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Editorial

Macht der Gewohnheit

Wieviel Gewohnheit ist in unserem Leben? ,Der Mensch ist ein Gewohn-
heitstier* sagt man so schnell mal, aber stimmt das?

Ich finde, bewahrte Gewohnheit hat auch etwas Positives. Die eigene Ge-
wohnheit, wie zum Beispiel das Ablegen der Wohnungsschliissel immer an
den gleichen Platz im Flur, hat was Beruhigendes. Gewohnheit kann also
Haltepunkt und Verhaltenssicherheit sein.

Gewohnheit kann aber sich auch negativ auswirken. Denken Sie an Verhal-
tensmuster in der Sucht und der daraus resultierenden Abhangigkeit. Es
wird aus Gewohnheit schnell Zwang und Suchtdruck. Dann kann schon der
Anblick von Glasern die ,Gier nach mehr ausldsen.

Wieviel Macht die Gewohnheit gerade in allen Bereichen der Sucht dar-
stellt, lesen Sie in dieser Ausgabe des Kreuzbund Magazins.

In verschiedenen Berichten zeigen wir auf, wie wichtig das Brechen mit al-
ten Gewohnheiten sein kann. Zum Beispiel die erste Flasche Bier nach
dem Aufstehen - Hier Stopp zu sagen, ist der erste Schritt zu einem trocke-
nen Leben.

Aber auch das Ausbrechen aus dem scheinbaren guten Freundeskreis in
der Szene ist eine Art von Brechen mit alten Gewohnheiten.

Darlber finden Sie noch interessante Artikel zu Co-Abhangigkeit, zu guten
Vorsatzen und Resilienz.

Besonders lege ich lhnen die neuesten Nachrichten aus dem Kreuzbund
Dusseldorf ans Herz, wie zum Beispiel die Anklindigung der Vorstandswahl
oder die gelungene Adventfeier.

Ich winsche Ihnen eine gute Zeit.
Horst Stauff

Emgagieren, Mitgestalten, Verantworiumy dbernelumen

Im Rahmen der Mitgliederversammlung und der Vorstandswahl im September 2026, su-
chen wir Kandidatinnen und Kandidaten fir den geschéaftsfihrenden Vorstand und die
Beisitzer im Kreuzbund e.V.

Der Kreuzbund e.V. lebt von Menschen, die Verantwortung ibernehmen, Gemeinschaft
gestalten und sich mit Herz und Haltung flir suchtkranke Menschen und deren Angehori-
ge einsetzen. Damit wir diese wichtige Arbeit auch in Zukunft erfolgreich fortfiihren kon-
nen, suchen wir engagierte Mitglieder fur den geschéftsfihrenden Vorstand sowie als
Beisitzerinnen und Beisitzer.

Diese Amter bieten die Méglichkeit, den Verband aktiv mitzugestalten, neue Impulse zu
setzen und die Interessen des Kreuzbundes nach innen und auf’en wirkungsvoll zu ver-
treten. Dabei geht es nicht um Perfektion, sondern um Bereitschaft, Teamgeist und den
Wunsch, etwas zu bewegen.

Wenn |hr Lust habt, euch einzubringen und gemeinsam mit anderen die Zukunft des
Kreuzbundes aktiv mitzugestalten, freuen wir uns auf Eure Unterstitzung. Jede und jeder
kann einen wertvollen Beitrag leisten - unabhangig von Vorkenntnissen oder bisherigen
Erfahrungen. Wichtig ist vor allem die Bereitschaft, sich einzusetzen und Verantwortung
zu Ubernehmen.

Was erwartet euch?

. Mitgestaltung der inhaltlichen und organisatorischen Ausrichtung des
Kreuzbundes

. Mitarbeit in einem engagierten, wertschatzenden Team

. Einblick in Verbandsarbeit, Gremienarbeit und Entscheidungsprozesse

. Personliche Weiterentwicklung, neue Perspektiven und wertvolle Erfahrun-
gen

. Das gute Gefiihl, Verantwortung zu tibernehmen und etwas Sinnvolles zu
bewirken

Wen suchen wir?
Wir suchen keine Profis, sondern Menschen mit:

Interesse an der Arbeit des Kreuzbundes
Verlasslichkeit und Teamfahigkeit
Offenheit fiir neue Aufgaben

Mut, sich einzubringen und

. Herz fiir unsere Gemeinschaft

Egal, ob du bereits Erfahrung in der Gremienarbeit hast oder dir diese Aufgabe erstmal
Lhur vorstellen* kannst - jede und jeder kann einsteigen. Niemand wird allein gelassen:
Eine gute Einarbeitung und Unterstitzung im Team sind selbstverstandlich.

Unsere Einladung an dich:

Komm zur Infoveranstaltung, informiere dich ganz unverbindlich Uber die Aufgaben, stelle
deine Fragen und lerne die Menschen kennen, mit denen du gemeinsam arbeiten wiir-
dest. Vielleicht ist genau hier der richtige Platz fir dein Engagement.

(¥ Der Kreuzbund braucht dich — fiir heute und fir morgen.
Der Vorstand



GLewolinlert - Sucht - Entwolunimy

Gewohnheit und Sucht haben viel miteinander zu tun, und zwar sowohl
auf dem Hinweg in die Abhangigkeit wie auch auf dem Weg zurlick zur
Abstinenz. Eine Vorstufe der Sucht wird als ,,Gewéhnung an das
Suchtmittel“ bezeichnet. Der Konsument lernt die Wirkungen einer
Substanz kennen und schatzen und gewdhnt sich an den Stoff, d.h. er
gebraucht ihn immer 6fter, um die Wirkung hervorzurufen. Auf der ande-
ren Seite wird die Suchttherapie auch ,,Entwéhnungsbehandlung“
genannt, als ,Verlernen® bzw. das Erlernen von Verhaltensweisen, um
dem Verlangen nach dem Suchtmittel zu widerstehen. Es lohnt sich al-
so, sich mit Entstehung, Wirkung und Uberwindung von Gewohnheiten
zu beschaftigen, wenn man mit Sucht umgehen muss.

Wie verhalten wir uns?

Impuls

Ein spontaner, oft emotional getriebener Handlungsantrieb
ohne lange Uberlegung.

Routine

Eine regelmaRig wiederkehrende Abfolge von Handlungen,
meist bewusst geplant oder strukturiert.

Gewohnheit

Ein automatisiertes Verhalten, das durch Wiederholung ent-
steht und meist unbewusst ablauft.
Sucht

Ein zwanghaftes, nicht mehr kontrollierbares Verhalten oder
Konsum, das trotz negativer Folgen fortgesetzt wird.

Wie entstehen Gewohnheiten?

Gewohnheiten entstehen, wenn sich bestimmte Handlungen durch
Wiederholung und Kontextverknipfung im Gehirn automatisieren. Es
braucht dazu einen Ausloser und ein dadurch ausgeldstes Verhalten,
das eine Belohnung nach sich zieht. Diese Abfolge sorgt dafir, dass
das Gehirn die Handlung speichert und beim nachsten &hnlichen
Ausldser automatisch abrulft.

Die ,Belohnung” ist das positive Ergebnis oder Gefihl, das das Gehirn
nach einer Handlung erfahrt. Sie ist der entscheidende Verstarker, der
daflir sorgt, dass eine Gewohnheit gespeichert und beim nachsten Aus-
I6ser automatisch wiederholt wird. Die Wissenschaft nennt diesen sich
wiederholenden Zyklus ,,Habit Loop“ (Gewohnheitsschleife).

Wofiir sind Gewohnheiten gut?

Unser Gehirn liebt Gewohnheiten. Es spart Energie, weil es nicht jede
Entscheidung neu treffen muss. Gewohnheiten geben Struktur und re-
duzieren kognitive Belastung. Wir flhlen uns sicher, weil wir unsere Re-
aktion kennen und das Ergebnis besser einschatzen kénnen. Wir lernen
dazu und gewinnen Souveranitat. Last but not least lieben wir die Be-
lohnungen, welche das angewohnte Verhalten so attraktiv flir uns ma-
chen.

Objektiv betrachtet sind Gewohnheiten erstmal neutral. Jeder sucht sich
seine Gewohnheiten nach seinen Bedirfnissen und Erfahrungen aus.
Er/Sie orientiert sich dabei an Vorbildern (Eltern, Freunde, Peer-Group)
und testet die Akzeptanz von eigenen Gewohnheiten im sozialen Um-
feld. So bildet sich ein Kranz von Gewohnheiten, die 6ffentlich

5



praktiziert werden. Andere, weniger akzeptierte, finden im Verborgenen
statt. Diese gehdren dann meist zu den sog. ,schlechten Angewohnhei-
ten®.

Gute Gewohnheiten dienen dem Wohlbefinden, wahrend schlechte Ge-
wohnheiten dem entgegenwirken und langfristig schaden kénnen. Gute
Beispiele sind regelmafliger Sport, eine Morgenroutine oder das Einhal-
ten von Pausen, wahrend zu den schlechten Gewohnheiten das standi-
ge Uberprifen des Handys, Stressessen oder Prokrastination
(Aufschieberitis) gehdren. Der Unterschied liegt darin, wie die Gewohn-
heiten die kdrperliche und geistige Gesundheit sowie die persdnlichen
Ziele und das soziale Ansehen beeinflussen.

Warum kommt man gegen schlechte Gewohnheiten schlecht an?

Eigentlich dirfte es sie gar nicht geben, weil schadliche Folgen ja der
angestrebten Belohnung entgegenstehen. Nur ist es leider oft so, dass
der gewinschte Effekt kurzfristig eintritt, wahrend der Nachteil erst auf
lange Sicht droht oder durch Heimlichkeit vermeidbar ist.

Hinzu kommt, dass man schlechte Angewohnheiten nur sehr schwer
wieder loswird. Viele Menschen erleben gerade im Januar, wie sich ihre
guten Vorsatze vom Silvesterabend schon wieder in Luft aufgelost ha-
ben. Hier einige Grinde flr das Scheitern:

> Oft kommen die Vorsatze nicht wirklich von innen heraus,
sondern werden von aufen vorgegeben. Wenn es nicht der
eigene innerste Wunsch ist, mehr Sport zu machen, macht man
es oft einfach nicht und schiebt die gute Absicht nur vor sich
her.

> Oft nehmen sich Menschen Ziele vor, haben aber zu wenige
und unkonkrete Vorstellungen davon, wie sie diese umset-
zen konnen. Ein Ziel sollte mdglichst sehr genau formuliert
sein: Funf Kilo abnehmen zu wollen, das ist zu unkonkret. Viel
besser ist es, sich vorzunehmen, dreimal pro Woche 30 Minu-
ten lang so intensiv Sport zu treiben, dass man ins Schwitzen
kommt. Diese Termine sollte man fest einplanen und sich auch
Uberlegen, was passiert, wenn etwas dazwischenkommt.

> »Man kann einen Elefanten essen. Aber nur in kleinen
Happchen!“ Dies englische Sprichwort bedeutet, dass man
kleine, detaillierte Schritte planen soll, um die Motivation auf-
recht zu erhalten.

> Man muss mit den eigenen Fehlern, den eigenen Misserfol-
gen behutsam umgehen, wie es ein Freund auch tun wirde.
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Ein wichtiger Grund fir die Hartnackigkeit schlechter Gewohnheiten
liegt darin, dass sie im Gehirn fest verankert sind, und zwar an ganz an-
deren Stellen als die Vernunft, auf die unsere guten Vorsatze meist ge-
griindet sind. Deshalb lauft die Gewohnheit oft schon lange mit der Be-
lohnung davon, wahrend der Verstand immer noch grubelt, dass er ge-
nau das nicht mehr wollte!

Sucht ist ein noch harterer Gegner als Gewohnbheit.

Bei der Sucht ist die Steuerung des Verhaltens durch rationale Uberle-
gungen beinahe vollstandig lahmgelegt. Man kann die Sucht als eine Art
Kurzschluss zwischen dem Suchtverhalten/Konsum und der ge-
wiinschten Belohnung beschreiben, bei dem es zu einer dauernden
kérperlichen oder seelischen Abhangigkeit kommt.

Die Diagnose "Abhangigkeit" soll nach dem Klassifikationssystem fiir
medizinische Diagnosen der WHO, dem ICD-10, nur gestellt werden,
wenn mindestens drei der folgenden Kriterien gleichzeitig im vergange-
nen Jahr vorhanden waren:

. Ein starker Wunsch oder eine Art Zwang, die Droge zu konsu-
mieren.
. Kontrollverlust: Wenn man nicht mehr steuern kann, wann und

wie viel man konsumiert, bzw. bei einer Verhaltenssucht, wie
viel man spielt, isst und so weiter.

. Korperliche Entzugserscheinungen, die dann auftreten, wenn
man weniger konsumiert oder ganz aufhdren will.

. Toleranzentwicklung: Wenn man immer hdohere Dosen seiner
Droge braucht, um den gleichen Effekt zu erzielen.

. Sozialer Riuckzug: Wenn man anfangt, seine Interessen, seine
sozialen Kontakte zu vernachlassigen und einfach immer weiter
konsumiert, obwohl die Folgen schadlich sind.

Schon diese Definition macht deutlich, dass mit rationalen Griinden nur
schwer gegen die Sucht anzukommen ist. Wer unter Zwang steht und
sein Verhalten nicht kontrollieren kann, dem ist mit Vernunft nicht gehol-
fen. Deshalb geht der gut gemeinte Rat: ,Hor doch einfach auf* vollig an
der Sache vorbei!

Wie kommt man da wieder raus?

Grundlage ist die eigene Abstinenzentscheidung. Sie muss unbedingt
sein und nicht nur vom Verstand gesteuert sein. Das heil3t, dass es



auch etwas langer dauern kann, bis der Entschluss, die Sucht zu been-
den, hinreichend gefestigt ist. Man denkt gerne, dass man Entscheidun-
gen rational trifft, nachdem man vorher sorgfaltig dartiber nachgedacht
hat. Aber stattdessen geht unser Suchtverhalten vollig am Verstand vor-
bei und erfolgt automatisch, durch Gewohnheit. Das legt nahe, dass die
Abstinenzentscheidung noch nicht zur Heilung der Sucht ausreicht.
Meist ist professionelle Hilfe erforderlich. Wahrend der Therapie muss
man an den die Sucht begrindenden Gewohnheiten arbeiten, um den
Automatismus zu durchbrechen.

Es qilt also, die auslosenden Reize, auch
,rrigger genannt, zu erkennen und sie
nach Moglichkeit zu vermeiden. Geht das
nicht, muss man das aus dem Unterbe-
wusstsein gesteuerte gewohnheitsmaRige
Verhalten - die Reaktion auf den Ausldser -
wahrnehmen und stoppen. Dazu kann man
sich einfache ,,Stoppsignale‘ antrainieren.

Langfristig geht es darum, die Suchtschlei-
fe ,Ausléser - Verhalten - Belohnung® zu
verandern. Das bedeutet, die Automatik
des Suchtverhaltens auszuschalten, zu ver-
lernen. Dazu kann es helfen, an die Stelle
des Suchtmittels eine alternative Gewohn-
heit zu setzen. Beim Rauchen zeigt sich
beispielsweise, dass bloRer Wille oft nicht
genugt. Wirksamer ist es, gewohnheitsma-
Rige Ausloser zu meiden - etwa Orte, an
denen friher geraucht wurde - und statt-
dessen neue Routinen zu schaffen, etwa
nach dem Essen Kaugummi zu kauen.

Benjamin Gardner von der britischen Uni-
versity of Surrey hat ermittelt, dass rund zwei Drittel unseres Verhaltens
aus Gewohnheit unbewusst entstehen, Uberwiegend zielorientiert. Nach
seiner Studie neigen Menschen dazu, Gewohnheiten zu entwickeln, die
ihre Ziele unterstitzen, und alte Muster aufzugeben, die in Widerspruch
dazu stehen. "Gute" Gewohnheiten kénnten somit ein wirksames Mittel
sein, um gewlnschte Ziele zu verwirklichen und im Fall von Sucht die
Kraft zum Widerstand verstarken.

Reinhard Metz

Wege aus der Lo-Alidngigkeit/ Mithelroffemhelt

Was kann man tun, um aus der Co-Abhangigkeit herauszufinden? Wie
kann sich ein Mitbetroffener aus dieser Falle befreien - und wie kbnnen
wir dabei unterstitzen?

Selbsterkenntnis als erster Schritt

Zunachst muss der Mitbetroffene erkennen, dass er selbst in eine Art
der Abhangigkeit geraten ist. Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein und
ein gesunder Egoismus sind wichtige Grundpfeiler fir die Heilung.
Ebenso entscheidend ist ein offener Umgang mit den Problemen - so-
wohl mit denen des Suchtkranken (keine Vertuschungen oder Schutz-
behauptungen mehr) als auch mit den eigenen Geflihlen.

Wer Uber seine Emotionen sprechen kann, selbstbewusst durchs Leben
geht und Verantwortung fiir sein eigenes Handeln bernimmt, [auft we-
niger Gefahr, erneut in eine Co-Abhangigkeit zu geraten.

Der Weg zur eigenen Gesundung

.Gefahr erkannt, Gefahr gebannt® - ganz so einfach ist es jedoch nicht.
Ziel sollte immer sein, selbst gesund zu werden und ein eigenverant-
wortliches, erflilltes Leben zu fiihren. Der suchtkranke Partner darf nicht
langer im Mittelpunkt stehen - der Fokus gehort jetzt der eigenen Per-
son.

Oft beginnt der Weg mit einem Gesprach beim Hausarzt oder einem
vertrauten Arzt, dem man sich 6ffnen kann. Ein erfahrener Arzt, Psycho-
loge oder Therapeut wird die Thematik behutsam ansprechen, denn der
Begriff Co-Abhéngigkeit ist fur viele Betroffene belastet.

Hilfe annehmen - Selbsthilfegruppen als Stitze

Mitbetroffene brauchen Information, Unter-
stitzung und Raum zum Austausch.
Selbsthilfegruppen sind dabei eine wert-
volle Ressource: Sie bieten Verstandnis,
Solidaritat und das Geflhl, nicht allein zu
sein. Durch den Austausch mit anderen
lernen Betroffene, besser mit ihrer Situati-
on umzugehen, ihr Selbstvertrauen zu
starken und neue Wege zu finden.
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Gerade in Krisenzeiten kann eine Selbsthilfegruppe wie ein Fels in der
Brandung sein. Sie hilft, das Schweigen zu brechen und wieder offen
Uber Geflhle zu sprechen.

Verantwortung ubernehmen - Grenzen setzen

Ein wichtiger Schritt aus der Co-Abhangigkeit ist, Verantwortung fur das
eigene Leben zu Ubernehmen. Dazu gehdrt, konsequent zu bleiben - so-
wohl sich selbst als auch dem Suchtkranken gegentber. Drohungen,
Kontrolle oder das Entschuldigen des anderen muissen aufhéren. Jeder
tragt Verantwortung fir sein eigenes Handeln.

Es gilt zu akzeptieren, dass man das Trinkverhalten des Partners nicht
andern kann. Nicht mehr ligen, nicht mehr beschitzen, nicht mehr ver-
harmlosen - das sind entscheidende Schritte auf dem Weg in die Freiheit.

Loslassen und Selbstliebe entwickeln

Auch Mitbetroffene brauchen oft ein Schlisselerlebnis, um zu begreifen,
dass sie selbst Teil der Abhangigkeit sind. Erst die Anerkennung dieser
Tatsache ermdglicht Veranderung. Gefuhle von Leere, Traurigkeit oder
Sinnlosigkeit, wenn der andere nicht da ist, kbnnen Hinweise auf diese
Abhangigkeit sein.

Der wichtigste Mensch im Leben muss wieder man selbst sein. Es gilt,
sich anzunehmen, sich selbst zu lieben und den Suchtkranken loszulas-
sen. Freude zu empfinden - unabhangig von seinem Verhalten - ist ein
Zeichen der Heilung.

Der neue Mittelpunkt: das eigene Ich

Selbstvertrauen, Selbsterkenntnis, Selbstwertgefuhl und Selbstachtung
bilden das Fundament fur ein neues, freies Leben. Sich selbst in den Mit-
telpunkt zu stellen, ist kein Egoismus, sondern ein notwendiger Schritt
zur Gesundung.

Burkhard Thom
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£s begamn mit eimem guten Yorsatz

So schnell, wie uns das Jahr 2025 schon nahezu Uberrascht hatte, so
ist es nun bereits wieder vorbei. Ein bekanntes Ritual, welches viele
Menschen beim Ubergang ins neue Jahr pflegen, ist, sich etwas vorzu-
nehmen, was im neuen Jahr besser werden soll: das Vornehmen von
guten Vorsatzen.

Ehrlich gesagt, habe ich persénlich etwas wirklich Wichtiges bei dem
Vorhaben im neuen Jahr gelernt: Nicht REDEN, sondern MACHEN! Es
hat zwar noch ca. 4 Monate gebraucht, bis ich damals den letzten
Schluck trank, aber riickblickend war es die beste Entscheidung, die ich
treffen konnte. Sehr vieles hat sich seitdem zum Positiven geandert. Ich
habe gelernt, mit vielen Dingen anders umzugehen. Das Wichtigste ist
und bleibt, verstanden zu haben, der Macht der Gewohnheit bei der
Sucht entschlossen entgegenzutreten, auch wenn das nicht einfach ist.
Der Anfang war wohl der schwierigste Teil. Mit sehr viel Selbstdisziplin,
Geduld und der Entschlossenheit meiner Sucht etwas entgegenzuset-
zen, blicke ich heute stolz auf meine Trockenheit zurlick. Nicht jeder
schafft es sofort, aber sehr viele haben es verstanden - es gibt nicht vie-
le Optionen, nur einen Weg. Ich teile meine Erfahrungen gerne mit an-
deren und versuche ein Stuck Kraft mit auf den Weg zu geben.

Der Unterschied

In der Selbsthilfe weil® man am besten, welche Situation jeder meiden
sollte. Ob es die Pralinen sind, der Kuchen oder das Eis - in vielen Le-
bensmitteln befindet sich Alkohol. Auch der Aberglaube, dass in alkohol-
freien Getranken wirklich kein Alkohol sei, lasst manche zu der Uber-
zeugung gelangen, dass das alles nichts ausmache, diese Getranke zu
trinken.

Falsch gedacht: Selbstschutz ist das erste und oberste Gebot. Oder an-
ders gesagt: Es fehlt am Anfang noch an Erfahrungen. Meistens ist es
auch die Angst, von Freunden und der Gesellschaft ausgeschlossen zu
werden, wenn es wieder einmal um eine Feier geht. Genau da kommen
die zwei Seiten der Medaille ins Spiel: Ich traue mir grundsatzlich zu,
Alkohol abzulehnen, und vertraue darauf, mich zu verabschieden, wenn
es kritisch wird. Ich achte auf jegliche Art von Lebensmitteln, in denen
sich Alkohol befinden konnte. Das Wissen, dass viele Menschen mit
Geduld den Weg aus der Sucht geschafft haben, und die Gewissheit,
dies auch selbst schaffen zu konnen, werden sich am Ende in Starke
und Entschlossenheit wandeln.
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Hindernisse tauchen zuerst im Kopf auf. Du siehst zwar die neuen Moég-
lichkeiten, aber immer wieder splrt man die Sehnsucht nach den alten
Zeiten. Die leise Stimme versucht einem fliisternd einzureden, dass das
eine Glas harmlos sei, es einem doch nichts ausmachen kdnne.

Die Analyse

Die leckere Kugel spezielles Eis, die ich immer so gerne mochte, oder
auch der Irrglaube, der Rotwein gehdre einfach in die Sof3e. Ein Besuch
auf dem Weihnachtsmarkt ohne Glihwein? All die Dinge, die meine
Abstinenz in Gefahr bringen, meide ich nun. Irgendwann stellt man fest:
Es Gewohnheit werden zu lassen, Alkohol konsequent zu vermeiden, ist
eine bessere und gesunde Art, der alten Gewohnheit entgegen zu tre-
ten.

Die polarisierte Meinung uber Gewohnheiten

An dieser Stelle méchte ich einmal eine kurze Zusammenfassung; bzw.
einen kleinen Einblick in eine Unterhaltung aus unserer Gruppe geben.
Anlasslich des Themas haben sich bei unserem letzten allwochentlichen
Treffen ein paar Betroffene dazu geaufert. So wie es unterschiedliche
Ansichten und Erfahrungen innerhalb einer Gruppe gibt, gibt es auch
unterschiedliche Hilfestellungen und unterschiedliche Empfanglichkei-
ten, weshalb ich es als wertvoll erachte, diese hier einmal zu teilen.

Gewohnheiten meiden!

Ein Mitglied ist davon Uberzeugt, dass man jegliche Gewohnheiten, die
in der Vergangenheit mit der Verwendung einer mit Sucht belasteten
Substanz, ganzlich zu meiden habe.

Beim Beispiel des Alkohols wird empfohlen, gewisse (Freundes)kreise,
Orte oder gar Speisen zu meiden, die man ansonsten immer mit dem
Alkohol verbunden hat, bis man die Sucht Gberwunden hat. Wenn man
in einer Gaststatte zu einem Steak immer ein Bier getrunken hat, sollte
man idealerweise die Gaststatte oder aber das Gericht meiden, das die-
se Assoziation herbeifuihrt.

Wenn aus der Gewohnheit, etwas zu tun, eine Gewohnheit geworden
ist, etwas nicht zu tun, kann man sich vorsichtig wieder in diese Situatio-
nen begeben und entsprechend anders handeln und entscheiden.
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Neue Gewohnheiten etablieren

Ein anderes Mitglied ist der
Meinung, dass es ihm ge-
holfen hat, bestehende Ge-
wohnheiten und Situationen
umzugewoOhnen. Statt des
Bieres zum Steak oder des
Weins zur Kaseplatte gibt
es nun eine Cola und eine
Apfelschorle. Und das mit
voller Uberzeugung, bis
man damit eine neue Ge-
wohnheit geknlipft hat. Eine
mogliche Betrachtungswei-
se zu diesem Hintergrund
ist, dass man nach einer
gewissen Abstinenz nicht in
die Versuchung gerat, alte
Gewohnheiten mit schlech-
ten Begleiterscheinungen
aufzugreifen, weil man ja
bereits von Beginn an eine
neue, positive Verknipfung
damit erschlielen konnte
und somit mehr Wider-
standskraft in kritischen
Situationen hat.

Und taglich griBt das Murmeltier
Etwas, Uber das sich viele einig sind, ist, dass es nicht den perfekten

Moment gibt, auf den man warten sollte, um etwas zu andern. Jetzt ist
perfekt!

Machen statt Reden! An sich und sein positives Umfeld glauben! Der
Weg ist das Ziel, und mit der entsprechenden Starke wird man auf dem
Weg belohnt.

Steffen Liebscher und Laura
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S Suchtselbsthilfelag NRW 2025

Die im Fachausschuss Suchtselbsthilfe (FAS NRW) vereinigten Verban-
de und Gaste aus der Suchthilfe trafen sich am 18.10.2025 im Wissen-
schaftszentrum Gelsenkirchen. ,,Schdone neue Welt? Zukunftsfihig-
keit der Suchtselbsthilfe” lautete das Thema. Die aus der friheren
Fachtagung Garath hervorgegangene Veranstaltung hat nach dem
Corona-Einschnitt landesweit Fahrt aufgenommen und war gut besucht.
Frank Happel vom FAS erdffnete und gab weiter an Karl Gerber vom
SHALK NRW der einen ,Erfahrungsaustausch zu Digitalisierung der
Suchtselbsthilfe und der Arbeit in Online-Gruppen“ moderierte. Beide
hatten die Idee, mal die Kl zu den wichtigsten Zukunftsthemen der
Selbsthilfe zu befragen und erhielten weitgehend (bereinstimmende
Antworten, aufregend Neues war nicht darunter.

Die Pandemie hat digitalen Angeboten einen kraftigen Anschub gege-
ben. Sie werden nach Ansicht der Podiumsteilnehmer die Prasenz-
gruppen nicht ersetzen aber als Erganzung das Spektrum der Selbsthil-
fe bereichern.

Dr. Klaus Becker behandelte in seinem Referat einen weiteren innovati-
ven Ansatz: das Konzept ,,Recovery®“. Er schilderte anhand seiner ei-
genen Erfahrungen, wie sich sein Fokus immer weiter von seinem
Krankheitsbild in Richtung auf die Anforderungen eines zukinftigen ge-
sunden Lebens verschob. Mit den ,Recovery-Walks* wirbt seine Vereini-
gung bei Betroffenen und der umgebenden Gesellschaft fiir die Uber-
windung einer auf Defizite fixierten Sichtweise. Das Konzept unter-
streicht die Notwendigkeit einer nachhaltigen Arbeit an der eigenen
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Gesundung und damit der Selbsthilfe als Erganzung zu therapeutischen
Interventionen.

Nach dem Mittagessen ging es in die Workshops, in denen die Teilneh-
mer sich Uber unterschiedliche Herausforderungen an unsere Arbeit
austauschten. Das Spektrum reichte von Abstinenzorientierung vs.
Akzeptierende Arbeit, Mitgliedergewinnung, Erreichbarkeit Angehoriger,
Generationswechsel bis zur Darstellung eines Forschungsprojekts zu
Diskriminierungsrisiken aufgrund psychischer Erkrankungen am Arbeits-
platz.

In der Abschlussrunde in der Arcadenhalle wurden die Ergebnisse pra-
sentiert und diskutiert.

Reinhard Metz
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Werner Ammann
der am 16, Januar 2024
10 Jahre wird

Dieter Schwedland
der am 22, Januar 2026
65 Jahre wird

Peter Harimann
der am 15, Februar 2026
70 Jahre wird

KB-Termine:

06.01.2026
09.01.2026
16.01.2026
16.01.2026
03.02.2026
06.02.2026
07.02.2026
09.02.2026
13.02.2026

10.00 Uhr Frauenfrihstick
15.00 Uhr 1. Redaktionssitzung
17.00 Uhr Vorstandssitzung
18.00 Uhr Gruppenleiterrunde
10.00 Uhr Frauenfriihstiick
16.30 Uhr 2. Redaktionssitzung
15.00 Uhr Mannerfriihstiick
15.00 Uhr Frauenarbeitskreis
17.00 Uhr Vorstandssitzung

Supervision nur fur
Gruppenleiter/Stellvertreter

Anmeld

ungen zur Supervision

bis spatestens drei Wochen vor
dem jeweiligen Termin im Biiro.

14. Februar 2026
09. Mai 2026
15. August 2026
21. November 2026

Eure Meinung ist uns wichtig!

Betreuung in Einrichtungen:

Fachambulanz

LangerstraRe Matthias Hahne

Tagesklinik

LangerstraRe Matthias Hahne

JVA Disseldorf ~ G. Wolf-Thissen
18:00 - 19:30 Uhr  1x im Monat

Markushaus Achim Zeyer

Fliedner- Frieda Franco-
Krankenhaus Santamaria

Daniel Grauert

Oberbergklink Hiirth Reinhard Metz

Oberbergklink Klaus Kuhlen
Kaarst Reinhard Metz

Daniel Grauert
Tonisstein Matthias Hahne
Reinhard Metz

My Way Klaus Kuhlen,
Betty Ford Klinik  Reinhard Metz

Salus Klinik Hirth  Klaus Kuhlen

Wenn Du etwas sagen willst zu Artikeln in diesem Heft, zum
Thema Sucht und Abstinenz, zum Kreuzbund und seinen Ange-
boten, dann schreibe uns.

Wir werden Deine Meinung verdffentlichen, soweit sie von allge-

meinem Interesse ist.

Kurzungen aus redaktionellen Griinden behalten wir uns vor.
redaktion@kreuzbund-duesseldorf.de



Kreuzbund-Gruppen und Gesprachskreise

 Im Begegnungszentrum (BZ), Hubertusstral3e 3

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
BZ19 BZ22 BZ9 BZ5 BZ6
Nicht stoffgebundene Abhingigkeit 60 Plus Frauengruppe

17:00-18:30 Uhr
Nathalie Massion
M 0176-55953855

nathalie.massion@

kreuzbund-duesseldorf.de

11:00-12:30 Uhr

Reinhard Metz T 0211-571859
reinhard.metz@

kreuzbund-duesseldorf.de

11:00-12:30 Uhr

Jurgen Siebertz T02065-5500999
juergen.siebertz@

kreuzbund-duesseldorf.de

18:00-19:30 Uhr

Daniela M 0157-76019715
frauengruppe@

kreuzbund-duesseldorf.de

19:30-21:00 Uhr

Stefan Linker
stefan.linker@

kreuzbund-duesseldorf.de

BZ11

Selbsthilfe fiir Flihrungskrafte
18:00-19:30 Uhr

Klaus Kuhlen M 0177-8701685
klaus.kuhlen@

kreuzbund-duesseldorf.de

BZ14

17:15-18:45 Uhr

Byrthe Schmidtke T0211-1588051
byrthe.schmidtke@

kreuzbund-duesselorf.de

BZ3

Seniorengruppe
jeden 2. Mittwoch im Monat
15:00-17:00 Uhr
Brunhilde Dupick T 0203-740951

bruni.dupick@

kreuzbund-duesseldorf.de

BZ4

Kreuzbund queer
19:00-20:30 Uhr

Matthias Hahne M 0151 11574650

matthias.hahne@kreuzbund-
duesseldorf.de

BZ15
18:30-20:00 Uhr
Heinrich Kroll T 0211-9216216

heinrich.kroll@
kreuzbund-duesseldorf.de

BZ2

Junger Kreuzbund
18:45-20:15 Uhr

Kevin Krekel M 01575-6056950
jungerkreuzbund@gmx.de

Bz17

18:00-19:30 Uhr

Klaus Kuhlen M 0177-8701685
klaus.kuhlen@
kreuzbund-duesseldorf.de

BZ8
19:30-21:00 Uhr
Christa Thissen T 0211-356617

christa.thissen@
kreuzbund-duesseldorf.de

BZ12

18:30-20:00 Uhr

Achim Zeyer M 0172-2666987




AuBengruppen und Freizeit

Donnerstag

Freitag

Samstag

Kreuzbund-Gruppen in Ratingen und im Rheinkreis Neuss

LVR-Klinikum Haus 2

Raum 008 (Erdgeschoss)
16:00-17:00 Uhr

Klaus Popperl

telefonische Voranmeldung

erbeten unter:
T 0211 17939481
klaus.poepperl@

kreuzbund-duesseldorf.de

BZ10

Redaktions-Team

jeden 1. Freitag im
Monat
15:00 Uhr im HuB 3
Treff
Horst Stauff

T 02173 33341

redaktion@kreuzbund-
duesseldorf.de

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag
Me_grbu_sch Neuss Zentrum Dormagen 1 Neuss Mitte
Biiderich

18:00 Uhr 19:00 Uhr 18:00 Uhr 19:00 Uhr

KKG Heilig—Geist

Karl-Arnold Str, 36
40667 Bliderich

Manfred Hellwig
M 0173 7465216

ONS-Zentrum
Reydter Strasse 176
41464 Neuss

Rainer Petermann

M 0157 56626300

Caritas Haus
Unter den Hecken 44
41539 Dormagen

Ulrich Neumann

M 0162 1791677

ONS-Zentrum
Reydter Strasse 176
41464 Neuss

P.W. Motes
T 02132 71399

BZ18
Malen und Handarbeiten
17:00-18:30 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

Neuss West
19:00 Uhr
ONS-Zentrum
Reydter Str. 176

41464 Neuss
Wolfgang Hebing
T 02131 130308

Neuss 1
19:00 Uhr
ONS-Zentrum
Reydter Strasse 176

41464 Neuss
Horst Schumacher
M 01520 3686097

Grevenbroich 1

20:00 Uhr

Lindenstrasse 1
41515 Grevenbroich
Kalle Holz
T 02181 1357

Derendorf
18:55-20:00 Uhr

Uwe Erger
M 0174 9107087

uweerger@outlook.de

Pfarre Heilig Geist
Ludwig Wolker Str. 10

Ratingen

19:00 Uhr

Statt-Café
Graf Adolf Str. 7-9

40878 Ratingen
Jens Brohne

M 0170 1743753

Grevenbroich 3
20:00 Uhr

Lindenstrasse 1
41515 Grevenbroich

Hans Aretz

M 0177 5250224
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Kreuzbundkontakte

KREUZBUND-Kreisverband Diisseldorf

Biiro & Begegnungszentrum

Telefon Biiro 0211/ 17939481
Telefon Cafeteria 0211/ 17939482
Fax 0211/ 16978553

www.kreuzbund-duesseldorf.de

Vorstand

Klaus Kuhlen 0177/ 8701685
Glinter Wolf-Thissen 0211/ 356617
(Mobil) 0176/ 31137130
Geschiftsfiihrung

Matthias Hahne 0211/ 17939481
(Mobil) 0151/ 11574650

Frauenarbeit

Christa Thissen 0211/ 356617
Freizeit

Achim Zeyer 0172/ 2666987
Cafeteria

Frieda Franco

Santamaria 0211/ 17939482
Offentlichkeitsarbeit
Komm. Klaus Kuhlen
Geistlicher Beirat

Klaus Kehrbusch

0177/ 8701685

Offnungszeiten:
Biiro Hubertusstrafe 3
Montag bis Donnerstag
10.00 Uhr bis 15.00 Uhr
Cafeteria:

Montag bis Freitag
9.30 Uhr bis 19.30 Uhr

0211/ 355931-101

Ab sofort
&
&

Der Kreuzbund bietet an:

Einzelgesprache jeden Mittwoch
zwischen 14 und 16 Uhr

Tel. 0211 / 17939481

mit
Klaus Popperl

Notrufnummern

Telefonnotruf 0180/ 3240700
Telefonseelsorge 0800/1110222

Suchtambulanz
Grafenberg 0211/9 22-36 08

Bundesverband Hamm
Minsterstr. 25, 59065 Hamm
Zentrale

02381 /672720

Diozesanverband Koln
Georgstr. 20, 50676 Koln
Telefon 0221 / 2722785

Fax 0221 / 2722786
kbk@kreuzbund-dv-koeln.de
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Was maclhen kewolimhelten mit mir?

Hat eine Gewohnheit Macht Gber mich? Bin ich Gewohnheiten hilflos
ausgeliefert? Bei Uberlegungen zu diesem Thema musste ich mir diese
Fragen stellen. Und so, wie es mir zur Zeit geht, kann ich nur dariber
berichten, dass ein starker Kampf in mir arbeitet. Es nervt mich, dass ich
mich standig damit auseinandersetzen muss, was kann ich jetzt essen
oder trinken, ohne dass es mir schadet.

Gute Gewohnheiten

Ob und wann ich morgens aus dem Bett steige, mich fir den Tag fertig
mache, was ich an dem Tag Uberhaupt mache und wann und wie ich
abends wieder in den Schlaf sinke, das alles sind mehr oder weniger
Gewohnheiten. Sie geben meinem Leben Struktur. Die brauche ich, um
nicht standig mein Gehirn damit zu beschaftigen, was als Nachstes pas-
sieren soll, und erleichtert den Alltag. Natirlich lauft nicht jeden Tag al-
les wie immer ab, auch das ist Gewohnheit.

Meine Vorliebe fiir SiiRes
besteht seit der Kindheit.
Die Eltern werteten es als
eine gute Gewohnheit,
mich mit Siem zu be-
lohnen oder zu trésten. In
vielen Familien wird das
bis heute so gehandhabt.
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Schlechte Gewohnheiten

Ich habe schon einige Gewohnheiten gehabt, bei denen mir irgendwann
auffiel, dass die nicht gut fur mich sind. Aber wem geht das nicht so?
Eine wirklich schlechte Gewohnheit ist es, wenn sie zur Sucht fihrt. Bei
mir hat sie zu einer Sucht nach Sulkem gefuhrt. Dies ,abzugewdhnen”
empfinde ich als schwer.

Es hat lange gedauert, bis ich mehr dartiber lernte, was diese Gewohn-
heit mit mir macht. Mich stérte weniger das sogenannte Hiftgold
(warum sagt man nicht Bauchgold?). Erst gesundheitliche Folgen brach-
ten mich dazu, mich gestinder zu ernahren. Das ist ein langer Prozess.
Ruckfalle in die alte (schlechte) Gewohnheit kommen immer noch vor.

Hat das alles Sinn?

Dass ich gerade damit kampfe, nicht wieder zuzunehmen - obwohl ich
meine Art der Ernahrung nach der Abnahme nicht verandert habe -
macht es mir sehr schwer, mich nicht mit StiRem zu trosten. Ich wehre
mich gegen Gedanken wie: ,Das hat ja alles keinen Sinn, da brauche
ich mich gar nicht mehr weiter anzustrengen®. Der arztliche Hinweis auf
mdgliche Hilfe durch eine sogenannte Abnehmspritze findet nicht meine
Zustimmung, da es zu diesem Medikament noch keine Langzeiterkennt-
nisse gibt. Die Pharmaindustrie verdient dabei sehr gut; genau wie die
Zuckerindustrie. Beispiel: Mit ihrer Werbung zu Halloween ,Alles fir die
Kuchenschlacht® werden schon Kinder manipuliert. Dieses Dilemma
kann ich in der Selbsthilfegruppe im Kreuzbund besprechen und mich
auf meinen bisherigen Weg besinnen.

Abweichungen und Veranderungen

Der woéchentliche Besuch der KB-Gruppe ist mir zur guten Gewohnheit
geworden. Ich brauche nicht mehr zu Uberlegen, ob ich da wirklich hin-
gehen werde oder nicht, wenn nicht gerade ein Arzt- oder Handwerker-
termin ansteht. Veranderungen heilen immer wieder Anpassungen.
Das ist nicht immer leicht.

Wenn Gewohnheiten Uber viele Jahre das Verhalten bestimmt haben,
ergeben sich Verhaltensmuster. Das passiert, wenn ich nicht frage, ob
sie sinnvoll sind, und sie weiter Gbernehme. Auf ein ,Warum?“ folgt
schnell die Antwort: ,Das habe ich doch schon immer so gemacht.“ Das
ist bequem, und gar nicht hilfreich fir mich.
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Jeden Tag Kaffee/Kuchen?

Als aktive Seniorin unternehme ich haufig Treffen an Nachmittagen. Da-
bei ist Kaffeetrinken Ublich. Es ist Gewohnheit, dabei StiRes in Form von
Kuchen angeboten zu bekommen. Fur andere ist das eine schéne Ge-
wohnheit, flir mich ist das inzwischen ein Problem, weil ich wegen mei-
ner Zuckersucht auch keinen Kuchen esse. Wenn andere darauf auf-
merksam werden, spreche ich dartber.

Ich merke, dass es mich doch schwéacht, meinen Weg zu gehen, das
heillt, aus der Gewohnheit auszubrechen. Je spater der Abend nach
solchen Treffen, desto mehr spire ich meine Sucht.

Ich weil3, dass die meisten Menschen in meiner Umgebung nicht zu-
ckersuchtig sind. Aber viele von ihnen wissen flr sich genau, dass weni-
ger Zuckerverbrauch fir ihre Gesundheit viel besser ware, doch kaum
jemand will darauf verzichten. Genuss ist fir sie somit wichtiger als Ge-
sundheit. Vom Kindesalter an wird auch heute noch viel zu viel Sties
angeboten, was sich zunehmend verheerend durch Adipositas und/oder
Diabetes usw. in der Bevdlkerung zeigt. Ganz selten werden Alternati-
ven zum Kaffee in Form von herzhaften Snacks angeboten. In einem
Café sagte man mir, dass man dann den Bedarf noch schwieriger ein-
schatzen kénnte und der Arbeitsaufwand sich erhéhen wirde. Beim An-
gebot von Kuchen plus Herzhaftem sei es schwieriger zu planen, was
und wieviel davon gegessen wird. Ich verstehe das und weif3, dass sich
da so schnell nichts &ndern wird. Ich muss mich anpassen, mich umge-
wdhnen.

Antworten: Macht haben Gewohnheiten nur iber mich,

wenn ich mir sie und ihre mdglichen Folgen nicht be-
wusst mache;

hilflos bin ich auch schlechten Gewohnheiten nich't
ausgeliefert.

Barbara Heckhoff
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Macht lber seine kewolinkeiten

,Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte. Achte auf Dei-
ne Worte, denn sie werden Handlungen. Achte auf Deine Handlun-
gen, denn sie werden Gewohnheiten. Achte auf Deine Gewohnhei-
ten, denn sie werden Dein Charakter. Achte auf Deinen Charakter,
denn er wird Dein Schicksal.“ - Frank Outlaw

Macht der Gewohnheit - warum eine Bestandsaufnahme seiner Ge-
wohnheiten und ein offener Geist das Leben verbessern konnen.

Auf einmal steht das neue Jahr nicht nur vor der Tire, es ist schon da.
Viele gute Vorsatze begleiten einen mit viel Motivation, doch wo ist man
bereits eingeknickt? Ich wirde gerne die Gelegenheit nutzen, um fir
eine neue Denkweise zu motivieren.

Menschen sind fehlbar. Wir kommen zwar nahezu perfekt und unschul-
dig auf die Welt, doch es dauert nicht lange, bis die Einflisse von Eltern
und Familie im Allgemeinen, sowie Schule und das weitere Umfeld, Ein-
fluss auf uns nehmen. Oft zum Guten, aber leider Uber Generationen
hinweg auch oft zum Schlechten. Wir Gbernehmen dabei nicht allzu sel-
ten Betrachtungsweisen und eben auch Gewohnheiten der Eltern, die
das zwischenmenschliche Zusammenleben manchmal auch sehr an-
strengend machen kdénnen. Das muss aber nicht so sein.

Der Clou

Der ein oder andere ist bestimmt schon mal auf Spriche gestol3en wie:
Lverandere dich nie, um anderen zu gefallen. Denn wenn dich einer
nicht so akzeptiert, wie du bist, hat er dich anders auch nicht verdient.*
oder auch ,Standige Korrekturen sind keine Liebe - sie sind Erosion.
Echte Liebe versucht nicht, jede deiner Handlungen umzuschreiben.”

Einiges davon hat in seinem Kern durchaus seine Berechtigung und
Wabhrheit. Allerdings vergisst oder Ubersieht man auch schnell mal, dass
man selbst oft negative Gewohnheiten hat. Wenn man also Menschen
in seinem Umfeld hat, die einen motivieren wollen, an diesen negativen
Gewohnheiten zu arbeiten, um ein zufriedenerer und gliicklicherer
Mensch zu werden, darf man dies mit Dankbarkeit annehmen. Sich im
Leben auch mal eines Besseren belehren zu lassen, Fehler offen einzu-
gestehen und dabei zu wachsen, sind demitige Tugenden, die man
wiederum an andere weitergeben kann.

Sich seine (negativen) Gewohnheiten einmal ndher anzusehen und
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nichtern und ehrlich zu beurteilen, ob diese forderlich flr das eigene
Leben und die zwischenmenschlichen Beziehungen mit anderen sind,
kann einem ein ganz neues Leben bereiten.

Ja, es bedarf einer gewissen Arbeit an sich selbst, an Geduld und
Durchhaltevermdgen, aber wenn man sich von seinen Gewohnheiten
nicht beherrschen lassen und sein Leben verandern mochte, werden
einem diese Fruchte der Arbeit garantiert sehr wohl bekommen.

Eine Madglichkeit, seine Gewohnheiten in beispielsweise zwischen-
menschlichen Beziehungen zu analysieren, sind Konflikte oder (Uber)
emotionale Reaktionen: In solchen Situationen sollte man sich die Frage
stellen: ,Wieso fuhle ich gerade so? Wieso regt mich diese Situation
oder diese Worte so auf?” Oft liegen hier falsche Glaubenssatze oder
Krankungen aus der Kindheit zugrunde und mit etwas Ubung kann man
sich bewusst machen, dass die Situation oder Person diese Krankung
eigentlich gar nicht verursacht, sondern nur in Erinnerung gerufen hat.
Manchmal wirken andere Menschen und ihre Gewohnheiten aber auch
wie ein Spiegel: Bei guter Reflektion stellt man dann vielleicht fest, dass
man das Verhalten eines anderen Menschen nicht mag, weil er genau
das tut, was man selbst einfach nicht ablegen kann.

An dieser Stelle sollte man nicht zu streng mit sich sein. Das neu ge-
wonnene Bewusstsein ist der erste Schritt, an seinen Gewohnheiten
etwas andern zu kénnen - vor allem, weil man sich jetzt vielleicht gar
nicht mehr so hilflos und ahnungslos flihlt. Wissen ist Macht, vor allem
Macht tber sich und seine Gewohnheiten.

Laura
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Das . Hausen” mit der Depréssion

Jeder von uns hat so seine Angewohnheiten, Rituale und Tagesablaufe.

Mit der Zeit haben wir uns diese mal in urspringlich ,Guten Zeiten“ an-
geeignet und konnten neben der Arbeit auch unseren Pflichten nach-
kommen, sei es nun im Haushalt oder mit dem Hund rausgehen. Selbst-
bewusst haben wir unseren Alltag gemanagt und hatten soziale Kontak-
te zu netten Menschen.

Alles ,Heile Welt“ bis nun (beispielsweise) der Hund oder wichtige Per-
sonen im Leben sterben oder/und es zu Trennungen kommt. Jedem
passieren solche einschneidenden Erlebnisse, auf die jeder anders rea-
giert und damit umgeht. Sind solche Dinge unvorhersehbar geschehen,
kann es passieren, dass man den ,Halt im Leben® verliert.

Viele Menschen kompensieren lhre Trauer mit Drogen oder Alkohol,
einfach um die Welt um sich herum zu vergessen. Gefahrlich, denn ist
man erst mal in der nun angewohnten Spirale von Drogen- oder Alko-
holkonsum gelandet, wird es immer schwieriger, seinen gewohnten All-
tag, so wie er vorher war, durchzuziehen.

Man lasst vieles liegen, es wird nicht mehr geputzt, gespult, gewaschen.
Man ist selbst unzufrieden mit sich, schenkt den Wein darauf nach und
hat eine waschechte Depression in seinem Leben. Das Umfeld ist unzu-
frieden, man bekommt Kritik oder/und zieht sich immer mehr und mehr
zurdck.

Manche versuchen, selbst herauszufinden, und mochten sich etwas Gu-
tes tun, z.B. man bestellt oder kauft wiederum viele Dinge aus dem In-
ternet oder auswarts. Die Kartons stapeln sich, und die Wohnung ver-
lebt sich immer mehr. Auch ein ,Messi“-Verhalten kann sich daraus ent-
wickeln.

Man braucht Hilfe!

Es dauert einige Zeit, bis man sich das selbst eingestehen kann und
sich anderen 6ffnet und versucht, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Viele
Menschen, die sich in diese Lage mandvriert haben, sind Uberfordert
und wissen nicht, an wen oder was sie sich wenden sollen. Verstand-
lich, denn man ist einsam und alleine mit seiner Depression geworden
und es fehlen einem die nétigen Informationen.

Sind alle helfenden Hande und Freunde nicht da, was tut man? Es gibt
aus diesem Grund Trager und Organisationen, die ,Betreutes Wohnen*
anbieten.
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Jetzt denken viele: Oh nein, da werde ich entmiindigt oder muss umzie-
hen, oder, oder,...

Nein! Beim ,Betreuten Wohnen“ (Bsp.: bei Caritas oder Diakonie) kann
man sich anmelden und fur ein Beratungsgesprach vorstellen.

Die Probleme werden mit einem gezielt herausgesucht und in naher Zu-
kunft gemeinsam mit dem Sozialarbeiter angegangen, alles auf freiwilli-
ger Basis.

Man muss naturlich in der Lage sein, den Weg einmal ,hinzugehen®.
Das hat nichts mit ,Entmindigen® zu tun!

Fir eine gewisse Zeit kann man diese Leistungen z.B. Uber den Land-
schaftsverband bekommen. Dort gibt es nette Menschen (Betreuer und
Sozialarbeiter), die einem einfach helfen wieder auf die Beine zu kom-
men.

Man erledigt gemeinsam wieder seine Post, versucht, Struktur in den
Haushalt zu bekommen, und hat auch das Gliick, mit diesen Leuten und
Menschen, denen es ahnlich ergeht, wieder ins Leben zuriickzufinden.

Ich selbst bin schon bei solchen Unternehmungen dabei gewesen und
habe Menschen kennengelernt, die vorher lhre Hoffnung verloren ha-
ben.

Der Schlissel, dahin zu finden, ist der, es sich selbst einzugestehen
und Hilfe zu suchen.

Ein Link dazu wéare im Internet:

https://lwww.caritas-duesseldorf.de/hilfe-angebote/alter-pflege/
betreutes-wohnen/#

Ich weil3, aller Anfang ist schwer und oft gefuhlt schambehaftet.

Trotzdem wisst ihr: Ist der erste Schritt erst mal gemacht, tut sich ein
Ausweg auf, in allem!

Erganzend dazu, was die Suchtproblematik betrifft, sind dann natdrlich
Selbsthilfegruppen wie der Kreuzbund eine gute Wahl, wieder mit Men-
schen in Kontakt zu kommen, deren Schicksal ahnlich traurig ist.

Ob nun durch den Kreuzbund in ,,Selbsthilfegruppen oder/und Uber
das ,,Betreute Wohnen“, es gibt Hilfe!

Versucht, euch einen Ruck zu geben, wenn ihr denkt, dass keiner fur
mich da ist.

Habt keine Angst, ein Anruf genigt, um sich anzumelden oder vorzu-
stellen.

Keiner ist allein auf der Welt.
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Resilignz - hiat das etwas mit Sucht zu tun?

Seit den 50er Jahren gibt es aus psychologischer Sicht Erkenntnisse
von dem US-amerikanischen Psychologen Jack Block (1924 - 2010).
Der Begriff wird auch aus soziologischer Sicht verwendet.

Wenn ich ein Problem habe, es erkenne, daran arbeite, es selbst in die
Hand nehme und dabei ein realistisches Bild von meinen eigenen Fa-
higkeiten habe, dann ist das eine gute Voraussetzung dafr, resilient zu
sein.

Die psychologische Sicht: Schon Toleranz und Humor helfen

Resilienz ist ein Prozess, in dem Personen auf Probleme und Verande-
rungen mit Anpassung ihres Verhaltens reagieren. Wenn schlechte Ge-
wohnheiten auf ihre Richtigkeit und Nutzlichkeit Gberdacht werden, hilft
Resilienz, Gewohnheiten nicht méchtig werden zu lassen.

Resilienz starkende Faktoren sind eine gute Kindheit, ein soziales und
kulturelles Umfeld, Partnerschaft und Liebe. Aber auch die Intelligenz,
und damit die Fahigkeit, sich selbstandig Informationen anzueignen,
und die emotionalen Fahigkeiten, wie Toleranz, eine positive Einstellung
gegenulber Problemen und auch Humor, spielen dabei eine groRe Rolle.
Dazu kommt die Achtung auf gesunde Ernadhrung, Bewegung sowie auf
ausreichenden Schlaf. Auf die Sucht bezogen sind Gruppen oder Ge-
meinschaften (wie die Selbsthilfegruppen im Kreuzbund), die einen star-
ken Zusammenhalt haben, die wichtigste Voraussetzung, Resilienz zu
erarbeiten.

Die soziologische Sicht: meint die Fahigkeit einer Gemeinschaft, auch
nach einer Katastrophe weiterzuleben, externe Stérungen zu verkraften,
ohne dass sich ihre wesentlichen Systemfunktionen édndern. Das ist vor
allem vor dem Hintergrund einer rasanten autoritdren Transformation
und der zunehmenden Zerstérung unserer Lebensgrundlagen zu se-
hen. Gegenbegriff ist ,\Vulnerabilitat (Verwundbarkeit).

Wir brauchen angesichts komplexer und zunehmend unvorher-
sehbarer, auch von Menschen verursachter Risiken, ausreichend
Widerstands- und Regenerationsféhigkeit. Der Begriff betrifft Um-
weltverdnderungen und -katastrophen, informationelle Manipulati-
onsversuche, Terrorismus, Kriminalitét, autoritdre Regime gegen-
tber zivilen Revolutionen, aber auch Demokratien gegentliber.
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Resilienz in der Sucht

Im Internet gibt es zu diesen Suchbegriffen viele Angebote, die diesen
Zusammenhang erklaren. Die AOK erklart den Begriff: ,...die psychi-
sche Widerstandskraft eines Menschen, sich trotz widriger Lebensum-
sténde oder Krankheiten positiv zu entwickeln, sich nicht entmutigen zu
lassen, optimistisch zu bleiben, sich zu erholen und neu aufzurichten...”
und meint ,Resilienz ist eine Fahigkeit, die sich bis ins hohe Alter for-
dern und trainieren lasst.“ Sie ist der Meinung, dass man ,...sogar ge-
starkt aus vermeintlich misslichen Situationen“ hervorgehen kann.

Resilienz - das Immunsystem der Seele so nannte kreuzbund-
rheinberg.de seine Veranstaltung am 21. November 2022 und berichtet
dartber im Internet:

.Resilienz bezeichnet die Eigenschaft, in elementaren Krisen - aber
auch im Alltagsstress - rasch in einen seelischen Normalzustand zu-
rickzukehren, ohne dauerhaften Schaden zu erleiden. Nicht nur in der
heutigen Zeit eine wichtige Eigenschaft. Auch eine Suchterkrankung
stellt die eigene Resilienz stark auf die Probe. Es lohnt sich daher, seine
eigenen Resilienzfaktoren zu kennen und den eigenen Stresslevel im
Blick zu behalten.”

Das sahen auch die 15 Seminarteilnehmer/innen so, die sich Mitte
November 2022 im Schonstattzentrum Oermter Marienberg eingefun-
den hatten, um sich mit der eigenen psychischen Widerstandskraft zu
beschaftigen. Seminarleiterin Verena Krotoszynski - selbst Kreuzbund-
Gruppenleiterin und Betroffene - flihrte durch das kurzweilige und infor-
mative Tagesseminar.

Die wichtigste Botschaft: ,Resilienz ist ein lebenslanger flexibler Pro-
zess, fUr den alle jeden Tag etwas tun kénnen. Es ist nie zu spat, die
eigene Resilienz zu férdern und damit aktiv etwas FUR die eigene Kiri-
senfestigkeit, Rickfallpravention und Lebenszufriedenheit zu tun. Lern-
grundlage waren die ,7 Saulen der Resilienz’, aus denen starkende Fak-
toren flr die eigene Abstinenz abgeleitet wurden.”

All diesen Erklarungen entnehme ich, dass ich im Kreuzbund in der
Selbsthilfegruppe fir Suchterkrankte genau richtig bin. Da gibt es diese
,Gruppen oder Gemeinschaften, die einen starken Zusammenhalt ha-
ben®, die resilienzverstarkend sind. Darin kann jede und jeder von uns
selbst etwas dafir tun - und das schon seit vielen Jahren mit guten Er-
folgen.

Barbara Heckhoff
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Volle Hiitte zum 3. Advent

Zu den guten Gewohnheiten im Kreuzbund-Dusseldorf gehért unsere
jahrliche Adventsfeier. Sie fand auch diesmal wieder am Sonntag den
14. Dezember 2025, in St. Lambertus statt. Fir musikalische Begleitung
hatte schon zum dritten Mal Julika gesorgt. Auch das ist inzwischen
schon eine gute Tradition, fiir die wir der Kinstlerin herzlich danken!
Brunhilde Dupick las ,Der Sprung in der Schissel* vor. Quintessenz
der Parabel: Jeder von uns hat seine ganz eigenen Macken und Fehler,
aber es sind die Macken und Spriinge, die unser Leben so interessant
und lohnenswert machen. Man sollte jede Person einfach so nehmen,
wie sie ist und das Gute in ihr sehen. Auch Frieda trug aus dem Steh-
greif mit Ausfihrungen zum Thema Dankbarkeit zur besinnlichen Stim-
mung bei. Wir danken Beiden dafir.

33


https://www.schoenstatt-niederrhein.de/
https://www.schoenstatt-niederrhein.de/
https://www.schoenstatt-niederrhein.de/

Spater im Lambertussaal begrif3ten unser Vorstand Klaus Kuhlen und
Achim Zeyer die Anwesenden und erdffneten die Veranstaltung, mit
einem Dank an die Mitarbeitenden. Sie konnten sich Uber mehr als hun-
dert Gaste freuen. So viele waren wir schon lange nicht mehr! Sie nah-
men auch die Ehrung der anwesenden Jubilare mit langjahriger Absti-
nenz vor, ein Dank an diese und ein Ansporn fiir alle anderen.

Zur stimmungsvollen adventlichen Atmosphare wurde diesmal ein Fin-
gerfood-Buffet gereicht. Die Kreuzbund-Frauen, die sonst immer fir
Riesenmengen Torte gesorgt hatten, wurden ausnahmsweise entlastet.

Die Bilder sprechen ihre eigene Sprache!
Redaktion
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