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Liebe Weggefihrtinnen und Weggefahrten!

Um der Bitte unserer Offentlichkeitsre-
ferentin nach einem Geistlichen Impuls
zur Corona-Pandemie nachzukom-
men, setze ich mich am Sonntag vor
Pfingsten hin, um diese Zeilen zu
schreiben. Also gegen Ende der Oster-
zeit, das wir mit der Erinnerung an
die Sendung des Heiligen Geistes und
quasi als Geburtsstunde der Kirche be-
gehen. In der Eucharistiefeier wurde
heute eine Lesung aus der Apostel-
geschichte vorgetragen, die die Situa-
tion der Jiingerinnen und Jiinger Jesu
gewissermallen am ,Vorabend des
Pfingstfestes” widergibt:

,Als Jesus in den Himmel aufgenom-
men worden war, kehrten die Apostel
von dem Berg, der Olberg genannt wird
und nur einen Sabbatweg von Jerusalem
entfernt ist, nach Jerusalem zurtck. Als sie
in die Stadt kamen, gingen sie in das
Obergemach hinauf, wo sie nun standig
blieben: Petrus und Johannes, Jakobus
und Andreas, Philippus und Thomas, Bar-
tholomaus und Matthaus, Jakobus, der
Sohn des Alphaus, und Simon, der Zelét,
sowie Judas, der Sohn des Jakobus. Sie
alle verharrten dort einmiitig im Gebet,
zusammen mit den Frauen und Maria,
der Mutter Jesu, und seinen Briidern.”
(Apg 1,12-14)

Das Johannesevangelium erganzt die-
se Situation in seinem Pfingstbericht
noch um den Hinweis, dass ,die Jlinger
aus Furcht die Tiren verschlossen hat-
ten.” (Joh 20,19B)

Mit wenigen Zeilen wird hier eine —
auf den ersten Blick — widerspriichliche
Situation eingefangen. Auf der einen Sei-
te die Angst vor Verfolgung und einem
ahnlich grausamen Ende, wie Jesus es er-
fahren musste. Die Resignation, die aus
dem Erleben um den Leidensweg und
Tod Jesu entstanden war — trotz der Auf-
findung des leeren Grabes und der 6ster-
lichen Begegnungen mit dem Auferstan-
denen. Das Gefiihl, allein gelassen zu
sein, nicht weiter zu wissen. Dieser kleine
Kreis wirkt wie eine verdngstigte Schaf-
herde, die sich zur Abwehr eines unsicht-

baren, aber Gibermachtigen Gegners, eng
zusammendrangt und sich gegenseitig
Trost und Warme zu spenden bemiiht.

In meinen 57 Lebensjahren habe ich
diesen biblischen Bericht, der so eng mit
dem dritten groRen Fest in unseren
christlichen Kirchen verbunden ist, noch
nie so intensiv und geradezu sinnenhaft
splrbar nachvollziehen kénnen wie in
diesem Jahr. Angesichts der Lebensum-
stande, die uns seit jetzt schon elf Wo-
chen in eine weitgehende lIsolation ge-
flhrt haben, die uns - allenfalls noch mit
Mitgliedern unserer Hausgemeinschaft —
hinter verschlossenen Tiren ausharren
lassen. Und gerade die haben viele der
alleinlebenden Suchtkranken noch nicht
einmal. Eine Situation, die manchen von
uns mit Furcht erfillt, die Traurigkeit und
Depressionen auslésen kann. Das gilt fiir
die personlichen, von vielen Einschran-
kungen gepragten Lebensbedingungen.

Spatestens mit der Verordnung des in
dieser Situation sicherlich sinnvollen
Mund-Nasen-Schutzes in der Offentlich-
keit hat sich auch bei mir personlich ein
beklommenes Geflihl eingestellt. Das gilt
aber auch mit Blick auf die katastrophalen
Auswirkungen der Pandemie auf die wirt-
schaftliche Situation, die fir viele Men-
schen mit Kurzarbeit oder Arbeitslosigkeit
und fiir manchen Unternehmer mit dem
drohenden Konkurs verbunden ist. Und
mit Blick auf die vielen Kranken und mitt-
lerweile an den Folgen des Corona-Virus
verstorbenen Menschen. Und nicht zu-
letzt gilt das natirlich auch fir viele
suchtkranke Menschen, die fiir einen
schon so langen Zeitraum auf ihre Selbst-
hilfegruppe verzichten mussten und die
sich erst jetzt unter verstarkten Sicher-
heitsbedingungen wieder treffen durfen.

Auf der anderen Seite kénnen wir in
der Situation dieser kleinen verangstigten
Herde, von der uns die Apostelgeschichte
und das Johannesevangelium am ,Vor-
abend des Pfingstfestes” berichten, noch
etwas anderes erkennen. Da ist die zag-
hafte Ahnung zu spiiren, dass mit dem
Tod und der Entriickung Jesu eben nicht

Thorsten Wel3ling

alles aus ist. Dass aus dem leidvollen Erle-
ben um die Passion und Kreuzigung,
quasi aus der Krise heraus, auch ein Neu-
beginn, ein Aufbruch, eine Auferstehung
im wahrsten Sinn des Wortes moglich ist,
der man sich im einmdtigen Gebet ent-
gegenzustrecken vermag.

Wenn wir an Pfingsten von der Sen-
dung des Geistes horen, der wie Feuer-
zungen auf die aus ihrer Lethargie geris-
senen und vollig verwandelten Jlinger
herabkommt, dann hort sich das in mei-
nen Ohren immer so an, als wenn da von
jetzt auf gleich etwas Ungeheuerliches
geschieht; ohne jede Vorbereitung, wie
aus dem Nichts heraus. Ich glaube aber,
dass die Situation der ,,in ihrer Selbstisola-
tion gefangenen” Jiinger, von denen uns
die Apostelgeschichte berichtet, unver-
zichtbar zum Pfingstereignis dazu gehort.
Gewissermalden als der Raum, in dem die
Vertrauten Jesu sich fiir das Geschenk des
Gottesgeistes 6ffnen konnten. Und ich
glaube, dass die Krise, die wir seit einigen
Wochen erleben und zu durchstehen ha-
ben, auch diese durchaus positiven Facet-
ten in sich tragt: Die Entschleunigung,
die wir durch die massiven Einschrankun-
gen des 6ffentlichen Lebens, die Absage
vieler Veranstaltungen und das Versamm-
lungsverbot erdulden miissen; die Zeit
zum Nachdenken, vielleicht auch zum
Beten — trotz des langen Zeitraums ohne
gemeinsame Gottesdienste; die Wert-
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Zu dieser
Ausgabe

Liebe Leserin, lieber Leser,

da hat uns das Corona-Virus einen
ordentlichen Strich durch die Rech-
nung gemacht und viele Plane tber
den Haufen geworfen! Die Pande-
mie stellt auch die Sucht(Selbst)hilfe
vor neue Herausforderungen: Selbst-
hilfegruppen konnten sich nicht
mehr wochentlich treffen; Suchtbe-
ratungsstellen mussten personliche
Beratungsangebote zugunsten von Telefon- und Onlinebe-
ratung einschranken; Fachkliniken mussten MafRnahmen
ergreifen, um ihre Patientinnen und Patienten sowie Mitar-
beitende zu schiitzen. Teilweise wurden Therapien ver-
schoben oder ausgesetzt.

Was bedeutet es, wenn die Kreuzbund-Gruppen und Semi-
nare nicht mehr so stattfinden konnen, wie es heilsam ist?
Das Kontaktverbot hat uns alle dazu gezwungen, mehr als
sonst zu Hause zu bleiben. Viele Freizeitaktivitaten, die wir
als Ausgleich zum Beruf und fiir unser personliches Wohl-
befinden brauchen, waren nicht mehr méglich. Ungewiss-
heit, fehlende Unterstiitzung, Isolation, finanzielle Unsi-
cherheit und Langeweile kénnen Suchtmittelmissbrauch
begtinstigen. Die Gefahr fiir Suchtkranke, in alte Muster zu
verfallen, ist groR — auch fir langjahrig abstinente Grup-
penmitglieder.

Krisen, Belastungen und Schicksalsschldge zu meistern und
als Herausforderung fiir die personliche Entwicklung zu
nutzen, wird mit dem Begriff der ,Resilienz” zusammenge-
fasst. Resilienz ist kein angeborenes Personlichkeitsmerk-
mal, sondern ein dynamischer Prozess, der Uiber Zeit und
Situationen hinweg variieren kann, erklart Marianne Holt-
haus, Suchtreferentin des Kreuzbund-Bundesverbandes, in
ihrem Beitrag zum Schwerpunktthema dieser Ausgabe
,Widerstandskraft in Krisen” (S.7-8).

Das Redaktionsteam hatte Anfang April alle Gruppen und
Mitglieder dazu aufgerufen, uns von ihren Erfahrungen mit
der Corona-Krise und ihren Bewadltigungsstrategien zu be-
richten. (S.12-21) Wir sind beeindruckt, wie ideenreich
und kreativ es viele Gruppen geschafft haben, den Kontakt
und die verbindende Néhe zwischen den Gruppenmitglie-
dern auch bei raumlichem Abstand aufrechtzuerhalten.
Dafiir herzlichen Dank an dieser Stelle!

Auferdem haben wir uns gefragt, welche Konsequenzen
wir aus der Krise ziehen konnen. Die Bundesvorsitzende
Andrea Stollfu und Bundesgeschiftsflihrer Heinz-Josef
JanBen freuen sich besonders dariiber, dass die Sucht-
Selbsthilfe als systemrelevant anerkannt worden ist. Was
das konkret bedeutet, erlautern Sie auf den Seiten 9-10.

Dr. Peter Raiser, stellvertretender Geschaftsfiihrer der Deut-
schen Hauptstelle fir Suchtfragen e.V. (DHS), befiirchtet,
dass in Folge der Corona-Krise viele Kommunen ihre finan-
zielle Unterstlitzung fir die Suchthilfe reduzieren. Um das
zu verhindern, sind wir alle gefragt, die Bedeutung der
Suchthilfe auch auf der politischen Ebene immer wieder zu
unterstreichen (S.10-11).

Viele Anregungen, trotz allem einen schonen Sommer —
und vor allem bleiben Sie gesund

winscht Ihnen

lhre Gunhild Ahmann
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Fortsetzung des Impulses

schatzung vieler Beziehungen und Le-
bensinhalte, deren Bedeutung uns erst
im erzwungenen Verzicht bewusst wer-
den.

Unser Bundesprasident Frank-Walter
Steinmeier hat das in seiner Fernsehan-
sprache zum Osterfest sehr treffend zum
Ausdruck gebracht. Er stellte darin bereits
zum Beginn der Pandemie fest, dass viele
Menschen in dieser Krise tber sich selbst
hinauswachsen durch Empathie und Hilfs-
bereitschaft, durch solidarisches Handeln,
durch Wertschatzung dessen, was die An-
gehorigen vieler Berufsgruppen zur Auf-
rechterhaltung der medizinischen Versor-
gung und des Lebensunterhaltes leisten,
durch ein hohes Mall an Kreativitat, mit
der viele Menschen die leidvollen Spitzen
der Pandemie zu brechen versuchen. Das

gilt auch fur viele Akteure in der Sucht-
Selbsthilfe, von denen ich in den vergan-
genen Wochen gehért habe, wie z. B.
Gruppenleitungen unter Einhaltung aller
gebotenen SicherheitsmalRnahmen die
sozialen Kontakte und gegenseitige Un-
terstlitzung der Gruppe weiterhin ermog-
lichen und damit vermutlich manchen
Riickfall verhindert haben.

Am Schluss seiner eindrucksvollen An-
sprache stand die Einladung unseres Bun-
desprasidenten: ,Bitte bewahren wir uns
diese kostbare Erfahrung. Die Solidaritat,
die Sie jetzt jeden Tag beweisen, brau-
chen wir in Zukunft umso mehr! Wir wer-
den nach dieser Krise eine andere Gesell-
schaft sein. Wir wollen keine angstliche,
keine misstrauische Gesellschaft werden.
Aber wir konnen eine Gesellschaft sein
mit mehr Vertrauen, mit mehr Ricksicht
und mit mehr Zuversicht.”

Wie sehr ahnelt das doch der eingangs
geschilderten pfingstlichen Erwartungs-
haltung der Jiingerinnen und Jlinger Jesu.
Dem einmitigen Wunsch, von den Ga-
ben des Geistes erfiillt zu werden, mit der
Gott seine Schopfung zum Guten verdn-
dern mochte. Den Gaben des Geistes, die
ich uns allen im Kreuzbund und dartiber
hinaus wiinsche, um die derzeitige Krise
zu Uberwinden und - vielleicht sogar
noch gestarkt — einen Neuaufbruch mit-
einander zu gestalten. Und in der Hoff-
nung, dass wir uns bald nicht nur einan-
der die Hand wieder reichen, sondern
uns - wie es im Kreuzbund weit verbreitet
ist — zur BegriiBung auch wieder umar-
men durfen!

Thorsten Wefling, Geistlicher Beirat des
Kreuzbund-Bundesverbandes

Thema:

Schwerpunkt ,Sei gut,
Mensch!”
Ausgabe 2/2020, S. 6-15

Liebes Redaktionsteam,

aufmerksam und mit Freude haben wir,
die Kreuzbund-Gruppe St. Peter in Wal-
trop, die letzte Ausgabe des WEGGE-
FAHRTE gelesen. Auch wir sind iiber-
zeugt, dass unsere demokratische Gesell-
schaft Blrgerinnen und Biirger braucht,
die sich fir andere einsetzen und sich
ehrenamtlich z.B. in der Altenhilfe, in Biir-
gerinitiativen oder in der Selbsthilfe en-
gagieren.

Es tut gut zu lesen, dass der WEGGE-
FAHRTE die Jahreskampagne des Deut-
schen Caritasverbandes (DCV) unter-
stitzt und begleitet. Viele von unseren
Weggefahrtinnen und Weggefahrten be-
weisen jeden Tag mit ihrem ehrenamtli-
chen Einsatz fir andere Menschen, dass
sie gute Menschen sind. Genau aus die-

sem Grund ist es wichtig, den Begriff
,Gutmensch” neu zu definieren. Das ist
mit der bundesweiten Caritas-Kampagne
gelungen.

Wir danken Ihnen dafiir und haben in
einem Brief an Caritasprasident Dr. Peter
Neher zum Ausdruck gebracht, wie sehr
wir uns dariber freuen, dass sich ,Gut-
menschen” mit ihren vielen helfenden
Handen und ihren denkenden und nach-
denkenden Kopfen auf der politischen
Ebene fir menschenwirdige Losungen
einsetzen. Die Kampagne ,Sei gut,
Mensch!” ist in unserer Gruppe auf offe-
ne Herzen gestoRen. Auch wir wehren
uns dagegen ,das helfen und solidarisch
sein zum Vorwurf wird.”

Der Kreuzbund hat uns zu einer zufrie-
denen abstinenten Lebensweise gefiihrt.
Wir leben wieder aktiv in unserer Gesell-
schaft und stehen Menschen bei, die un-
sere Unterstiitzung brauchen. Wir haben
ein neues Selbstbewusstsein gefunden,
das uns befahigt, Probleme konkret anzu-
gehen. Die Werte des Kreuzbundes, Of-
fenheit und Ehrlichkeit, die Werte des
Grundgesetzes und die der christlichen

Kirche leben und praktizieren wir. Der
Kreuzbund hat uns zu starken Menschen
gemacht, die die Interessen sozial be-
nachteiligter und suchtbelasteter Men-
schen vertreten. Die Aktion des Deut-
schen Caritasverbandes hilft, Klarheit und
Offentlichkeit zu schaffen und ermutigt
Menschen Gutes zu tun.

Wir bedanken uns beim Deutschen
Caritasverband, beim Kreuzbund und al-
len Selbsthilfe-Organisationen, dass sie
fuir die guten Menschen eintreten. Allen,
die in karitativen Einrichtungen arbeiten,
allen Weggefahrtinnen und Weggefahr-
ten, die sich fiir andere Menschen einset-
zen, und allen, die zum Wohl unserer Ge-
sellschaft politische Verantwortung tber-
nehmen, gilt unser Dank.

Wir bedanken uns auch beim Redakti-
onsteam um Gunhild Ahmann, das in
hervorragender Weise die Kampagne ,, Sei
gut, Mensch!” positiv kommuniziert hat.
Unsere Zeitschrift, der WEGGEFAHRTE, ist
ein starkes Stlick gelebte Solidaritat.

Das Leitungsteam der Kreuzbund-Gruppe
St. Peter Waltrop

WEGGEFAHRTE 3/2020



ass das Seminar vom 13. bis 15. Marz

2020 im Haus Ohrbeck in Georgsma-
rienhitte stattfand, obwohl sich die Co-
rona-Pandemie bereits abzeichnete, ver-
stand sich nicht von selbst. Doch das Se-
minarthema ,,achtsam leben” sprach 16
Suchtkranke und Angehdrige (siehe Foto
unten) auch deshalb an, weil es ,in der
Luft” lag: Wir werden achtsamer mit uns
selbst und anderen leben missen, weil
wir uns — neben der Suchterkrankung —
auf das Virus einzustellen haben.

Wir einigten uns darauf: Wir sind mu-
tig, aber hoffentlich nicht leichtsinnig,
dass wir doch noch zu diesem Achtsam-
keits-Seminar zusammengekommen
sind. Gott sei Dank zeigte sich: Niemand
hatte sich mit dem Virus infiziert. Ab-
stands- und Hygieneregeln wurden ein-
gehalten, auch wenn uns allen immer
wieder deutlich wurde: Abstand nehmen,
Abstand halten - das missen wir noch
tben!

Im bewahrten Stuhlkreis und in kleine-
ren Gesprachsgruppen stellten wir uns
diesen Themen und Fragen: Stille — wie
erfahre ich sie, wie gestalte ich sie, wel-
che Bedeutung hat sie in meinem Leben?
Achtsamkeitsbasierte Stressminderung —
dieser Behandlungsansatz spielt seit lan-
gem in der Suchtbehandlung und Riick-
fallvorbeugung eine grofe Rolle.

Aber viel wichtiger als der Austausch
mit Worten war das Ein-Uben der Stille in
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der Gruppe, das Sitzen, Atmen und
Nichtdenken. Die Einfihrung in die Me-
ditationsiibung im Stil des Zens struktu-
rierte das ganze Wochenende - am An-
fang und Ende des Vormittags, am An-
fang und Ende des Nachmittags — und
wer noch konnte und wollte am Abend.
Jeder und jede erlebte die Ubungen an-
ders, weil das Still-werden in sich selber
und zugleich auch in der Gruppe unter-
schiedlich empfunden wurde.

Einige Wochen nach dem Seminar
habe ich die Teilnehmenden um ein Wort
des Rickblicks gebeten, davon eine klei-
ne Auswahl: , Gerade noch vor der Kon-
taktsperre war es das richtige Seminar fir
diese auBergewohnliche Corona-Zeit.

Uns geht es gut, wir tun, was wir kdnnen,
um gesund zu bleiben. Die wertvollen Er-
fahrungen durch meditieren, sitzen, at-
men, nicht-denken sind mir ein gutes
Hilfsmittel geworden. Ich praktiziere die
Meditation nun dreimal die Woche ganz
bewusst und mit grofRer Wirkung. Ich
meditiere montags, mittwochs und frei-
tags direkt nach dem Aufstehen. Niich-
tern schaffe ich es, meine Achtsamkeit zu
starken. Ich hatte nie gedacht, dass das
etwas fr mich ist.

Auch wenn die Bedrohung durch das
Corona-Virus nicht zu Ende ist, brauchen
wir uns nicht einsam fihlen. Alles, was
raumlichen Abstand erfordert, kann auch
soziale Nahe bedeuten. Unsere Haltung



muss sein, diese Ubung des Abstandhal-
tens nicht zu bewerten! Ja, es ist auch die
Chance fiir einen neuen Blick und eine
andere Wahrnehmung, fiir etwas ganz
Anderes und Neues.”

,Mir hat das Seminar sehr gut gefal-
len. Man konnte mal in sich hineinschau-
en. Ich habe mir sehr viel Ruhe gegonnt.
Gern noch einmal.”

»Ich bin zu dem Seminar gekommen,
um Ruhe zu finden und Kraft zu schop-
fen. Der Aufenthalt im Kloster hat mir
gutgetan, vor allem die Ruhe und Stille.
Die Ubungen und Gespriche erden mich
und geben mir Kraft, meinen Alltag zu
bewiltigen und mich auf das Wesentliche
zu konzentrieren. Es gelingt mir immer
mehr, gut mit den Dingen und Men-
schen umzugehen. Trotz Corona bin ich
zuversichtlich und glaube, dass wir die
Krise meistern werden.

Ich hoffe, dass die Menschen sich wie-
der mehr auf die eigentlichen Werte be-
sinnen und nicht wieder in Hektik und

erbot der Alkoholwerbung, Tempoli-

mit 130 auf Autobahnen oder 0,0
Promille im StraRenverkehr — das sind nur
einige Themen, die sich die Multiplikato-
ren fiir Offentlichkeitsarbeit als Gegen-
stand ihrer kurzen Uberzeugungsrede
ausgesucht haben. Denn sie haben sich
auf ihrer Arbeitstagung vom 13. bis 15.
Marz 2020 in Miinchen auch mit ,,Kom-
munikation und Rhetorik” beschaftigt.
Die Teilnehmenden méchten das Thema
beim nachsten Mal weiter vertiefen, ge-
hort es doch sozusagen zu den grundle-
genden Fahigkeiten eines Beauftragten
fur Offentlichkeitsarbeit.

Die Multiplikatoren-Arbeitstagung im
Gastehaus der Salesianer in Miinchen
konnte Ubrigens gerade noch stattfinden,
bevor wegen der Corona-Krise zunéchst

Schnelllebigkeit verfallen, sondern aufei-
nander zugehen und achtsam und wert-
schatzend zueinander sind. Es kann ein
Neubeginn fir uns alle sein.”

,Das Seminar hat mir gut gefallen. Die
Phasen der Stille versuche ich, bei An-
spannungen im Alltag in meinen Tages-
ablauf einzubauen. Ich werde mich Gber
Seminare zu dem Thema auf dem Lau-
fenden halten.”

,Uns hat das Wochenende unglaub-
lich gutgetan! Es hat in seiner positiven
Kraft noch eine ganze Weile nachgewirkt,
und ich habe seitdem tatsachlich auch
schon ein paar Mal zu Hause meditiert.
Auf meinem Blog habe ich einen Bericht
Uber das Seminar verfasst. Schon wah-
rend des Wochenendes konnte ich viele
Parallelen zwischen Meditation und dem
(Beginn eines) suchtfreien Leben sehen:
https://suchtfrei-leben.de/meditation-
als-anfaenger-erleben/”

,Das Wochenende war fiir uns sehr
lehrreich und hat uns in unserer Vorfreu-

die Schulen und Kitas und spater auch
Geschéfte und Gaststatten, Sportstudios
usw. geschlossen wurden.

Das war auch gut, denn die 18 Teil-
nehmenden hatten eine volle Tagesord-
nung. Gunhild Ahmann, Referentin fiir
Offentlichkeitsarbeit, stellte zunachst die
Ergebnisse der Online-Umfrage des Bun-
desverbandes vor. Ziel war es herauszu-
finden, wie die Menschen zum Kreuz-
bund gekommen sind und was sie an ih-
rer Gruppe schatzen. Wir méchten an
dieser Stelle nicht die genauen Ergebnis-
se wiedergeben (es gingen 700 Antwor-
ten ein), sondern uns auf die Schlussfol-
gerungen beschranken:

Der Kreuzbund erreicht nach wie vor
nur wenige junge Suchtkranke.

de bestatigt. Die Corona-Situation hat
uns zum Abstandnehmen angehalten,
aber wir waren doch in der Gruppe mit-
einander verbunden. Die speziellen Me-
ditationstibungen haben dazu beigetra-
gen, mehr in uns selbst hinein zu hor-
chen. Die Achtsamkeit leben wir jetzt in-
tensiver, z.B. indem wir die Mahlzeiten
manchmal in Stille zu uns nehmen. Ich
kann mich sehr gut zuriickziehen und
mich meiner Leseleidenschaft widmen.
Waltraud erlebt sich intensiv in ihren Tai-
Chi-Spielen, eine Stunde mehrmals in
der Woche. Fir sie waren die Medita-
tionseinheiten im Raum der Stille sehr
gut. Besonders die Steigerung der Zeit-
einheiten hat dazu beigetragen, zur in-
neren Ruhe und Zufriedenheit zu finden,
um ,runterfahren’ und ,abschalten’ zu
konnen. Wir sind mit einem sehr guten
Gefiihl nach Hause gefahren und kom-
men gerne wieder.”

Dr. Michael Tremmel, Suchtreferent des
Kreuzbund-Bundesverbandes

Der wichtigste Netzwerkpartner fiir uns
ist und bleibt das Suchthilfe-System.

Das personliche Gesprach ist und
bleibt die einfachste Form der Offent-
lichkeitsarbeit: Ca. 18 bis 22 Prozent
der Umfrage-Teilnehmenden nennen
Freunde, Bekannte und Verwandte auf
die Frage, wie sie zum Kreuzbund ge-
stoflen sind. Dieses Ergebnis bestatigt
die Bemiihungen des Arbeitsbereichs,
unter der Uberschrift ,, Jeder macht Of-
fentlichkeitsarbeit” mdoglichst alle
Gruppenbesucher zu  Gesprachen
Uber die Sucht-Selbsthilfe und den
Kreuzbund in ihrem persoénlichen Um-
feld zu ermuntern.

Die Rolle der Haus- und Facharzte und
Gesundheitsbehorden hat offenbar
abgenommen: Von den langjahrigen
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Gespréiche nach dem offiziellen Teil

alteren Gruppenbesuchern nannten
neun Prozent sie als Vermittler, bei den
unter 50-Jahrigen sind es nur noch vier
Prozent.

Die Rolle der eigenen Veroffentlichun-
gen und der Medien als Vermittler hat
dagegen zugenommen: Von den élte-
ren Umfrage-Teilnehmenden haben
14 bis 15 Prozent sie genannt, von
denjenigen, die die Gruppe erst ein
Jahr besuchen, sind es tber 31 Pro-
zent, also mehr als doppelt so viel.

In allen Altersgruppen und unabhan-
gig von der Dauer der Gruppenzuge-
horigkeit wird die Arbeit in den Grup-
pen gelobt. Die Gruppenmitglieder
fuhlen sich verstanden und angenom-
men, schatzen den Erfahrungsaus-
tausch und die Gemeinschaft in der
Gruppe. Das ist neben den statisti-
schen Zahlen eine klare Bestatigung
fur die erfolgreiche Gruppenarbeit des
Kreuzbundes.

Nur acht Prozent sagen, es gab vor
Ort keine anderen Selbsthilfe-Angebo-
te. Die Kreuzbund-Gruppe ist also kei-
ne ,Notldésung”.

Die Beteiligung an Freizeitaktivitaten,
Seminaren und sonstigen Verbands-
veranstaltungen nimmt mit der Dauer
der Gruppenzugehorigkeit und dem
Alter zu.

Ein weiteres Thema der Tagung war der
neue Imagefilm des Kreuzbundes. Er soll
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auf dem Kongress im Juni 2021 uraufge-
fuihrt werden. Die Machart des Films wird
ahnlich sein wie beim ersten Film, die
Umsetzung etwas moderner werden. Um
die Vielfalt der Selbsthilfe abzubilden,
sind Einzel-Szenen mit unterschiedlichen
Langen eingeplant, z.B. von der Grup-
penarbeit, von der Bundesdelegierten-
versammlung, von einem Seminar und
den Wanderexerzitien. Kamerafiihrung
und Schnitt Gbernimmt Peter Kirianczyk,
freier Videojournalist aus Haltern am See,
die Redaktion liegt bei Gunhild Ahmann.

Dariiber hinaus sammelten die Multi-
plikatoren Ideen fur den Kreuzbund-Kon-

Multiplikatoren in der Diskussion

gress am 12./13. Juni 2021 in Hamm.
Geplant ist eine Kunst-Ausstellung im Ein-
gangsbereich: Vom 9. bis 11. April 2021
findet in Aachen ein Fotoseminar mit
Frank Hubner statt. Die Fotos vom Griin-
dungsort des Kreuzbundes werden dann
auf dem Kongress prasentiert.

Aullerdem ist eine Fahrrad-Sternfahrt
zum Kongress vorgesehen, und zwar von
Stiiden (KoIn oder Diisseldorf), Norden
(Osnabriick) und Osten (evtl. Detmold.
Die Teilnehmenden der Sternfahrt treffen
sich am Donnerstagmorgen und kom-
men nach zwei Etappen am Freitagabend
in Hamm an. Die Strecke sollte nicht lan-
ger als insgesamt 160 Kilometer sein.
Ubernachtet wird in méglichst giinstigen
Hotels. Am Kongress konnen die Radler
kostenlos teilnehmen. Unterwegs kdnnen
sich weitere Interessierte tageweise an-
schlieRen. Falls zeitlich moglich sollen auf
der Strecke themenbezogene Einrichtun-
gen besucht werden. Die Teilnehmenden
sollten einheitliche T-Shirts oder Regen-
capes tragen. Zurzeit haben wir noch kei-
nen Uberblick, wie diese Idee ankommit.
Deswegen bitten wir alle Interessenten,
sich unverbindlich bei Gunhild Ahmann
zu melden unter ahmann@kreuzbund.de

Gunhild Ahmann, Referentin fiir Offent-
lichkeitsarbeit des Bundesverbandes
Fotos: Hans Aretz



Is wir das Projekt ,Kreuzbund-Chat”

im vergangenen Jahr auf den Weg
brachten, war von einem Virus, das unser
Leben umpfliigt, noch keine Rede. Inzwi-
schen wissen wir, dass wir den Kreuz-
bund-Chat heute anbieten kdnnen ist ein
Segen! Weggefahrt*innen und mehr
noch Hilfesuchende, die bisher noch kei-
nen Kontakt zur Sucht-Selbsthilfe hatten,
nutzen die Chat-Termine: montags,
dienstags und freitags 19 bis 20 Uhr,
mittwochs 18:30 bis 20 Uhr, donnerstags
11 bis 12 Uhr sowie 19 bis 20 Uhr (Ange-
horigen-Chat); zusatzlich gibt es weitere
spontan angebotene Chat-Termine.

Man konnte meinen, wir seien ohne
Corona als ,,Porsche-Angebot” gestartet:
Der Datenschutz ist gewadhrleistet, die
Chats konnen zuverldssig angeboten und
mit viel Erfahrung moderiert werden.
Doch inzwischen sind viele Sucht-Selbst-
hilfegruppen auf Video-Chat-Treffen um-
gestiegen und nutzen somit aktuellste
Kommunikationstechnik  im  Internet.
Demgegentiber verfligt der Kreuzbund-
Chat derzeit noch nicht liber eine Video-
Funktion. Man mochte meinen, wir seien
im Vergleich dazu mit unserem Chat nur
mit einem ,Trabbi-Angebot” auf dem
Sucht-Selbsthilfe-Markt unterwegs.

Fur Gruppenmitglieder, die sich unter-
einander kennen, kann es in der Zeit, in
der Gruppen nicht stattfinden durfen,
eine Bereicherung sein, sich im Video-
Chat sehen und miteinander sprechen zu
konnen. Auch gibt es vertretbare Soft-
ware-Losungen fiir vergleichsweise da-
tengeschiitzte Video-Chat-Angebote.

Doch man muss genau hinschauen:
Der Datenschutz ist beim Kreuzbund-
Chat gewabhrleistet. Die Softwarefunktio-
nen des Kreuzbund-Chats werden weiter-
entwickelt. Irgendwann wird es auch die
Video-Chat-Funktion geben. Die Erfah-
rung im Kreuzbund-Chat zeigt aber, dass
Hilfesuchende ihre Anonymitdt gern
wahren méchten und einen Video-Chat
nicht vermissen. Sie schreiben ihr Prob-
lem im Chat lieber auf und bekommen
direkt eine schriftliche Antwort.

Was denken Moderator*innen Uber
das Kreuzbund-Chat-Angebot in Corona-
Zeiten? Hier kommen einige Modera-
tor*innen zu Wort:

,Der Kreuzbund-Chat ist eine sichere
Maoglichkeit, mit personlichen Problemen
nicht alleine zu bleiben und mir vor ei-
nem ,sicheren” Hintergrund Hilfe zu
holen und tber meine Sorgen und Note
zu sprechen. Alle Fragen werden vertrau-
lich behandelt. Es kann helfen, diesen
Weg weiterzugehen und so fir sich als
Betroffene*r/Angehdrige*r Unterstiitzung
und Hilfsangebote zu erhalten die fir das
weitere Leben hilfreich sind.

Trotz Corona: Niemand ist allein! Der
Chat gibt die Moglichkeit, geschiitzt und
anonym miteinander zu sprechen; hierftr
ist der Chat ein niedrigschwelliges Ange-
bot. Corona war bisher im Angehdorigen-
Chat noch kein Thema. Den Angehori-
gen war es wichtiger zu wissen, ob die
Sicherheit und Anonymitét des Chats ge-
wahrt ist.”

,Wir haben jetzt jeden Tag mindestens
ein Chat-Angebot. Manchmal auch kurz-
fristig Chat-Angebote mit regionalem Be-
zug, beispielsweise , Kreuzbund-Chat im
Raum Bingen”. Wir haben im Schnitt sie-
ben bis zehn Teilnehmende. Die meisten
im Chat kennen die Selbsthilfe und The-
rapie bzw. Angebote der Beratungsstellen
noch nicht. Im Chat geht es um fast alle
Suchtformen. Mittlerweile kommen eini-
ge User*innen regelmalig in den Chat.”

,Der Kreuzbund-Chat kann und wird
die Prasenzgruppe erganzen und kénnte
fur einige Besuchergruppen sogar die ein-
zige Moglichkeit sein, an suchtbasierten
Gesprachen teilzunehmen. Dazu konnten
z.B. Leute gehoren, die ihre Wohnung
oder ihr Bett nicht verlassen konnen, Leu-
te, die auf Montage oder Dienstreise sind,
vielleicht sogar im Ausland. Diese Leute
haben keine Gruppe in Reichweite. Zu
hundert Prozent kann der Chat die Pra-
senzgruppe nicht ersetzen, aber wir kon-
nen auf professionelle Anlaufstellen ver-
weisen. Corona nehme ich mit meiner
Gruppe als Chance um zu sehen, wie
wichtig es ist, ein solides Netzwerk zu ha-
ben und zu pflegen.”

,Der Chat hat durch Corona sehr
schnell an Bedeutung gewonnen. Er ist
sicherlich kein Ersatz fir die normale
Gruppe. Er erdffnet aber die Moglichkeit,
Uber das eine oder andere Problem zu
schreiben. Alleine das Gefiihl, sich wie in
der Gruppe austauschen zu konnen, ist
sehr wichtig. Corona hat uns alle in der
Sucht-Selbsthilfe schwer getroffen. In der
kurzen Zeit davor war es im Chat kein
grolRes Problem, den Hilfesuchenden mit
Informationen und Adressen weiterzuhel-
fen. Das hat sich natirlich gedndert.
Trotzdem habe ich das Gefiihl, dass wir
vielen Chatbesuchern wichtige Informati-
onen weitergeben konnten.”

Michael Tremmel / Elke Kostack /

Karl-Heinz Thimm / Hans-Jtirgen Stein /
Wolfgang Melka

WEGGEFAHRTE 3/2020



Nr. 3/2020

er Begriff ,Resilienz”, seit einigen

Jahren in der Psychologie ge-
brauchlich, kommt aus dem lateini-
schen und heiBt tGbersetzt , abprallen,
zuriickspringen”. In psychosozialen
Zusammenhingen ist damit die seeli-
sche Kraft eines Menschen gemeint,

e Krisen und Belastungen unbescha-
det zu bestehen,

¢ sich davon ziigig zu erholen

* und sie vielleicht sogar als Heraus-
forderung fiir die personliche Ent-
wicklung nutzen zu kénnen.

Friher ging man davon aus, dass eini-
gen Menschen das notige Ristzeug, um
Widrigkeiten unbeschadet zu Uberste-
hen, einfach in die Wiege gelegt sei —
quasi als genetische Disposition — ande-
ren hingegen nicht. Heute weil man,
dass Resilienz ein lebenslanger und bis zu
einem gewissen Grade auch veranderba-
rer, erlernbarer Prozess ist. Menschen ha-
ben zu unterschiedlichen Zeiten in ver-
schiedenen Lebensbereichen eine unter-
schiedliche Widerstandskraft gegeniiber
verschiedenen Belastungen.

Noch vor wenigen Jahren hat sich die
Resilienzforschung auf Einzelpersonen,
also auf Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene konzentriert. So wurde ein ganzer
Blumenstraul an verschiedenen Person-
lichkeitsmerkmalen, Fahigkeiten und Res-
sourcen beschrieben, die helfen, effektiv
mit schwierigen Situationen und Stress
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WIDERSTANDSKRAFT IN KRISEN

Resilienz -

Widerstandskraft in
stiirmischen Zeiten

umzugehen. Dazu gehéren z.B. das Ge-
fihl der Selbstachtung, Eigenstandigkeit,
aktive Losungssuche, Humor, Ausdauer,
Anpassungsfahigkeit, die Fahigkeit, Be-
ziehungen zu pflegen sowie sich selbst
und das Leben akzeptieren zu kénnen —
auch in Krisenzeiten! Wer schon friih den
Umgang mit Herausforderungen gelernt
hat, einen aktiven Lebensstil pflegt, seine
Gefiihle kennt und regulieren kann, wer
Uber einen guten moralischen Kompass
verfligt und achtsam mit sich selbst, den
anderen und seiner Umwelt ist, der ist
recht gut gewappnet, sich auch in
schwierigen Lebenssituationen zurecht
zu finden.

Heute wird die Fahigkeit zur Resilienz
auch im Zusammenhang mit Gruppen,
also Familien, Arbeitsteams und Vereinen
sowie auch ganzen Bevolkerungsgrup-
pen untersucht. Widerstandsfahige Fami-
lien wie auch Gruppen zeichnen sich
durch folgende Merkmale aus:

° in widrigen Lebensumstinden einen
Sinn finden, z.B.:

— Uber sich hinausdenken kénnen und
Ubergeordnete Werte aufrechterhal-
ten

— optimistisch, aber realistisch einge-
stellt sein

* eine zweckmalige und flexible Struk-
tur zu haben, z.B.:

- offen fiir neue Erfahrungen und L6-
sungen sein und daraus lernen kon-
nen

—sich stark verbunden und zusam-
mengehdrig fuhlen (trotz Krisen ge-
meinsame Zeit und Ziele haben)

—ein gutes soziales Umfeld haben
(Freundschaft, Nachbarschaft, Ge-
meinde...)

— materielle Ressourcen haben

o offen miteinander kommunizieren, z.B.:

— Probleme und Gefiihle ansprechen
kénnen

— gemeinsame Losungen finden

- sich gegenseitig wertschatzen.

Jedes Familien- oder Gruppenmitglied
hat ein personliches Ausmall an Wider-
standskraft. Wenn das Uberstehen von
Krisen auf mehrere Schultern verteilt
wird, ist es leichter, daraus gewachsen
hervorzugehen.

Selbstverstandlich  miissen
die Gesellschaft und das politi-
sche System ihren Teil zur Re-
silienz beitragen. Nur inner-
halb menschenwdrdiger Le-
bensbedingungen hat der
Mensch lberhaupt die Chance,
Krisen gut zu bewaltigen. ,Nicht
einmal grofles Talent und Fleil ge-
wahrleisten das Besiegen von Widrigkei-
ten, wenn die Gelegenheit fehlt”. (Zitat
eines Resilienzforschers zu den Folgen
der Groflen Depression in den Jahren
nach 1929)

Wenn der Umgang mit Krisen aus-
schlieRlich zur Privatsache erklart wird,
geraten die strukturellen bzw. gesell-
schaftlichen Ursachen von Krisen, z.B.
Armut, Arbeitslosigkeit, Gewalt, Sucht ...
aus dem Blick. Dann besteht die Gefahr,
dass krisenhafte Verhdltnisse nicht veran-
dert, sondern zementiert werden.

Die Moglichkeiten in der Gemein-
schaft der Sucht-Selbsthilfe die individu-
elle seelische Widerstandsfahigkeit zu
entwickeln, zu férdern und zu erproben,
sind zahlreich. Dies geschieht seit Jahr-
zehnten in den Gruppen, Seminaren und
durch die Ubernahme von Verbandsver-
antwortlichkeit in solidarischer Wegge-
fahrtenschaft u.a..



IM BLICKPUNKT

Was aber, wenn — wie jetzt — durch die
globale Krise — unser aller Beduirfnis nach
Sicherheit und Selbst-Bestimmtheit be-
eintrachtigt sind? Wenn die Sorgen um
korperliche, berufliche und materielle Si-
cherheit Oberhand nehmen und uns
grundsatzliche Fragen umtreiben: Wem
darf ich in dieser Zeit auf welche Weise
nahe sein? Tue ich morgen noch, was ich
heute tue? Was ist mir wirklich wichtig?

Es gehdrt zum selbstverstandlichen
Kern der Sucht-Selbsthilfe, in Zeiten, in
denen wir uns sehr verletzlich fiihlen, be-
sonders flireinander da zu sein! Bildhafte
Darstellungen von Solidaritat in und
aulerhalb der Selbsthilfe zeigen haufig
ineinandergreifende Hande oder Men-
schen, die wie Schutzschilder dicht beiei-
nanderstehen. Die Corona-Krise fordert
Ungewohntes, Paradoxes von der Selbst-

hilfe. Nun missen wir auf raumlichen

Abstand gehen — und dennoch fiir-
einander da sein! Das ist verunsi-
chernd und wirft Fragen auf:

e Braucht Sucht-Selbsthilfe
nicht die korperliche Anwesen-
heit des anderen?

¢ Welche Form des Miteinan-

ders konnen wir entwickeln,

wenn die lebendige korperliche

Prasenz und die wechselseitige emo-

tionale Resonanz aufeinander nur einge-
schrankt moglich sind?

— Was tut sich da hinter der Gesichts-
maske? Werde ich freundlich angela-
chelt oder macht er sich tGber mich
lustig?

— Bleiben bei den virtuellen Treffen
nicht die Zwischentone, das Fein-
nervige auf der Strecke?

Die negativen Folgen der Coronakrise
haben ein historisches Ausmaf. Konnen
wir es dennoch wagen, der Krise — allen
Belastungen zum Trotz — einen ,Sinn ab-
zulauschen” (Precht) und ihr sogar etwas
Positives abgewinnen?

Vielleicht werden wir mehr Dankbar-
keit fiir vieles haben, das uns zuvor selbst-
verstandlich erschien. Vielleicht werden
wir durch die Herausforderungen der Kri-
senzeit unsere Selbstwirksamkeit und Wi-
derstandskraft gestarkt haben. Vielleicht

werden wir, da alle ihre grundsatzliche
Verwundbarkeit gespuirt haben, gesell-
schaftlich solidarischer sein und unseren
moralischen Kompass neu ausrichten:
Das Fenster, ein alternatives besseres Le-
ben zu wahlen, steht in diesen Zeiten
sperrangelweit offen.

Wir dirfen damit rechnen, friiher oder
spater wieder unbefangen in die vertrau-
ten Selbsthilfegruppen zuriickzukehren. In
der Zwischenzeit werden wir viele Erfah-
rungen mit anderen Mdoglichkeiten der
Kontaktgestaltung erprobt haben und da-
bei hoffentlich so viele Weggefahrtinnen
und Weggefahrten wie méglich ,mitge-
nommen”, vielleicht sogar den einen oder
die andere dazugewonnen haben.

Diese Ausgabe des WEGGEAHRTE l4dt
dazu ein, Gber den Tellerrand zu schauen
und zu erfahren, wie andere mit der Krise
umgehen, ihre Verbundenheit zueinan-

der pflegen und Neues ausprobieren. Im
optimalsten Fall kénnen wir voneinander
lernen und uns miteinander in der und
durch die Krise weiterentwickeln.

Marianne Holthaus, Suchtreferentin des
Kreuzbund-Bundesverbandes (6. Mai 2020)

Literatur:

Brost, Marc: Zusammen — aber wie geht
das noch mal?
Die Zeit. Nr. 13. 19.03.2020, S. 4

Precht, David: Das grol3e Erwachen. Die
Zeit. Nr. 15, 2.4.2020, S. 46

https://www.institut-kommunikation-ge-
sellschaft.de/die-psychologischen-fol-
gen-der-coronakrise/

https://de.wikipedia.org/wiki/Resilienz_
(Psychologie)

Gedanken zur Corona-Krise am ,, Wunschbaum” auf dem Horsterplatz in Mtinster
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Selbsthilfe lebt von der Begegnung

m 26. Mai 2020 haben sich die

Bundesvorsitzende Andrea Stoll-
fu, Bundesgeschiftsfiihrer Heinz-Jo-
sef JanRen und die Redakteurin des
WEGGEFAHRTE Gunhild Ahmann ge-
troffen, um uber den bisherigen Ver-
lauf der Corona-Krise und die mogli-
chen Folgen fiir die Sucht-Selbsthilfe
zu sprechen. Auch ging es um die Fra-
ge, welche Konsequenzen der Kreuz-
bund daraus ziehen kann. Méglicher-
weise ldsst sich der Krise auch etwas
Gutes abgewinnen....?

WEGGEFAHRTE: Welche Aufgaben hat der
Bundesverband in der Corona-Krise? Wel-
che Verantwortung hat er?

Heinz-Josef JanBen: Der Kreuzbund-Bun-
desverband hat eine Fursorgepflicht fur
seine Mitglieder. Das sind vielfach Men-
schen, die aufgrund ihres Alters und ihrer
Vorerkrankungen zu einem besonders
verwundbaren Personenkreis zahlen und
die bei politischen Entscheidungstragern
meist nicht im Blick stehen. Es geht somit
um die Firsorge fir suchtkranke Men-
schen und ihre Angehdrigen wahrend
der Corona-Pandemie — also um die rea-
listische Einschatzung der Risiken und
nicht um Panikmache.

Konkret ist es Aufgabe des Bundesver-
bandes, Informationen und gesetzliche
Regelungen zur Corona-Krise zu sam-
meln, zu bewerten, aufzubereiten und sie
in Empfehlungen fir die Untergliederun-
gen umzusetzen. Dabei geht es vorran-
gig um bundeseinheitliche Leitlinien, die
am Anfang der Krise glltig waren, die
inzwischen aber von den einzelnen Bun-
deslandern immer mehr gelockert und
individuell geregelt werden.

Der Bundesverband hat seit Beginn der
Krise im Mdrz mehrere Empfehlungen fiir
die Gruppen vor Ort herausgegeben auf
der Grundlage der jeweiligen politischen
Vorgaben. Wie sind sie von den Unterglie-
derungen aufgenommen worden?

Andrea Stollful: Wir haben durchweg
positive Riickmeldungen bekommen;
mehrere Dibzesanverbande haben die
Empfehlungen des Bundesverbandes di-
rekt an ihre Gruppen und Mitglieder wei-
tergeleitet. Die Gruppen wurden also
nicht allein gelassen und konnten sich
gut daran orientieren, und zwar begin-
nend mit der SchlieBung der Gruppen bis
hin zu Bedingungen fir die Wiedereroff-
nung. Hier wurden sehr konkrete prakti-
sche Tipps gegeben, z.B. in Bezug auf die

Heinz-Josef Janen, Bundesgeschdiftsfiihrer, und Andrea Stollful8, Bundesvorsitzende
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HygienemalRnahmen. Auch die grund-
satzlichen Voraussetzungen sind abzukla-
ren, also die jeweiligen Regeln zur Kon-
taktbeschrankung in den Bundeslandern,
die Zustimmung der Gesundheitsamter
vor Ort sowie der Trager der Rdumlichkei-
ten, in denen Gruppen sich treffen. Nach
meiner Einschatzung ist das Krisenmana-
gement auf allen Ebenen des Verbandes
gut gelaufen. Die jeweiligen Untergliede-
rungen sind angemessen damit umge-
gangen.

Wie wichtig sind die Gruppentreffen fiir
den Kreuzbund? Gibt es tatséichlich mehr
Riickféille ohne regelmdfige Gruppentref-
fen?

Andrea Stollfu: Wir haben keine
statistischen Daten zu den Riick-

fallen, aber nach meiner Erfah-

rung gibt es in vielen Gruppen
Mitglieder, die in den vergan-

genen Wochen rtickfallig oder

massiv gefahrdet waren, und

zwar auch langjahrig abstinen-

te Mitglieder. Das bestatigen

auch die anderen Sucht-Selbsthil-
feverbande. Die Krise hat also den
Wert der Selbsthilfe bestatigt. Die Grup-
pen waren oft sehr kreativ und haben an-
dere Moglichkeiten genutzt, sich zu tref-
fen, z.B. Uber Videochats und Whats-
App-Gruppen. Damit konnten die Wo-
chen des Lock-down ganz individuell
aufgefangen und Uberbriickt werden. Al-
lerdings kann das die face-to-face-Begeg-
nung in der Gruppe auf Dauer nicht er-
setzen. ,Das Internet kann mich nicht in
den Arm nehmen” — dieser Satz von Da-
niela Ruf vom Deutschen Caritasverband
(DCV) stimmt zweifellos. Selbsthilfe lebt
von der Begegnung und vom Austausch;
das schafft Gemeinschaft im Kreuzbund,
und genau dieses Zugehdrigkeitsgefiihl
zeichnet den Kreuzbund ja besonders
aus.

Also kénnen Gruppentreffen auf Dauer
nicht durch Videokonferenzen ersetzt
werden. Wie ist das bei anderen Ver-
bands-Veranstaltungen?



IM BLICKPUNKT

Heinz-Josef JanBen: Da bin ich etwas ge-
spalten: Wir sollten die Vorteile von Vi-
deokonferenzen auf jeden Fall im Auge
behalten, denn wir sparen damit Zeit
und Geld und kommen schneller auf den
Punkt bzw. zu Ergebnissen, weil die in-
formellen Seitengesprache wegfallen
und die Tagesordnung zligig abgearbei-
tet wird. Das gilt vor allem fir Treffen mit
einer begrenzten Zahl von Teilnehmen-
den.

Eine Lehre aus der Krise ist es also, neue
digitale Formen von Treffen einzuliben,
und zwar in den Gruppen und auch bei
verbandlichen Sitzungen. Dabei missen
wir aber auch rechtliche Dinge bertck-
sichtigen, z.B. die Frage, ob Beschlisse
rechtsgliltig sind, wenn sie auf einer Vi-
deokonferenz gefasst werden.

Andererseits konnen digitale Formen
der Begegnung ,normale” Treffen
nie ganz ersetzen, v.a. wenn es
um die gemeinsame Ideenent-
wicklung geht. Die zwischen-
menschliche Begegnung und

der Erfahrungsaustausch am
Rande von Tagungen und Se-
minaren haben einen unschatz-
baren Wert. Auch das hat die
Corona-Krise bestatigt. Wiirden
wir darauf verzichten, ginge uns ein

Stuick unserer ,Beziehungskultur” verlo-
ren. Deswegen werden Bundesveranstal-
tungen wie Seminare, Arbeitstagungen
und Organsitzungen auch wieder statt-
finden, sobald es die gesetzlichen Rah-
menbedingungen zulassen.

Die Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen
(DHS) und die fiinf Sucht-Selbsthilfever-
bédnde haben innerhalb einer Woche
durchgesetzt, dass die Sucht-Selbsthilfe
als systemrelevant eingestuft wird. Was
bedeutet das konkret?

Heinz-Josef JanBen: Die berufliche Sucht-
hilfe und die Sucht-Selbsthilfe haben
glaubhaft die zunehmenden Riickfalle ge-
schildert. Auch ohne eine empirische Da-
tengrundlage hat das zur Durchsetzung
der Systemrelevanz gefiihrt, d.h. die
Sucht-Selbsthilfe wird als unverzichtbar
eingeschatzt. Das bedeutet einen grofRen
sozialpolitischen Erfolg, den wir in der Kri-
se erreicht haben, und zwar mit Hilfe der
Deutschen Hauptstelle fir Suchtfragen
e.V. (DHS) und der Landesstellen fir
Suchtfragen. Durch ihre Unterstlitzung
wurde unser Anliegen eindeutig aufge-
wertet. Das ist ein wichtiger Schritt nach
vorn fiir das Ansehen der Sucht-Selbsthilfe
im offentlichen Bewusstsein. Ohne Coro-
na ware ein solch schneller politischer Er-
folg wesentlich schwieriger zu erreichen

gewesen — das hort sich zynisch an, ist
aber so.

Konnte sich die Corona-Krise auch auf die
Mitgliederentwicklung auswirken?

Andrea Stollful: Die Gruppenmitglieder
werden darliber nachdenken, wie wich-
tig ihnen die Gruppe ist. Einige kommen
moglicherweise zu dem Schluss, dass sie
in Zukunft auf die Gruppentreffen ver-
zichten mochten. Ich bin aber tberzeugt
davon, dass die meisten feststellen — so
geht es mir personlich auch — dass ihnen
die Menschen in der Gruppe wichtig sind
und sie den personlichen Kontakt schat-
zen, vielleicht gerade nach den Wochen
der Kontaktbeschrankungen. Selbsthilfe
ist menschliche Begegnung, und die
brauchen wir alle — auch wenn wir uns
zurzeit in den Gruppen nicht umarmen
konnen.

Tipp:

Praktische Hinweise und Handlungs-
anweisungen fir Gruppentreffen
wahrend der Corona-Pandemie fin-
den Sie auf unserer Internetseite:
www.kreuzbund.de

Sucht(Selbst)hilfe ist unverzichtbar
— vor allem in der Krise

n der Krise miissen die politischen

Entscheider verletzliche Menschen
besonders in den Blick nehmen, und
dazu gehoren auch suchtkranke Men-
schen. Die Deutsche Hauptstelle fiir
Suchtfragen e.V. (DHS) und ihre Mit-
gliedsverbande rufen dazu auf, hilfsbe-
diirftige Menschen mit Suchterkran-
kungen gerade in der aktuellen Situati-
on adaquat zu versorgen und die Fach-
kréfte der Suchthilfe entsprechend
auszustatten. Uber die Auswirkungen
und mogliche Folgen der Corona-Krise
hat sich Gunhild Ahmann mit Dr. Peter

Raiser, stellvertretender Geschaiftsfiih-
rer der DHS, unterhalten.

WEGGEFAHRTE: Welche Aufgaben hat die
DHS in der Corona-Krise? Wo sehen Sie
Ihre Verantwortung?

Dr. Peter Raiser: Die DHS setzt sich zusam-
men mit ihren Mitgliedsverbanden auch
fur die Interessen suchtkranker und sucht-
gefahrdeter Menschen gegeniber den
politischen Entscheidungstragern sowie
gegeniiber Renten- und Krankenversiche-
rungstragern ein.

Im konkreten Fall der Corona-Krise ar-
beiten wir daran, dass die Angebote der
Suchthilfe und der Sucht-Selbsthilfe so
weit wie moglich aufrechterhalten wer-
den kdénnen. Dafiir muss auch eine Ande-
rung bzw. Anpassung der jeweiligen An-
gebote an die Krisenbedingungen er-
moglicht werden.

Ein weiterer Punkt betrifft die Prasenz
in der Offentlichkeit — suchtbetroffene
Menschen muissen dartiber informiert
werden, dass die Hilfeangebote weiterhin
zur Verfigung stehen und fiir sie erreich-
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bar sind. Hinzu kommt die Information
der Fachkrafte der Suchthilfe.

Von welchen Einschréinkungen waren die
Suchthilfe-Einrichtungen betroffen? Gab
es Sorgen, dass Einrichtungen schlief3en
miissen?

Es gab sehr unterschiedliche Ruickmel-
dungen aus dem gesamten Bundesge-
biet. Vor allem in der ersten Phase der
Einschrankungen waren viele Suchthilfe-
Einrichtungen verunsichert, ob und wie
sie ihr Angebot aufrechterhalten kénnen.
Viele Einrichtungen haben es zundchst
reduziert, vereinzelt kam es auch zu einer
zeitweisen Einstellung. So fanden ja z.B.
auch keine Treffen der Sucht-Selbsthilfe-
gruppen statt.

Einrichtungen der Suchthilfe hatten
die Sorge, dass Hilfesuchende bei einem
reduzierten oder gar wegbrechenden
Angebot nicht mehr angemessen behan-
delt werden konnen.

Viele Angebote sind daher kurzfristig
um digitale Kontaktmdglichkeiten und
um Telefon- und Videosprechstunden er-
ganzt worden.

Unter welchen Bedingungen konnte und
kann die Suchthilfe ihre Arbeit wdhrend
der Corona-Krise fortsetzen? Was brau-
chen die Einrichtungen dafiir?

Wir haben relativ schnell eine politische
Diskussion dartber gefiihrt, was notwen-
dig ist, um die Angebote aufrechterhal-
ten zu kénnen, und haben folgende For-
derungen formuliert:

¢ Die Trager der Einrichtungen méchten
Beratungen von Hilfesuchenden nicht
nur personlich, sondern auch Online
bzw. per Videokonferenz anbieten
konnen, d.h. die dafir notwendige
technische Ausstattung muss bereitge-
stellt werden, und die Mitarbeitenden
mussen entsprechend geschult wer-
den. Eine komplette Umstellung auf
digitale Angebote ist allerdings nicht
sinnvoll und auch nicht beabsichtigt,
diese kdnnen personliche Beratungen
nicht ersetzen, sondern nur erganzen

e Die Suchthilfe-Einrichtungen missen
mit der notwendigen Schutzausriis-
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Dr. Peter Raiser

tung ausgestattet werden, z.B. mit
Mund-/Nasenschutz und Desinfekti-
onsmitteln. Hier sind Kostentrager
von Behandlungen gefragt, aber auch
Entscheidungstrager lber die Finan-
zierung der Suchthilfe auf der kom-
munalen Ebene.

e Die Mitarbeitenden der Suchthilfe
sollten regelmaRig auf das Corona-Vi-
rus getestet werden kénnen.

e Die Mitarbeitenden der Suchthilfe-
Einrichtungen mdssen fir ihre Kinder
eine Notfallbetreuung in den Kitas er-
halten.

Die professionelle Suchthilfe und die
Sucht-Selbsthilfe haben sich erfolgreich
ddfiir eingesetzt, als systemrelevant aner-
kannt zu werden. Was bedeutet das kon-
kret?

Ohne die Corona-Krise ware die Einstu-
fung der Suchthilfe und Sucht-Selbsthilfe
als systemrelevant wahrscheinlich nicht
so schnell erfolgt. Allerdings gilt diese
Anerkennung nicht fiir die Bundesebene,
also nicht bundesweit, sondern liegt in
der Zustandigkeit der Landesgesund-
heitsministerien. Die tatsachliche Ausge-
staltung vor Ort wird dann von den kom-
munalen Gesundheitsamtern entschie-
den.

Gleichwohl hat es natirlich eine Be-
deutung, dass die Sucht(Selbst)hilfe als
unverzichtbares Angebot anerkannt
wird. Denn die Trager der jeweiligen
Einrichtungen werden dadurch dazu

aufgefordert, alle notwendigen MaR-
nahmen zu ergreifen und auch zu finan-
zieren, um ihre Angebote auch unter
Krisenbedingungen aufrechterhalten zu
kénnen.

Welche Langzeitfolgen hat die Corona-
Krise auf Suchthilfe-Einrichtungen und
die Suchthilfe insgesamt?

Es wird einen Schub fir die Digitalisie-
rung geben und damit eine Erganzung
bzw. Erweiterung der bisherigen Hilfean-
gebote. Allerdings wird der personliche
Kontakt nie vollstandig durch digitale
Angebote ersetzt werden konnen. Mit
der Digitalisierung konnen allerdings
auch Zielgruppen erreicht werden, die
den personlichen Kontakt bislang nicht
in Anspruch genommen haben. Das
wird nicht von heute auf morgen funkti-
onieren, das braucht Zeit.

Es steht zu beflirchten, dass
es mit einer zeitlichen Verzo-
gerung Einbriiche gibt bei der
Finanzierung der ambulan-
ten Grundversorgung. Viele
Kommunen werden in Folge
der Corona-Krise voraussicht-
lich in eine dramatische Haus-
haltslage geraten und deswegen
alle Leistungen kirzen, die nicht
gesetzlich geregelt sind, was viele Leis-
tungen der ambulanten Grundversor-
gung betrifft.

In diesem Zusammenhang ist es Auf-
gabe der DHS und ihrer Mitgliedsver-
bande den politischen Entscheidungstra-
gern klar zu machen, dass es auf langere
Sicht deutlich teurer wird, wenn die
Kommunen ihre Zuwendungen an Ein-
richtungen der Suchthilfe kirzen. Wir
sollten alle zusammen klar machen, dass
die Suchthilfe nicht dem Rotstift zum
Opfer fallen darf.

Weitere Informationen:

Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen e.V.

(DHS)

Westenwall 4, 59065 Hamm

Tel. 02381/9015-0, Fax 02381/9015-30

E-Mail: info@dhs.de

Internet: www.dhs.de
www.suchthilfeverzeichnis.de
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Gruppenarbeit in Corona-Zeiten

Digitale Gruppenstunden

Da soziale Kontakte entsprechend der
augenblicklichen Rechtslage so weit
wie moglich einzuschranken sind, diir-
fen auch unsere wochentlichen Grup-
pentreffen bis auf weiteres nicht mehr
stattfinden.

Die mogliche Vereinsamung birgt fir
alkoholkranke Menschen eine hohe Ge-
fahr rickfallig zu werden. Um deshalb
die Gruppenarbeit aufrecht erhalten zu
konnen, finden die Sitzungen der Kreuz-
bund-Gruppe Twistringen jetzt digital
einmal wochentlich Uber das Internet
statt. Heinz und Waltraud Siemers, die

die Leitung der Gruppe tbernom-
men haben, hatten die Idee dazu
und haben das Projekt umge-
setzt. Nach ersten Schwierig-
keiten haben sich jetzt immer

mehr Personen unserer Grup-

pe an diese Form der Kom-
munikation gewohnt. Bis zu
zwolf Weggefahrten nehmen

an den digitalen Sitzungen teil.

Heinz und Waltraud Siemers

Dass auch der Spafifaktor nicht zu kurz
kommt und die viele Freizeit zu Hause
sinnvoll gefillt wird, ist ein angenehmer
Nebeneffekt. So bleibt auch in Zeiten der
unvermeidbaren raumlichen Distanz das

Und es klappt doch!

Nachdem sich die erste Schockstarre
nach dem Corona-Lock-Down Mitte
Marz langsam gelegt hatte, war Her-
bert Rogge, Geschiftsfiihrer des DV
Mainz, der erste, der uns ermunterte
und aufrief, uns doch wenigstens ein-
mal vom geschiftsfithrenden Vorstand
online in Verbindung zu setzen. Es
gabe da eine kostenlose Web-App fiir
Video-Konferenzen, die ganz einfach
zu installieren sei. Sarah und Herbert
wiirden sie immer fiir einen Online-
Gottesdienst mit Freunden nutzen und
dann auch gemeinsam singen.

Die Reaktion hétte von einer Herde
storrischer Esel nicht widerborstiger sein
konnen. Ursel, die wieder mal die Mail
nur halb gelesen hatte, war absolut nicht
in der Stimmung fiir gemeinschaftliches
Singen. Silvia war nervlich zurzeit nicht
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dazu in der Lage und musste sich erstmal
mit den neuen GKV-Richtlinien herum-
schlagen. Gaby hatte technische Proble-
me und brauchte einen ,,PC-Doktor”.

Der erste Versuch einer Online-Zu-
sammenkunft gab den vorlauten Kriti-
kern recht und war niederschmetternd.
Entweder konnten wir eine(n)
Teilnehmer(in) nicht sehen oder nicht
horen oder nicht héren und nicht sehen
oder oder ... Dann installierte Silvias
Sohn die App auf dem Handy; bei Ursel
richtete ein Bekannter die Kamera richtig
ein, und bei Gaby half der PC-Doktor.
Und dann klappte der zweite Versuch,
zwar noch mit einigen Unterbrechun-
gen, aber es funktionierte. Die Freude
war gro uns wiederzusehen. Eigentlich
war es ja ganz einfach — und Herbert
schmunzelte!

Gemeinschaftsgefiihl erhalten und der
Wille abstinent zu bleiben, wird gestarkt.

Gustav Schindler, Kreuzbund Twistringen
(16. April 2020)

Seitdem sind wir jeden Abend um 18
Uhr immer miteinander verbunden, be-
sprechen auch mal , dienstliche” Angele-
genheiten, aber hauptsachlich wird viel
gelacht, und das tut soo gut! Mittlerweile
schalten sich auch weitere Vorstands-
und Gruppenmitglieder dazu. So ein
Online-Zusammensein ist wirklich zu
empfehlen!

Ursel Lux, stellvertretende Vorsitzende des
DV Mainz (1. Mai 2020)

PS.: Naturlich lassen wir auch unsere Mit-
glieder und Gruppenleitungen nicht im
Regen stehen und geben seit Beginn der
Corona Krise wochentlich Mitteilungen
mit aktuellen Informationen heraus. Dem
Feedback nach zu urteilen werden sie
auch gern gelesen.
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Kontakt und den Kopf oben halten

Die Frage, wie wir diese Zeit erleben und
meistern, stelle ich seit Beginn der Coro-
na-Krise wochentlich an die Mitglieder
unserer Gruppe, und zwar per Mail. An-
dere Kommunikationswege passen nicht
zu allen Gruppenmitgliedern. Einige wa-
ren bereit (und tun das auch) sich am
Chat zu beteiligen, andere kdnnten sich
auch die Teilnahme an einer Videokonfe-
renz vorstellen. Aber E-Mails empfangen

und schreiben koénnen alle. Und weil wir
eine recht grofRe Gruppe sind (31 Kreuz-
bund-Mitglieder), bekomme ich jede
Woche mehr als 20 Antworten. Die fasse
ich zusammen und sende diese Samm-
lung als PDF-Dokument an alle Gruppen-
mitglieder. So bleibt der Gedanke an die
Kreuzbund-Gruppe erhalten, und jeder
kann seine Sorgen loswerden.

Die Ausrichtung liberdenken

Die Corona-Pandemie hat uns erwischt
und unser Leben vollkommen neu le-
ben und erleben lassen. Durch diese
Krise ist sehr schnell klargeworden, wie
wichtig ein solides Netzwerk fiir alle ist.

In unserer Gruppe hat sich gezeigt, dass
die Besuchermotivation deutlich unter-
schiedlich ist. Es gibt einen harten Kern,
der trotz aller Widrigkeiten versucht sich
weiter auszutauschen. Eine Alternative,
die noch in den Kinderschuhen steckt ist

der Onlinechat des Kreuzbundes unter
https://beratung.caritas.de/.

Wir haben dariiber hinaus einen eige-
nen Chat organisiert, in dem wir uns zu
den Gruppenzeiten (jeden Mittwoch 18
bis 20 Uhr) online treffen. Das grofie Pro-
blem dabei ist, dass wir hier nicht alle
Gruppenmitglieder erreichen. Einige ver-
weigern sich, weil sie nicht die modernen
Kommunikationsmedien nutzen mdch-
ten. Ferner haben wir noch ein einstiindi-

Der Corona-Wunschbaum in Miinster ist ein Blickfang
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Unsere Gruppe muss also nach dem
Ende der Krise nicht ,wiederaufleben”,
denn das Gruppenleben ist gar nicht erst
eingeschlafen. Das ist aber nur eine Lo-
sung, die fur unsere Gruppe passt. Fur
andere Gruppen sind andere Wege viel-
leicht besser geeignet.

Dieter Babetzky, Kreuzbund-Gruppe
Miinster-Roxel St. Pantaleon (8. April 2020)

ges Treffen sonntags von 18 bis 19 Uhr
eingerichtet. Das halten wir fir beson-
ders wichtig fur Mitglieder, deren fa-
milidre Verhdltnisse nicht so stabil
sind.

Daneben existiert bei uns
eine eigene WhatsApp-Grup-
pe, mit der wir in Verbindung
bleiben. Allerdings dient diese
nur der formalen Information,
vertrauliche Inhalte werden hier
nicht gepostet. Aber hier kann
man sich zu einem Zweiergesprach
per Telefon verabreden. Und im Extrem-
fall sind ja auch personliche Gesprache
unter Einhaltung der Hygiene- und Ab-
standsvorschriften moglich.

SchlieBlich ist auch klargeworden, wie
wichtig Werte und Ideale sind. Denn das
Prinzip, dass der Starke dem Schwachen
hilft, wird versucht zu leben — in Anleh-
nung an den christlichen Glauben und
die Nachstenliebe. Gerade in Krisenzei-
ten konnen glaubige Menschen daraus
Kraft und Zuversicht schopfen. Ebenso
hat sich in der Krise gezeigt, wie wichtig
es ist, ehrlich und aufrichtig zu sein — und
zwar in allererster Linie zu sich und auch
zu den Mitmenschen.

Wir denken, dass wir in unserer Grup-
pe eine Menge Dynamik und ein echtes
Chancenpotenzial haben.

Hans-Jiirgen Stein, Kreuzbund-Gruppe

Miinster-Mitte
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Erste Gruppenstunde per Video-Konferenz

Wir von der Kreuzbund-Gruppe Bin-
gen 6 haben den Versuch einer Video-
Gruppenstunde gestartet und waren
vollkommen iberrascht, wie gut die
Kommunikation funktioniert.

Sieben Gruppenmitglieder hatten
sich erstmals am Dienstag, 28. April
2020 zur normalen Gruppenzeit einge-
loggt. Sie hatten sich sehr viel zu erzéah-
len. Nach anderthalb Stunden endete
die erste Konferenz mit der gemeinsa-
men Entscheidung, sich auch an den
kommenden Gruppentagen jeweils zur
vorgegebenen Gruppenstunde dort zu
treffen. Dies soll auch bis zum Ende der
Einschrankungen durch die Corona-Kri-
se beibehalten werden.

Unter den vielen Anbietern ha-
ben wir uns fiir die kostenlose
Web App https://meet.jit.si/

entschieden. Sie erlaubt es, Vi-

Der Prozess der Wiedereroffnung

In Folge des Shutdowns und der Coro-
na-Kontakt-Begrenzung mussten Mit-
te Marz alle 24 Kreuzbund-Gruppen in
Duisburg schlieRen. In den Gruppen
treffen sich wochentlich ca. 300 Sucht-
kranke und Angehdrige. Damit waren
zentrale Kommunikationswege nicht
mehr moglich und die wichtige Aufga-
be der Selbsthilfe im Kontext der chro-
nischen Erkrankung Sucht eingestellt.
Whats-App Kontakte, Telefonate etc.
sorgten fiir ein Minimum an Kontakt,
kénnen aber die heilende und stabili-
sierende Begegnung in der Gruppe
nicht ersetzen. Die wertvolle und un-
verzichtbare Stiitzung der Abstinenz
war ausgesetzt.

Der Kreuzbund befiirchtete:

e erhohte Riickfallzahlen

e mehr Alkohol- und Drogentote (bun-
desweit ca. 74000 Alkoholtote und 1350
Drogentote jahrlich)

deochats direkt im Browser zu starten.
Das Erstellen eines Accounts oder die
Installation einer Software ist nicht not-
wendig. Jitsi Meet steht auch als Smart-
phone-App zur Verfligung. Eine tolle
Sache, die es onlinefahigen Gruppen-
mitgliedern ermdglicht, miteinander in
Echtzeit zu kommunizieren. Nattrlich
kann jedes Gruppenmitglied auch an-
hand der verteilten Telefonliste mit den
Ubrigen Gruppenmitgliedern in Kontakt
treten, der Video-Chat ermdglicht je-
doch den lieb gewonnen unmittelbaren
Dialog wie in einer realen Gruppenstun-
de — und der hat doch zumindest den
Teilnehmenden an der ersten Video-
Konferenz sehr gefehlt.

Wir wollen jedenfalls diesen Kommu-
nikationsweg solange beibehalten, bis
wir uns wieder in der Gruppe begrifen
und umarmen konnen ... und das hof-
fentlich recht bald!

Covid-19-Virus Illustration: Pixabay

* mehr Suizide — ca. 10 000 Selbstmor-
de in Deutschland jéhrlich sowie min-
destens 100 000 Suizidversuche

* mehr psychischer Erkrankungen im Be-
reich Depressionen, Angstzustande u.A.

Deswegen forderte der Kreuzbund
Duisburg, dass die Treffen der Selbsthilfe-
gruppen moglichst schnell wieder statt-
finden konnen. Mitte April nahm er Kon-

Die zweite Video-Gruppenstunde am
5. Mai 2020 nutzten acht Gruppenmit-
glieder. Die Zeit verging wie im Fluge.
Breiten Platz nahm die Diskussion tber
das Positionspapier der fiinf Sucht-
Selbsthilfeverbande ,, Sucht-Selbsthilfe —
systemrelevant und Ruckfallen vorbeu-
gend” ein (siehe Artikel auf S.16). Auch
die Teilnehmenden erwarten sehnsiich-
tig ein Zurtickfahren der Kontaktsperre.
Mit entsprechenden Auflagen (Abstand,
Mundschutz usw.) sollten reale Grup-
penstunden recht bald wieder moglich
sein. Wir freuen uns auf diesen Tag und
haben die Hoffnung, dass das Positions-
papier dazu beitragt, die Entscheidungs-
trager fiir eine Offnung der Gruppen-
raume zu gewinnen.

Hartmut Zielke, Kreuzbund-Gruppe
Bingen 6 (6. Mai 2020)

takt zum Gesundheitsamt auf — hier zum
Psychiatriekoordinator Marcel Hellmich —
mit der Botschaft, dass die weitere an-
dauernde SchlieBung der Selbsthilfe-
gruppen mehr Ruckfélle, mehr psychi-
sche Erkrankungen und mehr Suizidver-
suche oder Todesfélle zur Folge haben
konnte. Der Psychiatrie- und Suchtkoor-
dinator erklarte, dass sich die Selbsthilfe-
gruppen bei Einhaltung der Hygienevor-
schriften ab dem 4. Mai wieder treffen
konnen. Die Gruppenangebote fehlten
aus seiner Sicht doch so stark, dass
schwere Krisen absehbar seien. Es sei
nicht zielfihrend, wenn Corona-Infektio-
nen verhindert werden, aber die Selbst-
mord-Rate steigt.

Der Leiter des Gesundheitsamtes der
Stadt Duisburg teilte daraufhin mit, dass
das Amt bei Einhaltung der entsprechen-
den Corona-Hygienestandards die Wie-
derer6ffnung von Kreuzbund-Gruppen
unterstdtzt.

WEGGEFAHRTE 2/2020



Dr. Ralf Krumpholz, Leiter des Duisbur-
ger Krisenstabes und Beigeordneter fur
Gesundheit und Feuerwehr, erklarte, dass
Selbsthilfegruppen nach § 20 SGB 5 von
den Krankenkassen zu fordern sind. Sie
seien in unserem Gesundheitssystem von
zentraler Bedeutung. Die Durchfiihrung
sei medizinisch indiziert und im Ubrigen
schon von der seit Mitte April giltigen
Corona-Schutzverordnung § 7 Absatz 3
Ziffer 2 gedeckt. Dies alles unter der Mal3-
gabe der Einhaltung der Corona-Hygiene-
Regelungen. Folgende Voraussetzungen
mussen fir die Gruppenarbeit gelten:

* Die Gruppen sind je nach Raumgrolie
so zu verkleinern, dass ein Mindestab-
stand von 1,5 bis 2 Metern moglich ist.

e Die Teilnehmenden missen Schutz-
masken tragen.

e Es missen ausreichende Hygienemdg-
lichkeiten vorhanden sein, also Wasch-
becken mit Seife, Einmalhandtiicher
und/oder Desinfektionsmittel.

Am 22. April hatte der Kreuzbund
Duisburg also die eindeutige Unterstuit-
zung der Stadt Duisburg bei seinem Be-
mihen, die Gruppen wieder an den Start
zu bringen.

In Duisburg gehdren neun Gruppen
zum Bistum Essen, vier Gruppen zum Bis-
tum Miinster, fiinf Gruppen treffen sich in
Raumlichkeiten des Caritasverbandes
Duisburg, drei Gruppen in den Raumlich-
keiten der evangelischen Kirche und je-
weils eine im Bethesda-Krankenhaus, bei
der AWO sowie beim Katholischen Bil-
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dungswerk. Deshalb musste mit unter-
schiedlichen Entscheidungstragern ge-
sprochen werden.

Am 20. April nahm der Kreuzbund
Duisburg Kontakt zum Krisenstab des Bis-
tums Essen auf mit dem Wunsch, die
Gruppen ab dem 4. Mai wieder starten
zu lassen. Der Krisenstab und die Abtei-
lungsleitung fiir Kirchengemeinden ent-
schieden dann am 14. Mai, dass sich alle
zum Bistum Essen gehdrenden Gruppen
wieder treffen kdnnen. Das weitere Vor-
gehen wurde mit den Verwaltungsleitun-
gen der Duisburger Grolpfarreien ziigig
geklart.

Hygienekonzept fiir die
Gruppentreffen

Am 26. April wurde das Corona-Hygie-
ne-Konzept des Kreuzbund Duisburg ent-
wickelt. Das Gesundheitsamt akzeptierte
es einen Tag spater, das Konzept ist seit-
dem wichtiger Rahmen fiir die Gruppen-
arbeit:

e Die Gruppenteilnehmenden tragen
wahrend des Gruppenabends einen
Mund- Nasenschutz. Diese Maske wird
vor Betreten der Raumlichkeiten, in de-
nen die Gruppe stattfindet, angelegt
und kann erst nach dem Verlassen der
Raumlichkeiten abgenommen werden.

e Der Mindestabstand zwischen den ein-
zelnen Stiihlen, auf denen die Grup-
penteilnehmenden sitzen, betragt 1,5
Meter. Auf dem Boden wird mit Kreide
oder Tesakrepp etc. der jeweilige Punkt
markiert, an dem der Stuhl zu platzie-
ren ist.

e Vor Betreten des Gruppenraumes fin-
det eine Handhygiene bzw. Handdesin-
fektion statt. Die Gruppenleitung ist
daflir verantwortlich, dass Handdesin-
fektionsmittel und Einmalhandtiicher
vorhanden sind.

e Der Gruppenleitung ist 15 Minuten vor
Gruppenbeginn vor Ort und schliefit
die Rdumlichkeiten auf. Die Gruppen-
mitglieder kommen direkt in den Grup-
penraum. Ein informelles Treffen vor
dem Gebaude findet nicht statt. Bei ei-
ner etwaigen Raucherpause oder allge-
meinen Pause ist ebenfalls der Mindest-
abstand von 1,5 Meter einzuhalten.

Am 30. April nahm der Kreuzbund
Duisburg Kontakt auf zum Bistum Miins-
ter mit dem begrtindeten Wusch der Wie-
derer6ffnung der Gruppen, die zum Bis-
tum Minster gehoren. Das Bistum erklar-
te am 7. Mai, dass die Kreuzbund-Grup-
pen wieder stattfinden konnen unter
Einhaltung der entsprechenden Hygiene-
vorschriften. Es folgten Telefonate mit
den verschiedenen Pfarreien und dem
Bethesda-Krankenhaus.

Das nordrhein-westfélische Gesund-
heitsministerium unterstiitzte am 13. Mai
in einem Schreiben die Position des
Kreuzbund Duisburg.

Das erfolgreiche Ergebnis aller
Bemiihungen

Seit dem 4. Mai treffen sich sechs
Gruppen wieder, die restlichen kom-
men seit dem 20. Mai wieder
zusammen. Insgesamt waren
an dem , Wiedereroffnungspro-
zess"” viele Menschen und Insti-
tutionen beteiligt. Der Kreuz-
bund-Stadtverband Duisburg
traf hier immer wieder auf Inte-
resse und auf die Bereitschaft,
sich mit seiner Argumentation
auseinanderzusetzen und diese im
Entscheidungsprozess zu bertcksich-
tigen. Daflir sehr herzlichen Dank!

Franz-Josef Werner, Kreuzbund-Stadtver-
band Duisburg (23. Mai 2020)
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Sucht-Selbsthilfe —

systemrelevant und riickfall-vorbeugend

Die folgende Stellungnahme der Deut-
schen Hauptstelle fiir Suchtfragen e.V.
(DHS) und der fiinf Sucht-Selbsthilfe-
verbande richtet sich in erster Linie an
die Bundesdrogenbeauftragte Daniela
Ludwig (CSU) und die Gesundheitsmi-
nisterien der Bundeslander.

Die Sucht-Selbsthilfe ist ein wichtiger
Pfeiler im System der Suchthilfe. Versuche
zur Einddmmung der Verbreitung des
Sars-CoV-2-Virus wirken sich auf die
deutschlandweit ehrenamtlich geleistete
Arbeit der Sucht-Selbsthilfe aus. Im Zu-
sammenhang mit der Anerkennung der
Systemrelevanz fiir bestimmte Branchen

und Berufe moéchten wir uns im Namen

der fiinf Sucht-Selbsthilfeverbdnde
Blaues Kreuz in Deutschland e.V.,
Blaues Kreuz in der Evangeli-
schen Kirche — Bundesverband
e.V., Freundeskreise fir Sucht-
krankenhilfe — Bundesverband
e.V., Guttempler in Deutsch-
land e.V. und dem Kreuzbund
e.V. gerne an Sie wenden und
um lhre Unterstiitzung bitten.

Wir beobachten in den vergangenen
Wochen eine Haufung von Riickféllen bei
Abhangigkeitskranken, auch bei denjeni-
gen, die bisher als stabil angesehen wur-
den. Einer der wichtigsten begtinstigen-
den Faktoren fiir Rickfalle ist laut mehre-
ren Studien Einsamkeit. Durch die Schutz-
malnahmen zur Einddmmung der
Verbreitung des Sars-CoV-2-Virus sind
Abhéangigkeitskranke besonders gefahr-
det, unter Einsamkeit zu leiden und besit-
zen durchschnittlich weniger Ressourcen,
fehlende Sozialkontakte auszugleichen.

Angehdrige von Menschen mit
Suchterkrankungen, egal ob Partner
oder Partnerin, Eltern oder Kinder, sind
aufgrund der physischen Kontaktbe-
schrankungen gleichermallen betroffen
und besonderen Belastungen ausge-
setzt.

Die oben benannten fiinf Sucht-Selbst-
hilfeverbande tun alles, um Abhdangig-

keitskranke und Angehérige in Form von
Telefonkontakten, Videokonferenzen und
Chats zu begleiten. Die Sucht-Selbsthilfe
sichert die Erfolge von stationarer und
ambulanter Therapie bei abhdngigkeits-
kranken Menschen, indem sie maRgeb-
lich Riickfallen entgegenwirkt. Wir verwei-
sen auf das Jahrbuch Sucht 2020 der
Deutschen Hauptstelle fir Suchtfragen
(DHS), Artikel 3.3 Statistik von fiinf Sucht-
Selbsthilfeverbanden in  Deutschland.
Ebenso wurde in den S3-Leitlinien zur Be-
handlung der Alkoholabhangigkeit der
regelmaRige und langfristige Besuch von
Selbsthilfegruppen als wichtiges Unter-
stitzungselement fur Suchtkranke aus-
dricklich empfohlen.

Die Sucht-Selbsthilfe untersttitzt die er-
folgreiche Umsetzung von Schutzmal-
nahmen gegen die Ausbreitung von Co-
vid-19. Abhangigkeitskranke Menschen
werden weniger rickfallig und konnen
abstinent bzw. clean lebend die Schutz-
mafRnahmen befolgen. Das Infektionsrisi-
ko der betroffenen Menschen bleibt nied-

rig!

Seit dem Beginn der Corona-Krise stel-
len Selbsthilfegruppen digitale Kommuni-
kationsmoglichkeiten  zur  Verfligung.
Dennoch konnen Telefonkontakte, Video-
konferenzen und Chats die personliche
Begegnung nicht ersetzen. Die Sucht-
Selbsthilfe, insbesondere die face-to-face-
Begegnung, wirkt effektiv Vereinsa-
mungstendenzen entgegen und beugt
am geeignetsten Rickfallen vor. Schutz
vor viraler Ansteckung und Schutz vor
Rickfall in die nicht selten todlich enden-
de Abhangigkeitserkrankung  missen
sorgfaltig abgewogen werden.

Deshalb mochten wir, dass

e Hochrisikogruppen bestmdoglich ge-
schitzt bleiben;

e suchtkranke Menschen sowohl vor ei-
ner Infizierung mit dem Sars-CoV-2-Vi-
rus als auch vor Rickfallen in die Ab-
hangigkeitserkrankung bewahrt blei-
ben;

e Sucht-Selbsthilfe in ihrer bisher wirk-
samsten Form (Prasenzveranstaltun-
gen als face-to-face-Gruppenstunde)
unter strengen Vorgaben (Begrenzung
der Gruppengrole, Vorbereitung der
Raumlichkeiten, Einhaltung der Min-
destabstande und Desinfektionsvor-
schriften, Kommunikation der Verhal-
tensregeln) ermdoglicht wird, sobald
SchutzmaBnahmen gelockert werden;

* neben der beruflichen Suchthilfe die
Sucht-Selbsthilfe als systemrelevantes
Hilfeangebot erkannt und deren Ar-
beitsfahigkeit gesichert wird. Nur so
kann das Hilfesystem fir Abhangig-
keitskranke aus beruflichen und ehren-
amtlichen Angeboten gerade in der
derzeitigen Krise arbeitsfahig bleiben!

Wir wollen nicht die wichtigen Schutz-
malnahmen zur Eindimmung von Co-
vid-19 in Frage stellen oder unterwan-
dern! Ebenso wenig mochten wir vulnera-
ble Zielgruppen, zu denen Abhangig-
keitserkranke zu einem groRen Teil
gehdren, zusatzlichen  Gefahrdungen
aussetzen.

Bitte unterstiitzen Sie uns, dass sich die
Sucht-Selbsthilfe unter strengen Vorga-
ben in Prasenzveranstaltungen (Gruppen-
stunden) wieder treffen kann, wenn erste
verantwortbare Lockerungen von Schutz-
malnahmen bundes- und landesweit ver-
einbart werden.

Wir danken Ihnen fiir Ihre Unterstiitzung,
stehen fur Rickfragen zur Verfligung und
verbleiben mit freundlichen GriiRen

Jiirgen Naundorff, Blaues Kreuz in
Deutschland e.V.

Lando Horn, Blaues Kreuz in der Evangeli-
schen Kirche — Bundesverband e.V.
Andreas Bosch, Freundeskreise fiir
Suchtkrankenhilfe — Bundesverband e.V.,
Barbara Hansen, Guttempler in Deutsch-
land e.V

Heinz-Josef JanBen, Kreuzbund e.V.

Wuppertal, Dortmund, Kassel, Hamburg,
Hamm, 5. Mai 2020
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Personliche Blicke auf die Krise

Wir konnen dankbar sein

Mir fehlen die Kontakte zum Kreuz-
bund, zumal auch die Seminare nicht
stattfinden. Ich lebe allein, allerdings
habe ich keine Langeweile und sehr
viele soziale Kontakte, wofiir ich sehr
dankbar bin. Ich telefoniere sehr viel,
lese jetzt meine Tagebiicher von 20
Jahren. Mittlerweile kann man bei mir
vom FuBRboden essen, alles blitzsau-
ber, und es sieht keiner!

Mit dem Fahrrad fahren macht mir
sehr viel Freude bei dem schonen Friih-
lingswetter. Aber das Schonste ist, dass
ich fur meine drei Enkelkinder jeweils ein
Buch schreibe. Ich habe mir immer wie-
der Notizen gemacht, was die Kinder ge-
lernt haben und vor allen Dingen was sie
gesagt haben. Wenn sie erwachsen sind,

werde ich sie ihnen schenken. Manchmal
musste ich lauthals lachen.

Was mich traurig stimmt ist, dass ich
meine Kinder und Enkelkinder nicht se-
hen kann. Allerdings kann man skypen.
Auch meine beiden Ehrenamter, Obdach-
losenbesuche in einer Einrichtung der Di-
akonie und Hospizdienst / Sterbebeglei-
tung in einem Pflegeheim — sind unter-
sagt. Letzteres finde ich besonders trau-
rig, die Begleitung soll jetzt telefonisch
stattfinden. Wie soll das funktionieren?

AbschlieRend mdchte ich sagen, dass
wir jeden Tag den Boden kiissen konnen,
auf dem wir leben. Ich mag mir nicht vor-
stellen, wie die Lage in Zeiten von Coro-
na in Flichtlingslagern, Kriegsgebieten

Haltet durch - Ihr seid nicht allein!

Ich bin selbst suchtkrank und noch
dabei, nach der bisher gréiten Wende in
meinem Leben, dem Beginn der Absti-
nenz, mich selbst, meine Personlichkeit
(wieder) zu finden und weiter zu entwi-
ckeln.

Dabei habe ich den Eindruck, dass die
aktuelle Situation gerade fur uns sucht-
kranke Menschen besonders schwer ist.
Wir brauchen einander und sind an den
regelmafligen  Gruppenbesuch  ge-
wohnt. Nun fehlt nicht nur dieser Aus-
tausch, sondern viele fiihlen sich insge-
samt noch einsamer und sind unsicher
oder a@ngstlich, wie sie diese Zeit der ein-
geschrankten sozialen Kontakte Uiberste-
hen sollen.

Dazu macht man sich noch Sorgen
um Familie oder Freunde, den Lebensun-
terhalt, die Zukunft im Allgemeinen oder
um die Aufrechterhaltung der Tages-
struktur. Das alles kann uns deprimieren
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und Suchtdruck auslésen — die alte Dro-
ge (egal welche) kommt wieder néher.
Deshalb schreibe ich diesen offenen Brief
an Euch alle, denn bestimmt geht es
nicht nur mir so.

Vor kurzem noch war ich bei dem
Auftakt-Wochenende des Helfer-Semi-
nars in Wermelskirchen. Wir hatten wohl
Glick, dass es an diesem Wochenende
gerade noch moglich war, uns dort zu-
sammen zu finden. Nun, dieses Wochen-
ende hat mir so viel gegeben, dass ich
sehr gerne mit diesem Brief etwas zu-
riickgeben mochte. Nirgendwo sonst
habe ich bisher in meinem Leben eine so
groRartige Gemeinschaft unterschied-
lichster Menschen kennen gelernt. Es ist
immer wieder unglaublich, wie die
Schicksale und Erfahrungen sich dhneln,
wie man bei jedem Thema etwas von
sich selbst wiederfindet und etwas fiir
sich mitnehmen kann. Wie offen, ernst-
haft (manchmal auch lustig), gleichge-

oder in Landern wie Indien oder Afrika
ist.

Ich personlich habe als Rentnerin
keine Existenzangste und muss mich
auch nicht wochenlang mit quengeln-
den Kindern und Home-Office plagen.
Nach meiner Scheidung nach 25 Jahren
Ehe, heftigen Depressionen und einer
Angststorung, drei Klinikaufenthalten
und daraus resultierender Suchterkran-
kung kann mich so schnell nichts mehr
erschiittern. Ich bin nur noch unendlich
dankbar und gliicklich und geniele je-
den Tag als Geschenk.

Gertrud Gilgen (68), Kreuzbund-
Gruppe St. Augustin (10. April
2020)

sinnt, hilfsbereit und vor allem mitfiih-
lend unsere Weggefahrtinnen und Weg-
gefahrten sind.

Wir alle haben der Sucht den Kampf
angesagt und sind dadurch bessere
Menschen geworden. Daran sollten wir
uns immer wieder erinnern. Also bleibt
stark und mutig, und nutzt alle M&g-
lichkeiten und Gelegenheiten, mit Ver-
trauten aus Euren Gruppen in Kontakt
zu bleiben. Auch wenn es einfach nur
Langeweile ist — ein kurzer Anruf, eine
Nachricht, ein Bild, und schon ist wie-
der etwas in Bewegung und tut uns gut.

Lasst uns zusammenhalten und mehr
denn je fureinander da sein. Ich wiinsche
Euch von Herzen allerbeste Gesundheit
und dass wir diese Krise gemeinsam gut
iberstehen!

Michaela Giglio (38), Kreuzbund-Gruppe
Mettmann (18. Mdrz 2020)
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Frieden mit Demut

Es herrscht Frieden im Lande! Auch
wenn es uns nicht so vorkommt bei
den tédglichen Sondersendungen und
Statistiken zur Corona-Pandemie.

Wenn ich vor die Tir gehe, hore ich
die Vogel am helllichten Tage zwitschern,
nur 50 Meter von der Bundesstralle ent-
fernt. Dann bekomme ich die Ruhe und
Gelassenheit, mit der ich das Alleinsein
viel leichter ertragen kann. Ja, das Allein-
sein, es fuhrt irgendwann zu Langeweile,
diese zu Unmut und Ungeduld; dann
sind Griesgram und Zorn nicht mehr
weit. Also gehe ich ofter Vogel horen...

Die Wasche ist gewaschen, der Staub
gewischt und gesaugt, und durchgefeu-
delt ist auch schon ausreichend. Sogar
Vorréte fiir Wochen sind schon vor-
handen. Naturlich wird méachtig
viel mit Kindern, Enkeln, Ver-
wandten und Freunden telefo-
niert. Und die Kreuzbund-
Gruppe lasst ja auch keinen
hangen, das klappt vorziig-

lich.

In meiner Arbeit als Selbststan-
diger im Nebenerwerb bin ich ein-

geschrankt, die Nachfrage und somit
die Folgeauftrage bleiben aus. So
.pflege” ich meine Kunden telefo-
nisch. Der Staat hort zwar auf die Ge-
werbetreibenden, aber niemand hort
ihnen mal zu. Das mache ich jetzt so
gut ich kann. Da wird man demuitig.

Letzte Woche habe ich einen Tag
damit verbracht, Kassetten und Schall-
platten zu ordnen und abzuspielen.
Dabei habe ich etliche alte Schatze
wiederentdeckt, ich plane sporadisch
darauf zuriick zu greifen. Mein altes
Hobby Fotographie werde ich auch
bald wiederaufnehmen, einen Schwarz-
Weiss-Film habe ich schon.

Es ist schon sehr hilfreich mit der di-
gitalen Kommunikation, dank kiirzlich
erst von mir eingerichtetem Online-
Banking konnte ich am Karfreitag mei-
ner Schwiegertochter zum Geburtstag
einen Gutschein schenken und im Ge-
schaft ihres Wohnortes hinterlegen las-
sen.

Drei bis vier Mal die Woche bin ich
bei meiner Lebensgefahrtin — zum Ein-
kaufen, Essen und Klonen. Das sind

Eigentlich ist doch Frihling...

Gerade erst habe ich nach langer Zeit
wieder etwas Lebensmut und Lebens-
lust gewonnen. Dann etwas so Unfass-
bares: In dieser so verstorenden Zeit ist
das Corona-Virus die Spitze von vielen
Extremen in einer Welt mit groRen Un-
gleichheiten.

An meinem Geburtstag im Marz legte
sich bei dem besonders schénen Friih-
lingswetter auf einmal ein grauer Schlau-
er auf die Landschaft des inneren Bildes.
Da ist zum einen die Schonheit draulRen,
und in mir drin die Trauer um diejenigen,
die so schnell sterben mussten, alte und
junge Menschen, und meine Angst ums
Uberleben.

Das schone Erkennungsbild des Kreuz-
bundes mit dem im Kreis zusammenste-
henden Menschen ist fiir mich sehr wohl-
tuend. Es driickt Mitmenschlichkeit aus.
Helfen konnen mir auf jeden Fall auch die
Natur und die Begegnung mit ihr, die
schonen Balkon-Konzerte in aller Welt,
Musik im Allgemeinen und personliche
und telefonische Gesprdache. Und wenn
ich es mal schaffe, nicht an dieses Phano-
men des Todes-Virus zu denken, dann wird
mein Atem ruhiger, tiefer, freier. Durch-
gangig zu lesen - sonst Leseratte — fallt mir
zurzeit sehr schwer, da ich oft abschweife.

Mir wird einmal, nein vielmals noch
klarer, wie klein ich als Mensch mit mei-

freudige Lichtblicke, auch wenn wir di-
rekten korperlichen Kontakt meiden
(missen), weil wir beide das Alter haben
und einschldgig vorerkrankt sind.

All das hilft mir Gber die allgemeinen
Einschrankungen und auch traurige Er-
eignisse hinweg - eine meiner Schwage-
rinnen ist klrzlich gestorben. Schon ist
zu sehen, dass die Solidaritat in unseren
Landen durchaus noch vorhanden ist.
Den Menschen, die dafir sorgen, dass
wir alle genug zu essen haben und dass
Erkrankte moglichst bald wieder gesund
werden, gebiihrt unser Dank!

Wir werden noch Wochen, vielleicht
Monate, so leben missen. Ohne demiiti-
ge Dankbarkeit werden wir es schwer ha-
ben. Ja, es herrscht Frieden im Lande!
Hoffentlich bleibt das in unser aller Ge-
dachtnis!

Schon aufgefallen? Kein Wort von
oder liber Alkohol! Das ist gut so und soll
so bleiben. So, jetzt gehe ich wieder Vo-
gel zuhoren!

Christoph Leistikow (69), Kreuzbund-
Gruppe Miinster-Roxel St. Pantaleon
(11. April 2020)

nen Sorgen und No6ten in der Corona-
Welt bin. Ich bete und hoffe, dass wir alle
eine Chance haben, wobei unsere so not-
wendigen Erkenntnisse einflieen mogen
zur Lauterung.

Krise und Chance, dankbar sein, dass
ich keinen Alkohol mehr trinken muss,
sondern mich achtsam mit den mir be-
gegnenden Situationen beschaftige.

Uns allen wiinsche ich mit Gottes Hilfe,
dass wir gut durch die Zeit kommen —

auch wenn es langer wird.

Monika Giordano (66), Kreuzbund-Grup-
pe Osnabrtick IV (20. Mdrz 2020)
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(Corona-)Krise als Chance und Herausforderung

Corona hélt die Welt in Atem und
stellt die Menschen vor eine nie da-
gewesene Situation. Angste, Unsicher-
heiten und die Infragestellung aller bis-
herigen Gewohnheiten und Lebenswei-
sen zeigen, wie tief die Krise unsere
Gesellschaft durchdringt. Gleichzeitig
wird enorme kreative Schaffenskraft
freigesetzt, und es mobilisiert sich eine
Welle der Solidaritat, der Hilfsbereit-
schaft und des Mitgefiihls miteinander.

Wir befinden uns an einem tiefgreifen-
den Umbruch, dessen Ausgang wir noch
nicht kennen und der mich stark an den
Beginn meines suchtfreien Lebens erin-
nert. Im Jahr vor meiner Langzeittherapie
bestand mein Leben duflerlich betrachtet
aus Sicherheit: gute Ausbildung, breite Be-
rufserfahrung, harmonische Partnerschaft,
ein paar Hobbys und ein solider Familien-
und Freundeskreis. Eigentlich alles da, was
,man” so braucht.

Nur ICH fehlte — seit Jahren schon. Ich
hatte keinerlei Gespdir fir meine Bedirf-
nisse, Selbstwertgefiihl und Selbstfiirsorge
waren Fremdworter, Grenzen zu setzen
wagte ich kaum — dafr hatte ich ja auch
erst einmal meine Bedirfnisse kennen
missen. Ich lebte, wie mir meine Aufien-
welt signalisierte, dass es richtig sei: Bring
Leistung, sei freundlich, fordere nicht,
mach keinen Stress, lachle lieber. Ich hielt
mich dran.

Dann zerbrach meine Partnerschaft,
und ich verlor meinen Job. Meine ver-
meintlich doch so sicheren Zukunftspers-
pektiven waren dahin. Zugleich ging mei-
ne Gesundheit ebenfalls stetig bergab.
Mein ohnehin schon hoher Alkoholkon-
sum nahm weiter zu, ebenso die vielfalti-
gen Entzugserscheinungen und meine
Depressionen. Was hatte ich noch?

Scheinbar irgendwo noch ein Fink-
chen Lebenswillen und die Erkenntnis,
dass ich so wie bisher nicht weiterleben
konnte und wollte. Mein bisheriges Leben
war zu Ende. Doch wie mein neues Leben
(ohne Alkohol) aussehen konnte, war mir
ein Ratsel. Ein vollig weiler Fleck. Ein
Nichts. Unvorstellbar.
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Verena Krotoszynski

An diesem Punkt befinden wir uns der-
zeit auch in der Corona-Krise. Unseren bis-
herigen ressourcenfressenden Lebensstil
mit Raubbau an uns selbst und an unserer
Umwelt konnen wir nicht langer aufrecht-
erhalten. Die vielfaltigen Warnsignale ha-
ben wir lange genug ignorant lberhort.
Die Krise zwingt uns nun radikal zu Still-
stand und Selbstschutz — so wie mich die
Sucht zum vélligen Stopp zwang.

Meine Langzeittherapie dauerte 15
Wochen, die ich duBerst ablenkungsfrei
im idyllisch-landlichen Bad Essen ver-
brachte. Eine intensive Zeit unter der be-
rihmten ,Kaseglocke”. So restriktiv wie
jetzt bei Corona waren die Ausgangssper-
ren nicht, doch es gab klare Besuchszei-
ten, und die ersten beiden Wochen war
das Verlassen des Klinikgelandes nicht ge-
stattet. Ansonsten waren Einkaufstouren,
Ablenkungsmoglichkeiten und Ausflige
nur auf das Notigste begrenzt. Der Effekt
und das Stimmungsgefiihl von heute ist
jedoch sehr ahnlich zu damals: Ich bin vol-
lig auf mich selbst und mein Inneres zu-
rickgeworfen.

Wer so etwas nicht kennt oder ge-
wohnt ist, dem kann das ganz schon
Angst machen und fir innere Unruhe oder
gar Aggression sorgen. Doch wer sich da-
rauf einlasst, kann wahre Schatze entde-
cken. Innere Sicherheit ist eine kostbare
Fahigkeit, die selbst dann Bestand hat,
wenn alles AuRere zerbricht. Innere Si-
cherheit ist die einzige Sicherheit, die wir
haben.

Ich bin sehr dankbar, dass ich diese
existentielle Erfahrung bereits im Rahmen
meiner Sucht bzw. meiner Genesung ma-
chen durfte und gestarkt daraus hervorge-
gangen bin. Diese Resilienz hilft mir heu-
te, die Unsicherheiten rund um Corona
auszuhalten. Auch ich weil} nicht, wie die
Zukunft wird. Sie wird anders, keine Fra-
ge. Und es bleibt uns nichts Anderes Ub-
rig, als sie so anzunehmen. Ohne Bewer-
tungen und ohne Angste.

Leicht gesagt? Als jemand, der selbst
monatelang unter einer generalisierten
Angststorung litt, sage ich das nicht leicht-
fertig. Heute weil® ich: Wenn ich Angst
habe, lebe ich nicht im Hier & Jetzt. Angs-
te beziehen sich immer auf die Zukunft
und nehmen eine negative Erwartungs-
haltung vorweg, obwohl sie (noch)
nicht eingetreten ist. (Und ob sie
Uberhaupt jemals eintritt, ist oh-
nehin fraglich.) Das Gute: Die-
ser Ansicht wohnt gleichzeitig
auch ein Losungsansatz inne:

Mir hilft es sehr, mich ganz auf
das Hier & Jetzt zu fokussieren.
Mit Meditation, Achtsamkeits-
Ubungen und Dankbarkeit fiir das,
was ich habe.

Wer durch Corona Angehérige oder
Freunde verloren hat, dem wiinsche ich
von Herzen tiefes Beileid und viel Kraft,
diesen Verlust zu verarbeiten. Wer am
Rande des Existenzminimums lebt oder
alleinerziehend ist und bereits in ,,norma-
len” Zeiten permanent rotiert, um irgend-
wie Uber die Runden zu kommen, win-
sche ich, dass sie das Netz aus Mitgefiihl
und Unterstiitzungsangeboten dauerhaft
starkt. Allen Menschen in systemrelevan-
ten Jobs, deren Wert(schatzung) wir bis-
her beschamend vernachlassigt haben:
Danke fir eure Kraft und euer Durchhalte-
vermogen! Wir haben jetzt die Chance,
uns als Gesellschaft weiterzuentwickeln
und die Welt lebenswerter zu gestalten.
Nutzen wir sie!

Verena Krotoszynski (35), Kreuzbund-
Gruppe Miinster-Roxel St. Pantaleon, (3.
April 2020) aus: https://suchtfrei-leben.de/
krise-als-chance/)
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Ein Corona-Zustandsbericht

Ich bekomme kein Roggenmehl, ist nir-
gends zu haben. Und weiter wegfah-
ren darf ich nicht wegen der Ausgangs-
beschrankungen.

Ich lese jetzt viel, arbeite im Garten,
raume meine Schranke auf, versuche den
Uberblick tiber die gehamsterten Vorrite
zu behalten, und ich nahe Masken bzw.
um korrekt zu sein, ich nahe Mund-Na-
sen-Schutz. Und ich habe festgestellt, ich
kann es. Ich bringe mit der Nahmaschine
und meinen linken Handen etwas zustan-
de, das man gebrauchen kann. Das ist ein
wirkliches Erfolgserlebnis.

Ich informiere mich viel, wahrschein-
lich zu viel. Es zieht einen runter, die Mel-
dungen Uber die vielen Toten zu registrie-
ren, es macht Angst.

Das Aufeinanderhocken mit dem Part-
ner kann auch stressig sein und l6st im-
mer wieder gereizte Stimmung aus. Man
kann sich schlecht aus dem Weg gehen
— Aushalten ist angesagt. Meist beruhi-
gen sich die Gemiiter ja auch wieder —
spatestens am nachsten Tag.

Und einmal die Woche ist Grup-
penabend, per Videochat. Es klappt! Es

Ein kleiner Text zum Nachdenken

erade jetzt in dieser

Gschwierigen Zeit, kon-

nen wir nur bedingt Einfluss

nehmen auf das, was gerade

geschieht, und zwar weltweit.

In unserem Kopf schwirren vie-

le Gedanken...Die einen machen

sich Sorgen und sind beunruhigt,

wie es wohl weitergeht, die anderen

meistern ihren Alltag so gut wie es

eben geht. Es macht wenig Sinn, den

ganzen Tag iliber Corona und seine
Auswirkungen nachzudenken.

Es lohnt sich gerade jetzt, einen Blick auf
unseren ganz normalen Alltag zu werfen,
denn der Alltag Giberwiegt die meiste Zeit
in unserem Leben. Die , besonderen Ge-
legenheiten” sind eher die Ausnahmen.
Aber gerade der Alltag halt eine ganze
Reihe positiver Lebenseindriicke und Ver-
anderungen flr uns bereit, die mit bun-
ten Farben unser Leben und unsere Seele
verzaubern. Und manchmal missen wir
unseren Gedanken auf die Spriinge hel-
fen und sie ablenken.

Schon am Morgen schenke ich dem neu-
en Tag meine volle Aufmerksamkeit.

Ein Ldcheln in meinen Spiegel schenkt
mir ein Lacheln zurick. Ich suche mir
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Kleider, vielleicht auch Schmuck aus, in
denen ich mich wohl und gut fiihle, dazu
braucht es keinen besonderen Anlass. Je-
der neue Tag wird mir Tag fur Tag ge-
schenkt — Danke!

Heute ist mein bester Tag — diesen Slogan
hat Arthur Lassen in seinen Biichern
schon vor vielen Jahren gepragt. Viele
hatten Zeit, sich in der jetzigen Situation
wieder auf sich selbst, auf ihr zuhause

klappt sogar ausgesprochen gut! Wir
konnen so gut Kontakt halten und uns
zumindest eingeschrankt austauschen.
Das hatte ich mir vorher auch nicht vor-
stellen konnen. Not macht erfinderisch.
Also noch ein Erfolgserlebnis!

Nur, wie anfangs gesagt, ich hatte halt
gern Roggenmehl....

Brigitte Mittelhduser (66),
Leiterin der Kreuzbund-Gruppe Grafing
(29. April 2020)

und ihre Familie zu konzentrieren und ha-
ben vieles wieder neu entdeckt. Es wurde
gewerkelt, gerdumt und ausgemistet und
sich von vielem befreit. Frei sein, von al-
tem loslassen...neue interessante Ausbli-
cke, Wiinsche und Mdglichkeiten erken-
nen, Zeit und MufRe fiir Hobbys und Lieb-
lingstatigkeiten.

Intensiver Austausch in der Familie, Zeit
zum Zuhoren, sich wieder neu entdecken
und gemeinsame Aktivitaten durchfiihren.
Dabei auch Liebgewonnenes wieder zu
entdecken, was lange verschiittet war, ist
ein tolles Erlebnis. Gerne auch wieder das
selbst zubereitete Essen, die Wanderung,
das Buch, das Spielen mit den Kindern.

Sich schon fir den Alltag machen bringt
eigene  Wertschdatzung, Geborgenheit,
Selbstsicherheit, macht mutig und stark.

Achtsam dem Tag begegnen und die klei-
nen Dinge im Leben sehen und genieflen.

Genuss am Leben ist etwas Sinnliches
und Schones und mit den Worten ,,Das
gonne ich mir” ist ein grofRRes Ziel er-
reicht.

Christine Miiller (63), Kreuzbund-Gruppe
Raunheim (20.Mai 2020)
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WIDERSTANDSKRAFT IN KRISEN

Mein Erleben der vergangenen Wochen

achdem ich mittlerweile das Ren-
Ntenalter erreicht habe, wurde
mein Tagesablauf durch das Auftreten
des Corona-Virus nicht grundsatzlich
auf den Kopf gestellt (z. B. durch
Home-Office, -schooling und weiterer
Anglizismen). Was weggefallen ist,
sind die direkten Kontakte zu vielen
anderen Menschen.

Hier ist vor allem der wochentliche Be-
such meiner Kreuzbund-Gruppe zu nen-
nen, diese bisher feste GrofRe fehlt mir
richtig. Wir behelfen uns mit der Nutzung
einer Chat-Gruppe. Naturlich kann diese
nicht das personliche Zusammensein und
die intensiven Gesprache ersetzen, aber
es bleibt das Geflihl der Zusammengehdo-
rigkeit und vor allem das Wissen, die an-
deren sind noch da, und es scheint noch
niemand an den Rand des Riickfalls ge-
kommen zu sein.

Die Technik hilft auch, um mit Kindern
und Enkeln im Kontakt zu bleiben. Wir

llona Si Moussa

Himmelsleiter. Mein
Weg nach Hause

360 Seiten, € 13,00
ISBN: 978-3-944990-27-9
Verlag Andrea Schréder, Bernau 2019

Das Buch:

Im Jahr 1998 steht llona verzweifelt
am Strand von Monte de Clerigo in

Aufbliihen der Natur sorgt immer wieder
fur glickliche Momente.

In Gesprachen machten wir uns Klar,
dass das Auftreten des Virus kein Angriff
auf uns Menschen ist, sondern ein ganz
normaler Vorgang in der Evolution und
dass wir Menschen uns wieder klarwerden
missen, dass wir ein Teil der Natur sind
und auch entsprechend handeln sollten.
Das flihrt auch dazu, dass ich mir wieder
einmal deutlich gemacht habe, was fir
mich ein gutes, ein gelingendes Leben ist,
was mir wichtig ist und was nicht.

Ich trauere um die Menschen, die
durch die Pandemie sterben und danke
den Menschen, die GroRes leisten, um
uns die Situation so ertraglich wie
moglich zu machen.

Eine Knabenkrautpflanze am Wegesrand

sehen uns derzeit ofter als vorher, einmal
die Woche per Bildschirm.

Des Weiteren unternehme ich fast tag-
lich kleine und groRere Wanderungen
mit meiner Liebsten, abseits von belieb-
ten Strecken, meist sind wir alleine. Das
hdufig schone Wetter und vor allem das

Friedrich Meyer (66), Beauftrag-
ter fiir , Frauen- und Mdnnerar-
beit/Gender” im DV Bamberg,
Kreuzbund-Gruppe Ansbach

(15. April 2020)

—mnm_

Anderung ihres Lebensstils, ihrer Ansich-
ten und Einstellungen. Sie beschreibt
den schweren Prozess, sich von ihrer
Sucht zu befreien und Vertrauen in die
Zukunft zu gewinnen. lhr Roman fiihrt
uns zu tieferen Einsichten Uber das
Menschsein mit all seinen Fehlern und
Freuden. Er ist als Tagebuch aufgebaut,
der uns Einblick in 15 wichtige Monate
aus llonas Leben gibt.

Portugal. Nichts in ihrem Leben scheint
noch zu stimmen. Voller Zorn briillt sie in
den Himmel ,Warum bin ich hier? Was
mache ich hier? Ich will nicht hier sein! Ich
will nach Hause!” Ihre Fragen wurden auf
wundersame Weise beantwortet.

Die trockene Alkoholikerin llona Si Moussa
schaut zurlick auf ihr Leben und ihren be-
schwerlichen Weg ins Trockenwerden und
Trockenbleiben. Sie gibt Einblicke ins
Stichtigwerden und Siichtigsein, in ihre
Kindheit und Jugendzeit und die Zeit als
junge und gereifte Frau. Bereits mit 15
trinkt sie Alkohol, um den Schmerz zu be-
tauben und raucht Zigaretten, um wie alle
zu sein. Konsequent richtet sie sich gegen
sich selbst und andere. ,Statt Heilung er-
lebte ich nur noch mehr Verwirrung. So-
lange ich denken kann, habe ich mich da-
mit beschaftigt, mich selbst zu zerstéren.”

Die Autorin:

llona Si Moussa wurde 1954 in der DDR
geboren. Bereits mit zehn Jahren begann
sie Tagebuch zu schreiben. Es war immer
ihr Bedurfnis, Worte in Sprache zu klei-
den. Ihr Beruf als Begleiterin von Kindern
und Jugendlichen war gleichzeitig auch
ihre Berufung. Als ihr Sohn 1977 geboren
wurde, veranderte sich ihr Leben. Mutter
zu sein, war eine kostbare und herausfor-
dernde Erfahrung. In all den Jahren ihres
bewegten Lebens waren eine ungestillte
Sehnsucht und die Frage nach dem Sinn
des Lebens allgegenwartig.

Offen und ehrlich schreibt sie (iber proble-
matische Lebenssituationen und Riickfalle,
die sie immer wieder durchlebte, bis sie es
endlich schaffte, trocken zu bleiben. Ver-
bunden war diese Errungenschaft mit der

WEGGEFAHRTE 2/2020
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HOBBY + FREIZEIT

Im Wettlauf mit Corona

,Guten Morgen, geht es lhnen gut? Sind
Sie Gesund?” Das waren die Fragen, mit
denen meine Frau und ich am 16. Marz
2020 der deutschen Grenze bei Bad
Bergzabern in der Pfalz von der Polizei
empfangen wurden. Soeben waren wie-
der Grenzkontrollen an der Grenze zu
Frankreich eingefiihrt worden!

Vorausgegangen war ein langer Ur-
laub von Anfang Januar bis zum 8. Marz
2020 in Portugal. Corona war noch kein
Thema, sondern die Kassenbon-Pflicht
beherrschte die Medien, als wir uns mit
unserem kleinen Auto auf den Weg zur
Algarve machten, um die beiden Winter-
monate im portugiesischen Frihling zu
verbringen. Eine schéne Ferienwohnung
in Alvor war gebucht, und auch sonst wa-
ren alle Voraussetzungen fiir einen ent-
spannten Urlaub gegeben.

Seit Uber 40 Jahren fahre ich regelma-
Rig nach Portugal. Ich bin verliebt in die-
ses Land mit seinen herrlichen Landschaf-
ten, wunderbaren Menschen und mit
seiner einfachen, aber kostlichen Kiiche.
Mittlerweile spreche ich auch so gut por-
tugiesisch, dass ich unfallfrei im Restau-
rant Bestellungen in der Landessprache
aufgeben oder auf der StraRe nach dem
Weg fragen kann.

Uberzeugte Portugal-Fans: Hannelore und Paul-Michael LeiRner

Viele Jahre waren wir eher im 0stlichen
Teil der Algarve zu finden. Dieses Mal soll-
te es auf Wunsch meiner Frau an den
westlichen Teil der Algarve gehen. Unser
Ziel Alvor liegt zwischen Portimao und La-
gos an der sudwestlichen Atlantikkiste.
Herrliche Felsenstrande, aber auch ein ki-
lometerlanger Sandstrand warteten auf
uns. Das Wetter war (fast) durchgehend
schén und mit Mittagstemperaturen zwi-
schen 15 und 22 Grad sehr angenehm.
Ab Februar sind wir sogar bei Wassertem-

Der stidwestlichste Punkt des europdischen Festlandes: Cabo de Séo Vicente
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peraturen von 16 bis 17 Grad regelmaRig
in die Wellen des Atlantiks gesprungen.

In der Ndhe gab es so viele Sehens-
wiurdigkeiten, dass wir fast standig unter-
wegs waren. Beispielsweise die Serra de
Monchique, ein Gebirge mit der hochs-
ten Erhebung der Algarve, dem 902 m
hohen Féia. Er bietet einen grandiosen
Ausblick auf die stidwestliche Algarve. Die
Fahrt dahin fiihrt an unglaublich groRen
Storchenkolonien vorbei. Uber das ro-
mantische Bergdorf Monchique gelangt
man schlieBlich zum Gipfel.

Der sudwestlichste Punkt des europii-
schen Festlandes ist ebenfalls in der Nahe.
Ein Sonnenuntergang am Cabo de Sao
Vicente ist ein unvergessliches Erlebnis.
Zuvor kann man die gewaltigen Wellen
an einigen Stranden der Westkuiste be-
wundern. Exemplarisch seien hier der
Praia de Odeceixe, der hinter Aljezur ge-
legene Praia de Monte Clérigo und der
bei Surfern aus ganz Europa beliebte
Praia de Arrifana genannt.

Unser Urlaubsort Alvor zahlt zu den
schonsten Ferienorten der Algarve. Fri-
her war Alvor eine befestigte Stadt mit
einem Fischerhafen. Die Stadt liegt im
Miindungsbreich des Flusses Alvor un-
weit des geschitzten Sumpfgebietes des
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Naturreservats Ria de Alvor. Alvor ist eine
bezaubernde Stadt mit einem typisch
portugiesischen Erscheinungsbild: traditi-
onell weil} getiinchte Hauser, enge Kopf-
steinpflasterstralen und kleine Fischer-
boote am Flussufer.

Direkt in der Nachbarschaft liegt Por-
timao — ein Touristenort mit vielen Hoch-
hausern, wo selbst im Winter Trubel
herrscht. Nicht so mein Fall. Sehenswert
allerdings die ortliche Markthalle mit ei-
nem gigantischen Angebot an Fisch,
Obst und Gemiise sowie allen denkbaren
portugiesischen Kostlichkeiten.

Ganz anders Lagos: Der Ort hat sich
glucklicherweise seinen urspriinglichen
Charakter und Charme bewahrt. Die Alt-
stadt verbindet altmodische Kopfstein-
pflasterstralen mit portugiesischen Res-
taurants und kleinen Geschaften in einer
entspannten Atmosphire. Jeden Sams-
tagvormittag ist am Busbahnhof Bauern-
markt. Hier verkaufen wirklich noch Bau-
ern ihre frischen Produkte. Wahrend un-
serer Zeit in Portugal gab es noch keiner-
lei Einschrankungen wegen des Corona-
Virus. Es war noch nicht einmal ernsthaft
Thema im Land.

Es gibt noch viele kleine entziickende
Stadte und Dorfer, Strande und Land-

schaften, Uber die ich berichten kénnte.
Allein dazu fehlt hier der Platz.

Spektakuldr: die Kiiste bei Alvor
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Blick auf Porto

Auf der Riickreise waren wir noch ei-
nen Tag in Porto. Die Stadt ist einfach
unbeschreiblich schon. Allerdings verfallt
auch Vieles, und es bedarf groRer An-
strengungen, die Schonheit des Ortes zu
erhalten. Langsam drang nun auch die
Bedrohung durch das Corona-Virus in
unser Bewusstsein. Trotzdem machten
wir noch einen halben Tag in Santiago de
Compostela Halt, der Endpunkt aller Ja-
kobswege. Die Altstadt ist ebenfalls wun-
derbar. Leider wird die Kathedrale zurzeit
komplett renoviert. Nachstes Jahr will ich
langs durch Portugal von der Algarve in

Tavira Uber eine Strecke von knapp 1.000
km hierher pilgern.

Zum Schluss waren wir noch zu Be-
such bei einer Freundin am franzosischen
Ufer des Genfer Sees. Jetzt hatte uns Co-
rona sozusagen eingeholt. Gerlichte Uber
GrenzschlieBungen zur Schweiz, Spanien
und auch Deutschland machten die Run-
de. Unsere Weiterfahrt flihrte durch einen
kleinen Zipfel der Schweiz, vor allem
durch die Stadt Genf. So schnell sind wir
noch nie durch Genf durchgekommen.
Corona hatte die Schweiz und Frankreich
voll im Griff. Alle Geschafte und Auto-
bahnraststatten hatten bereits geschlos-
sen. Wir waren froh, in Frankreich noch
eine Backerei zu finden, in der wir uns et-
was zu essen kaufen konnten. An der Au-
tobahn gab es noch einen Kaffee aus dem
Automaten. Was fiir ein Glicksgefuhl.

In Deutschland sind wir dann am 16.
Marz 2020 angekommen. Alle Geschifte
hatten noch offen, und abgesehen von
den bevorstehenden SchulschlieBungen
verlief das Leben noch ohne Einschran-
kungen. Das sollte sich aber in den néchs-
ten Tagen massiv andern. Im Nachhinein
sind wir naturlich sehr froh, einen so
schonen Urlaub im Siiden verbracht zu
haben. Und bis zu meiner Pilgerreise im
nachsten Jahr wird sich die Lage wohl
entspannt haben....

Paul-Michael Leiner (DV Berlin)
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ZUR LETZTEN AUSGABE

Selbsthilfe als wesentlicher Teil der

Kultur des Engagements

ine der Kernaussagen der Jahres-

kampagne 2020 “Sei gut, Mensch!”
lautet: ,Da ist jemand, der Zusammen-
halt sichert, indem er Verantwortung
fiir ein gutes Miteinander libernimmt
und anderen auf Augenhohe begeg-
net.” Diese Aussage bringt ein wesent-
liches Element des Gut-Mensch-Seins
ins Wort. Gut-Menschen verstehen wir
— bewusst auch als Kontrapunkt zur ne-
gativen Konnotation der letzten Jahre
— in der Tat als das, was sie sind: als
gute Menschen, die sich in Dienst neh-
men lassen und in den Dienst einer gu-
ten Sache stellen, die dem Mitmen-
schen gut sein wollen.

Im ehrenamtlichen und burgerschaft-
lichen Engagement geschehen solche
guten Taten Tag fir Tag. Und ehrenamt-
lich Engagierte spuren dabei, dass ande-
ren etwas Gutes zu tun auch ihnen selbst
guttut. Da werden Nachstenliebe bzw.
Hilfe fir den Nachsten und sich selbst et-
was Gutes zu tun bzw. Selbsthilfe zu einer
Einheit.

Gut zu sich selbst

Eine besondere Form des ehrenamtlichen
Engagements stellt die Selbsthilfe dar,
was hdufig gar nicht wahrgenommen
wird, obwohl ehrenamtliches Engage-
ment einen wichtigen Teil von Selbsthilfe
ausmacht. Die sozialpolitischen Positio-
nen zur Jahreskampagne richten bewusst
den Fokus auch auf dieses Engagement
unter dem Dach des Deutschen Caritas-
verbandes: ,,Das Engagement fir die Ge-
meinschaft kann fir Menschen in Not-
und Krisensituationen mit dem Engage-
ment fir die Verbesserung der eigenen
Situation beginnen. Selbsthilfe — wie etwa
die Sucht-Selbsthilfe des Kreuzbundes
oder die Selbsthilfe pflegender Angehori-
ger — zu ermdglichen, ist Teil einer Enga-
gementkultur der verbandlichen Caritas.
Um die Selbstorganisationsfahigkeit der
Burgergesellschaft auf Dauer zu erhalten,
mdissen geeignete Programme fir Fort-
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Heinz-Josef JanfRen

bildung und Ehrenamtsaustausch weiter
entwickelt und geférdert werden.”

Gutsein fur andere beginnt in Selbst-
hilfeinitiativen bei der Initiative fur die
Verbesserung der eigenen Lebenssituati-
on. Wie der Name schon sagt, geht es
darum, eine eigene Not — oft eine belas-
tende Krankheitssituation — zu erkennen
und sich in einer Gruppe , Hilfe zur Selbst-
hilfe” zu suchen. Im Kreuzbund , der al-
testen  Selbsthilfe-Organisation  unter
dem Dach des Deutschen Caritasverban-
des, geht es meist um die Erkenntnis: Ich
bin abhangig von einer Substanz (Alko-
hol, Drogen o. &a.) oder von einem be-
stimmten Verhalten (Glicksspiel o. a.).
Oder — ich bin Angehoérige oder Angeho-
riger einer oder eines Suchtkranken. Die
Besonderheit in einer Selbsthilfegruppe
ist die Begegnung mit gleichermalien Be-
troffenen — sozusagen ,, automatisch eine
Begegnung auf Augenhdhe”.

Begegnung im Kreuzbund

Einige Aussagen von Gruppenteilneh-
menden zeugen von der spezifischen
Kraft der Begegnung in einer Selbsthilfe-

gruppe:

e ,In der Gruppe bin ich angesteckt
worden — mit Hoffnung, mit Zuver-
sicht und mit neuer Lebensfreude.”

Dr. Daniela Ruf

e ,In meiner Kreuzbund-Gruppe fiihle
ich mich zuhause.”

e ,In der Gruppe gehore ich dazu, auch
wenn ich Fehler mache und nicht per-
fekt bin.”

e ,Als alles aus war und alle anderen ge-
gangen waren, blieb mir nur noch die
Gruppe. Und die ist dann auch geblie-
ben!”

Selbsthilfe ist Lebensbegleitung und
Unterstiitzung auf Augenhdhe. Sie hat
keinen von aulen definierten Auftrag,
sondern stellt eigene Erfahrungen zur
Verfigung. In der Praxis der meist wo-
chentlichen Gruppentreffen ist sie so et-
was wie eine ,Erzdhlgemeinschaft” und
stellt dem anderen Hilfesuchenden ge-
scheiterte und gelungene Modelle vor,
wie Veranderung gelingen kann, wie aus
einem ,tiefen Loch” wieder gelingendes
Leben werden kann.

Wer den wichtigen Schritt einer sol-
chen Offnung in der Selbsthilfegruppe
getan hat, dem ist es eher moglich, sich
selbst und seine Lebens- und Krankheits-
situation anzunehmen, einschlieflich al-
ler vorherigen gescheiterten Versuche,
,die Sache in den Griff zu bekommen®”.
Scham- und Schuldgefiihle werden aus-
gesprochen und Wunden kénnen heilen.
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Das Ziel einer ,Neuorientierung der Per-
sonlichkeit” und damit einer echten Ver-
anderung ist — nicht zuletzt auch durch
eine abstinente Lebensweise — in greifba-
re Nahe geriickt.

Das ist Selbsthilfe und hat im Kreuz-
bund Prioritat. Zunachst muss der/die
Suchtkranke oder der/die Angehorige die
Erfahrung machen, dass die Abhéngig-
keit Uberwunden werden kann und dass
es gelingt, den Alltag wieder in den Griff
zu bekommen. Erst dann kann der ande-
re ins Blickfeld riicken. Erst dann kann aus
Selbsthilfe Engagement fiir andere wer-
den. Die Umkehrung dieser Reihenfolge
— das zeigen viele bittere Erfahrungen —
endet nicht selten im Chaos. Wer selbst
den Teufelskreis der Sucht noch nicht
durchbrochen hat, seine eigene Situation
nicht verarbeitet hat, der ist kaum in der
Lage, anderen zu helfen und Impuls-
geber(in) fiir Veranderungen zu sein.

Der Kreuzbund bezeichnet sich im
Verbandsuntertitel als ,,Selbsthilfe- und
Helfergemeinschaft”. Dies driickt aus,
dass beide Aspekte enthalten sind, Selbst-
hilfe und Fremdhilfe, dass aber genau
diese Reihenfolge gilt: Zuerst die Hilfe fur
sich selbst, dann die Hilfe und das Enga-
gement fir andere. Eines der lberzeu-
gendsten Motive fiir ehrenamtliches En-
gagement im Kreuzbund entstammt der
Haltung: ,Ich habe selbst so viel von
anderen in der Gruppe und im Verband
profitiert und von ihnen gelernt. Aus
Dankbarkeit mochte ich einen Teil der

selbst erfahrenen Hilfe zurlickgeben und
mich engagieren.” Dies geschieht in un-
terschiedlichsten Formen, z. B. als Grup-
penleiter(in), als Mitarbeitende im Stadt-
oder Dibzesanverband, als Multiplika-
tor(in) fiir Offentlichkeitsarbeit, als Lei-
ter(in) eines Arbeitsbereichs auf Ditze-
san- oder Bundesebene oder auch ganz
ohne Funktion, indem jemand mit Rat
und Tat anderen zur Seite steht.

Durch die Erdung als selbst betroffene
Person erhdlt ein solches Engagement
eine besondere Qualitat. Es ist getragen
von der Erfahrung, dass Hilfe moglich ist.
Und tatsachlich — wie es in der Kernaussa-
ge zu Beginn hiel: Da wird Zusammen-
halt gesichert, indem Menschen Verant-
wortung fir ein gutes Miteinander tber-
nehmen und anderen auf Augenhdhe
begegnen.

Herausforderungen

Die Ermdglichung von Selbsthilfe in
den Formen und orientiert an den Anfor-
derungen derer, die durch Selbsthilfe neu
Ful fassen konnen, ist eine Aufgabe des
Caritasverbandes, ebenso wie die Ermog-
lichung klassischen ehrenamtlichen En-
gagements.

In der Suchthilfe der Caritas gibt es
eine lange Tradition der guten Zusam-
menarbeit zwischen beruflicher Suchthil-
fe und Sucht-Selbsthilfe. Die neu umge-
setzte Einbeziehung der Sucht-Selbsthilfe
in die Online-Beratungsplattform der Ca-

B UCHTI PP

SEI GUT, MENSCH!

ritas seit Anfang 2020 ist Ausdruck dieses
Selbstverstandnisses. Die Vernetzung von
Beratung und Selbsthilfe im digitalen
Raum fiihrt das weiter, was seit langer
Zeit und vielerorts analog bereits selbst-
verstandlich ist, namlich die gegenseitige
Vermittlung von Klient(inn)en einer Bera-
tungsstelle in eine Selbsthilfegruppe des
Kreuzbundes und umgekehrt von Sucht-
betroffenen einer Selbsthilfegruppe zu
einer Suchtberatungsstelle der Caritas.

Ein solches Projekt gegenseitiger Un-
terstlitzung und Vermittlung kann nur
entstehen und Bestand haben, wenn die-
sem eine vertrauensvolle Zusammenar-
beit, gegenseitige Wertschdatzung und
der Respekt vor den Aufgaben und Leis-
tungen des/der jeweils anderen zugrun-
de liegt.

Die Suchthilfe der Caritas und die
Selbsthilfe des Kreuzbundes praktizieren
dies erfolgreich seit Jahren, sie Uberneh-
men auf Augenhohe Verantwortung fir
ein gutes Miteinander — zum Wohle und
im Dienste der Suchtkranken und Ange-
horigen, die ihre Hilfen in Anspruch neh-
men.

Heinz-Josef JanBen, Bundesgeschdiftsfiihrer
des Kreuzbundes

Dr. Daniela Ruf, Referentin im Referat
Teilnabe und Gesundheit des Deutschen
Caritasverbandes (DCV)

Aus: Neue Caritas, Nr. 8 vom

4. Mai 2020, S. 31/32

Catherine Gray trinkt zundchst hin und wieder, dann immer mehr, bis der Alkohol fester Bestandteil
ihres Lebens ist. Doch sie schafft die Kehrtwende und ist vollig Uberwaltigt von den Mdglichkeiten,
die sich ihr dadurch eréffnen. Sie spricht mit Wissenschaftlern und Psychologen dariiber, warum wir
trinken, was wir uns damit antun, und wie der Ausstieg gelingen kann. HerzzerrreiRend und geist-
reich erzahlt sie, wie sich der erste Tag danach anfiihlt und warum ein niichternes Leben viel berau-
schender sein kann, als sie es sich jemals vorgestellt hat. Sie erzahlt, wie sie sich selbst, ihre Gefiihle,
andere Menschen und die Umwelt wiederentdeckt.

Das Buch stellt die neu entdeckte Freude am Niichternsein in den Vordergrund — und den Weg dort-
hin. Die Autorin gibt Tipps, wie sie die ersten 30 Tage uberstanden hat, z.B. sich Rituale schaffen,
lange Bader nehmen, einen alkoholfreien Zufluchtsort schaffen und vor allem Gleichgesinnte suchen.
Catherine Gray ist eine preisgekronte Autorin und Redakteurin, die fast ein Jahrzehnt fiir Magazine wie
Cosmopolitan und GLAMOUR gearbeitet hat. Seit 2011 ist sie freiberuflich tétig und schreibt fiir un-
terschiedliche Zeitungen und Magazine wie Marie Claire und The Guardian. lhre thematischen
Schwerpunkte sind Psychologie und Reisen.

Catherine Gray
Vom unerwarteten
Vergniigen,

niichtern zu sein 405 Seiten, 16,99 €, ISBN 978-3-86882-958-7, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen 2019
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AUS DEN DIOZESANVERBANDEN

Wir begriiBen die neuen
Gruppenleitungen

Sie sind zur Leiterin oder zum Leiter einer Kreuzbund-
Gruppe gewihlt worden. Dazu gratulieren wir lhnen. Wir
danken lhnen fir Ihre Bereitschaft, sich in Ihrer Freizeit fur
lhre Gruppe und den Kreuzbund einzusetzen.

Alles Gute, viel Freude und Erfolg wiinscht lhnen der
Bundesverband.

Ubrigens: Im WEGGEFAHRTE finden Sie auch immer viel
Gesprichsstoff fiir lhre Gruppenstunden.

Die neuen Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter:

Aachen

Helmut Gribs Willich

Claudia Klein Niederkriichten
Essen

Peter Clemens
Petra Hiibner
Kurt Jirgen Rentsch

Hattingen 6 - Seniorengruppe
Hattingen-Frauengruppe
Duisburg-Ruhrorter Pegel

Fulda

Ursula Novotny Fulda 1
Hildesheim

Martin Grote Hildesheim 9
Koln

Klaus Kuhlen Disseldorf - BZ 17

Limburg

Wolfgang Bremke Wiesbaden 8
Miinchen und Freising

Bernhard Oberhuber Prien 2

Angelika Stockl Bad Reichenhall 4-Angehorige

Regensburg

Silvia Sporer Schwandorf 2
Rottenburg-Stuttgart

Alois Fulterer Wangen 1
Walter Mock Ulm-Wiblingen

LV Oldenburg

Suchtkranke kampfen mit
der Isolation

Die Corona-Krise und der verringerte menschliche Kontakt
machen Suchtkranken aktuell schwer zu schaffen. Das weil}
auch Irmgard Rolfes (Foto), seit zehn Jahren Leiterin der Kreuz-
bund-Gruppe in Garrel. Die wochentlichen Gruppentreffen
missen derzeit ausfallen. ,Den Betroffenen fehlt ein ganz
wichtiger Anker, den sie sonst Woche fiir Woche in Anspruch
nehmen”, weil} sie. SchlieRlich helfe der regelmaRige Grup-
penbesuch zurlck in ein strukturiertes Leben zu finden — ohne
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Alkohol. Die Situation mache sie
betroffen und traurig. ,Im Mo-
ment sind uns Gruppenleitern die
Hande gebunden, wir koénnen
den Suchtkranken und Angehori-
gen nur Ubers Telefon zur Seite
stehen.”

Dabei waren personliche Gespra-

che gerade in diesen Wochen
und Monaten besonders wichtig. Denn Alkoholismus gilt als
Krankheit der Einsamkeit. Schmerz wird weggetrunken, das
soziale Umfeld verschwindet immer mehr. Und wenn Isolation
aufgrund einer Pandemie zusatzlich verordnet wird? Wenn
plétzlich Kurzarbeit angeordnet wird? Wenn einem die Betreu-
ung der Kinder uber den Kopf wachst? Wenn der Haussegen
schiefhangt und Streit den Tagesablauf bestimmt? Wenn die
Stille durch die Einsamkeit zum Schmerz wird?

»Gerade in schwierigen Zeiten sind Suchtkranke gefahrdet, sich
mit Alkohol oder sonstigen Drogen zu betauben. Die Situation
ist schon an sich bedngstigend”, sagt sie. Die Menschen hétten
Angst um ihre Gesundheit, Angst um ihre Arbeitsstellen — wenn
jemand dann noch versuche, schwierige Situationen mit Alko-
hol zu bewiltigen, werde es problematisch. ,, Schiitzende Fakto-
ren wie soziale Kontakte, z.B. bei der Arbeit, fallen haufig weg.”

Die Corona-Krise beeintrachtigt auch Suchtberatungsstellen
und andere Hilfeangebote. Telefonate und Videochats kénnen
das personliche Gesprach mit den Betroffenen nicht ersetzen.
Betroffene und Angehdrige rufen Irmgard Rolfes an, entweder
weil sie kurz vor einem Ruickfall stehen oder schon einen hinter
sich haben, véllig am Boden sind und keinen Ausweg mehr
sehen. Oftmals bringt sie die Suchtkranken als erste MafRnah-
me nach Friesoythe in den qualifizierten Entzug, doch auch
das ist in diesen Tagen nicht moglich.

Sorgen macht sich Irmgard Rolfes auch um die Menschen, die
gerade eine Entwohnungstherapie hinter sich haben. Wer
dann nach Hause komme, brauche direkt im Anschluss regel-
maRige Gruppentreffen, um zuriick in den Alltag zu finden.

Sie selber versucht uber Telefongesprache, Whats-App-Grup-
pen, Briefe und Postkarten Kontakt zu ihren Gruppenmitglie-
dern zu halten. ,,Ich lasse niemanden im Stich. Ein handschrift-
lich verfasster Text kann in diesen Zeiten viel Kraft verleihen”,
ist sich die trockene Alkoholikerin sicher. Miteinander zu reden
sei jetzt das A und O, darum appelliert sie an alle Betroffenen:
,Greift zum Telefon, wenn ihr eine Krise spurt, reden befreit.
Wir missen jetzt noch enger zusammenhalten.”

Sie geht davon aus, dass auf die Gruppenleitungen demnéachst
viel Arbeit zukommt. ,Es gibt zurzeit viele Entgleisungen. Wir
miissen versuchen, die Menschen wieder auf den richtigen

Weg zu bringen.”

Aus: Miinsterldndische Tageszeitung vom 9./10. April 2020
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Nachruf

In tiefer Trauer
nehmen wir Abschied von
unserem Weggefahrten

Uwe Stuwe
*29. Mai 1946 1 20. April 2020

Wir trauern um unseren Vorstandsvorsitzenden Uwe Stuwe,
der nach einer schweren Operation nicht wieder aufge-
wacht ist.

Uwe hat die Sucht-Selbsthilfe und vor allem den Kreuzbund
in Bremen absolut gepragt. Uber eine Dekade hat er als
Vorsitzender den Ortsverband geleitet und in samtlichen
Arbeitsgruppen und Gremien vertreten. Wir haben ein Bre-
mer Original, ein Urgestein der Selbsthilfe und unglaublich
liebenswerten Menschen verloren. Er war ein Macher, ein
Charakter, ein Freund.

Unser aller Mitgefuhl gilt seiner Familie.

David Langhammer fiir den Kreuzbund Bremen

In Erinnerung an unsere verstorbenen Weggefahrten

Paul Golumbeck Friedrich Ulrich Ludwig Apken Joachim Goétz

Trier 6 Ettlingen | Freren — St. Vitus Heidelberg

30. Sept. 2019 11. Marz 2020 7. April 2020 1. Mai 2020

Dieter Montag Peter Voss Walter Kohler Margit Schanz
Morbach DV Berlin — Einzelmitglied Schweinfurt 1 Gruppe Neu-Ulm 2
17. Okt. 2019 15. Marz 2020 7. April 2020 12. Mai 2020

Lothar Markowitz Klaus Héft Ernst Dittmann Heinrich Hasenkamp
Bad Kreuznach 1 DV Berlin - Einzelmitglied Hattingen 5 Vechta — St. Johannes
Nov. 2019 25. Marz 2020 12. April 2020 18. Mai 2020

Alfred Selzner Heinrich Tautz Uwe Stuwe Olaf Heinrich
Wittlich 1 Lingen - St. Josef Bremen Erfurt

9. Jan. 2020 26. Marz 2020 20. April 2020 21. Mai 2020
Siegfried Kiendl Wilhelm Maecker Rainer Bauer Rita Eichenauer
Bitburg 5 DV Berlin — KaulbachstralRe Heilbronn 2 Gruppe Heilbronn 5
6. Febr. 2020 29. Marz 2020 30. April 2020 2. Juni 2020
Wilfried Wolf Giinter Kroggel

Miinster — St. Petronilla Essen-Frohnhausen 4

23. Febr. 2020 30. Marz 2020

Es bleiben Glaube, Liebe, Hoffnung
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Ein Gldschen gegen den Corona-Frust?

ie Deutschen kaufen in der Corona-

Krise mehr alkoholische Getranke
im Einzelhandel. Von Ende Februar bis
Ende Marz 2020 gingen gut ein Drittel
mehr Weinflaschen iiber die Ladenthe-
ken als im gleichen Zeitraum 2019, hat
das Nirnberger Marktforschungsinsti-
tut GfK herausgefunden. Auch bei kla-
ren Spirituosen wie Gin oder Korn be-
tragt die Steigerung iiber 31 Prozent.
Allerdings ist dabei zu beachten: Den
Zuwiéchsen im Einzelhandel stehen Um-
satzverluste in der Gastronomie gegen-
tiber. Wer nicht im Restaurant oder in
der Bar trinken kann, tut es also wo-
moglich zu Hause.

Auch in Russland ist nach Angaben un-
terschiedlicher Umfrageinstitute der Ver-
kauf von Wodka zeitweise um ein Vielfa-
ches nach oben geschossen. Es gab immer

wieder Versuche, das Alkoholproblem in
den Griff zu bekommen. Ex-Sowjetprési-
dent Michael Gorbatschow scheiterte
einst mit einer Kampagne, viele Russen
nehmen ihm die Verbote bis heute Gbel.

In Stidafrika geht ein landesweites Al-
kohol- und Tabakverbot einher mit einer
strengen flinfwochigen Ausgangssperre.
Es kommt immer wieder zu Pliinderun-
gen, und auch der Schwarzmarkt bliiht.
Die Polizei wertet den Verkaufsbann den-
noch als Erfolg und will auch nach der
Pandemie an den Verkaufsbeschrankun-
gen festhalten.

Der Schwarzmarkt bliiht auch in Indi-
en, wo Alkoholgeschifte und Bars in wei-
ten Teilen des Landes geschlossen blei-
ben. Eine zentrale Hilfe-Hotline im Bun-
desstaat Kerala registrierte viele Anrufe

von verzweifelten Menschen, die fragten,
wie sie an Alkohol kommen. Weil Alkohol-
verkdufe fir viele Bundesstaaten eine
wichtige Einnahmequelle sind, wollen et-
liche Bundesstaaten die Beschrankungen
wieder aufheben.

In Frankreich setzt man nicht auf ein
Alkoholverbot. Die Alkoholverkaufe in Su-
permarkten gingen in den ersten zwolf
Tagen nach Einfiihrung der Ausgangs-
sperre um 16 Prozent zurlick, das zeigte
eine Anfang April veréffentlichte Studie
des Marktforschungsinstituts Nielsen. Die
Verkaufszahlen beim Champagner sanken
sogar um Uber 50 Prozent.

Auch im Nachbarland Spanien gibt es
keine MaBnahmen der Regierung, um
den Alkoholkonsum einzudammen. Nach
einer Studie der Fachzeitschrift ,Infore-
tail” von Anfang April kletterten die Ver-
kaufszahlen beim Bier innerhalb von nur
einer Woche um fast 80 Prozent, bei Wein
um gut 60 Prozent.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
warnt davor, Alkohol eine Schutzwirkung
gegen das Virus zuzuschreiben. Es sei
falsch zu glauben, dass der Konsum von
hochprozentigem Alkohol das Virus abto-
ten kann. Ganz im Gegenteil schwache
Alkohol das Immunsystem und mache da-
mit anfalliger fir COVID-19.

Aus: www.n-tv.de/panorama
vom 19. April 2020

Fehl- und Mangelernidhrung sind
unterschitzte Risikofaktoren

eben Personen, deren Immunsys-
Ntem durch Alter und Vorerkran-
kungen bereits geschwacht ist, sind
fehl- und mangelernahrte Menschen
bei einer COVID-19-Erkrankung be-
sonders gefahrdet. ,Ein guter Erndh-
rungszustand der Patienten reduziert
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deutlich die Wahrscheinlichkeit, einen
schweren Verlauf der Erkrankung
durchzumachen, bleibende Folge-
schaden zu entwickeln oder gar zu
versterben”, betont Prof. Dr. Stephan
C. Bischoff von der Universitat Hohen-
heim.

Doch gerade der Aufenthalt auf einer
Intensivstation, der durch die schwere
Atemwegserkrankung notwendig wer-
den kann, flihre bei COVID-19-Patien-
ten haufiger dazu, dass sich Fehl- und
Mangelerndhrung aufgrund der Entziin-
dungsprozesse entwickelten oder weiter
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verscharften. Zwar befalle das Virus
hauptsachlich die Atemwege, die Krank-
heit konne aber auch mit Ubelkeit, Er-
brechen und Durchfall einhergehen,
wodurch die Nahrungsaufnahme und —
verwertung zusatzlich beeintrachtigt
werde.

In der Folge baut der Korper verstarkt
Skelettmuskulatur ab, was wiederum zu
einer Abnahme der Lebensqualitat, zu-
satzlichen Krankheiten oder sogar einer
Behinderung fiihren kann - und das

auch noch lange nach der Behandlung
auf der Intensivstation.

Prof. Bischoff mahnt, nicht nur an altere
Patienten zu denken: , Fehl- und Mange-
lerndhrung sowie Ubergewicht sind in
unserer Gesellschaft auch bei Kindern ein
durchaus prasentes Phanomen. Mit die-
sen Vorbelastungen steigt das Risiko fir
eine virale Lungenentziindung und einen
lebensbedrohlichen Infektionsverlauf.”

Der Erndhrungsmediziner fordert deshalb,
dass die Pravention, Diagnose und
Behandlung von Unter- und Fehler-
nahrung routinemaRig fester Be-
standteil bei der Behandlung je-
des COVID-19-Patienten sein

sollte.

Wichtig sei auBerdem, dass
gefdhrdete Personen gera-

de im Vorfeld einer mogli-

chen COVID-19-Erkran-

kung verstarkt auf ihren Er-
nahrungszustand  achten.

Dabei sollten sie sich von er-
fahrenen Erndhrungsberatern

oder —medizinern unterstltzen
lassen. Diese konnen auch beurteilen,
inwieweit eine Ergdnzung der tagli-
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chen Erndhrung mit Vitaminen und Mi-
neralstoffen notwendig ist, um eine opti-
male Infektionsabwehr zu erreichen.

Die These, dass eine Uberdosis von Vita-
minen einen besonderen Schutz darstel-
len, kann Prof. Bischoff nicht unterschrei-
ben. Es sei wichtig, Mikronahrstoffdefizite
zu verhindern und zu behandeln. Es gibt
jedoch keinen Beweis dafiir, dass bei gut
ernahrten, gesunden Menschen die rou-
tinemaRige Verwendung von Mikronahr-
stoffen in hohen Dosen eine Infektion mit
COVID-19 verhindern oder den Krank-
heitsverlauf verbessern kann.

Ahnlich wichtig wie die Erndhrung ist
auch die regelmaRige korperliche Betati-
gung von Patienten, um eine Verschlech-
terung chronischer Erkrankungen, Ge-
wichtszunahme, den Abbau von Skelett-
muskulatur sowie ein geschwachtes Im-
munsystem zu vermeiden. RegelmaRiges
Training zu Hause mit einfachen und
leicht umsetzbaren Ubungen ist gut ge-
eignet, um das Fitnessniveau aufrechtzu-
erhalten, z.B. durch Kréftigungstibungen,
Balancetraining und Dehniibungen.

Aus: Pressemitteilung der Universitdt
Hohenheim vom 28. April 2020

Feste Partnerschaft stabilisiert

ersonen, die in einer festen Part-
Pnerschaft leben oder mit Kindern,
ging es in den zuriickliegenden Wo-
chen der Corona-Krise mit den strikten
Einschrankungen des offentlichen Le-
bens besser. Das hat eine Studie der
Hochschule Osnabriick ergeben. Nicht
die Wohnsituation - z.B. in einer
Wohngemeinschaft — sondern der Be-
ziehungsstatus machte einen nach-
weisbaren Unterschied in der Zufrie-
denheit. Das gilt tibrigens auch fiir
Menschen, die in Fernbeziehungen le-
ben, erlautert Wirtschaftspsychologin
Prof. Dr. Petia Genkova. Auch Perso-
nen mit Kindern gaben eher an, zu-
frieden zu sein als die ohne Kinder.

Fir die Querschnittsstudie wurden
deutschlandweit 310 Personen zwischen
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dem 23. Marz und dem 15. April befragt,
als bundesweit strikte Ausgangsbeschran-
kungen galten. Ziel der Untersuchung
war es auch herauszufinden, wie sich der
Umgang mit der Corona-Krise auf die So-
lidaritat untereinander auswirkt, als auch
auf Vorurteile gegeniiber Gruppen, de-
nen man selbst nicht angehort.

Das Forschungsteam hat die Hypothe-
se aufgestellt, dass die unterschiedliche
Wahrnehmung eines Konflikts sowie
Angst und Unsicherheit die soziale Dis-
tanz zu anderen gesellschaftlichen Grup-
pen und auch Vorurteile verstarken, be-
richtet Genkova. Diese Annahme habe
sich bestatigt.

Schon in den groRen europaischen
Krisen der vergangenen Jahre, der Fi-

nanzkrise und der Flichtlingskrise, sei
der Anstieg von Vorurteilen und Diskri-
minierung thematisiert worden. Jetzt
zeigen sich schon nach wenigen Wo-
chen Analogien. Genkova verbindet die
Studie mit der Aussage, , dass die 6ffent-
liche Betonung von Gruppenkonflikten
in der Krise Vorurteile und soziale Dis-
tanz potenziell steigern und damit die
Demokratie und ihre Werte gefahrden
kdnnen.” Um als demokratische Gesell-
schaft gestarkt aus der Krise hervorzuge-
hen, sei demonstrierter Zusammenhalt
wichtig.

Aus: Pressemitteilung der Universitdit
Osnabrtick vom 18. Mai 2020
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Auswirkungen der Corona-Krise auf
die psychische Gesundheit

M anche Menschen erkranken
schwer durch das Corona-Virus,
die Zahl der Todesfille steigt. Personen
in helfenden Berufen, aber auch Mitar-
beitende in Supermarkten und anders-
wo arbeiten bis zur Belastungsgrenze.
Viele Unternehmen und Selbstindige
machen sich Sorgen um ihre Existenz.
Alle Menschen miissen lernen, mit den
Herausforderungen dieser Zeit, wie den
Ausgangsbeschrankungen, zu leben.
Eine Blitzumfrage unter mehr als 1.200
Personen, die der Wirtschaftspsycholo-
ge Prof. Dr. Nico Rose von der Internati-
onal School of Management (ISM) in
Dortmund durchgefiihrt hat, bestatigt
dieses Bild. Sie legt aber auch nahe,
dass viele Menschen im Angesicht der
Herausforderungen eine Art psychi-
sches Wachstum erfahren.

Die Ergebnisse der Studie sind aller-
dings nicht reprasentativ, sondern bilden
den tendenziell gut ausgebildeten und
monetar stabilen Teil der deutschen Bevol-
kerung ab. Da die Umfrage tiber Netzwer-
ke wie Twitter, Xing, Linkedin & Co. er-
folgt ist, hat sie nur einen Ausschnitt der
Bevolkerung erreicht. Menschen mit un-
terdurchschnittlichen finanziellen Mitteln
hatten unter Umstanden nicht im gleichen
Mal die technischen Mdglichkeiten oder
die Energie, die Fragen zu beantworten.

Wohlbefinden ist mehrdimensional

,Aktuell machen sich die Menschen deut-
lich mehr Sorgen als vor der Krise, sie sind
weniger frohlich und gelassen”, erklart
Rose. ,Das ist allerdings nur ein Blickwin-
kel auf die Wirklichkeit. Die Menschen be-
merken, dass sie mit groRen Problemen
fertig werden, investieren mehr Energie in
enge Beziehungen und gewinnen mehr
Klarheit zur Frage, was wirklich wichtig ist
im Leben”. Die Ergebnisse der Umfrage
deuten auflerdem darauf hin, dass Men-
schen mehr Mitgefiihl entwickeln und
hilfsbereiter werden — ein Eindruck, der
sich auch durch die enorme Welle an Soli-

30

Prof. Dr. Nico Rose

daritat in der Bevolkerung und der Wirt-
schaft bestatigen lasst.

~Manche Menschen mégen es als zy-
nisch empfinden, im Angesicht von so viel
Leid auch Uber positive Konsequenzen
nachzudenken”, fligt der Wirtschaftspsy-
chologe hinzu. , Andererseits ist das eine
der groRartigen Seiten der menschlichen
Existenz: Wir kénnen in und an Krisen
wachsen. Unter den richtigen Umstanden
bringen sie das Beste in uns hervor — und
auch das Beste zwischen den Menschen
und in der Gesellschaft an sich”. Etwa 70
Prozent der Personen in der Studie beob-
achten bei sich mindestens einige Anzei-
chen von Wachstum, lediglich bei 30 Pro-
zent ist das nicht der Fall.

Dankbarkeit als Schliissel

Frauen berichten von deutlich mehr psy-
chischem Wachstum, obwohl sie aktuell
auch mehr negative Emotionen empfin-
den. Allerdings geben sie zu Protokoll,
dass sie seit dem Beginn der Krise deutlich
mehr Dankbarkeit spiren. Fir Manner
trifft das auch zu, aber nicht im gleichen
Male. ,Wir wissen schon langer, dass
Dankbarkeit ein wichtiger Schlussel zur
Uberwindung von Krisen ist”, erlautert
Nico Rose. ,Manche Menschen schaffen
es, immer wieder ganz bewusst den Blick
auf das zu richten, was gut ist: die starken-
den Beziehungen im Leben, die Unterstuit-

zung, die man erhalt, die kleinen und gro-
Ren Herausforderungen, die man trotz al-
lem kontinuierlich meistert.” Ein solcher
Blickwinkel ldsst sich Ubrigens kultivieren.
Entsprechende Konzepte sind Teil der Psy-
chotherapie, z.B. zur Behandlung von De-
pressionen.

Das Erleben von psychischem Wachs-
tum in der Corona-Krise hangt auch mit
weiteren Faktoren zusammen, u.a. eini-
gen demographischen Aspekten: Men-
schen mit einem tendenziell héheren Ein-
kommen und einer langeren Bildungshis-
torie berichten im Mittel von etwas mehr
Anzeichen des Wachstums. Statistisch be-
trachtet steht der Einfluss dieser Faktoren
jedoch deutlich hinter dem Kultivieren
von Dankbarkeit zurlick.

Die meisten Menschen stellen sich psy-
chologisches Wohlbefinden als einfaches
Kontinuum vor, sprich: Manchmal geht es
uns richtig gut, manchmal schlecht, an
vielen Tagen normal gut. Die Daten der
vorliegenden Studie und auch friiherer Ar-
beiten deuten allerdings darauf hin, dass
tatsachliches Erleben vielschichtiger ist.
+Man kann sich die Anwesenheit von psy-
chischem Unwohlsein und psychischem
Wohlbefinden besser als verwandte, aber
unabhdngige Dimensionen vorstellen —
wie in einem Koordinatensystem. Men-
schen konnen folglich psychologische Ein-
schrankungen erfahren (Stress, negative
Geflihle usw.) und gleichzeitig positive
Entwicklungen verspiiren, wie mehr Dank-
barkeit oder ein Mehr an Klarheit”, so der
Psychologe. Diesem Wachstum in und
nach Krisenzeiten werde auBerhalb der
Forschung meist zu wenig Beachtung ge-
schenkt.

Aus: Pressemitteilung der International
School of Management (ISM) vom 3. April
2020 (Die ISM ist eine staatlich aner-
kannte, private Hochschule in gemein-
niitziger Trédgerschaft und bildet den
Fiihrungsnachwuchs fiir international
orientierte Wirtschaftsunternehmen aus.)
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Rekordreichweiten durch Corona

eder fiinfte Wahlberechtigte in

Deutschland ist der Meinung, dass
sowohl die Politik als auch die Medien
gezielt die Offentlichkeit wéahrend der
Corona-Krise tduschen. Das hat eine
Umfrage des NDR-Medienmagazins
~Zapp” ergeben. Dabei gaben fast 20
Prozent der Befragten an, dass ,Politik
und Medien die Gefahrlichkeit des Co-
rona-Virus ganz bewusst iibertreiben”.

Auffallig ist, dass die Tauschungsthese
besonders von AfD-Wahler*innen (54
Prozent) und Nutzern von Social-Media-
Plattformen (31 Prozent) vertreten wird.
Insgesamt halten von den Befragten da-
gegen 68 Prozent die offentlich-rechtli-
chen Medien in der Berichterstattung
Uber das Corona-Virus fir glaubwiirdig.

Uber alle Gattungen hinweg ist eine
geradezu explodierende Nachfrage nach
gutem Journalismus zu spiren. Die Medi-

Skeptischer

ie Corona-Krise lasst eine Mehrheit

der Menschen in Deutschland mit
Skepsis und Pessimismus in die Zukunft
schauen. Laut einer Umfrage des Mei-
nungsforschungsinstituts  Allensbach
blicken aktuell nur 22 Prozent der Be-
volkerung mit Hoffnung auf das kom-
mende Jahr. 44 Prozent der Befragten
sehen den kommenden zwolf Monaten
dagegen mit Befiirchtungen entgegen,
27 Prozent sind skeptisch.

Die Angst, sich personlich mit dem
Corona-Virus zu infizieren, ist zwar ge-
sunken — die Sorge um die wirtschaftli-
chen Konsequenzen der Krise treibt aber
auch diejenigen um, die selbst keine Ein-
kommenseinbuRen erlitten haben. Wa-
ren es im April noch 44 Prozent, die be-
firchteten, sich mit dem Erreger der
Lungenkrankheit COVID-19 zu infizie-
ren, sind es im Mai nur noch 31 Prozent.
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ennutzung geht im TV, im Print- und im
Online-Bereich gleichermalen durch die
Decke. So sind z.B. die digitalen Zugriffe
auf die Frankfurter Allgemeine Zeitung
und die Stddeutsche Zeitung im Marz
um fast 80 Prozent gestiegen.

Auch Verlagsmedien melden in der
Corona-Krise Reichweiten in Rekordnadhe.
Frauenmagazine verzeichnen ein Plus
von 39 Prozent, hat eine Blitzanalyse der
Arbeitsgemeinschaft Media-Analyse
(Agma) im Marz ergeben. Weil gutes Es-
sen die Isolation ertraglicher macht, stei-
gerte sich der Absatz von Food-Magazi-
nen um 30 Prozent. Am besten verkauf-
ten sich im Marz aber Wohn- und Garten-
zeitschriften — die Analysten ermittelten
hier ein Plus von 41 Prozent.

Deutliche Steigerungen gibt es seit Be-
ginn der Krise auch in der TV-Nutzung,
und zwar auch in der jungeren Zielgrup-

pe. Die Sehdauer im Gesamtpublikum hat
das Rekordniveau von taglich 244 Minu-
ten erreicht, das sind 18 Minuten mehr als
im Vorjahresmonat. Normalerweise schal-
ten neun bis zehn Millionen Menschen die
ARD-Tagesschau um 20 Uhr ein, in Pan-
demie-Zeiten sind es in der Spitze lber
18 Millionen gewesen. Zuwachse gibt es
auch bei den ZDF-Sendungen ,heute”
und , heute journal” sowie bei den Nach-
richtensendern N-tv, Welt und Tagesschau
24. Vor allem die 14- bis 29-Jahrigen ent-
wickeln in der Krise einen Hang zu serio-
sen Nachrichten, so die AGF-Videofor-
schung in ihrer Analyse ,TV-Nutzung in
der Corona-Krise”. An Stelle von beliebi-
ger Informationssuche im Internet wiirde
jetzt vermehrt Wert auf Qualitatsjournalis-
mus und saubere Recherche gelegt.

Aus: www.fr.de/panorama vom 27. Mai
2020 und www.ndr.de/fernsehen/
sendungen vom 6. Mai 2020

Blick in die Zukunft

Dass sich die Konjunktur in den kom-
menden Monaten erholen wird, erwar-
ten nur 30 Prozent der Bevolkerung. 46
Prozent der mehr als 1.000 Befragten
gaben an, sie rechneten aufRerdem mit
einer Verschlechterung ihrer eigenen
wirtschaftlichen Lage durch die Pande-
mie.

Gleichzeitig sind zwei Drittel der
Deutschen davon lberzeugt, dass unsere
Gesellschaft nach der Bewaltigung der
Corona-Pandemie eine andere sein wird.
Das hat eine reprasentative Umfrage der
Gesellschaft fir Innovative Marktfor-
schung (GIM) Anfang April ergeben.
Knapp drei Viertel der tiber 1.000 Befrag-
ten erklarten, das eigene Leben trotz Co-
rona ,,im Griff” zu haben. Nur 25 Prozent
fihlen sich durch Corona ,vollig aus der
Bahn geworfen”.

87 Prozent der Befragten sehen
Deutschland in einer sehr groRen Krise,
nur 19 Prozent schatzen das jedoch fir
sich selbst so ein. 79 Prozent verzichten
gern auf personliche Freiheiten und Rech-
te, wenn es dabei hilft, die Krise zu bewal-
tigen.

83 Prozent stimmten der Aussage zu,
dass sie versuchen, das Beste aus der un-
gewohnten Situation zu machen und
sich ,,an den kleinen Dingen des Lebens
erfreuen”. Auch sagen immer noch 55
Prozent, dass sie ihr Leben genielRen. 45
Prozent sind mit dem eigenen Leben
,rundum zufrieden”, bei den (ber
65-Jahrigen steigt dieser Wert sogar auf
55 Prozent.

Aus: www.fr.de/panorama/ vom 27. Mai

2020 und www.marktforschung.de/
aktuelles/ vom 15. April 2020
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Erschwerte Bedingungen fiir
Suchteinrichtungen

Die Corona-Pandemie hat erhebli-
che Auswirkungen auf die Sucht-
hilfe. Ambulante und stationdre Ein-
richtungen miissten unter erschwerten
Bedingungen weiterarbeiten, berich-
tet Denis Schinner, Vorstand und Ge-
schéftsfiihrer beim Arbeitskreis fiir Ju-
gendhilfe und der Netzwerk Suchthilfe
gGmbH in Hamm. , Sucht und Armut
konnen ja nicht einfach wie das 6ffent-
liche Leben heruntergefahren wer-
den”, benennt der Sozialarbeiter und
Suchtherapeut das Dilemma.

Die Patienten der Suchteinrichtungen
gehorten in der Regel zur Hochrisiko-
gruppe fir Infektionen mit dem Corona-
Virus. Die Fachkréfte missten professio-
nell mit ihnen umgehen, zugleich treibe
sie aber auch die Sorge vor einer eigenen
Infektion um. Das sei sehr belastend. Zu-
dem mangele es an Schutzausristung.

Das aktuelle Behandlungsangebot in
den Einrichtungen ist eingeschrankt.
Gruppentherapeutische Angebote sind
kaum noch mdglich. Auch Praktika und
andere Auleneinsatze fir Patienten von
stationdren Einrichtungen konnen nicht
mehr durchgefiihrt werden. Gemeinsame
Freizeitaktivitaiten werden ebenfalls wei-
testgehend abgesagt. Es diirfen keine Be-
suche mehr empfangen werden, Heim-
und Tagesfahrten sind untersagt. Das ist
fur Klienten wie auch fiir die Mitarbeiten-
den eine sehr schwierige Situation.

So auf sich zurlickgeworfen erleben
die Mitarbeitenden zunehmende emotio-
nale Krisen, denen mit hohem personel-
lem Einsatz begegnet werden muss. ,So-
ziale Arbeit und insbesondere Suchtarbeit
ist Beziehungsarbeit! Und das zu einer
Zeit, in der soziale Distanz gewahrt blei-
ben soll”, erlautert Schinner. Die psychi-

sche Stabilitat und letztendlich die Absti-
nenz konnten so nicht gefordert werden.

Auch die finanziellen Auswirkungen der
Krise sind zu spiren. Gerade in der Sucht-
hilfe wurde jahrzehntelang an der Subs-
tanz gespart, was zu einem erheblichen
Investitionsstau gefiihrt habe. Es brauche
kreative Ideen. So kénnten z.B. Leistungs-
zusagen fiur Patienten immer auf die Re-
gelbehandlungszeit von 22 Wochen (im
Rehabereich Entwohnung von illegalen
Suchtmitteln) erteilt werden, Leistungszu-
sagen fur sechs oder acht Wochen sollte es
aktuell nicht mehr geben, regt Schinner
an. Dann konnte die Verglitung im Voraus
an die Trager gezahlt werden, und bei vor-
zeitigem Ende konnte auf die Riickzahlung
verzichtet werden, schlagt er vor.

Aus: Newsletter der LWL-Koordinations-
stelle Sucht vom 15. April 2020

Steigende Zahl von Drogentoten

m Jahr 2019 sind 1398 Menschen an

den Folgen ihres Drogenkonsums ge-
storben, das sind 9,6 Prozent mehr als
im Vorjahr. Hauptursache sind wie in
den vergangenen fiinf Jahren Uberdo-
sierungen von Opioiden wie Heroin
oder Morphin sowie die Kombination
mit anderen Substanzen. Auffillig ist
die Zunahme der Todesfille aufgrund
langjahrigen Drogenmissbrauchs. Der
Anteil derjenigen, die aufgrund von
Langzeitschadigungen in Kombina-
tion mit Intoxikationsfolgen starben,
stieg im vergangenen Jahr von 38 auf
172.

,Wir sehen an den Zahlen, dass wir Le-
ben nur dann retten kbnnen, wenn die
Hilfeangebote vor Ort noch besser und
vor allem llickenloser werden. Jeder soll
die Moglichkeit auf ein geslinderes Leben
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Daniela Ludwig

haben”, erklart die Drogenbeauftragte
der Bundesregierung Daniela Ludwig
(CSU). Deshalb sei eine noch flachende-
ckendere Substitutionsversorgung not-

wendig, auch in der Corona-Krise, fordert
Ludwig. ,Dafiir brauchen wir einen ge-
meinsamen Kraftakt von Bund, Landern,
Kommunen, Suchthilfe, Krankenkassen
und Arzten und den gesellschaftlichen
Konsens, dass Sucht eine schwere Krank-
heit ist und kein Ausgrenzungsgrund.”

Todesfalle durch Kokain, Amphetami-
ne und synthetische Drogen haben in
den vergangenen funf Jahren von 143
auf 268 zugenommen. Das zeige, wie
wichtig Aufklarung und Beratung auch
bei Partydrogen und anderen Aufputsch-
mitteln ist.

Aus: Pressemitteilung der Drogenbeauf-

tragten der Bundesregierung vom 24.
Mdrz 2020
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Wegen der Corona-Krise ist abgesagt worden:

4. bis 7. September 2020:
Multiplikatoren-Arbeitstagung ,, Senioren / 55 plus”, Nurnberg

Unter Vorbehalt finden folgende Veranstaltungen statt:

4. bis 12. September 2020:
Aktivseminar fur alle im Kreuzbund: ,Auf dem Elisabethpfad von Eisenach
nach Marburg” (ausgebucht)

18. bis 20. September 2020:
Bundesdelegiertenversammlung, Siegburg

25. bis 27. September 2020:

Seminar fiir Geschiftsflihrungen und Vorstande der Diozesanverbande und
Untergliederungen: ,Das 1 x 1 der Geschaftsfiihrung”, Bad Soden - Sal-
minster

27. bis 29. September 2020:
Konferenz der Geistlichen Beirate zur Seelsorge im Kreuzbund, Wiirzburg

9. bis 11. Oktober 2020:
Multiplikatoren-Arbeitstagung , Familie als System*”, Augsburg

23. bis 25. Oktober 2020:
Multiplikatoren-Arbeitstagung , Offentlichkeitsarbeit”, Essen

23. bis 25. Oktober 2020:
Seminar fir alle im Kreuzbund: ,, Dickes Fell in stirmischen Zeiten!?”, Erfurt
(ausgebucht)

21. / 22. November 2020:
Bundeskonferenz, Trier

Hinweis:

Redaktionsschluss fiir die Ausgabe 4 / 2020
istam 31. August 2020

Ferienunterkiinfte gesucht!

In einem bundesweit einzigartigem Hilfsprojekt vermittelt der Verein
Auszeit fiir die Seele e.V. aus NRW von Vermietern gespendete
Leerzeiten in Ferienwohnungen an Krebspatienten.

Krankenkassen steuern diese nach 18 Monaten
aus, zusétzlich zur Krebserkrankung

geraten die Patienten dann oft in
wirtschaftliche Not. Ein normaler Urlaub

ist dann nicht mehr finanzierbar. Der Verein
tibernimmt die Vermittlung und Zahlung der
anfallenden Nebenkosten.

Der Verein sucht bundesweit ,,Gastgeber mit Herz“
zur Unterstiitzung des Projektes.

Infos unter www.Auszeit-fiir-die-Seele.info
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