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Editorial

Leider musste der Kreuzbund Dulsseldorf seine traditionelle Adventfeier
im Dezember auch diesmal wieder absagen. Die Pandemie entwickelt
sich mehr und mehr zur unendlichen Geschichte. Sie zeigt in immer
neuen Varianten und Wendungen, dass alle Plane zu ihrer Ein-
dammung zu kurzsichtig und halbherzig waren.

Die Entscheider wollten wohl trotz vielfaltiger Mahnungen aus der
Wissenschaft dem Bedurfnis der Blrger nach Gemeinsamkeit und
sozialen Kontakten Rechnung tragen. Das Gefuhl der Einsamkeit wur-
de fur viele Menschen sehr schnell unertraglich. Einmal mehr zeigte
sich bei dieser Gelegenheit, dass der Mensch ein soziales Wesen ist
und den Zuspruch und Trost seiner Mitmenschen braucht.

Die Gruppen und Vereine der Selbsthilfe sind Ausdruck dieses
Bedurfnisses. Suchterkrankungen fiihren zum Rickzug in die Isolation.
Das Erlebnis der Gemeinschaft in der Gruppe fordert den Prozess der
Heilung. Hoffentlich bleibt das trotz Pandemie weiter moglich!

»Ich hétte das auch austrinken kénnen und fast hétte ich es auch getan.
Aber dann fiel mir ein, dass ich das in der nédchsten Gruppenstunde
hétte erzahlen miissen und das wollte ich nicht. Deshalb habe ich das
Glas stehenlassen!”

Solche Geschichten habe ich schon
Ofter in Gruppen gehért: Die Gruppe
als Anker meiner Abstinenz. Sie
schitzt mich vor dem Riickfall, weil ich
dort gelernt habe wieder ehrlich zu sein
und meinen Weg geradeaus zu gehen.

Das ist aber nur eine der vielen guten
Seiten der Gruppe. Darlber berichten
wir in dieser Ausgabe. Wir wollen zei-
gen, warum viele Abhangige nach dem
Ende des Suchtmittelkonsums ihre
Gruppe als Heimat und die anderen Mit-
glieder als moralische Instanz ansehen.
Und wir wollen andere ermutigen, sich
ebenfalls auf den Weg zu machen mit
Unterstutzung durch die Gruppe.

Foto: Metz Redaktion

Auch eine Weilnachtsgeschichle

Weihnachten ist in Zeiten der Pandemie Herausforderung und Trost zu-
gleich.

Herausforderung:

Verwundert blicken wir auf von unserer Zeitung oder vom Bildschirm, wo
wir seit einem Vierteljahr mit einem anschwellenden Katastrophen-
geschrei konfrontiert werden. Es riecht auf einmal nach Weihnachts-
backerei und Adventkerzen. Das wirkt fast stérend, weil wir derart ge-
fangen sind in Inzidenzwerten und Hospitalisierungsraten, dass wir in
unserem Kopf keinen Platz frei haben, um uns auch noch mit
Weihnachten zu befassen.

Weihnachten, da blitzt doch sofort das schlechte Gewissen auf: oh ich
muss mich um Geschenke kiimmern! Wer kommt zu Besuch und wer
kommt nicht? Was muss ich flrs Festmahl vorbereiten? Werde ich es
ertragen, wenn ich auf Alkohol verzichten muss, wenn Onkel Karlheinz
am Abend immer lustiger wird? Kann ich die Enttauschung verbergen,
wenn es wieder funf hassliche Krawatten fur mich gibt? Ist ja nett ge-
meint aber irgendwie fallt wohl zu mir niemandem was Besseres ein!

Trost:

Ja, es war wieder wie immer eine Mischung aus Ruhe im Kreis der
Familie, Erinnerung an die heile Welt der Kindheit und der Stress durch
die Zumutungen der Gegenwart.

Dabei haben die Rituale durchaus etwas Trdstliches. Wenn wir alle
unseren Impfstatus bestatigt und einen zusatzlichen Schnelltest
absolviert haben, wenn die Kerzen am Baum brennen und ,Oh du
frohliche® erklingt, dann verlasst die Pandemie plétzlich den Raum und
wir nehmen wieder die vertrauten Gesichter wahr und vergessen einen
Moment lang sogar, wen davon wir eigentlich gar nicht leiden mogen.

Die Weihnachtsgeschichte wird gelesen und es kommt Rlhrung auf
beim Anblick der Kinder: So hast du auch da gestanden, als du klein
warst und den Worten gelauscht, die du noch kaum verstehen konntest.
Das war, bevor du deinen Platz im Leben erkdmpfen und Niederlagen
einstecken musstest. Bevor das mit dem Alkohol passierte. Gut das das
vorbei ist. Hoffentlich flr immer!

Reinhard Metz



Neues aus dem Vorstamd

+++ Absage Advent- und Jubilarfeier +++
Unsere Advent- und Jubilarfeier mussten wir in
diesem Jahr wieder schweren Herzens ab-
sagen, Corona hat es nicht erlaubt.

Wir haben aus diesen beiden Jahren 27 Jubila-
re, die auf Ihre Ehrungen warten. Funf Jubilare
fur 10 Jahre, sieben far 15 Jahre, vier flr 25
Jahre, funf fir 30 Jahre, drei fur 35 Jahre und
drei fur 45 Jahre Mitgliedschaft.

Diese Ehrungen werden wir bei einem Friih-
lingsfest am Sonntag, den 20. Marz 2022
durchfihren. Driickt die Daumen, dass die
Corona-Lage dann besser ist.

Die fir die Adventfeier vorgesehenen Nikolause
wurden an die Gruppen im HuB 3 verteilt.”

+++ Offnungszeiten der Cafeteria +++

Aufgrund personeller Schwierigkeiten und der derzeitigen Situation in
der Corona-Pandemie andern sich die Offnungszeiten in der Cafeteria.
Von Montag bis Freitag ist ab 17.00 Uhr, samstags ab 10.00 Uhr ge-
offnet. Dienstags ist zusatzlich von 10.30 Uhr bis 13.30 Uhr offen.
Fir den Frauenarbeitskreis, das Frauenfriihstiick und die Senioren-
gruppe (Termine die nicht jede Woche stattfinden) wird immer eine hal-
be Stunde vorher geoffnet.

+++ Corona und kein Ende +++

Da sich die Corona-Vorschriften haufiger andern, hier die z.Zt. gultigen
beim Kreuzbund. In den Gruppen und in der Cafeteria gilt
»3 G (genesen/geimpft/getestet), flr alle Veranstaltungen und die
Supervision gilt ,,2 G“ (genesen/geimpft). Fir eine Kontrolle muss der
Impfnachweis, oder das Testergebnis und der Personalausweis mitge-
fuhrt werden.

+++ Gruppen-SchlieBung +++
Zum Jahresende 16st sich die Gruppe Kaiserswerth krankheitsbedingt
auf.

Es griRen Euch
Norb, Klaus & Erika

Wieso eigentiich Selbsthilfegruppe?

Fir alte Hasen ist die Antwort einfach: ,,Weil’s eben funktioniert!* Sie
wissen, dass sie mit Hilfe ihrer Gruppe oft seit Jahrzehnten trocken
geblieben sind. Sie haben erlebt, wie Menschen nach schweren person-
lichen Krisen wieder Kraft geschopft haben und enorme Anpassungen
bewaltigt haben. Wie Ruckfallige in der Gruppe aufgefangen worden
sind. Wie sich Menschen weiterentwickelt haben vom ,hoffnungslosen
Fall* zum Helfer und Ratgeber fir andere. Wie Angehérige gelernt
haben, die Sucht des Partners oder der Partnerin zu verstehen. Wie sie
gelernt haben, damit umzugehen und im besten Fall sogar eine Umkehr
des Sichtigen in die Wege zu leiten. Fur sie alle ist lhre Gruppe zum
selbstverstandlichen Teil ihres Wochenprogramms geworden.

Die Mehrheit der Abhangigen steht — oft auch noch wahrend der
Therapie — der Idee der Selbsthilfe einigermallen verstandnislos gegen-
Uber. Die einen mdchten lieber in Ruhe weiter konsumieren (nachdem
sich der Partner oder der Arbeitgeber beruhigt hat oder nachdem der
Idiotentest/MPU bestanden und der Fuhrerschein wieder da ist). Andere
behandeln ihre Sucht wie einen Beinbruch. Sie erwarten, dass die Arzte
die notwendigen Behandlungen und Reha-Mallnahmen an ihnen vor-
nehmen und sie anschlieRend wieder normal weiterlaufen kénnen. Wie-
der andere glauben, dass es ausreicht, wenn sie ihren Verstand und
inre Willenskraft einsetzen, um in Zukunft ihr Suchtmittel im Griff zu
halten. Sie alle halten die Selbsthilfegruppen fir Uberflissig oder
altmodisch.



Suchtselbsthilfe hat eine lange Geschichte

Erst nach der Anerkennung der Suchterkrankungen als Krankheit im
Jahr 1968 entwickelten sich die heutigen professionellen Behandlungs-
methoden. Da waren einige Suchtselbsthilfe-Verbande schon an die
hundert Jahre alt: die Guttempler von 1851, das Blaue Kreuz gegriindet
1877 und der Kreuzbund im Jahre 1896. Sie entstammen als Abstinenz-
vereine der kirchlichen Trinkerfursorge, die eine Reaktion auf den Alko-
holismus im Zuge der Industrialisierung darstellt. Auch die Angehdrigen
standen von Anfang an im Fokus dieser Verbande.

In einer Zeit, in der Sucht als Stiinde und Schande galt oder (besonders
in der Nazi-Zeit) als Willensschwache, lag es nahe, dass sich die so ab-
gestempelten Menschen in Gruppen zusammen fanden, in denen sie
auf Verstandnis und Zuspruch hoffen durften. Die christliche Nachsten-
liebe (lateinisch: ,caritas®) stellte den passenden Rahmen fur diese
Gruppen dar. Dabei stellte sich heraus, dass es manchen gelang, sich
in dieser Umgebung zu stabilisieren und aus den Zwangen der Sucht zu
befreien. So entwickelten sich nach und nach die Gruppenkonzepte, die
bis heute auch in der professionellen Suchttherapie verwendet werden.

Eine Spezies erfordert bei der Vorstellung von Selbsthilfegruppen in den
Kliniken besondere Aufmerksamkeit: das sind Abhangige, die es trotz
mehrerer Anlaufe nicht zur Abstinenz geschafft haben. Sie haben viele
Entgiftungen, mehrere Therapieversuche und Selbsthilfegruppen hinter
sich. Oft sind sie enttauscht und verbittert, bisweilen ist die Krankheit
auch schon so weit fortgeschritten, dass nur noch geringe Aussicht auf
Stabilisierung besteht. Sie neigen dazu, ihrem Frust freien Lauf zu las-
sen und haben reichlich Einwande gegen Selbsthilfegruppen.

Mit diesen ,Argumenten® will ich mich im Folgenden naher be_fassen.
Vorab der Hinweis, dass sich dahinter neben dem Frust auch Angste,
Scham- und Schuldgeflihle verbergen kénnen. Zur Sucht gehdren auch
erlernte Verhaltensweisen wie Selbstbetrug, Verheimlichung und Miss-
trauen. Sie machen es oft schwer, die eigene Situation realistisch wahr-
zunehmen und zu akzeptieren. Und sie hindern Abhangige daran, sich
anderen zu offenbaren. Das gilt im Einzelgesprach, erst recht aber in
einer Runde zunachst unbekannter Menschen. So kann es geschehen,
dass sich fir manche Abhangige scheinbar unidberwindliche Hindernis-
se vor einem ,niedrigschwelligen Angebot® auftiirmen. Deshalb kommen
viele nicht in den Gruppen an.

Zu den Einwdnden gegen den Gruppenbesuch im Detail:

1.  Ich habe schlechte Erfahrungen mit Gruppen gemacht.

Es stimmt: Selbsthilfegruppen bestehen auch nur aus Men-
schen. Darunter sind Gute und Schlechte, manche mag ich,
andere nicht und umgekehrt. Die Gruppen sind so unter-
schiedlich wie die Menschen, die sich dort treffen. Meine
Gruppe sollte zu mir passen wie ein Handschuh. Wenn nicht
kann ich eine andere Gruppe ausprobieren. Wenn ich gar
keine passende Gruppe finde, muss ich vielleicht meine An-
spriche Uberprifen

2. Die wissen auch nicht mehr als ich.

Daran ist richtig, dass es in der Gruppe keinen Therapeuten
gibt. Jeder bringt sein Wissen und seine Erfahrungen mit.
Wenn ich mein Problem in der Gruppe schildere, erhalte ich
Rickmeldungen und kann so unterschiedliche Lésungswege
kennen lernen. Was ich daraus mache, ist meine Sache.

3. Ich kann mich nicht auf einen festen Termin festlegen.

Schichtarbeiter und Beschéftigte in der Gastronomie haben
in der Tat ein Problem mit festen Terminen. Zumindest in
den Stadten gibt es aber Gruppen zu verschiedenen Zeiten
(siehe im Mittelteil dieses Heftes). Es hindert mich keiner
daran, mehrere Gruppen zu besuchen.

4, Das schaffe ich auch allein.

Je langer einer trinkt, desto einsamer wird er. Seine Gedan-
ken und Winsche sind ausschliel3lich auf die Flasche aus-
gerichtet. Zur Umkehr muss dieses geschlossene System
aufgebrochen werden. Andere Meinungen und Beispiele
bringen frischen Wind und sorgen fiir neue, anregende Per-
spektiven. Deswegen gelingt die Heilung besser in der Ge-
meinschaft mit anderen.

5. Mein(e) Partner(in) passt schon auf mich auf.

Suchtige sind Meister darin, andere, insbesondere ihre Part-
ner oder Partnerin zu manipulieren. Sie tun alles, um mog-
lichst ohne Storung konsumieren zu kdnnen. Das Spektrum
reicht von schmeicheln bis zu Drohungen. Wenn das nicht
ausreicht, wird heimlich konsumiert. Mancher Abhangige
versteckt seine Flaschen wie ein Eichhérnchen die Nusse!
Die Abstinenz muss aus dem Patienten selbst kommen, da-
mit sie auf Dauer gelingt.



6. Warum soll ich wildfremden Menschen etwas -
moglicherweise Peinliches — von mir anvertrauen?

Je offener ich zu meiner Sucht stehe, desto besser kann ich
ihren Anfechtungen widerstehen! Gedanken sind fllchtig.
Was ich ausspreche pragt sich meinem Gedachtnis besser
ein. Gerade bei Veranderungsprozessen muss ich mich im-
mer wieder in die Pflicht nehmen. Die Gruppe erinnert mich
regelmafig daran, was ich als meine Absichten erklart habe.
Das schutzt mich davor, von meinem Weg ab zu kommen.

7.  Ich will nicht standig mit Alkoholikern umgehen.

Alkoholismus ist chronisch, auch ,trockene“ Alkoholiker sind
Alkoholiker. Deshalb missen sie sich dauerhaft ihrer Krank-
heit stellen und auf Rickfallgefahren achten. In der Gruppe
finden sie Beispiele fur gelingende Abstinenz, an denen sie
sich orientieren konnen.

8. Das stindige Therapiegesiilze geht mir sowieso auf die
Nerven.

Natdrlich ist es nervig, sich auf Dauer mit seiner Krankheit zu
beschaftigen. Das ist der Preis, den der Abhangige dafir
zahlt, dass er sein Suchtrisiko falsch eingeschatzt hat. Pech
gehabt!

Was kann die Gruppe bringen?

Hat man einmal ,seine“ Gruppe gefunden, dann &ffnen sich fir die Ab-
hangigen vollig neue Welten. Das geschieht nicht sofort, sondern nach
und nach erschliefen sich andersartige Formen der Kommunikation und
des Umgangs miteinander.

1. Sie lernen wieder, sich auf ein vertrauliches Gesprach ein-
zulassen. Im Verlauf der Suchtentwicklung sind sie je langer
desto weniger in der Lage, ihre eigenen Emotionen und die
ihrer Gesprachspartner wahrzunehmen und zu kommunizie-
ren. Das kdnnen sie in der Gruppe neu lernen.

2.  Esgelingt ihnen, neues Vertrauen zur Umwelt aufzubauen.
Die Sucht hat sie in eine existentielle Krise gefihrt. Es ist
menschlich, die Schuld daran bei anderen oder den aul3eren
Bedingungen zu suchen. In der Gruppe lernen sie, ihren
Anteil zu akzeptieren und die auferen Verhaltnisse ent-
spannt wahrzunehmen.

3. Sie arbeiten am Aufbau von Selbstvertrauen nach dem
Scheitern ihrer vorherigen Strategie, das Leben mit Hilfe von

Suchtmitteln zu bewaltigen. Die Gruppe bietet ein Experi-
mentierfeld, eine ,,Spielwiese*, auf der man Ansichten und
Einsichten zur Diskussion stellen und ausprobieren kann.
Anhand der Ridckmeldungen kénnen diese dann bestatigt
oder korrigiert werden bevor man sie praktisch anwendet.

4.  Aus den Reaktionen der anderen Gruppenmitglieder lernen
sie sich selbst besser kennen (Spiegelung). lhre Selbst-
wahrnehmung verbessert sich, indem sie sich der objekti-
ven Realitat annahert.

5.  Sie bauen neue Kontakte zur AuBenwelt auf. Echte Bezie-
hungen und Freundschaften sind in der Konsumphase ver-
nachlassigt worden oder abgebrochen. Die verbliebenen
Kontakte, meist Saufkumpane, sind nach Trinkende unat-
traktiv geworden. In der Gruppe lernen sie neue Menschen
kennen.

6. In der Gruppe lernen sie Beispiele fiir die Bewiltigung
des ,trockenen® Lebens kennen. Die Orientierung an Vor-
bildern ermutigt und verstetigt auf dem eigenen Weg.

7. Sie erhalten Rat und Hilfe von ,,Experten®. Denn die Teil-
nehmer an der Gruppe sind Experten in eigener Sache.
Jeder von ihnen hat seine eigene Erfahrung mit der Sucht
und bringt diese ein. In der Summe tritt in der Gruppe ein
Erfahrungsschatz zutage, von dem jeder Teilnehmer nach
Belieben profitieren kann.

Suchtselbsthilfe ist mehr als Gruppe.

Sie bietet Freizeitaktivitaten von Grillfesten bis zu Wandertagen. Sie ver-
anstaltet fachliche Fortbildung in Seminaren und Schulungen. Sie for-
dert die Wiedereingliederung in die Gesellschaft durch Arbeitsgelegen-
heiten. Ehrenamtliche Mitarbeit ermdglicht die abgestufte Ubernahme
von Verantwortung. Sie beteiligt sich an der Suchtpravention in Schulen
und am Arbeitsplatz. Sie informiert in Kliniken und Therapieeinrichtun-
gen uber ihr Angebot und die Sucht. Sie bringt ihr Erfahrungswissen in
das offentliche Gesundheitswesen ein.

All diese Aktivitaten stiften nicht nur 6ffentlichen Nutzen. Jeder der
daran teilnimmt oder mitwirkt profitiert auch personlich davon, indem er
sich weiterentwickelt und fur seine zufriedene Abstinenz sorgt. So kann
er seinen Frieden mit seinem personlichen Schicksal machen und auch
in dem Unglick der Sucht einen Sinn finden. Damit schlie3t sich ein
Kreis, in dem er zugleich sich selbst und anderen hilft.

Reinhard Metz



Lruppenleitersehulung: Eime tolle Ehrialruny

Die Gruppenarbeit stellt das Herzstlick der Sucht-Selbsthilfe des Kreuz-
bundes dar. Die Gruppenleitung hat dabei eine verantwortungsvolle
Funktion. Sie trdgt wesentlich zum Gelingen der Gruppenarbeit bei und
vertritt die Gruppe nach aussen wie nach innen. Deswegen bietet der
Kreuzbund den Gruppen und Gruppenleitungen Unterstiitzung und Be-
gleitung in Form einer bundeseinheitlichen Schulung an, die Wissens-
wertes und Praktisches (iber die Leitung von Sucht-Selbsthilfegruppen
sowie Wissen lber den Kreuzbund vermittelt.

Die Schulung von Gruppenleitungen im Jahr 2020 sollte im Februar
2020 beginnen und der Kreuzbund DV Aachen sollte in der Planung und
Durchfuhrung federfuhrend sein.

Der erste Termin 07.-09.02.2020 wurde auch, wie geplant, in der Schu-
lungsstatte Nell-Breuninghaus in Herzogenrath durchgefihrt. Nach die-
sem ersten Termin hat uns die Corona Pandemie einen ,Strich durch
die Rechnung gemacht®. Da es, nach den vorgegebenen Abstands- und
Hygieneregeln, leider nicht mdglich war die geplante Schulung in Herzo-
genrath durchzufihren, wurde die im Jahr 2020 geplante Schulungsrei-
he fur Gruppenleitungen komplett in das Jahr 2021 verschoben.

Die Organisation lag nun beim Kreuzbund DV Koéln e.V. und die Schu-
lung sollte ab Mai 2021 im Katholisch Sozialen Institut (KSI) in Siegburg
durchgefiihrt werden. Da sich die pandemische Situation bis zu diesem
Zeitpunkt leider immer noch nicht so positiv entwickelt hatte, um den
Hotel- und Seminarbetrieb im KSI aufzunehmen, wurde der 2. Teil der
Schulung am 29.05. und 30.05.2021 jeweils digital in Form einer Video-
konferenz durchgefiihrt. Das waren fast 9 Stunden Videokonferenz auf
2 Tage verteilt, die trotz eingelegter Pausen sehr anstrengend waren
und an jeden/jede Teilnehmer/-in eine hohe Anforderung stellten in Sa-
chen Konzentration und visuelle Aufmerksamkeitsleistung.

Eine Videokonferenz iber Zoom wird und kann eben nie eine personli-
che Prasenz und personliche Kontakte ersetzen. Aber wie sagt man so
schon, neue Lebenssituationen erfordern ein hohes Mal} an Intuition
und Anpassungsfahigkeit.

Umso mehr waren alle Teilnehmer/innen gliicklich und dankbar, dass
der 3. Teil der Schulung nun endlich wieder in Prasenz durchgefihrt
werden konnte und wir uns alle zum Gliick gesund und munter vom 09.
bis 11.07.2021 im KSI persoénlich wiedergesehen haben. Es war eine
groRe Wiedersehensfreude, da wir uns bereits beim ersten (und bisher

10

einzigen) Treffen in Herzogenrath im Februar 2020 alle untereinander
so toll verstanden und gut zusammen gepasst haben. Die Sympathie
und das Verstehen war auf Anhieb wieder so gut wie am Ende des 1.
Schulungsabschnittes. Selbst Karen Sprenger (DV Aachen) und Andrea
Stollfuss (DV KoIn) haben es als sehr aullergewohnlich bezeichnet,
dass sich eine Gruppe von Schulungsteilnehmern/-innen auf Anhieb so
toll verstanden hat und gut zusammen passte. Fur die Schulungsab-
schnitte 2.-5. Teil konnte der DV Aachen als Referentinnen 2 Damen
vom Caritas Euskirchen gewinnen, denen es, neben der fachlichen
Kompetenz, auch mdglich war, die (leider) notwendigen Teilbereiche
des Seminars auch in Form von Videokonferenzen mit uns gemeinsam
zu meistern.

Es waren 6 Wochenenden, an denen 16 Teilnehmer-/innen im Rahmen
der Gruppenleiterschulung miteinander gearbeitet und gelernt haben,
doch ganz besonders wertvoll war der intensive Erfahrungsaustausch
untereinander und das Kennenlernen von ganz besonderen und tollen
Menschen.

Das Abschluss-Seminar fand vom 15.-17.10.2021 naturlich auch im
Katholisch Sozialen Institut in Siegburg statt. Am Ende des Seminars
wurden in einer kleinen Feierstunde die lang ersehnten Zertifikate zur
Gruppenleitung Uberreicht. Alle bekamen noch zwei Geschenke
(Marmeladentrio in einer hibschen Verpackung und einen Nuss-
knacker), um symbolisch ,harte Nisse zu knacken“ und so den Alltag im
Rahmen der Leitung der Gruppen zu meistern.

Die Schulung war fliir mich personlich menschlich und inhaltlich eine
sehr wertvolle und erfahrungsreiche Veranstaltung.

Angelika Kammerling
Gruppenleiterin BZ 2
TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Eure Meinung ist uns wichtig!
Wenn Du etwas sagen willst zu Artikeln in diesem

Heft, zum Thema Sucht und Abstinenz, zum Kreuz-
bund und seinen Angeboten, dann schreibe uns.

Wir werden Deine Meinung verdffentlichen, soweit
sie von allgemeinem Interesse ist.

Klrzungen aus redaktionellen Griinden behalten wir
uns vor.
redaktion@kreuzbund-duesseldorf.de
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In der Grapwe legt die Kraft

Was war die gréfite Hirde, mein Suchtverhalten zu verandern? Mir fehl-
te lange die eigene, ehrliche Einsicht, dass und wie ich etwas a&ndern
kann. Mein Leben wieder selbst in die Hand nehmen und zufrieden,
stark und selbstbewusster werden. Mir wieder etwas zutrauen. Das Ver-
trauen des Ehepartners oder der eigenen Kinder zu erlangen. Wer hat
nicht solche Wiinsche? Die Vorstellung, die nétige Kraft zu finden und
diese zum eigenen Nutzen einzusetzen. Im berauschten Zustand hatte
ich mir Tag flir Tag ohne Erfolg vorgenommen, diesen Weg zu finden
und zu gehen.

Ein paar Winsche hatte ich schon als ich mich auf den Weg machte,
der Sucht den Riicken zu kehren:
. Ja, ich mdchte wieder ein besseres Verhaltnis zu mir selbst und
meinen Mitmenschen.
. Ja, ich mochte wieder etwas auf die Beine stellen und neue
Dinge versuchen.
. Ja, ich will mit dem alten Leben und all den Misserfolgen ab-
schlieRen.
o Ja, ich mochte von der Sucht loskommen.
. Ja, ich moéchte wieder ehrliche Gefiihle erleben.
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Bei all den Wiinschen war ich ja schon auf dem richtigen Weg. Ich woll-
te lernen, mich wieder selber zu moégen, dann wiirden auch die grof3en
Schwierigkeiten leichter. Ich wollte wieder ein zufriedenes Leben ohne
Alkohol fuhren.

Es ist nicht schlimm, dass ich hingefallen bin, aber es ist wichtig,
wieder aufzustehen!

Um nun wirklich etwas von meinem Vorhaben umzusetzen, fing ich an,
kleine Schritte zu machen. Als allererstes suche ich mir eine Selbsthilfe-
gruppe. Besonders wichtig war dabei, nicht wieder weg zu laufen. Jetzt
sofort etwas zu andern und mein Alkoholproblem anzugehen. Da ich ja
aus meiner ersten siebenjahrigen Trockenheit Gruppenerfahrung hatte,
fiel mir der erste Besuch auch gar nicht so schwer. Zu dem wusste ich
ganz genau, dass es in jeder Stadt mehrere Gruppen gibt, die ich mir
erst einmal anschauen kann. Eine grof3e Erleichterung: kein Besuch ist
verpflichtend.

Ich hatte bei meinem ersten Besuch am 22. April 2019 auf jeden Fall ein
gutes Bauchgefiihl. Keiner hat mich schief angesehen oder mit dem
Finger auf mich gezeigt. Auf meine Frage, wie lange denn die Besucher
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schon ohne Sucht leben, merkte ich ganz schnell, dass ich hier genau

richtig war: Menschen die 10 — 15 Jahre oder langer ohne ein Sucht- K b d k | d
mittel leben! Genau von denen kann ich etwas lernen. Fur mich war es re uz u n a e n er
gar keine Frage mehr, dass ich in dieser Gruppe geblieben bin und
natlirlich auch weiterhin bleibe. Intensive Gesprache innerhalb der KB-Termine: Betreuungq in Einrichtungen:
Gruppe haben einen groRen Anteil daran, dass ich heute ein besseres o
und stérkeres Selbstbewusstsein habe. Ich habe gelernt, mich gut in der 04.01.2022  10.00 Uhr Frauenfrihstck Fachambulanz o .0y
Gruppe einzubringen. Eine grofl3e Hilfe ist immer wieder der Satz: 07.01.2022  14.00 Uhr Vorstandssitzung Langerstrale
,Wir sitzen alle in einem Boot.* 10.01.2022 1900 Uhr Gruppenleiterrunde
Jeden Donnerstagabend Woche fiir Woche, Monat fiir Monat kann ich 01022022 10.00 Uhr FrauenfrUh?’tUCK Tagesklink "\ \Wermer
sagen, dass ich mich dank der Gruppe zum Positiven verandert habe. 11.02.2022  14.00 Uhr Vorstandssitzung Langerstralte
Im Gegensatz zu friher gehe ich mit Situationen ruhiger um. 05.02.2022  10.00 Uhr Mannerfrithstiick
° Wenn ich Stress habe, 14.02.2022 15.00 Uhr Frauenarbeitskreis Markushaus Norbert Werner
, . 20.03.2022 15.00 Uhr Friihlingsfest
D mich schlecht fiihle, rrruniingstes
.. . .. . - Fliedner- Andrea und
o Druck spiire (Saufdruck hatte ich zum Gliick nicht), l/gﬂg lﬂ.fﬂl'lllllﬂll Krankenhaus  Johannes
. Ratschlage brauche,
. N i ' - Siloah N.N.
o wenn es einmal schlecht lauft, Ir?. Ze_lten der Pandemie werden ange
kiindigte Veranstaltungen oft durch
. wenn ich merken sollte, dass trotz meiner ganzen Vorsatze geanderte behordliche Vorschriften | yvA Dusseldorf  Erika Worbs
mein Weg eine andere, alte Richtung einschlagt. undurchfihrbar. Wenn Sie daher zu | Motivationsgruppe Norbert Werner

einer Veranstaltung gehen wollen,

Dafiir habe ich fir mich zwei Losungen im Koffer. solten Sie vorher unbedingt beim

Die erste: Ich trage immer eine Telefonliste meiner Gruppe bei mir. Veranstalter anrufen. Die Telefon- Life Spring Klaus Kuhlen
Die zweite: Ich erzahle meine Sorgen in der Gruppe. nummern finden Sie unter ,Kontakte®. Bad Miinstereifel ~Reinhard Metz
Aus meiner zufriedenen Abstinenz und dank der Gesprachsgruppe von Redaktion

Carmen Blasche im schonen Monheim am Rhein hat sich sogar seit
August 2019 ein Hobby entwickelt. Ich schreibe sehr gerne Artikel Uber
mein Leben und das anderer Menschen, mit und ohne Sucht. Mit grol3er
Freude und Stolz ist auch einer meiner Artikel in diesem Magazin
Nummer 190 auf Seite 10 und 11 mit dem Titel Rickblick auf 45 Jahre
Kreuzbund entstanden. Peter Bleich hat einen ganz besonderen Platz in
meinem Herzen gefunden und zeigt vielen Menschen, dass ein langes
und zufriedenes abstinentes Leben viele Turen 6ffnet.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII.I.IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
Supervision fur Gruppenleiter und Stellvertreter
Hubertusstrae 3, 10.00 bis 16.00 Uhr

12.02.2022

Abschiefdend noch ein Zitat von Thomas Romanus: Anmeldungen zur Supervision 09.04.2022
,Nicht die Wiinsche machen uns gliicklich, sondern die Dankbarkeit.* bis spatestens eine Woche vor 11.06.2022
dem jeweiligen Termin im Buro. 06.08.2022

Bitte die Termine vormerken. 08.10.2022

Steffen Liebscher 03.12.2022
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Kreuzbund-Gruppen im Begegnungszentrum (BZ), Hubertusstrasse 3

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
BZ10 BZ22 BZ9 BZ5 Bz4
Angehdrigengruppe 60 Plus 11:00-12:30 Uhr Frauengruppe self help addiction

17:45-19:15 Uhr
Christa Thissen T 0211-356617

11:00-13:00 Uhr
Reinhard Metz T 0211-571859

Jirgen Siebertz
T 02065-5500999

18:00-19:30 Uhr
Dani M 0157-76019715

18:00-19:30 Uhr
Norb Werner M 0157-32633642

christa.thissen@ reinhard.metz@ juergen.siebertz@ frauengruppe@ norb.werner@
kreuzbund-duesseldorf.de kreuzbund-duesseldorf.de kreuzbund-duesseldorf.de kreuzbund-duesseldorf.de kreuzbund-duesseldorf.de
BZ 11 BZ14 BZ3 BZ8 BZ7

Selbsthilfe fur Flihrungskrafte
18:00-19:30 Uhr

Klaus Kuhlen M 0177-87104685

klaus.kuhlen@
kreuzbund-duesseldorf.de

17:15-18:45 Uhr

Byrthe Schmidtke
T 0211-1588051

byrthe.schmidtke@
kreuzbund-duesselorf.de

Seniorengruppe
jeden 2.Mittwoch im Monat
15:00-17:00 Uhr

Brunhilde Dupick
T 0203-740951
bruni.dupick@
kreuzbund-duesseldorf.de

19:30-21:00 Uhr

Christa Thissen
T 0211-356617

christa.thissen@
kreuzbund-duesseldorf.de

Onlinegruppe Zoom
18:30-20:00 Uhr

Andrea Stevens M 0171-1002342

andrea.stevens@
Kreuzbund-duesseldorf.de

BZ15
19:30-21:00 Uhr

Heinrich Kroll, T 0211-9216216

heinrich.kroll@
Kreuzbund-duesseldorf.de

Bz1
Junger Kreuzbund nonToxic
18:00-19:30 Uhr
Anna T 0211-17939481

junger.kreuzbund@
kreuzbund-duesseldorf.de

BZ17
18:00-19:30 Uhr
Klaus Kuhlen
M 0177-8701685

klaus.kuhlen@
kreuzbund-duesseldorf.de

BZ6
19:30-21:00 Uhr
Stefan Linker

stefan.linker@
kreuzbund-duesseldorf.de

BZ2

19:30-21:00 Uhr
Angelika Kdmmerling

M 0173-3229428
angelika.kaemmerling@

kreuzbund-duesseldorf.de

BZ12
19:30-21:00 Uhr

Achim Zeyer M 0172-2666987

achim.zeyer@
kreuzbund-duesseldorf.de

Gast Gruppe/Aquapops
Freundeskreis der Diakonie

17:45-19:15 Uhr
Ingrid Kiissner

T 0211-376395

Freizeit

Zeichnen und Malen
17:30-19:30 Uhr
Angelika Kdmmerling
M 0173-3229428
angelika.kaemmerling@
kreuzbund-duesseldorf.de




Kreuzbund-Gruppen in den Stadthezirken, Ratingen und im Rheinkreis Neuss

Kreuzbund-Gruppen in den Stadtbezirken, Ratingen und im Rheinkreis Neuss

Montag

Dienstag

Meerbusch Biiderich
19:00 Uhr
KKG Heilig-Geist
Karl-Arnold Str 36,
40667 Blderich

Manfred Hellwig T 0173-7465216

Neuss Zentrum
19:00 Uhr
ONS-Zentrum
Rheydter Strasse 176
41464 Neuss

Rainer Petermann T 0157-56626300

Mittwoch Donnerstag Freitag
Dormagen 1 Neuss Mitte
18:00 Uhr 19:00 Uhr

Caritas Haus
Unter den Hecken 44

41539 Dormagen
Ulrich Neumann T 0162-

ONS-Zentrum
Reydter Strasse 176

41464 Neuss
P.W. Motes T 02132-

Neuss-West
19:00 Uhr
ONS-Zentrum
Reydter Strasse 176
41464 Neuss
Wolfgang Hebing T 02131-130308

Neuss Furth
19:30 Uhr
Papst Johannes Haus
Gladbacher Strasse 3
41462 Neuss
Karl Reinartz T 02131-541332

1791677 71399
Neuss 1 Derendorf
19:00 Uhr 19:30-21:30 Uhr

ONS-Zentrum
Reydter Strasse 176

41464 Neuss

Frank Schallert T 02131-
3837398

Pfarre Heilig Geist

Ludwig Wolker Strasse 10
Renate Ummelmann T
446987

Ratingen
19:00 Uhr
Statt Cafe
Graf Adolf Strasse 7-9
40878 Ratingen
Jens Brohse T 0170-1743753
Anne Merke 02102-913967

Grevenbroich 3

20:00 Uhr

Lindenstrasse 1

41515 Grevenbroich
Hans Aretz T 0177-
5250224

Grevenbroich 1

20:00 Uhr

Lindenstrasse 1

41515 Grevenbroich

Kalle Holz T 02181-1357




Kreuzbundkontakte

KREUZBUND-Kreisverband Diisseldorf

Biiro & Begegnungszentrum

Telefon Biiro
Telefon Cafeteria
Fax

Vorstand
Norbert Werner
Klaus Kuhlen
(Mobil)
Geschiftsfiihrung
Erika Worbs
(Privat)
Frauenarbeit
Komm.

Christa Thissen
Freizeit

Steffen Liebscher
Cafeteria
Sascha Stellfeldt

Offentlichkeitsarbeit
Komm. Klaus Kuhlen

geistlicher Beirat
Klaus Kehrbusch
Offnungszeiten:
Biiro Hubertusstrafe 3

Montag bis Donnerstag
10.00 Uhr bis 14.00 Uhr

0211/ 17939481
0211/ 17939482
0211/ 16978553

0157 32633642
0211/ 16357895
0177/ 8701685

0211/ 17939481
0211/ 152134

0211/ 356617

0179/ 1288337

0178/ 9618064

0177/ 8701685

0211/ 355931-101

Freitag 10.00 bis 13.00 Uhr

Cafeteria:
Montag bis Freitag
9.00 Uhr bis 20.00 Uhr

Samstag:10.00 bis 18.00 Uhr

Ab sofort

Der Vorstand bietet an:

Einzelgesprache nach Absprache
Tel. 0211/ 17939481

bei Norbert Werner
& Klaus Kuhlen

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Notrufnummern

Telefonnotruf 0180/ 3240700
Telefonseelsorge 0800/1110222

Suchtambulanz ,, 1,9 5536 08
Grafenberg

Bundesverband Hamm
Munsterstr. 25, 59065 Hamm
Zentrale 02381 /672720

Di6ézesanverband Koin
Georgstr. 20, 50676 Koln
Telefon 0221 / 2722785

Fax 0221 / 2722786
kbk@kreuzbund-dv-koeln.de
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Vertraulichkert ist das A umd 0

Im November 1991 griindeten Peter Bleich (Kreuzbund) und Dr. Norbert
Friedrich (Deutscher Guttempler-Orden) die

»Gesprachsgruppe fiir Alkoholabhdngige, -gefahrdete und deren
Angehorige“

in Monheim am Rhein.

In den ersten 5 Jahren war es ein Kommen und Gehen der Gruppenteil-
nehmer, aber sie trafen sich weiter regelmaRig. Anfanglich auf der
Friedenauer Stralde, dann zogen sie in das Backsteinhaus am Rathaus-
platz 22, gegenuber vom Busbahnhof. Als das Rathauscenter geplant
wurde, stellte die Stadt auch weiterhin einen Gruppenraum in der
Tempelhofer Str. 19 zur Verfigung.

Das Ziel der Gesprachsgruppe war und ist, suchtkranken Menschen
den Weg aus der Abhangigkeit und ein zufriedenes Leben durch rege
Gesprache und Zuhéren zu Gbermitteln.

Aus eigener Erfahrung erlautern die Gruppenmitglieder, dass der
Einzelne es kaum allein schafft, seine Einstellung zu Alkohol nachhaltig
zu verandern. Die Tatsache, dass sich in der Gruppe alle Personen mit
demselben Problem auseinandersetzen missen, erleichtert die
Gesprache und hilft, sich bei der Suche nach Problemlésungen gegen-
seitig zu helfen.

Angehdrige von Betroffenen sind ebenfalls eingeladen, an der Ge-
sprachsgruppe teilzunehmen. Auch sie sind von der Abhangigkeit des
Partners oder Familienangehdrigen unmittelbar betroffen und bendtigen
gleichermalien Hilfe und die Moglichkeit, Giber ihre aus dem Suchtver-
halten des ihnen nahestehenden Menschen entstandenen Probleme zu
sprechen.

Der Besuch der Gruppenabende ist kostenlos und mit keinerlei Ver-
pflichtung oder Mitgliedschaft in irgendeiner Organisation verbunden.

Es wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die Teilnahme und
die dabei entstehenden Gesprachsinhalte grundsatzlich der strik-
ten Vertraulichkeit unterliegen.

Seit mehr als 20 Jahren hat diese Gruppe eine feste Anzahl an Teilneh-
mern und trifft sich regelmalig donnerstags um 19.30h bis ca. 21.30h
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Ab dem Jahr 2003 gestalteten die Gruppenmitglieder gemeinsame Aus-
flige in die ndhere Umgebung, Fahrradtouren, Spaziergange und Grill-
nachmittage, sowie jahrliche Jahresabschlussessen, die immer viel
Spall machten. Leider waren die Ausfliige in den vergangenen 2 Jahren
bedingt durch ,Corona“ nicht moglich. Man traf sich aber zum Grillnach-
mittag, an dem vorher eine Fahrradtour gemacht wurde.

2011 feierten sie ihr Zwanzigjahriges, zu dem auch ehemalige Teilneh-
mer eingeladen wurden, mit einem liebevoll zubereiteten Imbiss in ihrem
Gruppenraum. Es wurde viel gelacht, Reden gehalten und ausge-
tauscht, was so alles in den vergangenen Jahren war. Jeder der Teil-
nehmer konnte auf ein trockenes, zufriedenes Leben zurlckblicken.
Worauf wir und sie sehr stolz sind.

Im November 2021 bestand die Gruppe 30 Jahre. Aus diesem Anlass
trafen sich die Gruppenmitglieder zu einem gemeinsamen Essen, zur
Uberraschung von Peter Bleich war auch Dr. Norbert Friedrich, der Mit-
begriinder, anwesend. Als Dank von der Gruppe wurde Peter ein Bild
mit allen Gruppenmitgliedern Uberreicht.

v.l. Renate Bleich, Peter Bleich und Dr. Norbert Friedrich Foto: Horst Abels

Carmen Blasche
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kiurte alte Tradrtion, Neu aufgelegt!

Gerade in Zeiten wie diesen, in denen nicht mehr viel sicher scheint und
die Dinge sich dermalien schnell andern, kénnen alte Traditionen ein
Gefuhl von Sicherheit vermitteln.

Im Februar dieses Jahres, mitten im Corona Lockdown, haben wir
(Achim Zeyer und Frieda FrancoSantamaria) vom Vorstand des Kreuz-
bundes die Mdglichkeit bekommen, eine neue Gruppe (BZ 12) zu eroff-
nen.

Der Gruppenleiter, Achim Zeyer, Gbernimmt seit circa 24 Jahren immer
wieder mit viel Engagement und Spall Gruppenleitungen. Er selbst ist
seit fast 30 Jahren aktives Mitglied im Kreuzbund.

Was mich in diesem Jahr besonders uberrascht und beeindruckt hat,
war seine Idee und sein Wunsch, eine gute alte Tradition wiederaufle-
ben zu lassen.

Katja Kuhlen (1 2007), unsere erste Gruppenleitung beim Kreuzbund,
war es wichtig, neuen Mitgliedern einen feierlichen Rahmen wahrend
der Gruppensitzung zu bieten. Die Uberreichung eines Ansteckers mit
Kreuzbund Emblem und der Bestatigung der Mitgliedschaft war eine
direkte Anerkennung und Wertschatzung fur die Entscheidung Mitglied
im Kreuzbund geworden zu sein und eine Geste zu zeigen: ,Schdn,
dass ihr hier seid. Herzlich Willkommen beim Kreuzbund.*

Achim fihrte diese Tradition 2021 wieder ein und es war fur mich so be-
eindruckend und schdn zu sehen, dass sich die neuen Mitglieder der
Gruppe BZ 12 sichtlich wohl und geehrt fuhlten.

Dieses kleine Zeichen der Achtung und Wertschatzung hatte Achim und
mich bereits vor 30 Jahren beeindruckt sowie in unserer Entscheidung
bestarkt.

In einer Zeit des Wandels und der Veranderungen sind wertschatzende
Gesten der ,guten alten Tradition“ von grofiem Wert.

Ich bin stolz und glicklich der BZ 12 anzugehdren.
Danke Achim!

Frieda
BZ12
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Auch Grappen haben ginen Lebenszykius

Nach Anerkennung der Sucht als Krankheit durch das Bundessozial-
gericht im Jahre 1968 blihte die Selbsthilfe-Landschaft férmlich auf.
Gruppen entfalteten sich wie Blatter an den Zweigen eines Baumes. Ein
Mitglied glaubte, eine tausendjahrige deutsche Eiche zu sehen und
brachte das auch so zu Papier. Die Zeichnung aus 1985 hing jahrelang
in der Geschéaftsstelle in der Bendemannstrale.

Sl N dgattighect ~ Porendong
Febyaan 1954
G -

In den Spitzenzeiten danach gab es in Dusseldorf mehr als 30 Gruppen!
Das Wachstum schien ohne Grenzen.
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Schaut man heute auf diese Zeichnung, dann besteht keine der dort ge-
nannten Gruppen mehr. Zum Jahresende 2021 hat der langjahrige Lei-
ter Willi Sievers die letzte verbliebene Gruppe Kaiserswerth aufgelost
und beim Kreisverband abgemeldet. Uberalterung und dadurch beding-
ter Mitgliederschwund machten die Entscheidung unausweichlich. Neu
gegriundete Gruppen sind an ihre Stelle getreten.

Dieser Vorgang lenkt den Blick darauf, dass die Gruppen gewisser-
mafRen wie andere Lebewesen endlich sind und vom Start bis zur
Beendigung unterschiedliche Lebensphasen durchlaufen.

e Ein engagierter Gruppenleiter verbindet sich mit Gleichgesinnten
und definiert ,sein“ Gruppenthema. Fast wie von selbst finden sie
einen Ort und ihre passende zeitliche Lage.

e Dann beginnt die Aufbauphase. Die Gruppe wirbt aktiv um neue
Mitglieder. Sie erstellt Flugblatter und prasentiert sich in der
Offentlichkeit. Das kann im Rahmen von Aktionstagen sein oder
bei Stadtteil- oder Pfarrfesten. Sie stellen sich in der o6rtlichen
Zeitung vor.

e In dieser Phase kommen regelmafiig neue Teilnehmer hinzu und
werden integriert. Einige bleiben auch wieder weg aber das
Wachstum bestatigt den Einsatz fir die Gruppe.

o Mitglieder der Gruppe nehmen an Schulungen teil, um die Selbst-
hilfe in Kliniken und Therapieeinrichtungen vorzustellen.

e Die Gruppenmitglieder schauen Uber den Tellerrand und
beginnen, sich fur den drtlichen Verband und dariber hinaus ein-
zusetzen. Sie Ubernehmen Verantwortung in Gremien oder
engagieren sich z.B. in der Suchtpravention in Schulen.

e In der Reifephase tritt eine gewisse Sattigung ein. Wie die eigene
Abstinenz mit den Jahren selbstverstandlich wird, so auch das
Bestehen der Gruppe.

e Mit zunehmendem Alter erlahmt das Engagement bei einem Telil
der Mitglieder. Gesundheitliche Einschrankungen fordern ihren
Tribut. Manchmal kann eine Verjingung der Gruppenleitung zu
einem zweiten Aufblihen fihren. Gelingt das nicht, sinkt die
Anziehungskraft der Gruppe flir neue Besucher und sie vergreist.

Dann bleibt nur noch die Einsicht in die Endlichkeit und eine
Uberleitung der Mitglieder in andere Gruppen.

Reinhard Metz
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Regeln der Gruppenarbeit

Menschen treffen sich freiwillig, regelmédBig und an einem be-
stimmten Ort, um (iber ein Thema, z.B. Sucht, zu sprechen. Mehr
Organisation ist eigentlich nicht nétig. Trotzdem haben sich Grup-
penregeln als sinnvoll erwiesen, um die Gruppengesprédche in ge-
ordneten Bahnen zu fiihren Die Regeln fiir Kreuzbundgruppen sind
flexibel und sollten von Zeit zu Zeit in den Gruppen besprochen
werden. So ldsst sich ihre Einhaltung im Konsens am besten ge-
wéhrleisten.

* Die Kreuzbundgruppe ist als offene Gruppe zu fiihren, d.h. die Gruppe
ist offen fiir jeden, der Hilfe sucht, gleich ob Suchtkranke oder Angehori-
ge. Auch neuen Gruppenmitgliedern zeigen, dass sie willkommen sind.

* Die Zahl der Teilnehmenden sollte zwischen 12 und 18 Personen lie-
gen. Nur so ist die Gruppe fir jeden ertraglich und alle haben noch die
Moglichkeit, sich einzubringen. Besonders notwendig ist die hier vorge-
gebene GruppengrofRe fur den ,Neuling® mit all seinen Angsten und
Hemmungen. Sollte die genannte GruppengrofRe uber einen langeren
Zeitraum Uberschritten werden, so muss offen Uber eine Gruppenteilung
gesprochen werden.

 Ein wirkungsvolles Gesprach kann nur stattfinden, wenn die Aufmerk-
samkeit erhalten bleibt. Die Dauer des Gespraches sollte zwei Stunden
nicht Gberschreiten.

« Der Raum sollte an einem festen, gut erreichbaren Ort sein
(Offentliche Verkehrsmittel, Rollstuhlfahrer...).

* Punktlichkeit und RegelmaRigkeit sind wichtig. Alle in der Gruppe be-
sitzen die gleichen Rechte und niemand hat das Recht, den Ablauf einer
Gruppenstunde regelmaRig zu stéren.

* In der Gruppe sollte vereinbart werden, ob sich abgemeldet werden
soll, wenn es fir einen unmaoglich ist, das Gruppentreffen zu besuchen.

* Fir das offene Gruppengesprach ist es am besten, die Stihle kreisfor-
mig ohne trennende Tische aufzustellen. Dann haben alle untereinander
Blickkontakt und kénnen die Gestik und Mimik der anderen Gruppenteil-
nehmenden wahrnehmen. Aullerdem ist der Kreis ein schones Symbol
fur den Gruppenzusammenhalt und beeinflusst somit in positiver Weise
die Gruppenatmosphare.
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 Auf das Rauchen und Trinken wahrend der Gruppenstunden ist zu ver-
zichten. Es bleibt aber jeder Gruppe selbst Uberlassen, im Verlauf des
Gruppenabends eine kleine Pause zu vereinbaren.

* Die Form der Anrede (Du/Sie) wird in der Gruppe geklart.

* Jeder spricht nur in der ICH-Form und nur tber seine Person und Ge-
fihle. Ausnahmen bilden Rickmeldungen. Dabei ist die Form des Inter-
views zu vermeiden.

* Alles, was in der Gruppe gesprochen wird, bleibt in der Gruppe.
» Niemand spricht Uber abwesende Gruppenmitglieder.

» Jedes Gruppenmitglied entscheidet fur sich, wann es redet oder
schweigt.

* Alle sind fir sich selbst verantwortlich. Die Gruppenteilnehmenden
nehmen einander so an, wie sie sind.

» Es spricht immer nur eine Person. Liegen mehrere Wortmeldungen
vor, ist einvernehmlich eine Reihenfolge festzulegen.

« Stérungen haben Vorrang.

» Der Beginn der Gruppensitzung muss deutlich markiert werden (z.B.
Anfangsblitzlicht: Kurzbericht, nicht langer als 10 Minuten/Person, Uber
die augenblicklichen Gefuhle). Ebenfalls muss das Ende jeder Gruppen-
stunde deutlich gekennzeichnet sein, z.B. durch ein Abschlussblitzlicht,
eine Zusammenfassung, einen Schluss, eine Verabschiedung etc.

Dariiber hinaus bleibt es jeder Gruppe liberlassen, interne Regeln
hinzu zu fiigen, wenn es dem Gruppengeschehen dienlich ist.
Beispiele ké6nnten sein:

* Einander zuhéren und ausreden lassen!

* Andere Meinungen akzeptieren!

» Jeden und jede ernst nehmen und niemanden auslachen!

» Keinen Druck ausuben und keine abwertenden Kommentare!

Quelle: ,,Informationen fiir die Gruppenleitung“
Kreuzbund BV Hamm, Stand Februar 2014
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Ein Grui aus der Kiche...

Geflhlt seit September letzten Jahres waren wir wieder mal Christ-
stollen, Weihnachtsplatzchen, Spekulatius und Marzipan ausgeliefert.
Corona und der Lockdown tragen eine Mitschuld an dem ein oder
anderen Kilo auf den Huften.

Aber ich beginne dieses Jahr meinen Grufld aus der Kiiche nicht etwa
kalorienreduziert, sondern mit einem einfachen und vielseitigen Rezept,
was auch noch superlecker daherkommt (alles Andere ware ja auch
Blodsinn).

Selbst gemachte Nussbutter

Die Zutaten halten sich in Grenzen:

200g Nuss- oder Mandelkerne nach Wahl. Es eignen sich hier Hasel-
nisse, Cashewkerne, Erdnisse, Pistazien oder auch Pecannisse,
Paranisse und, wie gesagt, auch Mandeln. Und jetzt, kurz nach den
Feiertagen, sind bestimmt noch genliigend Nisse im Haus.

Walnulsse eignen sich nicht zur Herstellung von Nussbutter.

Nisse und Mandeln enthalten sehr viele Vitamine und auch Mineral-
stoffe. Ungesattigte Fettsauren ebenso, welche unser Cholesterin in
Schach halten.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und die Nisse nebeneinander auf
einem Backblech verteilen. Naturlich kann man auch eine Nussmischung
nehmen. Ca. 10 Minuten im Ofen rdsten, bis die Nisse eine goldbraune
Farbe angenommen haben, dann die Nisse abkihlen lassen. Natlrlich
kann man die Nussbutter herstellen, ohne die Nisse vorher im Backofen
zu rosten — aber ich finde, dass der Rostgeschmack unschlagbar ist.
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Jetzt die Nisse mit einer kleine Prise Salz in eine Kilichenmaschine
geben und durchmixen. Bis Butter entsteht, dauert es eine Weile, also
nicht nervdos werden. Am besten in Intervallen die Kichenmaschine
betatigen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Die Nussbutter in
ein verschlieRbares Glas umfiillen.

Die Nussbutter passt zu den verschiedensten Gerichten, z.B. als Dip fir
rohes Gemduse, als Brotaufstrich auf Toastbrot oder frischen Brotchen,
oder als Verfeinerung von Quark oder Joghurt.

In diesem Sinne:

Frohes Neues Jahr und lasst es Euch schmecken!

Norb
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Liebe Gruppenbesucherin, lieber Gruppenbesucher!
Du hast einen groflen Schritt gemacht,
den Schritt von der Abhéingigkeit zur Abstinenz.
Wage doch noch einen weiteren Schritt, werde Mitglied im Kreuzbund e.V.
Es ergeben sich fiir Dich neue Perspektiven und Méglichkeiten.
Maéglichkeiten, an die Du bisher noch nicht gedacht hast:

Du bekennst Dich offen zu Deiner Suchterkrankung.

Du stirkst das Zusammengehorigkeitsgefithl — Du gehorst dazu.

Deine Angehorigen kdnnen sich in der Gruppe mit ihrer Betroffenheit auseinander-
setzen.

Deine Gruppe erhdlt mehr Mitspracherecht, wird mehr gehdrt.

Du kannst auf Didzesan-, Landes- und Bundesebene mitbestimmen.

Du kannst Funktionen in Deiner Gruppe, im Stadt-, Regional-, Didzesan- und
Bundesverband tibernehmen.

Du kannst an allen FortbildungsmaBnahmen des Bundesverbandes teilnehmen, zum
erméfigten Preis.

Du stirkst den Kreuzbund e.V. als Verband, dadurch hat er mehr Mitsprache- und
Gestaltungsmdglichkeiten bei Fragen der Gesundheits- und Sozialpolitik.

Durch Deinen Beitrag hilfst Du mit, neue Gruppen aufzubauen und gibst Menschen
Hilfe und Hoftnung.

Du bist versichert durch die Vereinshaftpflicht- und Unfallversicherung des
Kreuzbund e.V.:

Dein K{z ist kaskoversichert, wenn Du fiir den Kreuzbund unterwegs bist.

Durch erhdhtes Beitragsaufkommen besteht weniger Abhéngigkeit von Drittmitteln
und dadurch mehr Selbstbestimmung des Kreuzbundes.

Du bist Mitglied im Deutschen Caritasverband.

Hast Du eigentlich schon ernsthaft iiberlegt, warum Du kein Kreuzbundmit-
glied bist?
Gibt es tatsiichlich Griinde, die Dich davon abhalten, Kreuzbundmitglied zu
werden?
Sind es finanzielle Uberlegungen, die Dich daran hindern (fiir € 0,33/pro Tag),
Kreuzbundmitglied zu werden?
Hast Du Schwierigkeiten, Dich an den Grundwerten des Kreuzbundes zu
orientieren?

Wenn Du diese Fragen mit Nein beantwortest,

warum bist Du dann kein Kreuzbundmitglied?

Werde Mitglied im Kreuzbund! (Beitrag 10,00 € (Paare 18.00 €) monatlich)

Du stiirkst dadurch die Gemeinschaft, machst sie tragfihiger und selbstbewusster!

Ohne Mitglieder kein Verband!
Ohne Verband keine Selbsthilfe- und Helfergemeinschaft!

Kreuzbund Kreisverband Tel.: 0211/17 93 94 81
Disseldorf e.V. Fax.: 02 11/16 97 8553
BEITRITTSERKLARUNG

Durch Unterschrift erklare ich meinen Beitritt zum Kreuzbund e.V. und erkenne als Mitglied
die jeweils geltende Kreis- und Bundessatzung an.

Die Beitragszahlung in Héhe von z. Z. 10,00 Euro/Monat ist zahlbar auf folgendes Konto:
Stadtsparkasse Diisseldorf, IBAN: DE14 3005 0110 0010 1923 34, BIC: DUSSDEDDXXX

Ich besuche die Gruppe:

Anschrift: (in Druckschrift)

Name, Vorname:

StralRe:
PLZ/Ort:
Telefon: Beruf:
001.01.20....
Geburtsdatum: Beginn der Mitgliedschaft: O 01 07.20....

Dusseldorf, den

Datum Unterschrift

Dusseldorf, den

Datum Unterschrift Gruppenleiter

Die Vereinssatzung und die Datenschutzerkldrung des Kreuzbund e.V. wurden mir ausgehéndigt
und ich habe sie zur Kenntnis genommen. Ich erklare hiermit, dass ich die Vereinssatzung aner-
kennen werde. Die Datenschutzerkldarung erkenne ich in einer gesonderten Vereinbarung an, die
diesem Antrag als Anlage beigefiigt ist.

Die Mitgliedschaft wird bestatigt:

Dusseldorf, den

Datum Kreisvorsitzender / Kreisgeschaftsfuhrer

Stand: 01.02.2018
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