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GEMEINSAM EDITORIAL

EDITORIAL

Alles, was sich ein Mensch vorstellen kann, kann er auch erreichen.

Wir, Gabi Kreyenberg und Karin Oerschkes, konnten
uns vor ca. 8 Wochen noch nicht vorstellen, dass wir
hier zusammensitzen und die GEMEINSAM gestalten.

Aufgrund der andauernden Krankheit von Hans Ludwig
stellen wir die Zeitung zusammen, damit sie nicht wie-
der ausféllt. Trotz hin und her und kleinen Pannen ist
es uns mit eurer Hilfe gelungen, genligend Artikel zu-
sammen zu bekommen.

Fiir mich, Karin, ist es das erste Mal, und ohne Gabis
Hilfe hatte ich es gar nicht schaffen kénnen.
Aber so sieht man, was man gemeinsam leisten kann.

Wir hoffen, dass fiir jeden von euch etwas dabei ist - in dieser Ausgabe GEMEINSAM 1 —2022.

Noch einmal einen ganz herzlichen Dank an Gabi Kreyenberg und alle, die einen Artikel eingesandt haben und
somit das Entstehen der Zeitung liberhaupt ermoglicht haben.

Bis demnéchst griiRen
Gabi Kreyenberg und Karin Oerschkes
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Der Hobby-Fotograf Winfrid Diingelhoff

hat das Foto der Riickseite aufgenommen und bearbeitet.

Er ist Mitglied der Kreuzbundgruppe 2 in Bottrop. Das Hobby der Fotografie hat er wahrend seiner Trockenheit fiir sich
entdeckt. Es macht ihm viel Freude und schérft die Sinne und erfordert Geduld und Ruhe. Denn manch schénes Foto
entsteht nur durch genaues hinsehen.

Das grofie Gliick ist wie ein Mosaik:
Ein Werk aus vielen kleinen bunten Steinen.




GEMEINSAM

die Gemeinsam erscheint dieses Mal um Pfingsten herum.

Flnfzig Tage nach Ostern feiern wir Christen das Pfingstfest (Pfingsten —
pentecosté — flinfzig Tage). Damals beim Pfingstfest, nach dem Tod und
der Auferweckung Jesu:

Wurden aus verangstigten Jiingern, die sich aus Angst hinter
verschlossenen Tiren verschanzten, mutige Menschen, die die frohe
Botschaft Giber die Grenzen ihres eigenen Landes, in alle Welt, tragen.

Wurden aus Menschen, die aus ganz verschiedenen Landern mit
unterschiedlichen Sprachen nach Jerusalem angereist waren,
Menschen, die einander verstanden.

Der Geist Gottes hat ihre Herzen bewegt und ihr Leben verdndert. Der Heilige Geist hat ihnen Kraft, Mut und Starke ge-
schenkt. Sie spirten: Gott ldsst uns nicht allein. Sie wurden froh und verkiindeten durch Wort und Tat die Liebe Gottes
in dieser Welt.

Es gibt viele Begriffe, die den Heiligen Geist und sein Wirken umschreiben: Atem, Troster, Beistand, Helfer, Licht, Kraft,
Mut, Starke.... Paulus gebraucht in seinen Briefen das griechische Wort ,,Pneuma*“ fiir den Heiligen Geist. Pneuma heif3t
urspriinglich ,Windhauch” und meint alles, was den Menschen von innen lebendig macht.

Ich bin Uberzeugt, der Geist Gottes weht auch heute in unserer Welt auch in Anbetracht der Schrecken der Corona-
Pandemie und des Krieges in der Ukraine, z.B.: in den vielen unzahligen Taten der Liebe, Tausende von Ehrenamtlichen
kiimmern sich um die Fliichtenden, viele Menschen standen anderen helfend in der Corona-Pandemie bei (z.B. Ein-
kaufshilfe fiir Menschen in Quaranténe).

Pfingsten heilSt, durch das Wirken des Heiligen Geistes liberschreitet die Frohe Botschaft Grenzen: geographische,
kulturelle, religiose, sprachliche, zwischenmenschliche . ..

Sie riihrt Menschen an und verandert sie.
In diesem Sinne wiinsche ich lhnen und Euch ein lebendiges ,Wehen“, nicht nur am Pfingstfest
Ihr/ Euer

Ingo Mattauch
(geistlicher Beirat des Kreuzbund DV Essen)

Humor und Geduld sind Kamele,
die uns durch die Wiiste tragen.



GEMEINSAM VORSTAND

1. Reihe von links: Werner Schehler, Ulla Barnberg, Monika Drabiniok
2. Reihe von links: Michaela Géddenhoff, Karin Oerschkes
3. Reihe: Ingo Mattauch, Michael Hiilsen, Ingo Héfner

,Finanzplanung, Krankenkassenforderung, Darstellung der Arbeitsbereiche, Strategische Planung Digitalisierung, Frage
Nutzung Microsoft Teams, Allgem. Datenorganisation in der Cloud, Seminare, Offentlichkeitsarbeit, Geschlechterspez.
Arbeit, Praventionsordnung Giber sexuelle Gewalt des DCV, institutionelles Schutzkonzept, FAS NRW, Ziele/Projekte
2022/2023...“

Das waren unsere Themen, die wir auf der Klausurtagung besprochen haben.
»Wenn die Zeiten schwieriger werden, miissen wir halt noch enger zusammenriicken®,

Diese Worte musste ich mir haufiger anhoren. Sie stammten von meinem alten Chef. Er umschrieb so die Einsparung
von Planstellen und nebenbei die Verteilung der zusatzlichen Arbeit auf die noch anwesenden Mitarbeiter. In einer
Behorde oder einem Betrieb kann ich das durchaus nachvollziehen.

Auf unserem Gruppenfoto oben seht ihr die Mitglieder unseres Didzesanvorstands. In der Vergangenheit war es

so, dass unsere Mitarbeiterin das Foto aufnahm. Die Vorstandsmitglieder standen dicht beieinander und lachelten
gliicklich in die Kamera. Gewiss: auch auf diesem Foto ldcheln wir wieder gliicklich in die Kamera. Wer aber die alten
Aufnahmen in Erinnerung hat stellt fest, dass sich die Personenzahl der Vorstandsmitglieder deutlich reduziert hat. Und
das macht uns und mich tberhaupt nicht gliicklich!

Die Arbeitsbereiche ,Senioren55+, Mdnner, Angehérige (Familie als System) sowie Junger KB konnten nach den letzten
Wahlen nicht besetzt werden, weil sich niemand zur Verfligung stellte. Diese Arbeitsbereiche sind aber unheimlich
wichtig! Durch sie wird die inhaltliche Arbeit im Kreuzbund erst mit Leben gefiillt. Ideen, Arbeitsweisen und Erkenntnis-
se aus dem Bundesverband und aus den anderen DVs werden durch sie in unseren Verband gebracht. Sie sind unsere
Multiplikatoren!!

Umgekehrt hat der DV Essen und seine Untergliederungen die Moglichkeit, die inhaltliche Suchtselbsthilfearbeit in
Deutschland mitzugestalten.

Der DV Essen ist der drittgroSte Verband in Deutschland und beraubt sich dieser Moglichkeiten von selbst.

Auch, wenn ich mich hier unbeliebt machen sollte: die Besetzung des Vorstands ist nicht allein die Aufgabe des Dioze-
sanvorstands. Sie sollte auch eine strategische Aufgabe der Stadtverbande sein. Jeder Stadtverband sollte das Inter-
esse haben, im DV vertreten zu sein. Nur dann kann ,,Zukunft” gemeinsam diskutiert und gestaltet werden und nicht
nebeneinander. Unterschiedlichkeit und Vielfaltigkeit sind fiir uns im Vorstand kein Gegensatz. Sie sind Erganzung und
Bereicherung! Michael Hiilsen, Diézesanvorsitzender
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Unser Das Seminarangebot des Di6zesanverbandes erfreut sich seit vielen Jah-
ren groRer Beliebtheit unter uns Weggefahrtinnen und Weggefahrten.

In der Regel haben die Seminare bisher immer guten Zulauf gehabt und

die Buchungen erfolgten bereits kurz nach Herausgabe des Seminarpro-

Dilemma crammes,

o Das hat sich leider mit Beginn der Coronapandemie verdndert. Ver-

’m standlicherweise erfolgten die Anmeldungen vor dem Hintergrund der
jeweiligen Situation nur zégerlich und teils erst sehr kurzfristig vor Se-
minarbeginn. Auch in diesem Jahr stellen wir dieses Anmeldeverhalten

Seminarwesen witorhin fest

Das stellt uns allerdings vor ein Problem, das ich hier ansprechen méchte.

Unsere Tagungshauser haben in ihren allgemeinen Geschéaftsbedingungen (AGB) saftige Stornogebiihren festgelegt, die
schon bis zu drei Monaten vor Seminarbeginn greifen. In der letzten Zeit sind wir manchmal bewusst in die Stornofrist

hineingelaufen, weil wir hofften, das Seminar doch noch ausreichend belegen zu kénnen. Dafiir haben wir die Semina-
re dann auch entsprechend in den Gruppen erneut beworben. Mal mit Erfolg, mal aber auch nicht.

Ihr werdet sicher verstehen, dass dieser Umstand fiir uns ein echtes Dilemma darstellt.

Aufgrund der Vertrage mit den Tagungshdusern missen wir leider kiinftig Seminare stornieren, wenn sie vor Beginn
der Stornofristen noch nicht ausreichend ausgebucht sind. Wir werden daher spatestens drei Wochen vor Beginn der
Stornofrist eine Erinnerung an die Gruppen herausschicken, wenn die Auslastung noch nicht ausreicht. Bei weiterhin
mangelnder Auslastung werden wir dann fristgerecht das Seminar stornieren.

Daher unsere eindringliche Bitte an Euch: Meldet Euch friihzeitig zu Seminaren an, die Euch interessieren. Anmeldun-
gen, die nach Beginn der Stornofrist (in der Regel drei Monate vor Seminarbeginn) bei uns eintreffen, kdnnen unter
Umstdnden dann nicht mehr berlicksichtigt werden, weil das Seminar inzwischen abgesagt wurde. Das ware sehr scha-
de und zwar auch fir diejenigen, die sich fristgerecht angemeldet hatten und sich auf das Seminar freuten.

Lieber freue ich mich mit Euch stattdessen auf weitere, viele tolle und gut besuchte Seminare!
Solltet Ihr dazu noch Fragen haben, meldet Euch gerne bei der Geschéftsstelle oder bei mir.

Werner Schehler
Seminarbeauftragter

... TERMINE ... TERMINE ... TERMINE ... TERMINE ... TERMINE...
=>» Vorankiindigung des Gruppenleitertreffen am 27.08.2022

Thema: Institutionelles Schutzprogramm / Fachreferentin Caritas, Frau Méllenberg
=> Arbeitssitzung mit den Stadtverbianden und dem Kreisverband am 29.10.2022 in Essen
=>» Redaktionsschluss 12.09.2022 fiir die GEMEINSAM 2 - 2022
=> Im Mérz 2023 sind wieder Vorstandswahlen, Kandidaten gesucht!

Kein Pilz ist klein genug,
um nicht auch ein Gliickspilz zu sein.




GEMEINSAM PERSONLICHES

,Loslassen und los! Zulassen” - Zusatzseminar 21.-23.10.2022

Liebe Weggefdhrt:innen,

wie einige von euch wissen, bin ich neben meiner Mit-
arbeit in der Geschaftsstelle noch in anderen Themen-
feldern “unterwegs” und habe mich die letzten Jahre
weitergebildet und biete in meiner selbstandigen Tatig-
keit mitunter Selbsterfahrungsseminare an.

Im Oktober 2022 mochte ich euch zu einem Seminar
einladen mit dem Thema “Loslassen und los! Zulassen”,
welches ich bereits bei anderen Tragern anbieten durfte.

Einen kleinen Einblick zum Wochenende:

Ist Loslassen wirklich ein Allheilmittel fir jeden Schmerz
oder ist es vielleicht ein bisschen komplizierter?

Kennst du den Rat, dass du loslassen sollst und dich dabei
nicht wirklich gut beraten fiihlst?

Wenn etwas Gutes am Loslassen dran ist, bleibt die Frage,
wie du es fur dich nutzen und einsetzen kannst.

Loszulassen ist eine sehr haufig gewahlte Empfehlung und
ein “Ratschlag” mit Beigeschmack. Denn immer wieder
kommt die Frage auf: ,,,Wie lasse ich los?“ Und doch
kennt es fast jeder: wenn es gelingt etwas loszulassen,
was belastet oder qualt, dann wird es leichter oder viel-
leicht kommen wir auch zu der Erkenntnis, dass wir es gar
nicht loslassen wollen (auch dies darf sein).

Das Thema ist im Leben immer wieder mal mehr oder
weniger prasent und natirlich hat Loslassen kénnen auch
viel mit Freiheit, Eigenermachtigung und mit Selbstbe-
stimmung zu tun.

Das Seminar ,Loslassen und los! Zulassen” setzt beim

,Loslassen und los! Zulassen”

,Hinwenden” an. Ein Hinwenden, zu dem, was da ist, was
ist die “Lernaufgabe” des Themas, was sind Uberhaupt
meine Bedirfnisse, was ware angemessen stattdessen zu
tun, worauf will ich mich ausrichten, welche Ressourcen
habe ich.

Bitte beachten: Teile des Seminars finden draufen und
im Gehen statt. Es werden keine langen Strecken zurlick-
gelegt, dennoch solltet ihr die Bereitschaft haben, 2-3
Stunden in der Natur unterwegs zu sein. Der Veranstal-
tungsort der Wolfsburg, bietet hier im Herbst mit den
angrenzenden Waldern eine tolle Kulisse und Moglichkeit

Ich freue mich auf euch,

Eure Michaela Géddenhoff

Termin: Fr. 21. - 23. Oktober 2022 - Anmeldeschluss: 24. August 2022
Veranstaltungsart: Personlichkeitsseminar mit Outdooreinheiten in der Natur

Teilnehmerzahl: max. 15 Personen

Ort: Kath. Akademie Die Wolfsburg in Miilheim an der Ruhr - Referentin: Michaela Goddenhoff
Teilnehmerbeitrag: Kreuzbundmitglieder: 50,- EUR, Nicht-Kreuzbundmitglieder 100,- EUR

Misserfolge sind oft notwendige Umwege

zum Erfolg.
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FAS Gender - Fachtag 24.4.2021

ZURUCK IN DIE ZUKUNFT - ROLLENFINDUNG VON SUCHTKRANKEN UND ANGEHORIGEN
REFERENTIN STEFANIE LEERS

Am 24.04.2021 haben die AK Frauen und Manner des FAS NRW einen interessanten Genderfachtag zum Thema ,,Rol-
lenfindung von Suchtkranken und Angehorigen” als Videoveranstaltung angeboten.

Suchterkrankungen kénnen fir Betroffene, Familien, sowie Angehdrige zu einer Zerreillprobe werden. Fiir die Betrof-
fenen scheint sich alles nur noch um das Suchtmittel oder -verhalten zu drehen. Je nachdem ob die Sucht Stoffbezogen
oder nicht ist, geht es um verheimlichen, herunterspielen, besorgen und entsorgen. Zu einer ausgebildeten Sucht ge-
hort, dass der/ die Siichtige alles tun wird um die Sucht weiter ausleben zu kdnnen. Nicht nur die Betroffenen, sondern
auch Angehorige verlieren sich in dieser immer weiterdrehenden Spirale.

Entgiftung, Therapie und Rehabilitation bieten Suchtkranken die Méglichkeit Abstinent zu werden.

Die Suchtselbsthilfe ist ein weiterer wichtiger Baustein, um den Suchtkranken in seinem Bemiihen um Gesundung zu
unterstiitzen und in seiner neuen abstinenten Rolle zu unterstiitzen.

Alles wird gut?

Welche Moglichkeiten besteht fiir die Angehoérigen gesund zu werden?

Kimmere ich mich um den Betroffenen, kimmere ich mich nicht um mich!

Jahrelang haben Angehdrige sich auf die Suchterkrankung des betroffenen Menschen eingestellt. Haben in der Zeit der
Erkrankung verschiedene Phasen durchlebt. Die Beschiltzer und Helferphase, die Kontrollphase und zuletzt die Ankla-
gephase.

Im Familien-System haben Partner*innen und Kinder ihnen nicht zugeschriebene Rollen Gibernommen.

Diese Rollen werden oft (iber mehrere Generationen weitergelebt.

Wie kdnnen Angehdrige ihre bewusst oder unbewusst angenommenen Rollen auflésen?

Leider gibt es fiir Angehorige nur wenig Hilfe. Obwohl in der Fachwelt immer noch von Co- Abhangigkeit gesprochen
und geschrieben wird, gibt es fir diese ,,Abhangigkeit” kaum Hilfen und vor allen Dingen, keine Gelder. Wenn Thera-
pien fir die Angehorigen oder Familien notwendig werden, miissen diese in den meisten Fallen selbst gezahlt werden.
Die Suchtselbsthilfe ist eines der wenigen Instrumente das Hilfesuchende unterstiitzen kann. In gemischten oder An-
gehorigengruppen haben diese die Moéglichkeit zur Aussprache und Unterstltzung. Viele Verbdnde bieten Gesprachs-
gruppen in Krankenhdusern an.

Leider werden diese Angebote weit weniger genutzt als gedacht. Woran liegt das?

Werden die Hilfeangebote der Suchtselbsthilfe zu wenig kommuniziert? Sind die Angestellten in Beratungsstellen und
Therapie zu wenig geschult, um Angehdrige auf diese Angebote hinzuweisen?

Anscheinend gibt es in Sachen Angehdrige noch viele Fragen zu klaren.

In ihrem Referat ist Frau Leers sehr behutsam auf all diese Fragen eingegangen und hat auch wertvolle Tipps zu Ge-
sprachstherapien innerhalb der Familie aufgezeigt.

Es ist wichtig zuerst zu schauen, wie kénnen wir weiter als Familie oder Paar funktionieren.

¥ Das Gespréch suchen.

Die Angehdrigen miissen lernen loszulassen, ihren eigenen Weg finden und sich selbst wahr zu nehmen. Gemeinsam-
keiten neu entdecken, aber auch eigene Interessen fordern und ausleben. Vor allen Dingen ihre Retter-Rolle verlassen
und darauf achten, dass man nicht ,,Riickfallig” wird.

Karin Oerschkes

Tréiume sind der Sonntag des Denkens.
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Verbandsiibergreifendes Wanderseminar %

der Suchtselbsthilfe fiir Frauen

In Kooperation des BKE, Der Boeskenstiftung und
FAS NRWReferentin Ina Rath

Referentin Ina Rath und Karin Oerschkes
8.-10.10 2021 Maria in der Aue

IM LOSLASSEN LIEGT DIE KUNST DES AUFBRUCHS

Unsere haufige Unfahigkeit zum LOS LASSEN zeigt auch unsere Verletzlichkeit. Es hat etwas mit Entbindung, Ablosung,
Befreiung zu tu, los lassen zwingt uns tUber uns hinaus zu wachsen. Sich von etwas befreien von dem wir wissen, dass es uns
nicht guttut. Auch missen wir oft von dem los kommen was wir am meisten lieben, damit es sich entfalten kann und dann
zu uns zuriickkommt.

Das Buch von Dorothee Dziewas war die Inspiration zu diesem Seminar.

Das Wandern, oder auch Pilgern, bietet viele Moglichkeiten zu sich selbst zu finden, los zu lassen vom Alltag, sich auf sich
selbst zu konzentrieren. In der Natur zu sein bedeutet achtsam seinen Weg zu gehen, die Natur zu spiren, fiihlen, riechen,
das Auge zu verwohnen. Im Wandern fallt es leichter den Gedankenballast zu sortieren und los zu werden.

So starteten wir am Freitag in ein Wochenende des “LOS LASSEN”,

Treffpunkt war die Linde im Innenhof des Hauses. Ein schoner Ort sich kennenzulernen und um in das Thema einzufiihren,
das Wochenende zu besprechen und erste Impulse zu geben und kreativ zu werden.

Der Nachmittag endete mit dem Anfertigen eines Gotterauges. Aus selbst gesammelten Asten und Wollresten wurde diese,
flir uns Gottinnen-Augen, erstellt und als Zeichen unserer Gemeinschaft an unsere Rucksacke befestigt.

Nach dem gemeinsamen Abendessen gab es noch eine Uberraschung fiir die Frauen, eine Wanderung mit Fackeln und
Taschenlampen durch den Wald. Angste und Vorbehalte von einigen Frauen wurden durch die Gruppe und die Referentin
schnell beseitigt und am Ende der Wanderung waren alle stolz es gemacht zu haben und ihre Angste losgelassen zu haben.
Nach einem starkenden Friihstiick starteten wir in den Samstag. Die Natur verwdhnte uns mit wunderbaren Momenten, Tau
auf den Wiesen, leichter Nebel und die Sonne, die durch das Geéast der Bdume strahlte. Wir wanderten los und lieBen los.
Die Wanderung wurde von Gruppenarbeiten und Einzelreflexionen zum Thema loslassen begleitet. Wir haben Texte von
Dorothee Dziewas und Jorge Bucay gelesen. Die Frauen konnten ihre Gedanken und Gefiihle aufschreiben, fiir sich sein
oder in der Gruppe arbeiten. Sorgen es vielleicht nicht zu schaffen waren schnell beseitigt, die Moglichkeit zuriickzugehen
oder den Wanderbus zu nehmen haben Mut gemacht, es einfach zu versuchen. Das gemeinsame wandern, die Gesprache
und Impulse, Waldbaden und Atemibungen haben die Frauen schnell zu einer ausgesprochen homogenen Gruppe werden
lassen.

Das gemeinsame Abendessen war so ganz entspannt, es wurde viel geredet, gelacht, Frau war sehr zufrieden mit sich
selbst.

Danach konnten sich die Frauen selbst entscheiden wie sie den Abend ausklingen lassen wollten. Man blieb noch zusam-
men oder nutzte das Schwimmbad und die Sauna.

Gut gestarkt und mit Proviant versorgt ging es am Sonntag nach Altenberg. Die Simmung war richtig gut, alle Frauen voller
Energie. Auch an diesem Morgen beschenkte uns der Wald, die Natur mit ihrer Schénheit. Wir haben immer wieder innege-
halten, um zu schauen und zu genielRen. Alles los zu lassen was uns bedrickt. Einfach wir selbst sein.

Selbst ein total verschlammter Wanderweg, es hatten zwischenzeitlich Rodungsarbeiten stattgefunden, konnte uns nicht
stoppen. Man half sich gegenseitig, suchte Wanderstdcke, wollte nicht umkehren. Nachdem wir dann eine Méglichkeit
gefunden hatten, den Weg zu verlassen, ging es mitten durch den Wald und tiber Wiesen zum Hauptweg, schon ein kleines
Abenteuer. Es war ganz toll, wie die Frauen das alles gemeistert haben und sehr mit sich zufrieden waren, sich dem gestellt
zu haben.

Selbst eine sich abgeldste Schuhsohle konnte die Gruppe nicht stoppen. Mit Mullbinde und Sisal-band wurde die Sohle
befestigt und hat bis zur Riickkehr zum Hotel gehalten. Den Wanderbus zu nehmen, mit Begleitung, kam fiir die Frau nicht
in Frage. Mit der Gruppe bis zum Ende zu laufen war wichtiger.

Aber alles hat leider ein Ende, so auch dieses Wochenende. In einer recht langen Abschlussrunde haben wir dann noch mal
alles an uns vorbeiziehen lassen, was und wie wir das Wochenende erlebt haben. Wie eine gute Gemeinschaft stark macht,
welche Fahigkeiten und Kreativitat sie freisetzt. Wir wurden zur Malerin, Dichterin, Handwerkerin, Fahrtensucherin, Aben-
teurerin, mutig und selbstbewusst. Eine tolle Erfahrung, auch fiir Ina und mich.

Vielen Dank an die Frauen fir dieses schone Wochenende.

Ein groBer Dank geht an das BKE und die Boeskenstiftung, die es uns ermoglicht haben dieses Seminar durchzufiihren.

Wir haben im Letzten Jahr eine WhatsApp Wandergruppe erstellt und die Frauen haben sich zu dieser Gruppe einladen
lassen. Unsere erste geplante Wanderung fand am 6. November statt. Karin Oerschkes
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Selbstfiirsorge ist nicht Schaumbad und Schoko-Eis,
sondern fiir Dich einstehen

Liebe Weggefahrt:innen,

Selbstfiirsorge ist sicherlich nicht erst in diesen Zeiten ein Begriff, welcher uns immer wieder begegnet. Was ist Selbst-
flirsorge fiir euch? Ich habe dazu schon vor etwas langerer Zeit mal ein paar Zeilen geschrieben, welche ich gerne mit
euch teilen mochte:

,»Ich bin mide und ausgelaugt, Gber- oder unterfordert im Job und Gberfordert vom Rest, alarmiert vom Smartphone
und trage nach Feierabend: Augen zu, abtauchen, untertauchen, die Luft anhalten — mir die Luft zum Atmen nehmen.
Wie passt Du in dieser schnelllebigen Welt voller Méglichkeiten eigentlich auf Dich auf? Mit einem ausgeschalteten
Handy und einem Buch in den Handen am Abend? Mit Saunagangen und Wellness-Wochenenden? Mit Familientreffen
oder Zeit nur fiir Dich?

Fest steht:

Wenn das Leben uns viel abverlangt, miissen wir umso besser auf uns
achten.

Dabei bedeutet Selbstflirsorge m.E. nicht nur, sich von den Anstrengun-
gen des Alltags zu erholen, sich jeden Wunsch zu erfiillen und auf diese
Weise kurzlebiges Gliick zu erschaffen. Es geht auch nicht darum, sich
von Urlaub zu Urlaub zu hangeln und die Tage dazwischen wie ungelebte
Blatter aus dem Kalender reifRen zu wollen...

Es geht darum, genau diese Tage — unser Leben — so zu gestalten und zu
leben, dass sie unseren Vorstellungen entsprechen, dass wir uns selbst in
unserem Leben wiederfinden, uns weiter- und aus den unsichtbaren Fa-
den entwickeln. Uns einen Alltag zu bauen und eine kleine Welt in der
grolRen zu erschaffen, die uns wie eine Hohle schiitzt.

Selbstfiirsorge ist eine Prophylaxe, die die Entfremdung von sich selbst,
die Erschopfung und Zerstreutheit gar nicht entstehen lasst.

Natirlich erweckt ein Schokoladeneis das belohnende Gliicksgefiihl nach
Feierabend und auch ein stundenlanges Schaumbad ist Selbstfiirsorge:
Wir kdnnen die Gedanken schweifen lassen (und kommen so auf neue),
unserem Korper und unserem Geist etwas Gutes tun, abschalten und so
auftanken. Das ist die angenehme Selbstflrsorge, die die Seele baumeln
|asst und die Beine mal hochlegt.

Aber Selbstfiirsorge bedeutet fiir mich auch etwas anderes:

Namlich seiner Seele zu folgen, die Beine in die Hand zu nehmen und ganz aktiv auf sich zu achten — und das kann
mitunter (zunachst) recht unangenehm sein. Fir sich selbst zu sorgen geht ndamlich oft damit einher, nicht zugleich
auch allen anderen gerecht werden zu kénnen, wenn wir die Dinge tun, die wir am wenigsten tun wollen:

Nicht mehr langer die Freundschaft pflegen, deren Zeit vielleicht abgelaufen ist, sondern einen ehrlichen Schlussstrich
ziehen; der Kollegin die Meinung sagen, weil ihre negative Art das ganze Umfeld vergiftet und Stellung beziehen; nicht
allem und jeden zusagen, weil man Zeit fiir sich braucht, und somit vielleicht andere enttduscht; den Onkel nicht zur
Hochzeit einladen, weil keine echte Beziehung besteht, dafiir aber einen vertrauten Freund; den Job kiindigen und die
Kollegen im Stich lassen, weil man einen Neuanfang sucht und den eigenen Weg verfolgt; die Krankmeldung einrei-
chen, auch wenn es brennt, aber erstmal gesundwerden. Es gibt tausende groRe Kleinigkeiten, hinter denen wir uns
verstecken, um anderen gerecht zu werden; um nicht ungerecht zu werden, aber uns selbst gegeniiber unecht werden.

Wer, wenn nicht wir?
Wann, wenn nicht jetzt?
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Am Ende dankt es uns keiner, nur wir schreiten unleidlich immer weiter, wahrend keiner etwas von uns hat — nicht
einmal wir selbst.

Die unbequeme Selbstfiirsorge fiihrt zur Authentizitdt:

Wir wollen doch von anderen nicht fiir unseren Schein, sondern fiir unser echtes Sein gemocht werden. Wir tun nie-
mandem einen Gefallen, wenn wir uns verstellen — uns selbst schon gar nicht. Es geht darum, dass wir uns treu bleiben.
Echt und authentisch sind. Auch wenn der bequeme Weg leichter erscheinen mag, wird die unbequeme Ausflucht uns
danach beschweren und wir werden uns bei anderen beschweren, dass die Freundschaft substanzlos ist, die Kollegin
mit ihren Lastereien alles zerstort, die Zeit flr uns fehlt, beim Anblick des Onkels an den lieben Freund denken, der
heute fehlt, den Arbeitsplatz verfluchen, weil die Stelle nicht mehr zu uns passt und nicht einmal Zeit und Raum zur
Genesung lasst. Dabei liegt es an uns. Wenn wir nicht flir uns sorgen, tut es keiner.

Tauche nicht ab, sondern tauche auf und veréndere:

Wahre Selbstflirsorge zeigt zunadchst die unbequemen Dinge auf, die, haben wir sie gemeistert, das Leben schlieBlich
nachhaltig verwandeln. Sie stiftet auf den ersten Blick keine Erholung und greift viel tiefer als ein Schokoladeneis oder
ein Schaumbad: Sie verandert den Alltag nachhaltig. Denn wenn wir nicht nur abtauchen, sondern in uns eintauchen,
dann endlich auftauchen und unbeachtet der AuRenwirkung sagen kénnen ,Mein Leben fiihlt sich gut an“, haben wir
ziemlich gut fir uns gesorgt.” Michaela Géddenhoff im April 2022

GEMEINSAM AUS DEN STADTVERBANDEN
Sommerfest 2022 in Miilheim — es geht auch OHNE

Ein Familienfest mit Musik und Spielen unter freiem Himmel ohne Drogen? Gibt es das?

Ja, am 27.08.2022 von 16:00 — 21:00 Uhr veranstalten wir in Miilheim im Park der Feldmannstiftung, Augustastrale
108 - 114, ein umsonst und drauflen Fest — nicht nur ohne Alkohol.

Beginnend um 16:00 Uhr werden wir mit einem groRangelegten Spieleprogramm Familien mit Kindern ansprechen. Da
sich viele Angehdrige an uns wenden, ist dieses Fest eine gute Gelegenheit hier ins Gesprach zu kommen.

Am spateren Nachmittag und Abend werden 3 Milheimer Bands aufspielen. In deren Umbaupausen planen wir ein
informatives Rahmenprogramm, um die Selbsthilfe bekannt zu machen.

Wir, das sind viele!

Denn Organisatoren des Fests sind mittlerweile neben der Feldmannstiftung und dem Kreuzbund Miilheim, die Sucht-
beratungsstellen der Caritas und der Diakonie, die Ginko und die Spielerselbsthilfe. Die Anonymen Alkoholiker und die
Narcotic Anonymus werden als Gaste teilnehmen und ihre Gruppenarbeit vorstellen.

Nicht zuletzt wegen den NA heilSt unser Fest auch nicht alkoholfreies Sommerfest wie in den Jahren zuvor, sondern ,,Es
geht auch ohne...“. Ja, auch Nikotin zahlen wir zu den Drogen. Wir konnten uns jedoch nicht auf ein generelles Rauch-
verbot einigen. Es wird stattdessen eine Raucherzone geben.

Wir mochten zeigen, dass unser Leben nicht gepragt ist vom Verzicht, sondern dass unsere Entscheidung zur Abstinenz
ein Zugewinn an Lebensfreude ist.

Wir wollen Alternativen aufzeigen, unsere
Freizeitgruppen vorstellen, kreativ tiber die
Folgen des Drogenmissbrauchs informieren
und zeigen, dass drogenfreies Feiern eine
besondere Attraktion fiir Familien darstellt
und vor Missbrauch schiitzen kann.

Ihr seid herzlich willkommen, wir freuen
uns sehr, wenn wir auch hier stadteiber-
greifend miteinander ins Gesprach kom-
men, den warmen Sommer genielRen,
SpaR haben und unser Anliegen, ein
,gutes” abstinentes Leben zu fiihren
voranbringen.

Helga Albrecht-Fafsbender
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Wie sich alles andert.
Von Kreuzbund digital zu Kreuzbund in Prasenz.

Die Corona Pandemie halt uns auf trapp. Nicht nur dass sich alle Nase lang die Verordnungen dndern, auch unsere
Gruppenabende verandern sich standig. Vom Stuhlkreis zum Bildschirm und wieder zuriick.
Die Coronapandemie hat uns gelehrt was Flexibilitdt bedeutet. Es wurden alle méglichen Anstrengungen unternom-
men, um einen ,geregelten Gruppenabend” zu gestalten.
Wir konnten unter bestimmten Voraussetzungen nach der in 2021 geltenden Schutzverordnung Gruppenabende wie-
der in Prasenz stattfinden lassen.
Da die Infektionszahlen hoch waren, fiir damalige Verhéltnisse, hatten wir fiir uns beschlossen, die Gruppenabende
nicht stattfinden zu lassen.
Damit der Kontakt untereinander nicht verloren ging, hatten wir uns in 2020 entschlossen, unser Projekt , Kreuzbund
Digital“ in Zusammenarbeit mit der Vereinten Volksbank Dorsten zu starten.
Hierbei ging es um die Beschaffung von Geldmitteln fiir die Anschaffung von Tablets flir unsere Gruppenmitglieder.
Es sollten alle Gruppenmitglieder die Moglichkeit erhalten, an digitalen Gruppenabenden teilzunehmen.
Die Geldmittelbeschaffung konnten wir durch das Crowdfunding Programm der Vereinten Volksbank erfolgreich am
14. Januar 2021 abschlieRen.
Digitale Gruppenabende sind im Stadtverband Bottrop jetzt weit verbreitet. Fast alle Gruppen haben dieses Angebot in
der Vergangenheit genutzt und digitale Gruppenabende stattfinden lassen. Auch haben verschiedene Stadtverbandssit-
zungen und unsere Vorstandssitzungen digital stattgefunden.
Die schwere Zeit der Pandemie, als wir uns nicht treffen konnten, haben wir durch die Moglichkeit der Digitalisierung
sehr gut Gberwinden kénnen.
Heute konnen wir uns alle, trotz der sehr hohen Infektionszahlen, dank der sehr guten Impfquote unter unseren Weg-
gefahrtinnen und Weggefahrten und neuen Bestimmungen, wieder in Prasenz treffen.
Die Kreuzbund Informationsgruppe Bottrop hatte sich entschlossen, ihr Informationsangebot in digitaler Form zu
ermoglichen. Leider wurde dieses Angebot nicht angenommen. Ab April 2022 findet nun unsere Informationsgruppe
wieder in Prasenz statt.
' Im Februar 2021 haben wir im Antonius Krankenhaus in
Kirchhellen eine digitale Beratungsstunde eingerichtet.
Hierfiir wurde dem Antonius Krankenhaus ein Tablet zur
Verfligung gestellt, damit dies an die Ratsuchenden fir
die digitale Beratung ausgeliehen werden kann. Erfreu-
licher Weise wurde und wird dieses Angebot gut ange-
nommen.
Unsere Geschaftsstelle nahm inzwischen wieder ihren
Normalbetrieb auf. Dies alles gelang nur durch die Mithil-
fe unserer Weggefahrtinnen und Weggefahrten.
Die Zeiten sind schon unerfreulich genug, wir sollten uns
daher bemiihen, sie flr uns alle so ertraglich und frucht-
bar wie moglich zu gestallten.
Ein Bericht von Reinhold Schweiner
(Kreuzbund Stadtverband Bottrop)

Wer Wunder sucht, braucht nicht weit zu
gehen, er muss nur horen, fiihlen, sehen,
denn sie geschehen tdglich -
gerade jetzt ist eines méglich.
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Der Kreuzbund rudert wieder!

Nach einer pandemiebedingten Zwangspause heilt es 2022 traditionell wieder, sich in die Riemen zu legen. Bei vor-
aussichtlich schénstem Wetter treten wir am Samstag, 03. September zum solidarischen Wettstreit an. Unser Anliegen,
wie in den Jahren zuvor, wir leben und zeigen gemeinsame Freude ganz ohne Drogen. Die Veranstaltung hat fiir unse-
ren Kreuzbund einen hohen Stellenwert fiir unsere Offentlichkeitsarbeit. Unbeschreiblich schén der Moment, wenn es
Uber alle Lautsprecher schallt, dass der Kreuzbund mit dem Motto antritt: , Freiheit beginnt, wo Sucht endet”.
Vor dem Rennen gibt es auf der Ruhr in Milheim die Moglichkeit in entspannter Atmosphéare und schoner Kulisse zu
trainieren und sich kennenzulernen. Die DJK Ruhr stellt uns dafiir Boot und Trainer*in zur Verfiigung. RegelmaRige
Treffen zur mentalen Vorbereitung und zur Teambildung finden jeden 2. Donnerstag im Monat in der Feldmannstiftung
in Milheim statt.
Jetzt die Bitte an alle Leser*innen, wir brauchen Euch.
Wir sitzen in einem Boot, bestehend aus 20 Platzen. Klar, dass wir auf jede Hilfe angewiesen sind und super, wenn wir
es wieder schaffen, stadtelibergreifend an den Start zu gehen. Bitte meldet euch bei Interesse bei Andreas Ottomeier:
drachenboot@kreuzbundmuelheim.de oder unter 0208 88379291.

Helga Albrecht-Fafsbender

Kreuzbund Miilheim

Jeder Tag ist ein Wagnis
und wird dadurch erst lebenswert.
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Pause im
Dortmunder Zoo

Gesprachs- und Aktionskreis ,,55 Plus” im Stadtverband Essen

Im Januar 2002 wurde ,,55 Plus” in Essen gegriindet und hat bis heute nichts an Beliebtheit verloren. Zu den Treffen am
2. und 4. Donnerstag im Monat kommen im Durchschnitt zehn Personen. Zu den monatlichen Ausfliigen ca. flinfzehn.
Die Ausflige und andere Aktivitdten werden im Donnerstagstreff beschlossen. Wichtig ist mir, dass alle mitbestimmen
konnen. Der Name ,,55 Plus“ sollte nicht wortlich genommen werden, wir machen keine Ausweiskontrolle. Wer noch
nicht das Alter erreicht hat, kann trotzdem zu uns kommen. ,,55 Plus” ist ein Zusatzangebot vom SV Essen, um die
Freizeit sinnvoll mit Leuten, die mich verstehen, zu verbringen und in dieser Zeit die Alltagssorgen zu vergessen (gegen
Isolation und Einsamkeit im Alter). Im Donnerstagstreff sprechen wir Gber Holzken und Stockchen und selten Gber die
Probleme, die in der Gruppe anfallen. Nicht sehr beliebt sind die Themen Politik, FuRball und Auto, weil das zu Strei-
tigkeiten flihren kdnnte und das mochten wir auf jeden Fall vermeiden. Bei uns haben sich auch schon Freundschaf-
ten entwickelt und wir sind fast alle vernetzt (WhatsApp). Besonders schon finde ich, wenn positive Riickmeldungen
kommen oder gar ein Danke fiir den schénen Tag. Das macht mir Freude und motiviert flirs weitermachen. Zu den
Ausfligen braucht keiner Fahrtkosten bezahlen, weil wir fast immer genug Tickets 2000 haben. Deshalb bleiben wir im
VRR-Raum. Die Fahrt nach Venlo ist auch kostenfrei. Wir versuchen die Kosten so gering wie moglich zu halten, damit
sich keiner ausgeschlossen fiihlt. Einige bringen Verpflegung mit und die Anderen kaufen sich was unterwegs. Die teil-
weise langen Fahrten werden genutzt, um sich besser kennenzulernen. Unterwegs ist noch nie Langeweile aufgekom-
men, im Gegenteil, wir hatten immer viel Spal§, auch wenn es mal nicht so glatt lief. Am Ziel angekommen, beraten wir
wie wir den Tag verbringen und gehen dann auch so vor. Wer hat schon so viele Sehenswiirdigkeiten (z.B.: Planetarium
Bochum, Landschaftspark Duisburg Nord, Zoo Dortmund, Zoo Wuppertal mit anschlieBender Schwebebahnfahrt, Ven-
lo, Kluterthéhle, Fischmarkt Dusseldorf, Zeche Zollern Dortmund, Xanten, Zollvereinsfest Essen, Altstadtfest Hattingen,
Kemnader See usw.) in unserem VRR-Gebiet gesehen, wenn er nicht mit uns fahrt? Allein kommt kaum einer auf die
Idee so viele Fahrten an Wochenenden zu unternehmen, vielleicht weil die Gedanken einen nicht loslassen. Deshalb
seid Ihr bei ,,55 Plus” gut aufgehoben. Wenn Ihr mehr erfahren wollt, kommt vorbei oder ruft mich an.
Seit es Corona gibt haben wir keine Planungssicherheit mehr, deshalb entfallt die Halbjahresvorschau der Ausfliige in
dieser Zeitschrift. Wir planen monatlich. Wohin der Ausflug geht konnt Ihr auf der Homepage des Kreuzbund Stadtver-
band Essen unter Termine und Aktuelles nachlesen.

Euer Weggefihrte
Hans-Joachim Hénscher

Tel.: 0201 583730

Chancen prdisentieren sich uns mit Vorliebe
in der Maske von Unannehmlichkeiten.
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Vernetzung

Das ist die Meinung der Selbsthilfegruppe Bethesda-Krankenhaus, Duisburg

Der Text ist in gekirzter Fassung wieder gegeben.

In der letzten Zeit wurde lber die Vernetzung der Grup-
pen in der Selbsthilfegruppe Bethesda-Krankenhaus
ausfihrlich diskutiert.

Zu einer digitalen Vernetzung der Gruppe ergab sich, dass
kein Gruppenmitglied dem Kreuzbund seine digitalen
Adressen bekanntgeben mochte, die digitale Vernetzung
unerwiinscht ist.

Hauptdiskussionspunkt war die Vernetzung in Prasenz,
der gegenseitige Besuch der Gruppenmitglieder in ande-
ren Gruppen.

Soweit es verstanden wurde sollen sich die Gruppen
kennenlernen, Erfahrungen austauschen oder Verbesse-
rungen einfiihren, gleiche Interessen und Hobbies haben,
freiwillige Mitarbeit von Gruppen an bestimmten Projek-
ten gefunden werden.

Zur Mitarbeit an bestimmten Projekten wiirde nach An-
sicht der Gruppe ein Rundschreiben ausreichen, das an
alle Gruppen ergeht. Jedes interessierte Gruppenmitglied
kdnnte sich dann eigenstandig melden und damit eine
weitere Vernetzung liberfliissig machen.

Die Gruppenmitglieder sind aus verschiedenen Griinden
nur bereit, einen wochentlichen Gruppenbesuch einzu-
planen. Dazu kommt eine unglinstige ortliche oder zeit-
liche Lage der anderen Gruppen. Eine gréRere Planung,
um eine andere Gruppe zu besuchen, will niemand in
Kauf nehmen.

AuBerdem fehle Vertrauen in eine neu erscheinende Per-
son. Vertrauen ist nicht einfach (ibertragbar und bendtigt
Zeit. Kaum jemand von der Gruppe wiirde lber seine
Probleme offen sprechen, wenn eine Person anwesend
ist, zu der kein echtes Vertrauen entwickelt ist.

Auch der Grundsatz der Verschwiegenheit wiirde als
durchbrochen angesehen. Das Besprochene konnte ja

aulerhalb der Gruppe weitergetragen werden. Um die
eigene berufliche und familidre Sozialsphare zu schiit-
zen und unkontrollierte Verbreitung der Mitgliedschaft
in einer Selbsthilfegruppe zu verhindern, wird auch der
vielfache Kontakt zu weiteren Gruppen als Gefdhrdung
angesehen. Der Besuch eines anderen Gruppenleiters
oder Stadtverbandmitglieds wird als Kontrolle und Be-
vormundung angesehen, sogar als eine Art Ausrichtung
der Kreuzbundgruppen. Auch sei die Vernetzung nur

aus einem Profilierungswunsch des Kreuzbundes heraus
entstanden. Bei dieser Art Besuche fiihle man sich wie
ein Goldfisch im Glas, nur aus Neugierde besichtigt, was
ein unangenehmes Gefiihl hervorruft. Es sei eine Art von
Selbsthilfegruppen-Tourismus.

Der Verlauf der Gruppentreffen der Gruppe Bethesda

sei ideal fiir die Gruppenmitglieder, so dass auch keine
groReren Anderungen erwiinscht sind.

Wegen der langfristigen Abstinenz mochten die Gruppen-
mitglieder ihre Geschichten nicht nochmals aufbereiten
und auf Grund der Eingliederung in das normale Leben
bendtige man den Kreuzbund nicht, um Kontakte, Be-
kanntschaften und Freundschaften anzuknipfen. Es wird
ein eigenstandiger Bekanntenkreis erstrebt. Kommen
Besucher neu zum Gruppentreffen, handelt es sich um
Hilfe suchende. Das wird als Unterschied zur angestreb-
ten Vernetzung angesehen. Aus allen diesen Griinden
wird diese Vernetzung kaum Erfolg haben, was bestimmt
in anderen Gruppen unterschiedlich ist. Es steht aber
jedem frei, Gruppen zu besuchen, doch ich denke, eine
solche Vernetzung fihrt im Bethesda zu Problemen.

Wolfgang Bergmann.

Der eine sieht nur Bdume,
Probleme dicht an dicht.
Der andere Zwischenréiume

und das Licht.







