich offen tber meine
kleinen und groBen Sorgen reden und fiihle mich verstan-
den und ernst genommen.

Der Freundeskreis ist zu einem festen Bestandteil
in meinem Leben geworden, den ich nicht mehr missen
mochte. Inzwischen stehe ich auch ohne Wenn und Aber zu
meiner Sucht. Ich bin immer wieder sehr Gber die positiven
Reaktionen und die Anerkennung Uberrascht, wenn ich
offen Uber das Thema spreche.

Silke GroBelanghorst, Freundeskreis St. Marien in Hamburg
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Silke GroBe-
langhorst aus
Hamburg:

«Es hat sehr
lange gedau-
ert, bis ich mir
meine Sucht
eingestehen
konnte.”
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Suchtkranke Frauen in Sachsen im Gesprach

FRAUEN
AUS DEN
FREUNDESKREISEN

BERICHTEN

Jedes Jahr findet im Landesverband Sachsen der Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe ein Frauenseminar statt (siehe Bericht auf Seite 22).
Sigrid Wirth vom Freundeskreis Niesky interviewte auf dieser Veranstal-
tung fiinf suchtkranke Frauen, fragte sie nach deren Vorstellungen und
Wiinschen an die Freundeskreis-Selbsthilfegruppen. Herzlichen Dank an
Sigrid und an die Frauen fiir ihre offenen Statements!

«Meine Angst, abgelehnt zu
werden, war schnell weg"”

auf meine Abstinenz vom Alkohol, das Rauchen ist

immer noch ein Laster. Ich fand auch Uber die Vorstel-
lung von Gruppen in der Klinik zum Freundeskreis. Mich
sprach die Art an, wie sich der Freundeskreis prdsentierte:
Die Offenheit fand ich super.

Meine Angst, von den anderen abgelehnt zu werden,
war schnell verflogen. Ich bemerkte fir mich: Hier wirst
du als Frau geachtet, deine Sucht wird angenommen, hier
kannst du, du selbst sein. Als Frau mdchte ich Kontakt zu
anderen Frauen haben, ich mdchte mit ihnen gemeinsam
das Leben wieder genieBen, mdchte Freunde haben.

Meine Familie soll auch einbezogen sein, und das gibt
I\/l eine Suchtmittel sind Alkohol und Nikotin. Vom  es beim Freundeskreis. Die Familie ist bei gemeinsamen

‘ ch bin abhéngig von Alkohol und Nikotin. Ich bin stolz

«Freundeskreise in der
Therapie kennengelernt”

Alkohol konnte ich mich nach einer Entgiftung  Unternehmungen dabei. Ich fiihle mich wegen der fami-
trennen, aber das Nikotin hat mich noch im Griff.  lidren und freundschaftlichen Atmosphére sehr wohl und

Zu den Freundeskreisen kam ich, weil sich eine Gruppe  aufgehoben.
in der Klinik vorstellte. Ich wusste gleich: Das kénnte was
fiir mich sein. Und so war es!

Der Kontakt zu Gleichgesinnten, der Erfahrungsaus-
tausch zur Festigung der Abstinenz, die Offenheit in
den Freundeskreisen - das alles hat fiir mich einen ganz
besonderen Reiz. Nach jeder Gruppenstunde fiihle ich
mich sehr zufrieden, das ist einfach schén. Ich mdchte
abstinent leben, und ich wiinsche mir ein harmonisches
Miteinander mit meiner Familie. Und dann mdchte ich
mich in der Selbsthilfe einbringen und mithelfen, damit
andere Suchtkranke - besonders Frauen - den Weg in die
Abstinenz finden.

Birgit Winkler (46), verheiratet, drei Kinder,
Freundeskreis Radebeul
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Wir sind suchtkrank, aber wir kbnnen
unser Leben in den Griff bekommen.’

1

~Habe gelernt, mich
mit meinen Problemen
auseinanderzusetzen”

wurde ich auf die Freundeskreis-Selbsthilfegruppe auf-

merksam gemacht, und ich habe mir die Gruppe mal
angeschaut. Dass ich dort so offen aufgenommen wurde,
veranlasste mich wieder hinzugehen. Und so wurde ich
dann auch Mitglied in der Gruppe.

Ich habe viele neue und
verstdndnisvolle  Freunde
gefunden und fiihle mich
geborgen. Das gibt mir viel
Kraft fir mein personliches
Leben. Ich habe gelernt, mich
mit meinen Problemen aus-
einandersetzen. Der Aus-
tausch ist mir wichtig. So
etwas ist nicht alltdglich, aber
ich brauche das. Mein groBter
Wunsch ist es, abstinent und von einem Rickfall verschont
zu bleiben. Daflir mdchte ich mich auch in die Gruppe
einbringen.

‘ch bin alkoholabhédngig. In der Suchtberatungsstelle

Ruth Hurrig (59), geschieden, drei Kinder,
Freundeskreis Kamenz

~Mein Leben hat einen
neuen Sinn bekommen”

stelle in Kamenz. Ich hatte wegen meiner Sucht Hem-

mungen. Die wurden mir im Freundeskreis schnell
genommen. Sofort flhlte ich mich verstanden und auf-
gehoben. Ich erlebte, dass mir zugehort wurde. Ich habe
viele neue Freunde gefunden - durch die Seminararbeit
auch Uber Kamenz hinaus. Mein Leben hat einen neuen
Sinn bekommen. Mein groBer Wunsch ist, mein Leben
ohne Alkohol zu leben und mit meiner Familie gliicklich
sein. Besonders meine Enkelkinder liegen mir am Herzen.

Zum Freundeskreis kam ich Gber die Suchtberatungs-
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Fir sie lohnt es sich, abstinent zu leben. Ich genieBe mein
Leben jetzt. Ohne die Freunde im Freundeskreis hatte ich es
nicht geschafft: Ein groBer Kreis von Freunden - und ich
mittendrin.

Petra Oswald (50), verheiratet, zwei Kinder,
Freundeskreis Kamenz

~Suchtkrankheit bei Frauen
sollte kein Tabu mehr sein”

ch bin alkoholabhédngig und war viele Jahre im Freun-

deskreis Zittau. Dorthin bin ich tber die Gruppenvor-

stellung im Klinikum GroBschweidnitz gekommen. Ich
fuihlte mich durch die Mitglieder verstanden. Bei Seminaren
im Landesverband lernte ich Suchtkranke aus anderen
Gruppen kennen, und so kam ich zum Freundeskreis Niesky.
Zu Sigrid hatte ich sofort einen besonderen Draht.

Im Freundeskreis Niesky fiihle ich mich sehr wohl. Viele
Unternehmungen und ein schénes Miteinander geben mir
den Halt, den ich brauche. Sehr offen kann ich Gber meine
Probleme sprechen, ich bekomme Hilfe und Verstdndnis
auch besonders dann, wenn es mir nicht so gut geht und
ich ins Schwanken gerade. Es ist ein wunderbarer Zusam-
menhalt. Wir sind Freunde - in jeder Hinsicht. Mein Wunsch
ist, dass Abhangigkeit bei Frauen kein Tabuthema mehr sein
sollte. Wir suchtkranke Frauen im Freundeskreis tun alles,
um der Gesellschaft zu zeigen: Wir sind suchtkrank, aber
wir k6nnen unser Leben in den Griff bekommen.

Ute Burger (41), ledig, Zittau

u,
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Raus aus Schuld und Scham!

FRAUEN UND SUCHT AUS THERAPEUTISCHER SICHT: DR. MONIKA VOGELGESANG
VON DER PSYCHOSOMATISCHEN FACHKLINIK MUNCHWIES ERLAUTERT ENTWICK-
LUNGSBEDINGUNGEN UND THERAPIE.

ie Deutsche Hauptstelle fir
DSuchtfragen schitzt, dass in

Deutschland etwa ein Drit-
tel derjenigen, die Alkohol in einer
schadlichen Menge zu sich nehmen,
weiblich sind. Demgegentiber liegt
der Anteil an Patientinnen in stati-
ondren Entwéhnungstherapien und
ambulanten Einrichtungen etwa bei
25 Prozent.

Vergleicht man die Geschlechter
subgruppenibergreifend miteinander,
so fallt auf, dass Frauen im Vergleich
zu Ménnern eher heimlich trinken. Sie
sind negativeren sozialen Reaktionen
beziiglich einer Betrunkenheit in der
Offentlichkeit ausgesetzt. Aufgrund
der Verinnerlichung des &ffentlichen
Urteils dominieren bei Frauen Schuld-
und Schamgefiihle, die dazu fiihren,
dass sie etwas seltener als Manner
gezielt therapeutische Suchtkranken-
hilfe in Anspruch nehmen. Frauen set-
zen das Suchtmittel mehr als Ménner
im Sinne eines ,Medikamentes" ein,
d. h. bewusst intendiert um dessen
Wirkung willen. Frauen greifen hiufig
gezielt zu Suchtmitteln, um reibungs-
los funktionieren zu kénnen und um
ihren verschiedensten Aufgaben und
sozialen Rollenanforderungen gerecht
zu werden. Geselligkeits- und Genus-
strinken spielen bei ihnen eine ent-
sprechend weitaus geringere Rolle als
bei Médnnern.

Silichtige Frauen sind eher depres-
siv und selbstunsicher und sie neigen
zu einer abhdngigen Beziehungsge-
staltung. Der Konfliktkreis Partner und
Familie kommt bei ihnen wesentlich
ofter vor als bei suchtkranken Man-
nern, ihre Ehen sind hdufiger zerriit-
tet. Suchtverhalten ist neben psycho-
somatischen Auffalligkeiten haufig
die einzige Mdoglichkeit von Frauen,
Aufbegehren und Trotz auszudriicken.
Diese verdeckte Art der Aggressivitat
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nimmt ihnen scheinbar die Notwen-
digkeit, flr sich auf eine reifere Weise
einzustehen und richtet sich letztend-
lich immer gegen die Verursacherin
selbst. Das Suchtmittel, das anfing-
lich als einzig verfligbare Hilfe in einer
unertrdglichen Situation angesehen
wurde, nimmt den Frauen Antrieb und
Kraft zur konstruktiven Verdnderung
und zwingt sie mittel- und langfristig
dazu, in dieser destruktiven Situation
zu verharren.

Viele Frauen geraten (liber einen
slichtigen Partner in die Abhangigkeit.
Dies gilt insbesondere fiir diejenigen,
die irgendwann im Laufe ihres Lebens
ebenso wie der schon alkoholabhan-
gige Partner in stichtiger Weise zur
Flasche greifen und fiir Mddchen und
Frauen, die illegale Drogen einneh-
men.

Zwischen Traditionalitit und
Postmoderne

Die weibliche Sozialisation hat
sich in den letzten Jahrzehnten ins-
besondere durch bessere Bildung
und effizientere Mdglichkeiten der
Berufs-, Familien- und Lebensplanung
tiefgreifend verdndert. Frauen haben
mehr Wahl- und Gestaltungsmaoglich-
keiten, mehr Rechte, aber auch mehr
und teilweise widersprichlichere Ver-
pflichtungen als zuvor. Biologische
Faktoren konnen nicht eliminiert
werden, alte Ideale sind noch wirk-
sam, neue Entwirfe von Weiblichkeit
existieren jedoch schon meist relativ
unverbunden in den verschiedensten
Ansitzen daneben. Die Ubernahme
von Haushaltspflichten, die Gestal-
tung der Partnerschaften, das fami-
lidre und soziale Miteinander sowie
haufig auch das weibliche Selbstbild
und Rollenverhalten hat mit dieser
Entwicklung nicht Schritt halten kon-
nen, so dass viele Frauen im Spagat
zwischen Traditionalitdt und Postmo-
derne stehen.

Suchtmittel bieten sich hierbei
ebenso als Spannungsléser an wie als
Pseudokompensation zur ,Erfiillung”
zwar teilweise ersehnter, jedoch zu
der gegebenen Lebenssituation kom-
plementdrer und damit als unverein-
bar eingeschatzter weiblicher Lebens-
formen.

Schuld- und Schamgefiihle
suchtkranker Miitter

Einerseits ist die Rolle der Mutter
und die damit verbundene Einengung
bzw. Uberforderung fiir einige Frauen
eine ursdchliche bzw. aufrechterhal-
tende Bedingung des Substanzkon-
sums. Darlber hinausgehend bleibt
jedoch der Suchtmittelgebrauch in
der Regel nicht ohne Auswirkung auf
die Mutter-Kind-Beziehung. Es muss
sich nicht um Féille von Vernachlas-
sigung, Missbrauch als Partnerersatz
oder gar aktiver Misshandlung von
Kindern handeln; die direkte Sub-
stanzwirkung fiihrt in den meisten
Féllen zu einer Lockerung der Bindung
und des Kontaktes zwischen Mut-
ter und Kind und haufig dazu, dass
das Suchtmittel wichtiger wird als
alles andere. Daraus resultieren gra-
vierende Schuld- und Schamgefiihle,
deren Unertrdglichkeit oft in einen
Teufelskreis weiterer Suchtmittelein-
nahme miindet.

Nicht selten hindert die Befiirch-
tung, als identifizierte Suchtmittelab-
hangige ihre Kinder weggenommen
zu bekommen, die betroffenen Frauen
zu ihrer Substanzabhingigkeit zu ste-
hen und diesbeziiglich therapeutische
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Auch
bleiben Frauen hdufig in destruktiven
und den Suchtmittelkonsum unter-
haltenden Partnerbeziehungen, da sie
beflirchten, im Falle der Scheidung
wegen ihrer Abhdngigkeitserkrankung
nicht das Sorgerecht fiir ihre Kinder
ibertragen zu bekommen.
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Frauen soll in in der Therapie
die Moglichkeit gegeben
werden, unrealistische und
widersprichliche Rollen-
klischees im Bedingungs-
gefiige der Abhangigkeit

zu hinterfragen.
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Frauen beginnen sich durch das Erleben

Seelischer, kérperlicher und sexu-
eller Missbrauch von Médchen und
Frauen fiihren bei vielen Betroffenen
zur Entwicklung von Abhdngigkeits-
erkrankungen in ihren vielféltigsten
Formen. US-amerikanische Untersu-
chungen gehen davon aus, dass 60
bis 70 Prozent der drogenabhidngigen
Frauen als Madchen sexuell miss-
braucht worden sind. Hier werden
die Suchtmittel meist eingesetzt, um
die Folgestorungen des Missbrauchs,
wie zum Beispiel vermehrte Angst,
Schlafstérungen, Schwierigkeiten bei
der Affektregulation, Depressivitat,
posttraumatische  Belastungssto-
rungen etc. zu bekdmpfen. Anderer-
seits erhoht die Substanzabhangigkeit
die Gefahr erneuter Viktimisationen,
wobei die Beschaffungsprostitution
einen Extremfall darstellt.

SchlieBlich muss bei der Betrach-
tung frauenspezifischer Faktoren im
Bedingungsgefiige der Substanzab-
hangigkeit beriicksichtigt werden,
dass Alkohol beim weiblichen Orga-
nismus zu deutlich friiheren und gra-
vierenden korperlichen Schiden als
bei Ménnern flhrt. Daraus resultieren
soziale Folgeerscheinungen wie bei-
spielsweise eine schnellere Invalidi-
sierung.

Dominanz der Manner in der
Suchttherapie

Vermutlich biologisch bestimmt
geht es Médnnern in Gruppen primér
um Machterwerb und Revierabste-
ckung, wihrend fir Frauen eher der
Aufbau von Beziehungen im Vorder-
grund steht. So ist es nicht selten,
dass Patientinnen in gemischtge-
schlechtlichen Therapien schon auf-
grund ihrer zahlenmiBig meist deut-
lich geringeren Reprédsentation von
den mdnnlichen Patienten dominiert
werden. Dies zeigt sich nicht nur in
der allgemeinen Atmosphére und den
Umgangsformen, sondern ist auch bei
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der thematischen und dynamischen
Gestaltung der Gruppentherapien
offensichtlich. Weiterhin flihrt die
unterschiedliche Sozialisation und
Verarbeitung der Abhangigkeitser-
krankung dazu, dass die Frauen in
eigener Sache oft weniger zum Zuge
kommen bzw. sich nicht so oft zu
Wort melden. Im Extremfall ergédnzen
sich ménnlich-narzisstisches Impo-
niergehabe und weiblich-abhdngige
Unterwiirfigkeit auf fatale Weise und
sind schwer zu therapieren.

Die Kritik an der gemischtge-
schlechtlichen Therapie hat man-
cherorts zu Uberlegungen gefiihrt,
die stationdre Entwdhnung wieder in
einem getrenntgeschlechtlichen Rah-
men durchzufiihren. Insbesondere bei
einer Vorgeschichte von Prostitution
und dhnlich gelagerter Viktimisation
kann dies  unmittelbar entlastend
und zur primaren psychischen Sta-
bilisierung wirksam sein. Da die nor-
male Lebenswirklichkeit fiir so gut
wie alle Patientinnen jedoch auch
die Begegnung mit Mdnnern beinhal-
tet, kann eine solche MaBnahme nur
voriibergehend sein und muss von
einer Phase gefolgt werden, welche
die Konfrontation mit dem anderen
Geschlecht einschlieft.

Bewidhrtes Modell

Gut bewdhrt hat sich ein Modell,
wie es seit fast 20 Jahren in der AHG
Klinik Minchwies praktiziert wird.
Hier gibt es im Rahmen eines allge-
mein gemischtgeschlechtlichen, rea-
litdtsaddquaten Settings eine inzwi-
schen langjahrige geschlechtsspezi-
fische Behandlungstradition.

Zusétzlich zu der Basisthera-
piegruppe, an der abhdngige Méan-
ner und Frauen teilnehmen, werden
Frauen mit spezifischen Problem-
konstellationen ein- bis zweimal pro
Woche eingeschlechtlichen Gruppen
zugeteilt.

zu offnen und sich gegenseitig zu stutzen.

Hier gibt es durchgdngig fol-
gende frauenspezifische Gruppen:
eine Gruppe ,Frauen und Abhén-
gigkeit”, ,Gruppe fiir Frauen mit
sexuellen Missbrauchserfahrungen”,
.Gruppe flr Frauen mit Anorexia bzw.
Bulimia nervosa“, ,Korperwahrneh-
mung flir essgestorte Frauen” und
.Kérperwahrnehmung fiir Frauen”
Das komplementdre Angebot wird
von minnerspezifischen Gruppen
gebildet. Wesentlich ist es, dass die
geschlechtsspezifischen Therapien gut
und selbstverstindlich in das gelebte
Klinikkonzept und das Gesamtsetting
integriert sind. Es ware kontrapro-
duktiv, falls die Angebote ,Exoten” im
Klinikalltag bzw. bloBe ,Alibiveranstal-
tungen” waren.

In der Therapie steht durchge-
hend der Aufbau einer vertrauens-
vollen therapeutischen Beziehung,
das Schaffen einer annehmenden,
entspannten Arbeitsatmosphidre und
einer ausreichend guten Gruppen-
kohdsion im Vordergrund, um eine
therapeutische Arbeit zu ermdglichen.

Vor dem Hintergrund eventuell
vorliegender Ressentiments neu hin-
zugekommener Gruppenmitglieder
muss anfinglich viel Wert auf eine
Enténgstigung gelegt werden.

Die Entscheidung, wie viel die
Betroffene mitteilen will, soll expli-
zit in ihre eigene Verantwortlichkeit
gegeben werden.

Unter Bertlicksichtigung dieser
grundlegenden Leitlinien bildet sich
recht schnell eine Atmosphére, die die
Vorteile des Gruppensettings sehr gut
nutzen kann: Die Frauen beginnen
sich durch das Erleben der Solidari-
tdt des gemeinsam gelebten Leides
zu 6ffnen und sich gegenseitig zu
stlitzen. Am Therapiemodell schon
fortgeschrittener Patientinnen kdn-
nen sie neue Verhaltensweisen lernen
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und eigene Auffalligkeiten im Spie-
gel ihrer Gruppenkolleginnen leich-
ter erkennen. Sozial isolierte so wie
extrem auf abhidngige Zweierbezie-
hungen fixierte Frauen erleben in der
Gruppe erstmalig und beispielhaft die
Geborgenheit eines sozialen Netzes.
Ubereinstimmend wird berichtet, dass
sie sich in der gleichgeschlechtlichen
Umgebung viel eher trauen, tber per-
sonliche Belange, insbesondere aus
dem Themenkreis Partnerschaft, Fami-
lie, Sexualitdt und Kérper zu sprechen,
ohne beflirchten zu missen, nicht
wahr- oder nicht ernst genommen
zu werden.

Dieses positive Annehmen eines
auf gegenseitige Unterstiitzung
angelegten Gruppensettings konnte
die gerade bei Frauen besonders stark
ausgepragte Tendenz widerspiegeln,
sich in schwierigen Zeiten zusam-
menzuschlieBen und sich gegenseitig
zu unterstitzen.

Zur Therapie gehdrt auch eine
detaillierte Planung von Partnerbe-
suchen und Wochenendheimfahrten.
Denn héufig erleben die Frauen, die
wéhrend langer Jahre Sexualitdt nur
unter SuchtmitteleinfluB gekannt
hatten oder deren Sexualitdt nur
hierbei méglich gewesen war, die For-
derung des Partners nach sexuellen
Kontakten als groBe Belastung, jedoch
auch als unentrinnbare Verpflichtung.
Dies bildet ein nicht zu unterschat-
zendes Riickfallpotential.

Durchgédngige Themen der frau-
enspezifischen Therapie sind das
Erkennen von Zusammenhdngen
zwischen der weiblichen Sozialisati-
on und Suchtverhaltensweisen, die
Analyse welche Probleme die Betrof-
fene mit ihrem Suchtmittel zu Iésen
versuchte und die gemeinsame Erar-
beitung von Mdglichkeiten, diesen
Schwierigkeiten auf eine angemes-
senere Art zu begegnen.
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Fazit fiir die Praxis

Die geschlechtsspezifische
therapeutische  Herangehenswei-
se fokussiert auf die Belange des
eigenen Geschlechts ohne gegenge-
schlechtliche Irritationen. Sie nutzt
die im weitesten Sinne verstandene
Geschlechtlichkeit als eine individuell
bereichernde Ressource. Hierbei sind
Solidaritdt und Empathie elementare
Wirkfaktoren.

Frauen soll in eingeschlechtlichen
Gruppen in der Abhéngigkeitsthera-
pie die Mdglichkeit gegeben werden,
unrealistische und widerspriichliche
Rollenklischees und deren individuelle
Wirksamkeit im Bedingungsgeflige
der Substanzabhangigkeit zu hinter-
fragen.

Dr. med. Monika Vogelgesang ist
Fachérztin fiir Neurologie und
Psychiatrie, Facharztin fiir
Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie an der Fachklinik
Miinchwies, TurmstraBe 50-58,
66540 Neunkirchen,

Tel. (0 68 58) 691 - 215
www.ahg.de/AHG/Standorte/
Muenchwies/

Suchtkranke Frauen

der Solidaritat des gemeinsam gelebten Leides

Zur Orientierung

Der Artikel von Frau Dr. Vogelgesang ist aus ihrer
therapeutischen Sichtweise geschrieben und daher
fachlich anspruchsvoll. An einigen Stellen sind die
verwendeten Fachbegriffe moglicherweise schwer
zu verstehen. Deshalb hier einige Erkldrungen.
subgruppeiibergreifend: Subgruppen sind Grup-
pen, die es in einer Gesellschaft bestehen kénnen,
zum Beispiel Kinder, Alte Menschen, Frauen, Man-
ner. Im Text wird das Trinkverhalten von Ménnern
mit dem von Frauen verglichen.

dominieren: vorherrschen

intendiert: beabsichtig, bewusst eingesetzt

destruktiv: zerstorend, zerstorerisch

postmodern: Richtung in der Architektur oder Lite-
ratur, gemeint ist hier: aktuelle Situation

Sozialisation: die Eingliederung des einzelnen
Menschen in eine bestimmte Gemeinschaft

effizient: wirksam

eliminiert: beseitigt

Pseudokompensation: ein scheinbarer Ausgleich
komplementér: ergdnzend

Affektregulation: Anpassung bzw. Regelung von
Erregung oder starken Gemitsbewegungen

Viktimisation: zum Opfer werden

Realitdtsaddquates Setting: ein der Wirklichkeit
entsprechendes Umfeld

Gruppenkohision: Gruppenzusammenhang
Ressentiment: Abneigung, Groll
fokussiert: auf einen Punkt konzentriert
Ressource: Quelle, Schatz

Empathie: Einflihlungsvermdgen

Freundeskreis/ournal | 13




Projekt S.0.G.

Wenn das Parkett bebt

TANZEN FORDERT DAS GESUNDHEITSBEWUSSTSEIN - DAVON IST MAN IM FREUNDESKREIS
IBBENBUREN UBERZEUGT.

Am idealen Ort

VERBANDSUBERGREIFENDE ARBEITSGRUPPE ,SUCHT-SELBSTHILFE OPTIMIEREN
DURCH GESUNDHEITSFORDERUNG" (S. 0. G.) TAGTE IN BAD GANDERSHEIM

S . G.

O.

Projekt S.0.G.

‘ D dg _

GANZHEITLICH GESUND

ZUFRIEDEN ABSTINENT

zum ersten Mal alle die Mitarbeiter/innen der verbands-

internen Arbeitsgruppen (VIAG) vom Blauen Kreuz in
Deutschland, dem Blauen Kreuz in der Evangelischen Kir-
che, den Guttemplern in Deutschland, den Freundeskreisen
flr Suchtkrankenhilfe und dem Kreuzbund zusammen.
Von den Freundeskreisen waren Jacqueline Engelke, Erich
Ernstberger, Uschi GroBer, Kdthe Kortel, Ute Krasnitzky-
Rohrbach, Peter MeiBner, Jiirgen Roth und Brigitte Sander-
Unland in das Diakonissenhaus Salem gekommen.

‘n der verbandsiibergreifenden Arbeitsgruppe trafen

Vorbereitet hatte dieses Arbeitstreffen die Projekt-
steuerungsgruppe (PSG) - also die Projektleiter/innen der
jeweiligen Verbdnde. Ziel war, gemeinsam zu erarbeiten,
wie die Inhalte der Workshops ,Erndhrung”, ,Bewegung"
und ,Weniger rauchen" an der Basis der Suchtselbsthilfe
so vermittelt werden konnen, dass nicht nur Information
riilberkommt, sondern auch motiviert wird, sich mit diesen
Themen vor Ort weiter zu beschéftigen und diese praktisch
umzusetzen .

Besondere Wertschdtzung erhielten die anwesenden
Mitarbeiter/innen der Suchtselbsthilfe am Er6ffnungs-

Die Erfahrungen der Workshopteilnehmer/innen hatten
bei allen die Motivation gestérkt, die Themen des Pro-
jekts der Basis zu vermitteln. Wie richtig dies ist, wurde
verdeutlicht durch das Referat von Dr. Michael Tremmel,
Suchtreferent im Kreuzbund, zum Thema: ,Sucht-Selbst-
hilfe - der ideale Ort fiir Gesundheitsférderung” In den
weiteren Impulsreferaten und der verbandsiibergreifenden
Kleingruppenarbeit wurden praktische Wege gesucht und
aufgezeigt, wie auf allen Ebenen der Verbdnde das Thema
des Projekts vermittelt werden kann. Hierbei konnten auch
die unterschiedlichen Md&glichkeiten und Grenzen bedacht
werden: Wie sieht es auf den unterschiedlichen Ebenen,
wie Bundesverband oder Landesverbdnden oder in den
ortlichen Gruppen aus? Die unterschiedlichen Erfahrungen
wurden in eindrucksvollen Rollenspielen dargestellt.

Durch diese Veranstaltung wurde deutlich, dass alle
Teilnehmer/innen motiviert sind, das Projekt wiederum -
mit tatkraftiger Unterstlitzung der einzelnen Verantwort-
lichen ihrer Verbdnde - zu einem hervorragenden Ergebnis
zu bringen, wobei sich schon jetzt beachtliche Erfolge
abzeichnen.

und 30 Suchtkranke und Ange-
R hérige nahmen an einem drei-
stiindigen Tanzkurs teil, den die
Tanzschule Reinebold speziell fiir den
Freundeskreis lbbenbilren anbot. Die
Aktion zum Projekt ,Sucht-Selbsthilfe
optimieren durch Gesundheitsfér-
derung” (S.0.G.) sollte zeigen, dass
Tanzen das Gesundheitsbewusstsein
fordert.
Mit seiner Partnerin eroffnete der

Nachdem die erste Anspannung
Uberwunden war, wurden Freude und
SpafB aller Beteiligten deutlich. Der
Tanzlehrer verstand es, durch Musi-
kalitdt und ténzerisches Talent ein
Gefuhl fir das Tanzen zu vermitteln.
Bald fing der Parkettboden der Tanz-
schule regelrecht an zu beben. Mit
den Rhythmen von Disco-Fox, Samba
und Wiener Walzer verging die Zeit
wie im Flug. Und es wurden zudem die

nenz sein. Zu diesem Zweck griinde-
ten sich spontan die ,lbbenbirer Line
Dancers”, unter der Leitung von Rita
Rabenhorst. Als Ehepaar betreiben wir
beide den Tanzsport schon viele Jahre
und freuen uns, dass wir so nun unsere
Begeisterung weiter tragen konnten.
Die ,Ibbenbiirer Line Dancers" hat-
ten auch bereits einen ersten Auftritt
bei der alljahrlichen Karnevalsfeier
unseres Freundeskreises. Dort présen-

abend durch den Besuch von Gaby Kirschbaum, Leiterin Kdthe Kortel Leiter der Tanzschule, Uwe Reinebold,  Lachmuskeln strapaziert, und auch die  tierte die Gruppe einen Westerntanz
des Referats Drogen- und Suchtmittelmissbrauch im Bun- das Programm. In einem groBen Stuhl-  eine oder andere SchweiBperle floss im Cowboy-Look zu flotter Country-
desministerium fir Gesundheit (BMG) und zustindig im kreis machten die Teilnehmerinnen  vom Kopf bis hin zum Zeh. music.

BMG fir das S.0.G-Projekt. Sie stellte in ihrem Referat die und Teilnehmer zunéchst ein paar Nach diesem professionellen Ein-

Besonderheit der Selbsthilfe dar. Dabei misse Selbsthilfe Ubungen zur Schulung der Motorik.  stieg zur Umsetzung des Projekts in Reinhard Rabenhorst,
immer wieder Verdnderungen einleiten und neue Wege Schon dabei erhielten sie einen Ein-  unserem Freundeskreis entstand die Freundeskreis Ibbenbiiren
gehen. Dazu unterstiitzt das BMG Projekte, von denen in blick davon, welche positive Wirkung  Idee, weiterzumachen. Tanzsport kann

der Suchtselbsthilfe eine ganze Reihe schon erfolgreich, das Tanzen auf Korper, Geist und Seele  durchaus auch ein wichtiger Schritt

zum Teil verbandsiibergreifend, durchgefiihrt worden sind. haben kann. auf dem Weg in eine zufriedene Absti-
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Bundesverband

Im Team geht's besser

MIT DER KUNST DER ZIELGERICHTETEN ZUSAMMENARBEIT BESCHAFTIGTE SICH
DER VORSTAND DES BUNDESVERBANDES ALS QUALIFIZIERUNGSMASSNAHME

lle Organisationen machen mit
Ader Zeit einen Wandel durch,

der eine regelmaBige Uberprii-
fung und einen griindlichen Riickblick
auf die bisherige Arbeit notwendig
macht. Daraus ergeben sich wichtige
Hinweise flr die weitere Arbeitsstruk-
tur und flr die Aufgaben des Vor-
standes.

Auch die Arbeit in den Freun-
deskreisen und ihren Gremien entwi-
ckelt und verdndert sich laufend - ob
gewollt oder nicht, so wie im mensch-
lichen Zusammenleben! Dieser Reali-
tét des stetigen Wandels hat der Bun-
desverband Rechnung tragen wollen
und eine QualifizierungsmaBnahme
fur ehrenamtliche Vorstandsmitglieder
geplant. Dank der groBziigigen finan-
ziellen Férderung der Selbsthilfe-For-
dergemeinschaft konnte das Projekt
erfolgreich und mit groBer Resonanz
realisiert werden.

Wo stehen wir?

Die ehrenamtlichen Vorstandsmit-
glieder hatten in der Fortbildung Gele-
genheit, ihre bisher auf Bundesebene
geleistete Arbeit und ihre Zusammen-
arbeit zu reflektieren. Neben einer
Bestandsaufnahme wurden auch Sze-
narien flr die zukinftige Entwicklung
entworfen und auf Realisierbarkeit
berpruft.

Das Spannungsfeld, in dem ehren-
amtliche Vorstinde sich heute befin-
den, wurde deutlich: Die aktuellen
Entwicklungen erfordern vielseitiges
Wissen und unterschiedliche Kompe-
tenzen, Stirken und Qualitdten und
ein enormes MaB an zeitlichem Ein-
satz. Denn Rollen und Aufgaben miis-
sen kompetent ausgefillt werden und
man mochte als relevanter Verhand-
lungs- und Gesprachspartner wahrge-
nommen und behandelt werden.

Gleichzeitig sollen auch jlngere
Personen fiir die Vorstandsarbeit
gewonnen werden. Deren zeitliche
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Kapazitdten sind jedoch aufgrund der
beruflichen Entwicklungen begrenzt.
Der Spagat zwischen stetig wachsen-
den Anforderungen und Erwartungen
an Vorstandsmitglieder einerseits und
den realen Mdglichkeiten und Res-
sourcen des einzelnen andererseits ist
immer wieder auszubalancieren. Dabei
sind die Schlisselkompetenzen wie
Kommunikation und Kooperationsfa-
higkeiten von zentraler Bedeutung -
sie miissen stindig trainiert werden.

Die Themen der Massnahme:

e Welche Starken und Féhigkeiten
brauchen Vorsténde heute?

* Welche Fahigkeiten bringe ich
selbst mit fiir diese Aufgabe?

e Wie kdnnen und wollen sich die
gewdhlten Vorstandsmitglieder als
schlagkraftiges Team organisie-
ren?

e Wie kann die bisherige Zusam-
menarbeit optimiert, wie kdn-
nen Stolpersteine aus dem Weg
gerdumt werden?

e Was erfordert eine teamorien-
tierte Zusammenarbeit von den
einzelnen Personen?

e Welche Chancen und Gefahren
birgt die teamorientierten Zusam-
menarbeit?

* Welche Spielregeln brauchen Vor-
stinde, um effiziente Arbeit zu
leisten und die eigene Motivation
fur diese Tatigkeit aufrechtzuer-
halten?

e Welches sind Voraussetzungen fiir
eine gelingende Kommunikation
und Kooperation?

Anhand der aktuellen Themen des
Bundesverbandes wurden die genann-
ten Schlisselkompetenzen trainiert
und notwendige Schritte und MaB-
nahmen fir die weitere Entwicklung
der Angebote der Freundeskreise erar-
beitet. Das methodisch-didaktische
Vorgehen war eng orientiert an den

Maglichkeiten, Fahigkeiten und Kom-
petenzen der Teilnehmer/innen. Die
vorhandenen Fertigkeiten sind u.a.
sowoh! aufgrund der unterschied-
lichen Lebens- und Bildungswege
als auch aufgrund der sehr unter-
schiedlich langen Zugehdrigkeit und
Erfahrenswerte in der Verbandsarbeit
sehr verschieden. Hinzu kommen die
regionalen Unterschiede in der Freun-
deskreisarbeit, die eine bunte Vielfalt
ermdglicht und von den Verantwor-
tungstrdgern ein enormes Mal an
Toleranz und Flexibilitdt erfordert.

Steigerung des
Selbstwertgefiihls

Die Reflexion der bisherigen
Zusammenarbeit als Vorstand anhand
der aktuellen, gemeinsamen Themen
und Anforderungen flihrte zu einer
Steigerung des Selbstwertgefiihls der
Ehrenamtlichen und damit konnte
auch die Motivation firr die - oft auch
belastende - Arbeit erheblich gestei-
gert werden. Durch die konkreten
Absprachen fiir die Optimierung der
Zusammenarbeit konnte die Qualifi-
zierungsmaBnahme zu einer runden
Sache werden.

Ingrid Arenz-Greiving,

Supervisorin DGSv in Miinster,
Trainerin der QualifizierungsmaBnahme
www.arenz-greiving.de
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RUND 100 LEHRER UND ERZIEHER KAMEN ENDE JANUAR ZUM FACHTAG ,KINDERN VON

SUCHT- UND PSYCHISCH KRANKEN ELTERN HALT GEBEN" NACH KASSEL

espannte Stille herrschte im
G Haus der Kirche in Kassel, als

betroffene Kinder und Eltern
in einer Interviewrunde davon erzahl-
ten, wie sie Suchtkrankheit oder psy-
chische Krankheit erlebt hatten. Das
Interview war eine von vielen M&g-
lichkeiten zur Information und zum
Austausch, die der Fachtag ,Kindern
von sucht- und psychisch kranken
Eltern Halt geben" Ende Januar 2010
bot. Rund 100 Teilnehmende, groB-
tenteils Lehrkrafte und Horterziehe-
rinnen, aber auch einige Mitarbeiten-
de aus Selbsthilfegruppen, waren zu
diesem Fachtag gekommen, der vom
Bundesverband der Freundeskreise
organisiert und vom Bundesverband
der Betriebskrankenkassen (BKK BV)
finanziert und unterstltzt wurde.

Unterstiitzung durch
Drogenbeauftragte
Bundesdrogenbeauftragte Mecht-
hild Dyckmans (FDP) rdumte dem The-
ma in ihrem GruBwort einen hohen
Stellenwert ein. ,Im Vordergrund
unserer Bemiihungen muss das Kin-
deswohl stehen”, stellte sie fest und

Kindem
won suchi- und peychisch
ursken [Hem

Halt getsn
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Broschiire ,Kooperation der Helfer"
zu bestellen: Tel. (05 61)78 04 13
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sagte ihre Unterstiitzung zu fir die
notwendige Arbeit mit Eltern und Kin-
dern, aber auch fir die notwendige
Kooperation. Eben diese Kooperation
hatte in Kassel gut funktioniert. Seit
einigen Jahren bereits gibt es Kontakte
zwischen dem Bundesverband der
Freundeskreise, dem Jugendamt des
Landkreises Kassel, der Drogenhilfe
Nordhessen, dem Schul- und Gesund-
heitsamt und dem Emstaler Verein.
Ein gemeinsamer Fachtag fur die
Zielgruppe Erzieher/innen und Selbst-
hilfe war bereits in 2008 gemeinsam
vorbereitet und durchgefiihrt worden.
Diese damaligen Kontakte wurden
weiter ausgebaut. Zur Kooperation
hinzu kam noch der Freundeskreis
Kassel. Um die Erfahrungen dieser
beispielhaften Zusammenarbeit wei-
terzugeben, hatte der BKK BV die
Broschire ,Kooperation der Helfer"
finanziert. Mit ihr soll auch die Selbst-
hilfe ermutigt werden, ihre Betroffe-
nenkompetenz in solche Kooperati-
onen einzubringen. Die Broschire ist
kostenlos beim Bundesverband der
Freundeskreise zu haben.

Umfeld merkt oft nichts

Der ,Blick hinter die Fassaden" war
auch bei diesem Fachtag zentral. Mit
einem Film, Referaten und Interviews
wurde deutlich, was die Kinder von
suchtkranken Eltern erlebten: Unzu-
verldssigkeit der Eltern, nicht ein-
gehaltene Versprechen. Dies lieB die
Kinder friih erwachsen werden und
nicht kindgerechte Verantwortung
ubernehmen. Das Umfeld merkte oft
nichts oder sagte nichts. Das beklagte
auch Klaus Limpert vom Freundeskreis
Kassel. Als betroffener Vater pladierte
er dafiir, das Tabu zu brechen und die
Eltern in Gesprachen in ihre Verant-
wortung als Eltern zu nehmen.

Niemand habe sie in der Schule
angesprochen, als ihr Vater Selbst-
mord beging, schilderte Melanie Gor-

Besonders eindriicklich fiir die Teilnehmenden waren
die authentischen Aussagen im Interview zur Betrof-
fenenkompetenz: Christiane Spranger-Paul, Klaus
Limpert, Jacqueline Engelke, Meike Strakerjahn,

Melanie Gorspott (v.l.n.r.)

Margot Wehmhéner, Ute Krasnitzky-Rohrbach und
Rolf Schmidt (Freundeskreise) mit der Bundesdro-
genbeauftragten Mechthild Dyckmans (v.l.n.r.)
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Bundesverband

Blick hinter die Familien-Fassaden
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Bundesverband

spott, Leiterin der Beratungsstelle
Auryn in Leipzig und Tochter eines
depressiven Vaters. Damals war sie 12.
Meike Strakerjahn vom Freundeskreis
Mimmenhausen machte deutlich, wie
wichtig flr sie Ansprechpartner wie
ihre GroBeltern und eine befreundete
Familie gewesen waren. Sie pladierte
flr Lehrkréfte, die nicht nur nach dem
Lehrstoff, sondern auch nach den Kin-
dern und ihren Geflihlen fragen.

So schilderte die Leiterin einer
Forderschule, wie sie behutsam mit
einem Schiler ber dessen Schul-
schwanzen ins Gesprdch gekommen
sei und ihm letztendlich ein ada-
quates Hilfeangebot machen konnte.
Deutlich wurde bei dem Fachtag auch,
dass es in Kassel eine Fille von quali-
fizierten Hilfen und Ansprechpartner
gibt. Ob das nun das Jugendamt oder
das Gesundheitsamt oder Trdger von
Angeboten fiir Suchthilfe und psy-
chisch Kranke sind. Insgesamt stellten
sich bei dem Fachtag 15 Stellen bei
einem Basar vor und boten den Teil-
nehmenden die Mdglichkeit zu Aus-
tausch und Information.

Schmerzhaftes Erkennen

Am Ende machte Klaus Limpert
als betroffener Vater deutlich, wie
schmerzhaft es fiir Eltern sein kann zu
erkennen, was sie mit ihren Kindern
alles versdumt haben. Solche Gefiihle
von Schmerz, Schuld und Scham
aufzuarbeiten ist auch Aufgabe der
Sucht-Selbsthilfe, sagte die stellver-
tretende Vorsitzende der Freundes-
kreise, Brigitte Sander-Unland. Eltern
missten ihren Kindern die Erlaubnis
geben, sich Hilfe zu holen und etwas
fiir sich zu tun.

Den Schlusspunkt unter einen
gelungenen Fachtag setzte das Pro-
jekt Purpur” mit Playback-Theater.
Drei Akteure auf der Bilihne spielten
spontan nach, was die Teilnehmenden
an Geflhlen, Erlebnissen und Wich-
tigem zum Fachtag erzdhlten. Am
Ende gingen viele ermutigt und
gestarkt nach Hause.

Jacqueline Engelke
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Kinder psychisch kranker Eltern
19. Hofgeismarer Psychiatrietagung

B Nur zwei Monate nach dem Fachtag in Kassel fand in Hofgeismar

eine Tagung statt, bei der die Kinder psychisch kranker Eltern im

e Zentrum standen - veranstaltet von der Evangelischen Akademie

m in Kooperation mit: dem Verein ,Partner flr psychisch Kranke im

Landkreis Kassel”, der Psychosozialen Kontakt- und Beratungsstelle

im Gesundheitsamt Region Kassel und der Vitos Klinik fiir Psychiatrie
R - und Psychotherapie Merxhausen.

Ziel der Tagung war, das komplexe Lebensgefiige von Familien
mit einer psychischen Erkrankung zu beleuchten und den Dialog
sowie die Zusammenarbeit zwischen den Betroffenen (Kranken,
Angehdrigen und insbesondere den Kindern!) zu unterstiitzen. Dazu
gab es interessante Referate zu den Belastungen und Bewdltigungs-

strategien der Kinder und den Aufgaben des Hilfesystems. Nach Prof. Dr. Albert Lenz
(Katholische Hochschule Nordrhein-Westfalen) miissen die Kinder durch das Hilfesystem
angeleitet werden, die hdusliche Situation angemessen einzuschédtzen und adédquat
darauf reagieren zu kdnnen. Kinder brauchen soziale Netzwerke, die sie in Belastungs-
situationen unterstiitzen und ihnen helfen, das in der Familie auferlegte ,Kommunika-
tionsverbot nach auBen” zu I6sen. Behandlungen missen daher familienorientiert sein:
Die Eltern missen in der Therapie als Eltern wahrgenommen werden, und Kinder miissen
auch im Blick der Erwachsenenpsychiatrie sein. Fiir Prof. Lenz macht es dabei flr die
Kinder keinen Unterschied, ob die Eltern sucht- oder psychisch krank sind.

Die Tagung wurde bereichert durch einen Erfahrungsbericht, fiir den sich noch ein-
mal Klaus Limpert vom Freundeskreis Kassel zur Verfligung gestellt hatte. Bereits beim
Fachtag des Bundesverbandes konnte der Kontakt zur Vitos-Klinik hergestellt werden,
der nun vertieft wurde. Er erzédhlte, wie er sich als Vater in der akuten Sucht fihlte und
wie er seine beiden Tochter wahrgenommen hatte. Die groBtenteils in der Psychiatrie
arbeitenden Teilnehmenden duBerten, wie wichtig es fiir sie war, diese konkreten und
authentischen Erfahrungen zu héren. Ein Nebeneffekt fiir die Freundeskreise: Sie wurden
als Selbsthilfegruppen in der Suchthilfe in diesem Kreis von tiber 200 Teilnehmenden sehr
positiv wahrgenommen. Ute Krasnitzky-Rohrbach

Christlicher Gesundheitskongress in Kassel

" M Zum Thema ,Beauftragt zu heilen - in Beruf, Gemeinde, Gesell-
schaft" fand der Christliche Gesundheitskongress bereits zum zwei-
ten Mal in Kassel statt. 1.200 Arzte, Pflegende, Therapeuten und
Theologen, Professionelle aus dem Gesundheitswesen und Ehren-
amtliche nahmen teil. Die Frage, die Uber allen Veranstaltungen,
Fachvortrdgen, Seminaren und Gottesdiensten stand, war: Welche
Chancen birgt das Zusammenwirken von Kirche und Gesundheitswe-
sen? Von Anselm Griin tber Prof. Dr. Gerd Schnack, der auch aus den
Workshops im S.0.G.-Projekt bekannt ist, bis hin zur einstigen EKD-
Ratsvorsitzenden Margot Késsmann gab es eine lange Liste hochkarétiger Referenten.
Rainer Breuninger, Geschéaftsfiihrer des Landesverbandes der Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe in Wirttemberg, hatte sich dafiir eingesetzt, dass die Freundeskreise
mit einem Informationsstand auf dem Ausstellungsgeldnde vertreten waren. Drei Tage
besetzten Geschaftsfihrerin Kdthe Kértel, Vorsitzender Rolf Schmidt und Suchtreferen-
tin Ute Krasnitzky-Rohrbach vom Bundesverband den Info-Stand und waren erstaunt
darliber, wie viele Menschen stehenblieben und das Gesprdch suchten. Jede Menge
Broschiiren und Faltblatter wurden verteilt. Das Fazit dieser gelungenen Aktion in der
Offentlichkeitsarbeit fir die Freundeskreis-Selbsthilfegruppen ist: Beim dritten Christ-
lichen Gesundheitskongress sollten wir wieder dabei sein!
www.christlicher-gesundheitskongress.de

Ute Krasnitzky-Rohrbach
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BADEN

Frauenseminar in Baden:
Liebe, Gliick, Zufriedenheit

B Liebe ist alles im
Leben, ohne Liebe ist das
Leben nichts”, so Karin
Weidenauer bei der Begrii-
Bung zum Frauenseminar
des Landesverbandes
Baden. Simone Engels,

Uta Minchgesang und
Bérbel Geier stimmten
uns mit einem musika-
lischen ,Schmanker!" auf
die Fragen des Tages ein:
Was bedeutet Gliick fiir
jede einzelne Frau? Muss
man Gliick erst suchen,
oder begegnet es uns
jeden Tag? Ist Gliick immer
prasent, oder ist Gllck das
Zusammenspiel vieler klei-
ner Begebenheiten?

Das sollte uns in Klein-
gruppen beschiftigen.
Doch zuvor erfuhren wir
in Jacqueline Engelkes
Referat ,Das Leben umar-
men - oder auf das Gllck
warten?”, dass Gliicksmo-
mente individuell sind und
in unserem Gehirn gesteu-
ert werden. Die Intensitat
der Erfahrung macht uns
gliicklich, weniger die
Quantitat.

Gliick hat viele Gesichter -
zum Beispiel schone Musik
horen, Freunde besuchen,
Unternehmungen mit der
Familie, Zeit haben, am
Wasser zu sitzen oder ein
Picknick im Park. Demnach
bestimmen wir das Gliick
des Lebens selbst durch
die Beschaffenheit unserer
Gedanken. Denken wir
schlecht von uns, versu-
chen stets perfekt zu sein,
vergeben weder anderen
noch der eigenen Person,
sind wir nie zufrieden.
Dann bemiihen wir uns, es
allen recht zu machen und
beachten uns selbst nicht.
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Gliick hat sehr viel mit
Liebe, Selbstbewusstsein
und Selbstvertrauen zu
tun. Liebe als ein Gefihl,
einer inneren Haltung,
einer tdglich neuen Ent-
scheidung, einer Fertigkeit,
die es zu entwickeln gilt,
erkannten die Frauen
wiahrend der Arbeit in

den Kleingruppen. Vonng-
ten dazu ist die richtige
Balance im Leben. Die
Balance von Gliick und
Ungliick, die Balance von
Gesundheit und Krankheit
und dergleichen mehr. Die
(Gliicks)-Balance besteht
aus stabilen Saulen der
Zufriedenheit mit der
eigenen Kdrperlichkeit,
dem sozialen Netzwerk,
der Arbeit und der persdn-
lichen Werte. Andauernder
Beziehungsstress und
Einsamkeit schwéacht das
Immunsystem. Dagegen
hat ein stabiles soziales
Netz eine beschiitzende
Wirkung und erhéht sogar
die Lebenserwartung.

Vor dem groBen Spiegel
absolvierten die 62 teil-
nehmenden Frauen eine
Selbsterfahrungsibung,
mit dem Ziel, deutlich zu
machen: Liebe - Gliick

- Zufriedenheit sind eng
verknlipft mit einem
gesunden Selbstvertrauen
und dem daraus entste-
henden Selbstbewusstsein.
Deutlich durchgéngig

bei allen Frauen war die
Erkenntnis: Gliicksmo-
mente sind so individuell
wie die Menschen selbst
und dhneln sich bei
genauerem Hinsehen doch
sehr. Jede ,Menschin" hat
es in der Hand, sie muss
es wahrnehmen und es

sich gonnen! Die Blickrich-
tung dndern, das Leben
als einen Fluss verstehen,
akzeptieren lernen, auf
die Balance achten, mani-
festieren den Weg zur
Zufriedenheit.

Die Fiille der Eindriicke,
Gesprdche und Sichtwei-
sen, die hohe Kompetenz
der Referentin Jacqueline
Engelke und des Frauen-
teams und die sehr ent-
spannte, vertraute Atmos-
phére lieBen das Seminar
viel zu schnell zu Ende
gehen.

Im Kreis der traditionellen
Sonnenblume”, gele-

sen von Ursel Morlock,
verabschiedeten sich die
Jstarken" Frauen, die Liebe
- Gliick - Zufriedenheit
leben und hinaustragen zu
Freunden und Familie.

Cornelia Breithaupt

HESSEN

Gleich und
Gleich?

W ,Gleich und Gleich
gesellt sich gern - Gegen-
sitze ziehen sich an!?”

Zu diesem Thema trafen
sich 16 Frauen vom Lan-
desverband Hessen in
Niedermoos zu einem
Frauenseminar. Gleichge-
sinnte treffen sich in den
Freundeskreisen, um utber
ihre Suchtproblematik zu
reden. Reicht das fiir ein
zufriedenes Leben ohne
Suchtmittel? Vom letzten
Bundeskongress wissen
wir, dass es eine Vielfalt
von Individuen in den
Freundeskreisen gibt. Mis-
sen da nicht auch noch
andere Angebote gemacht
werden, um ein soziales
Netz zu spannen? Bei den
regen Diskussionen wurde
schnell klar, dass eine
Vielzahl von Mdglichkeiten
vorhanden sind, die nur
abgerufen werden miissen:
Kochkurse, Theaterspielen,
Tanzen, Basteln, Wandern
und vieles mehr.

Aber wie sieht es in der
Partnerschaft aus? Wenn
die gleiche Kultur, Religion,
gemeinsame Interessen
vorhanden sind, wird
vieles leichter. Aber sind es
nicht auch die Gegensat-
ze, die die Partnerschaft
lebendig erhalten? Von
jedem etwas, eine geho-
rige Portion Bereitschaft
an sich und auch an der
Partnerschaft zu arbeiten,
Toleranz und Ehrlichkeit -
das sind wohl die Zutaten
fur das richtige Rezept,
um ein fir beide Seiten
zufriedenes Leben zu flh-
ren. So die Erkenntnis der
anstrengenden, aber auch
entspannenden Tage.

Ellen Weyer
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25-jahriges Bestehen des
Landesverbands Bremen

Aus den Landesverbinden

10 Jahre LV

THURINGEN

Thiiringen griindet
Landesverband

SAARLAND

Info-Tag zu ,,neuen” Siichten
im Saarland

Feierlich:
Hildegard
Heinzendorf,
Beate Brand,
Uschi GroBer,
Karin Rucktd-
schel, Gerhard
Kaemena,

Axel Brose, Rolf
Schmidt, Gertrud
Kaemena und
Musiker Machnik
(v.l.n.r.)

B Rund 130 Mitglieder,
Freunde und Géste fanden
sich im vergangenen Sep-
tember im Hotel zum Wer-
dersee ein, um bei einem
interessanten Rahmenpro-
gramm, den 25. Geburts-
tag des Landesverbandes
Bremen der Freundeskreise
zu begehen. Vorsitzen-
der Axel Brose konnte
zahlreiche Ehrengéste

aus vielen befreundeten
Landesverbanden begri-
Ben, darunter auch den
Vorsitzenden des Bundes-
verbandes, Rolf Schmidt.
Besonders erfreute auch
die Anwesenheit des Ver-
treters der Bremer Senato-
rin flr Gesundheit, Jugend
und Soziales, Staatsrat

Dr. Schulte-Sasse. Eben-
falls anwesend waren der
Geschéftsfiihrer des Dia-
konischen Werkes Bremen,
Landespfarrer Michael
Schmidt, der Vertreter der
Bremischen Landesstelle
fur Suchtfragen, Johannes
Dieckmann; die Vertreter
des Gesundheitsamtes
Bremen, Andreas Masch
und Hartmut Stulken
sowie Pastor Jander von
der Evangelischen St.
Markus-Gemeinde. Auch
Gber die Anwesenheit von
Petra Schmitz, die unse-
re Seminare in Tossens
begleitet, haben wir uns

sehr gefreut.

Die GruBworte fir die
Landesverbédnde sprach
der Vorsitzende vom
Landesverband Saarland
Glinter Wagner, wobei er
die Nord-West-Stid-Achse
neu definierte. Auch Rolf
Schmidt, Gberbrachte die
GruBworte des Bundes-
verbandes und lieB3 es

sich nicht nehmen, spéter,
bei den Ehrungen der
Mitglieder, personlich zu
gratulieren.

Im Rahmenprogramm

trat der Gospelchor

LLight Train" auf, der vom
begeisterten Publikum erst
nach mehreren Zugaben
entlassen wurde.

Nach einer Pause folgte im
zweiten Teil des Nachmit-
tags die Ehrung unserer
langjdhrigen Mitglieder,
darunter die Griindungs-
mitglieder Gertrud und
Gerhard Kaemena, die seit
25 Jahren Mitglied im Ver-
ein sind.

Das Weyher Laientheater
JTheater Pur" brachte mit
seinen Loriot-Sketchen die
Stimmung auf den Héhe-
punkt. Der Tag fand seinen
Ausklang mit einer gemiit-
lichen Kaffeetafel.

Karola Albrecht
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M Die Freundeskreise
haben ein schénes Logo,
aber leider keine Flagge.
Sie hatte gehisst werden
missen, als im Novem-
ber 2009 in der Mitte
Deutschlands ein (fast)
weiBer Fleck getilgt wurde:
Unter tatkrdftiger Geburts-
hilfe des Vorsitzenden des
Bundesverbandes, Rolf
Schmidt, und des Vorsit-
zenden des Landesver-
bandes in Sachsen-Anhalts,
Werner Schallschmidt,
erblickte der ,Freundes-
kreise flr Suchtkranken-
hilfe - Landesverband
Thiiringen e. V.", das Licht
der Selbsthilfe-Welt.

Um genau zu sein: 17
Grindungsmitglieder der
FK-Gruppen Ohrdruf/Fried-
richroda, Sonneberg und
Eisfeld bekundeten einmii-
tig und bei den notwen-
digen Abstimmungs- und
Wahlverfahren einstimmig
ihren Willen, diesem Lan-
desverband Leben einzu-
hauchen und ihm ganz
schnell den sicheren und
aufrechten Gang beizu-
bringen. Frank Wahl hatte
unermdlich auf dieses
Ziel hingearbeitet. Erreicht
werden konnte es, weil
eine bis dahin freie Gruppe
unter dem Dach der Diako-

nie sich neu als ,Freundes-
kreis Eisfeld" konstituierte.
Da das Rad nicht neu
erfunden werden muss,
standen bei der Thiiringer
LV-Satzung die entspre-
chenden Dokumente aus
Schleswig-Holstein und
Sachsen-Anhalt Pate - ein
Dank in das Nachbar-Bun-
desland und in den hohen
Norden! Den fiinfkdpfigen
Vorstand des neuen Lan-
desverbandes bilden Frank
Wahl, FK Ohrdruf/Fried-
richroda (Vorsitzender),
Bodo Schmidt, FK Son-
neberg (stellvertretender
Vorsitzender), Wilfried Nax,
FK Ohrdruf/Friedrichroda
(Schriftfihrer); Hartmut
HeB, FK Ohrdruf/Fried-
richroda (Schatzmeister),
Matthias Witter, FK Eisfeld
(Beisitzer). Das Protokoll
der Griindungsversamm-
lung und die LV-Satzung
sind notariell gepriift

und beglaubigt und beim
zustandigen Amtsgericht
mit dem Antrag auf Eintra-
gung in das Vereinsregister
eingereicht. Der Landesver-
band Thiiringen e. V. freut
sich auf die Mitgliedschaft
und Mitarbeit im Bundes-
verband.

Wilfried Nax

Mitglieder der Griindungsversammlung in Thiiringen
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B Neue Drogen, Gliicks-
spiel, Computersucht,
Suchtberatung - Wie
gehen Unternehmen mit
der Sucht um?" Dies waren
die Themenschwerpunkte
beim ,Info-Tag" des Lan-
desverbandes der Freun-
deskreise flir Suchtkran-
kenhilfe im Saarland, der
unter der Schirmherrschaft
des Oberblrgermeisters
der Kreisstadt Saarlouis,
Roland Henz, stattfand.

Foto: Sabine Schmitt

denen Einrichtungen an, in
denen Jugendliche Rat und
Hilfe finden. Im Netzwerk
LSicherheit, Ordnung und
Sauberkeit" gehe die Stadt
die Probleme gemeinsam
mit der Polizei an.

Dr. Hermann Simmer,
Leiter des Therapiezen-
trums ,Schaumberger
Hof": ,Neue Drogen gibt
es eigentlich nicht, es

sind die alten, aber modi-
fiziert!" Alkopops, die

Dr. Hermann Simmer (r.) referierte beim Info-Tag im
Saarland iiber ,Neue Siichte - Neue Drogen”

Zahlreiche Besucher konn-
te der Vorsitzende des
Landesverbandes Gilinter
Wagner willkommen hei-
Ben. Wolfgang Wiltz, Biir-
germeister der Gemeinde
Wallerfangen, berichtete
in seiner BegriiBung, dass
er auch in seiner Gemein-
de die Problematik mit
Jugendlichen und Alkohol
kenne. So habe man mit
verschiedenen Gruppen
Netzwerke gegriindet, um
gemeinsame Lésungen zu
finden. Annette Plewka,
Sozialarbeiterin aus Saar-
louis, betonte, Alkohol-
konsum bei Jugendlichen
resultiere aus Gruppen-
zwang oder Werbung und
nicht zuletzt aus dem Vor-
bild der Eltern. Saarlouis
biete daher ein Praventi-
onsmodell mit verschie-
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Zigarette ohne Qualm aber
mit Nikotin, seien relativ
neu auf dem Markt und
erleichterten den Einstieg
in die Sucht. Heute sei

die Industrie in der Lage
Medikamente fiir jede
gewlinschte Stimmungs-
lage herzustellen. Dr.
Simmer lieferte aktuelle
Zahlen aus der Statistik
des Gesundheitsamtes.

So sind im Saarland der-
zeit etwa 3.000 bis 3.500
Schwerstdrogenabhéngige
zu verzeichnen, etwa
20.000 Saarldnder wiirden
mehr als 20 Zigaretten
tdglich rauchen und rund
7.500 Menschen sind von
Medikamenten abhangig.
Bundesweit wiirden etwa
2,4 Millionen Menschen
Cannabis konsumieren.
Cannabis, eine Droge die

bereits in den 70ern
populdr war, hat sich
heute wieder stark nach
oben entwickelt.

Drogen wie Ecstasy sind
mit wenig Aufwand in
kleinen mobilen Hexenki-
chen Uberall herzustellen.
Uber Computer- oder
Internetsucht und patho-
logisches Gliicksspiel,

die in Statistiken bisher
wenig Niederschlag
gefunden haben, aber
dennoch bedrohliche
AusmaBe annehmen,
referierte Dr. Holger
Feindel von der AHG-
Fachklinik Miinchwies.
Cornelia Bechthold von
der AWO-Beratungsstelle
in Merzig berichtete Gber
Préventionsarbeit und
Suchtberatung. Franz
Rudolf Noh, Suchtberater
der Ford-Werke Saarlouis
stellte dar, wie das Unter-
nehmen mit dem Problem
umgeht: ,Sucht ist in der
Gesellschaft immer noch
ein Tabuthema. In vielen
Unternehmen wird das
Problem der Kollegen mit
Suchtproblemen ignoriert,
zumindest solange, wie die
Arbeit nicht leidet bzw. die
Kollegen nicht unange-
nehm auffallen. Dann wird
in der Regel getuschelt,
aber nichts unternommen.
Erst wenn Arbeits- oder
Produktionsausfalle bzw.
gravierendes Fehlverhalten
vorliegen, wird einge-
schritten. Anstatt eine
Suchterkrankung von Kol-
legen zu ignorieren, sollte
man helfen". Bei den Ford-
Werken gibt es ein Sucht-
praventionsprogramm und
interne Selbsthilfegruppen.

Manfred Kessler

und FK Halle

Ml In einer gemeinsamen
Feierstunde am 26. Sep-
tember 2009 begingen der
Landesverband Sachsen-
Anhalt und der Freun-
deskreis Halle ihr zehn-
jahriges Jubildum. Rund
120 Teilnehmerinnen und
Teilnehmer - Mitglieder
aus den Freundeskreisen
Magdeburg, Halle und
Géaste von befreundeten
Sucht-Selbsthilfegruppen
- waren gekommen, um
bei gutem Essen und Tanz
das Jubildum zu feiern.

Bereits 1991 nahm Martin
Merkert Kontakt zu den
Freundeskreisen in den
alten Bundeslidndern auf -
zum Freundeskreis Karlsru-
he und zu Freundeskreisen
in Niedersachsen sowie
zum Vorstand des Bundes-
verbandes. Doch es dau-
erte dann noch rund acht
Jahre und eine Anzahl von
Gespréchen, bis es gelang,
den Freundeskreis Halle

e. V. und den Landesver-
band Sachsen-Anhalt e. V.
zu griinden - damals unter
Vorsitz von Martin Merkert.

Von Anfang an dabei

war auch Werner Schall-
schmidt. Er Gbernahm
den Vorsitz des Freundes-
kreises und den Vorsitz
des Landesverbandes
2001 und lenkt seitdem
die Geschicke beider Ein-
richtungen. Zurzeit hat
der Landesverband 92
Mitglieder und jahrlich ca.
152 Teilnehmerinnen und
Teilnehmer an den unter-
schiedlichen Gruppen.

Kdthe Kortel
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SACHSEN

Seminar starkt Kinder
und Jugendliche

B Das jdhrlich stattfin-
dende Jugendseminar und
die Woche mit Kindern
haben mittlerweile schon
Tradition im Landesver-
band Sachsen. Am Jugend-
seminar 2009 nahmen 13
junge Menschen - Sucht-
kranke und Angehérige
von Alkoholkranken teil.
Bereits in der Vorstel-
lungsrunde erfuhren wir
viel voneinander. In einem
Interview - jeder fragte
seinen Nachbarn nach
Namen, Alter, Wohnort,
Beruf, Hobby etc. - wurden
anfingliche Hemmungen
abgebaut. Die Gruppe FREI
TAKT baute wahrenddessen
ihre Technik auf. Band-
mitglied René, selbst tro-
ckener Alkoholiker, erzahlte
aus seinem Leben: von
Entgiftungen, Therapien,
Erfahrungen mit illegalen
Drogen, von seinen Geflih-
len und von der Musik, die
jetzt seinen Lebensmittel-
punkt darstellt und ihm
hilft, zufrieden abstinent
zu leben. Von dieser Musik
gab es dann natdirlich eini-
ge sehr gute Kostproben.
Sylvio Noack vom Freun-
deskreis Niesky hielt ein
sehr interessantes Referat
zum Thema , Trinklimit"
und versuchte dabei, die
jungen Leute einzubezie-
hen. AnschlieBend setzten
die Jugendlichen das
Gelernte in kleinen Thea-
terstlicken um. Sie stellten
Szenen nach, in denen es
um die Uberschreitung

des Trinklimits ging, zum
Beispiel, wenn einem bei
einer Party schlecht wird
oder man sich auf andere
Weise daneben benimmt.
Einerseits rief das natirlich
Geldchter hervor, ande-

rerseits iberlegte manch
einer, ob er dhnliche Pein-
lichkeiten selbst oder bei
Freunden erlebt hat. Am
Ende bewerteten die Teil-
nehmenden die einzelnen
Aktivitdten des Seminars
auf einer Skala von 1 bis 6
und begriindeten ihre Ent-
scheidungen. Das Fazit war
sehr positiv.
Die Veranstaltung hat dazu
beigetragen,
® Dei den suchtkranken
jungen Leuten die
Abstinenz zu stdrken
und
® bei den Angehorigen
der Blick auf einen
bewussten und maB-
vollen Umgang mit dem
Alkohol zu lenken.

An der Erlebniswoche mit
Kindern nahmen 14 Kinder
und 10 Eltern bzw. GroB3-
eltern teil. Zu Beginn fand
ein Fotoshooting statt. Die
Kinder verschonerten die
Fotos noch durch Bastel-
arbeiten. Es gab eine Fille
solcher Aktivitdten fir die
Kinder und Gespréchsrun-
den flr die Erwachsenen.
Hier will ich nur auf einige
eingehen:

Simone Mattukat, Sucht-
beratung Kamenz, infor-
mierte die Kinder auf spie-
lerische Art iber Sucht. Die
Kinder sollten erkennen,
dass sie mit ihren Proble-
men nicht allein sind. Es
wurde eine vertrauensvolle
Atmosphdare geschaffen,
und die Kinder trauten
sich, von sich zu sprechen.
Kinder brauchen verstand-
nisvolle Erwachsene, um
das Erlebte verarbeiten zu
koénnen. Dies unterstiitzte
Kerstin Rayczyk, ebenfalls
Suchtberatung Kamenz,
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durch ein Referat flr die

Erwachsenen zum Thema

.Die Abhdngigkeit der

Eltern aus der Sicht der

Kinder" Die anschlieBende

rege Diskussion zeigte,

wie wichtig es ist, sich mit
dieser Thematik auseinan-
derzusetzen.

Fitnesstrainerin Susanne

Fichtner veranstaltete

einen Wissenstest zum

Thema Essen und Trinken,

gab Tipps zur gesunden

Erndhrung und berei-

tete mit den Kindern

Fruchtmixgetrdnke und

Obstsalate zu. Und der

Rettungshundeverband

Lausitz e.V. war ebenfalls

beteiligt. Nach einer Ein-

fiihrung zum Verhalten der

Hunde und den Umgang

mit ihnen ging es an die

Praxis. Die Hunde zeigten

ihr Kénnen: Gber Hinder-

nisse springen, durch Réh-
ren kriechen, balancieren
und jemanden suchen und
finden. Die Kinder waren
begeistert.

Fiir die Kinder hat die Ver-

anstaltung bewirkt:

e Starkung ihres Selbst-
vertrauens,

e \erbesserung des Ver-
haltnisses zu den Eltern
und neuer Aufbau von
Vertrauen,

¢ Abbau von Angsten und

® Forderung des Gemein-
schaftssinns.

Bea Wolf

Frauenarbeit
von den
Anfangen bis
heute

M 1992 wurde der Lan-
desverband Sachsen
gegrindet. Im Lauf der
folgenden Jahre wuchs der
Anteil der Frauen in den
Freundeskreisen erheblich
an. Frauen brachten ihre
Erfahrungen mit der Sucht
als Familienkrankheit

ein. 1995 bildeten sich

die ersten Frauen- und
Angehdrigengruppen.

In unserem Landesver-
band gibt es heute flinf
aktive Frauengruppen,
eine Gruppe befindet

sich im Aufbau. In vielen
anderen Freundeskreisen
gibt es auch einen hohen
Frauenanteil, aber die
Frauen mochten in der
gemischten Gruppe aktiv
bleiben.

Das erste Frauenseminar
fand 1998 statt und wurde
von Simone Mattukat,
Dipl.-Psychologin an der
Suchtberatungsstelle in
Kamenz, geleitet. Uber
zehn Jahre begleitete
Simone die Frauensemi-
nare, die der jahrliche
Héhepunkt der Frauenar-
beit waren und sind. Uns
beschaftigten Themen wie:
.Der Weg zu den Schatzen
meines Lebens”, ,Eine Frau,
die auszog, das Gliick

zu suchen”, ,Mitten drin -
wo stehe ich?"

Seit zwei Jahren haben
Simone Krause und Sigrid
Wirth vom Vorstand des
Landesverbandes Verant-
wortung fur die Frauen-
seminare Gbernommen.
Gemeinsam mit den
Frauen Gberlegen wir uns
Themen und organisieren
die Umsetzung. Manchmal
laden wir auch Referen-
tinnen ein.
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Die Teilnehmerinnen des Frauenseminars zum Thema
+«Emotionen” im Landesverband Sachsen

Das Frauenseminar 2009
stand unter dem Thema:

. Emotionen” Angemeldet
hatten sich 25 Frauen

(14 Suchtkranke und elf
Angehérige) aus acht
Freundeskreisen. Horst
Friese, der Vorsitzende des
Landesverbandes, lieB es
sich nicht nehmen, die
Frauen zu begriiBen und
uns flir das Wochenende
Erfolg zu wiinschen.
Bereits in der Vorstellungs-
runde sprachen die Frauen
tiber die Geflihle, die sie
in sich spirten. Es wurde
eine Vielfalt genannt:
Traurigkeit, Wut, aber auch
Liebe und Gliick, freudige
Erwartungen ans Wochen-
ende. Nach einigen Qi
Gong-Ubungen naherten
wir uns dem Thema auf
kreative Weise. Wir bemal-
ten Glaser mit den Farben
und Mustern, die unsere
momentanen Gefiihle
darstellten.

In der anschlieBenden
Gesprachsrunde stellten
wir fest, dass die Sucht-
krankheit mit einem
wahren Geflihlschaos
einhergeht. Die Gefiihle,
die die Suchtkranken ent-
wickeln, unterscheiden sich
ganz erheblich von denen
der Angehdrigen. Kommt
zum Beispiel ein Familien-
mitglied im betrunkenen
Zustand nach Hause, so
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sind die Angehdrigen
stinksauer, traurig, ent-
tduscht, weil Versprechen
nicht eingehalten wurden.
Das betrunkene Mitglied
selbst nimmt dann erst
einmal gar nichts wahr,
weder die eigenen noch
die Gefuihle der Ange-
horigen. Ziehen sich die
Angehdrigen immer mehr
zuriick, kann es zu depres-
siven Geflihlen bei den
Suchtkranken kommen bis
dahin, dass sie sich als Ver-
sager flihlen.

Es ist hier nicht moglich,
alle Emotionen aufzulisten,
die von den Frauen ange-
sprochen wurden. Aber
allen Frauen tat es sehr
gut, dartiber zu sprechen
und zu fihlen, dass sie
nicht allein sind. Das gibt
Kraft, und in der Auswer-
tungsrunde zeigte sich,
dass sich negative Gefiihle
verdndert hatten. Zuver-
sicht war zu spiiren, und
alle Teilnehmerinnen gin-
gen sehr gestarkt zurtick in
ihren Alltag. Viele freuen
sich bereits auf das kom-
mende Seminar.

Sigrid Wirth

reisen

Aus den Freundesk

Gestaltung
der neuen
Homepage
fiir den
Freundeskreis
Blomberg

BLOMBERG

Suchtpravention mit Hilfe

des Computers

B Mitglieder des Freun-
deskreises Blomberg

sind relativ hdufig Gast
im Hermann-Vochting-
Gymnasium zu Blomberg,
um mit den Schiilerinnen
und Schiilern Gber Sucht
ins Gesprach zu kommen.
Oft ist der Zugang zu den
Jugendlichen nicht leicht,
wenn wir sie direkt anspre-
chen und Gber unsere
Arbeit informieren wollen.
Jetzt wurde jedoch ein
neues Schulprojekt gestar-
tet. Mit dabei: Religions-
lehrerin Sabine Schlotter,
der Leiter der Medien-AG
Rolf Eickmeier und Rolf
Schmidt, der Vorsitzende
des Freundeskreises und
zugleich Vorsitzender des
Bundesverbandes.

Die Gymnasiasten erhielten
die Aufgabe, eine neue
Internet-Prisenz fiir den
Blomberger Freundeskreis
zu gestalten. Bisher gab es
namlich nur eine Visiten-
karte im Web.

Im Religionskurs der Klas-
se 11 wurden die Texte
erarbeitet, in denen es um
Sucht und Suchtmittel
geht. Um sich ,hautnah”
auf die Inhalte vorzube-
reiten, haben die Jugend-
lichen so zum Beispiel
auch an einem Gruppen-

abend teilgenommen. Die
Medien-AG war dann fur
die technische Umsetzung
zustdndig. Besonderen
Wert wurde auf gute
Lesbarkeit gelegt. Von der
Optik her wurde die Seite
des Bundesverbandes als
Grundlage genommen.
Zu sehen ist alles jetzt
unter: www.freundes-
kreise-blomberg.de.

Mit der nun fertigen Seite
ist das Projekt aber nicht
zu Ende, denn die Schiler
werden die Seite auch wei-
terhin betreuen und regel-
miBig aktualisieren.

Das Fazit der beiden Lehrer
ist sehr positiv. So sagte
Sabine Schlotter: ,Die
Schiiler haben das Thema
gerne aufgegriffen; es ist
lebensnaher und betrifft
sie mehr als der normale
Oberstufenunterricht.”

Dieses Projekt ist auch

fiir unseren Freundeskreis
eine sehr gute Erfahrung,
denn dadurch konnte die
Zusammenarbeit mit der
Schule vertieft werden und
die jungen Leute haben
erfahren, dass es auch

fiir sie - im Fall der Félle
Ansprechpartner - gibt.

Rolf Schmidt

Freundeskreis/ournal | 23

Foto: Lippische Zeitung



Aus den Freundeskreisen

SOLTAU WISMAR

Soltau: 25
Jahre aktiv

B Im November letzten
Jahres feierte der Freun-
deskreis fiir Suchtkranken-
hilfe in Soltau ein beson-
deres Jubildum. Er wurde
vor nunmehr 25 Jahren
von Reinhard Goepfert
gegriindet. Aus diesem
Anlass bedankte sich die
Gruppe bei ihm mit einem
Prasent.

Der Freundeskreis schloss
sich bereits1984 dem Lan-
desverband Niedersachsen
an. Als im Jahr 1986 die
Teestube in der Soltauer
BahnhofstraBe 6ffnete,
trafen sich die Freunde
dort einmal pro Woche
zur Gruppenstunde. Heute
ist die Teestube auch
Gastgeber fir viele andere
Selbsthilfegruppen, darun-
ter auch fir drei Freun-
deskreise mit den Gruppen
.Kleeblatt" und ,Angel's"
Reinhard Goepfert be-
dankte sich fiir die gute
Zusammenarbeit bei allen
Kooperationspartnern, dem
Landkreis Soltau-Falling-
bostel und nicht zuletzt
bei seinem Nachfolger.

Holger Sieber

Holger Sieber (I.) und Reinhard Goepfert
(r.) vom Freundeskreis Soltau

«XXL-Aktivtag” in Wismar
forderte Kontakte

B Der XXL-Aktivtag ist
einer von insgesamt drei
Praventionsveranstal-
tungen unter dem Motto
.Cool - Clever - Clean -
Ohne Alkohol und Nikotin"
Die Hansestadt Wismar
organisierte diesen Tag

im letzten Jahr in Zusam-
menarbeit mit der AOK-
Gesundheitskasse. Weitere
Veranstaltungen waren
die AOK-Mega-Night,

eine Disco fiir Jugendliche
ohne Suchtmittel und ein
Midnight-Soccer-Cup. Ziel
aller Veranstaltungen war
Pravention und Vorbeu-
gung von Suchtmittel-
missbrauch. Verschiedene
Vereine, Einrichtungen und
Institutionen haben sich
an diesen Veranstaltungen
beteiligt, darunter auch die
Polizei mit einem Fahrsi-
mulator, die AWO und die
AOK mit ,Rausch-Brillen”
und einer alkoholfreien
Cocktailbar, das Gesund-
heitsamt und die Bera-
tungsstelle der Diakonie
mit einem Wissensparcour,
der Stadtjugendring sowie
die AIDS-Hilfe, das DRK
und unser Freundeskreis
in Wismar. Es kamen tiber
600 Schiiler und Schii-
lerinnen, was ein neuer
Rekord gemessen an
friiheren Veranstaltungen
war.

Gemeinsam mit den
Streetworkern Juliane Trost
von der Mobilen Jugend-
arbeit, Anja Wegener vom
DRK und Lars Fischer von
der AIDS-Hilfe hat die
Freundeskreisgruppe Wis-
mar einen Stand besetzt.
Dieser stand unter dem
Thema: ,Gefiihle - Du bist
ihnen nicht ausgeliefert!"
Dazu gab es drei Stationen.
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Lars Fischer, Peter MeiBner, Anja Wegener, Juliane
Trost und Stefan Sommerfeld beim ,XXL-Aktivtag"
in Wismar

An der ersten Station
boten Juliane und Anja
Reaktionstibungen an: Die
Jugendlichen konnten sich
hier ihrer Geflihle bewusst
werden. Station 2 hatte
zum Ziel, die eigene Wut
zu erkennen und sie los-
zuwerden. Lars hatte dazu
einen Sandsack und eine
Schreikiste zur Verfligung.
An der dritten Station
waren Peter MeiBner und
Stefan Sommerfeld vom
Freundeskreis vertreten.
Wir hatten die Aufgabe,
mit den Schilern ins
Gesprach zu kommen -
Giber das Thema ,Gefiihle"
Bei der Vorbereitung auf
den XXL-Tag merkten wir
schnell, dass wir uns auf
Neuland begeben hatten.
Wir stellten namlich recht
bald fest, dass wir selbst
gar nicht oder selten tber
unsere eigenen Geflihle
reden - und nun stan-
den uns sechs Stunden
bevor, in denen wir mit
den Schiilern sprechen
wollten. Doch zu unserem
Erstaunen stellten wir
fest, dass die Schiler und
Schilerinnen weniger
Hemmungen hatten, tiber
ihre Gefiihle zu reden als

wir ,Alteren”, und das war
fur uns eine sehr span-
nende Erfahrung. Gemein-
sam mit dem DRK und

der AIDS-Hilfe schlossen
wir deshalb den XXL-Tag
sehr zufrieden ab. Wir
vom Freundeskreis sehen
es auch als Sprungbrett,
um die Sucht-Selbsthilfe
in anderen Vereinen - wie
hier dem DRK und der
AIDS-Hilfe - bekannter zu
machen. Mit beiden Verei-
nen gibt es nun eine gute
Zusammenarbeit und wir
planen gemeinsam weitere
Aktionen. AuBerdem haben
wir eine neue - noch klei-
ne - Freundeskreisgruppe
eroffnet, die sich im Kin-
der- und Jugendfreizeit-
zentrum des DRK trifft.

Stefan Sommerfeld
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Sag nicht Ja, wenn Du lieber
Nein sagen willst!

Zu diesem Thema mochten wir in dieser Ausgabe einige Arbeitsmaterialien vorstellen. Anregungen dazu hat
das inzwischen leider nicht mehr lieferbare Buch von Holle Schneider ,AnstdBe fiir lebendige Gespréche in
Frauengruppen - Thematische Anregungen und methodische Hilfen von Angst bis Zeit" gegeben.

Ziel dieses Themas ist es, das eigene Verhalten kritisch zu liberdenken: Werden Sie sich dariiber bewusst,
was Sie wollen und natiirlich auch dariiber, was Sie nicht wollen - und lernen Sie dies alles auch zu sagen.

Beginnen konnten Sie lhre Gruppenstunde mit
einigen eher allgemeinen Fragen:

¢ Wie geht es mir, wenn ich meine eigenen BedUrfnisse
und Anspriiche laut vor anderen sage?

* Wie geht es mir, wenn ich eine Meinung habe, die
nicht der der anderen entspricht? AuBere ich sie, oder
halte ich mich erst einmal zurlick? Was macht das
dann mit mir?

e Wie ist es mit meinem ,Nein-Sagen” bestellt? Sage ich
deutlich ,Nein", wenn ich ,Nein" meine?

Sie kdnnen auch den nachfolgenden Text ,Leben
oder gelebt werden?” von Holle Schneider als Ein-
stieg in das Gruppengesprach wahlen. Dieser Text
spricht mdglicherweise besonders Frauen in der
Lebensmitte an.

Sie sagte nicht NEIN, als sie mit 14 Jahren, trotz
bester Noten, die Schule verlassen musste, um Geld zu
verdienen, wahrend der Bruder weiter lernen durfte.

Sie sagte nicht NEIN, als nach ihrer Hochzeit ihre
Mutter und ihre Schwiegermutter zu dem jungen Paar
in das kleine Reihenhduschen ziehen wollten.

Sie sagte nicht NEIN, als die Oma die beiden kleinen
Kinder immer mehr verwohnte.

Sie sagte nicht NEIN zu den maBlosen Anspriichen
der beiden Jugendlichen und arbeitete eine Schicht
als Putzhilfe und eine Schicht im eigenen Haus und
Garten.

Sie sagte nicht NEIN, wenn die gut verdienende
Tochter am Monatsende Geld von ihr lieh, obwohl sie
wusste, dass sie es noch nie zurlickbekommen hatte.

Sie sagte nicht NEIN, wenn der arbeitslose Sohn Geld
fuir die Disco wollte, obwohl der Sohn die ganze Woche

NEIN gesagt hatte, als er den Garten umgraben sollte.

Sie sagte nicht NEIN, als der Turnverein sie zur
Kassiererin macht.
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Sie sagte nicht NEIN, als sie die Organisation der
Cafeteria beim Pfarrfest Gibernehmen sollte.

Nach einem kdrperlichen und seelischen Zusammen-
bruch musste sie endlich lernen, NEIN zu sagen.

Fragen zu diesem Text:

Was empfindest Du, nachdem Du den Text gelesen
(oder gehort) hast?

Welches Gefiihl nimmst Du in Dir wahr?

Fallen Dir méglicherweise Situationen ein, wo es Dir
ahnlich erging?

Wie nimmst Du Dich wahr? Steckst Du eher zuriick,
wenn es darum geht, eigene Wiinsche auszusprechen?

Wenn dem so ist: Was befiirchtest Du bei einem Nein?
Gibt es Angste?

Welche Erfahrungen hast Du in Deinem Leben
gemacht?

Kénnen Dir diese Erfahrungen Dein heutiges Verhalten
erkldren?

Was konnte Dich unterstiitzen?

Wie kann Dir zum Beispiel auch Deine Freundeskreis-
gruppe helfen?

Welche Wiinsche hast Du? Was mdchtest Du erreichen?

Mit diesen Gedanken und Fragen mdchten wir Mut

machen, die eigenen Wiinsche und Bediirfnisse auch
tatsdchlich wahrzunehmen und zu duBern - ohne Angst
und schlechtes Gewissen. Jede und jeder hat ein Recht auf
eigene Wiinsche und die Umsetzung von eigenen Bedirf-
nissen. Haben Sie den Mut anzufangen; denn ,Sobald du
dich auf den Weg machst, 6ffnet der Horizont seine Gren-
zen." (Kyrilla Spiecker)

Ute Krasnitzky-Rohrbach
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Lesetipps

Renan Demirkan:
Septembertee oder
Das geliehene Leben.
Aufbau-Verlag, Berlin
2010, 8,95 Euro

B Die Autorin, geboren
1955 im tilirkischen Anka-
ra, ist vielen Freundeskreis-
Journal-Leserinnen  und
-Lesern vielleicht schon
mal im Fernsehen begeg-
net: Bekannt ist sie aus
Krimis vom ,Alten" Ulber
.Wolfs Revier" bis zum ,Fall
fir Zwei", aber auch aus
zahlreichen Theaterrollen.

Fir ihre schauspie-
lerischen Leistungen hat
Renan Demirkan die Gol-
dene Kamera, den Hes-
sischen Filmpreis und den
Grimmepreis erhalten. Seit
1998 ist sie Tragerin des
Bundesverdienstkreuzes.
Darliber hinaus ist sie
Schriftstellerin  und hat
einige Erzdhlungen und
Romane verfasst.

Das neue Buch ,Sep-
tembertee" ist ein biogra-
fischer Bericht. Der Tod
ihrer Mutter fiihrt Renan
Demirkan zurlick in ihr
tlrkisches Heimatdorf in
Tscherkessien. Dort begin-
nt sie ihr ganzes Leben zu
Gberdenken.

Bereits als Siebenjih-
rige kam sie nach der tir-
kischen Staatskrise nach
Deutschland und wuchs in
Hannover auf. lhre Mut-
ter arbeitete unablassig
den ganzen Tag Uber - in
ihrem Beruf als Schneide-
rin und in der Organisati-
on des Familienlebens. Ihr
Vater ist ein Intellektueller,
der deutsche Literatur liebt.
Renan Demirkans person-
liche Bilanz ist geprdgt von
der Suche nach Identitat
als Deutsche und als Tirkin.
Sie beschreibt dies als die
.Zwei Leben in einer Haut"

Sehr ansprechend
und spannend geschrie-
ben ist dieses Buch etwas
flir Menschen, die Anteil
nehmen mochten an den
Erfahrungen anderer Men-
schen. Auch kann viel Inte-
ressantes Uber die tirkische
Kultur gelernt werden. Ein
wirklich besonders scho-
nes Buch, geschrieben von
einer bemerkenswerten
Personlichkeit!
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Liebe dich selbst,
sonst liebt dich keiner
V' Fav e % remitntend il Fasae

Irene Goldmann:

Liebe dich selbst, sonst
liebt dich keiner. Ein
neues Selbstwertgefiinhl
fiir Frauen. Verlag Via
Nova, Petersberg 2009.
16,90 Euro

B Die Autorin stellt ihr
Buch unter ein Zitat aus
,Romeo und Julia" von
William Shakespeare:
.Die SlBigkeit des Honigs
widert durch ihr UbermaB
und im Geschmack erstickt
sie unsere Lust. Drum liebe
maBig" Eigentlich wollte
Irene Goldmann auch gar
kein Buch schreiben, son-
dern sie wollte sich selbst
Mut machen. Kurz vor Fer-
tigstellung erkrankte sie an
Brustkrebs. Nur die stabile
Beziehung zu sich selbst
und das Vermdégen, sich
optimal um sich selbst zu
kiimmern, lieBen sie unbe-
schadet  Chemotherapie
und Bestrahlung durchle-
ben.

Das Buch ist ein prak-
tisches Konzept. Ausge-
hend von der Frage ,Warum
fillt es Frauen heute trotz
besserer Mdglichkeiten so
schwer, ihr Leben gliicklich
zu gestalten?” und auf der
Basis von jlingsten wissen-
schaftlichen Forschungen
bietet die Autorin jede
Menge interessanter The-
men: ,Die Liebe - ein
Schlaraffenland?”, ,Auf der
Suche nach Mr. Right™,
.Liebe? - eigentlich Luxus",
JSelbsthilfe ist Pflicht”, ,Das
Ende der Einsamkeit" etc.

Jedes Kapitel endet
mit einer kurzen Liste mit
moglichen ,Mini-Verén-
derungen”. Zum Beispiel
lautet diese am Ende des
Kapitels ,Die Einsamkeit":

e (Gleich heute mache
ich mir einen schénen
Abend alleine.

® |ch verabrede mich fir
nachste Woche mit ...

e |ch melde mich endlich
zu dem Tai chi, Yoga-,
Meditationskurs an, zu
dem mein Freund nie
mit will

e und schlieBe mich einer
Wandergruppe an.
Viele Mut machende

Beispiele von Frauen gibt

es weiter, die die Rolle des

Opfers verlassen und ihre

Dinge selbst in die Hand

nehmen. Unsicherheit,

Abhangigkeit und Hilflo-

sigkeit sollen nicht ldnger

Definitionen fiir Weiblich-

keit sein. Das Leben nach

der eigenen Facon und die

Verwirklichung des eigenen

Lebensthemas stehen flr

die Liebe zu sich selbst.

Sich selbst zu lieben ist
das Beste, was Sie tun kon-
nen, fir sich und den Rest
der Welt!" - so steht es
auf der letzten Seite dieses
lesenswerten Buches.
Schenken Sie es sich selbst,
liebe Frauen! Das Buch
ist nicht gegen Manner
gerichtet. Es soll Frauen
jedoch Mut machen, sich
um sich selbst zu klimmern.

Einzelne Themen kon-
nen darlber hinaus viel-
leicht auch Grundlage fur
einen spannenden Grup-
penabend in der Sucht-
Selbsthilfe sein.

Uber die Autorin: Irene
Goldmann, geboren 1962
in Forchheim/Oberfranken,
lebt in Darmstadt als Buch-
hédndlerin und Autorin.
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Interessante Bilderbticher,
die Kindern vermitteln, was
seelische Krankheiten sind.

Erdmute von
Monsch:

Mamas Monster.
Was ist nur mit
Mama los?

B Dieses Buch beruht auf eigenen Erfahrungen der Autorin
und ist im Rahmen einer Diplomarbeit entstanden. Seit
Tagen liegt die Mutter der kleinen Rieke nur noch mide im
Bett oder auf dem Sofa und hat keine Lust zu Spielen. Rieke
ist traurig. ,Mama, bist du bdse auf micht?" - das ist die
Frage, die sie beschéaftigt. Als sie erfdhrt, dass ein Depressi-
onsmonster die Geflihle der Mutter klaut, weiB3 Rieke, dass
die Traurigkeit nichts mit ihr zu tun hat.

Claudia Deetjen,
Kathrin Stockigt:
Das Seelen-

entdecker Album

B Dies ist ein Mitmach- und Entdeckerbuch fiir Schul-
kinder, die schon lesen konnen und fiir alle anderen
Interessierten. Die Autorinnen leiten ,Sunny Sid", ein
ambulantes Hilfeangebot fur Kinder und ihre psychisch
erkrankten Eltern in Berlin. Hier geht es darum, was die
Seele ist und was ihr gut tut, sie starkt und gesund macht.
Sehr motivierend aufgemacht.

Claudia Deetjen,
Kathrin Stockigt:
Was keiner weif3

Akl s W Mk
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Anzeige

Urlavb im Kloster

Inmitten einer lauten und von Hektik
getriebenen Welf sind unsere Kloster ein Ort
der Ruhe und der ganzheitlichen Erholung, ein
Ort, an dem Leib und Seele neue Kraft
schopfen durfen.

KLOSTER AREMBERG KLOSTER RICKENBACH

Dominikusweg 3
CH-4221 Rickenbach LU
Tel. +41 %41 9321200

an-dl 41 mrzm

B In diesem Buch von denselben Autorinnen kdnnen
Kinder vier Erwachsene kennenlernen, die eine psychische
Erkrankung haben. Sie erfahren auch etwas Gber die Hil-
fen, die es gibt, was in der Therapie passiert und was eine
Selbsthilfegruppe ist.

Alle drei Biicher sind ganz wunderbar gestaltet und sind
absolut geeignet, um Uber Krankheiten, tiber die oft nicht
offen gesprochen wird, ins Gesprdch zu kommen. Dazu
gehort ja auch die Suchtkrankheit.

Sie werden vom Dachverband Gemeindepsychiatrie e.V.
herausgebracht und kénnen gegen eine Schutzgebihr von
je 2,00 Euro angefordert werden: Oppelner StraBe 130,
53119 Bonn, www.psychiatrie.de/dachverband.

Ute Krasnitzky-Rohrbach
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NACH DEM SINN DES LEBENS FRAGT ELKE VOGEL VOM FREUNDESKREIS NOVA
VITA MANNHEIM. WAHREND IHRER MITTLERWEILE 21-JAHRIGEN ABSTINENZ
HAT SIE SICH STETS AUCH MIT SPIRITUELLEN FRAGEN AUSEINANDERGESETZT.
DAS MOCHTE SIE IN DIE GRUPPENARBEIT IHRES FREUNDESKREISES EINBRINGEN.
SUCHTKRANKENHILFE BEDEUTET FUR SIE GANZHEITLICHE GESUNDHEIT, DIE
KORPER, GEIST UND SEELE UMFASST.

Woran hiltst Du Dich fest in dieser scheinbar haltlosen Welt,
in der vermehrt zihlen Leistung, Prestige, Macht und Geld?

Wo findest Du Deinen persénlichen Halt,
wenn Menschen - Herzen und Hénde - plétzlich werden kalt?

Was hilt Dich, wenn alte Sicherheiten und alte Stricke reiBen,
da Menschen nur noch Stirke, Gesundheit wertschidtzen und preisen?

In einer Gesellschaft, in der den Letzten - den Schwachen, Kranken -
gnadenlos die Hunde beiBen?

Wer stérkt Dir dann Dein Herz und Deinen Riicken,
wenn plotzlich und unerwartet Leid, Schmerz, Krankheit, Angst und Sorgen,
Dich gramen, beschidmen, Iidhmen und niederdriicken?

Wenn unter all der Last zerbrechen alle bisherigen Stiitzen und Uberlebenskriicken
und zudem wie abgebrochen alle menschlichen Briicken?

Wo findest Du Halt, wenn Du allein stehst, mit dem Riicken an der Wand,
keiner mehr da, der Dir beisteht oder reicht die stiitzende, gar liebende Hand?

Wenn bisher Fest-Geglaubtes zerbricht, zerrinnt zwischen den Fingern zu Sand
Und Du verlierst Deine gewohnte Stérke, fast den Boden unten den FiiBen
und bisherigen gesicherten Stand?

Was sind Deine Lebensstiitzen und wo findest Du sicheren festen Halt,
wenn mit zunehmenden Jahren, die Ndchte langer werden, einsamer
und Du wirst gebrechlich und langsam, doch spiirbar alt?

Wenn dann um sich greifen die Schatten der Angst -
vor Schwiche, Einsamkeit, Hilflosigkeit oder gar Gewalt?

Wo findest Du Mitgefiihl, wenn Dich plagen allerlei Schmerzen, Rheuma oder Gicht,
vielleicht auch andere Krankheiten, bei denen keinerlei oder kaum Hoffnung
auf Heilung in Sicht?

Und wenn Dein Herz mal an Unrecht und Kummer fast zerbricht
und Du Dich sehnst nach etwas Trost, Verstandnis, Wiarme und Licht?

Foto: Fotolia

Elke Vopel
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