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Hier finden Sie die aktuelle Ausgabe der Rohrpost des Bundesverbandes



Fronleichnam, zwischen Niedermoos und Fulda, ca. 17 Uhr.

Wir waren fast bei den letzten, die zufrieden den Begegnungstag in
Niedermoos beendeten. Wir, das sind Andrea, Sabine, Stefan, Picur, ein
reinrassiger ungarische StraRenhund und Hans-Peter. Allesamt vom
Freundeskreis Fulda Nord. Also, alle rein ins Auto und zurlick nach Fulda.

Sabine: ,, Das war echt ein komplett toller Tag. Alles hat gestimmt“

Andrea: ,Ja, das war richtig gut, mal wieder einige aus den Freundeskreisen
zu treffen, die ich vom Seminar her kenne”.

Stefan: ,Ich habe zwar keinen Menschen gekannt, weil ich zum ersten Mal
mit Andrea auf so einem Treffen war, aber ich fand die Leute offen,
sympathisch und habe viel erzahlt”.

Andrea: Wurde auch Zeit, dass mein Mann endlich mal mit gegangen ist
zum Freundeskreis.

Stefan: ,,Hat mir gut gefallen. Habe mich wohlgefiihlt. Offene, interessante
Menschen. Freue mich, wenn ich mal wieder dabei sein kann”.

Sabine: ,Total stressfrei und entspannend. Mit Essen und Getranken
verwohnt. Als Angehérige mal was vollig Neues”.

Stefan:” Toll finde ich, dass da nicht nur tGber Alkohol geredet wird, sondern

Uber nahezu alles, was im Alltagsleben so vorkommt. Und es wird sich

gegenseitig  zugehort.  Jede/r

kann etwas sagen und hat was Frewnde sind die Menschen, die deine

zu sagen”. Vergangenheit akzeptieren , dich in der
Gegenwayt mdgen

H.P.: ,Hat mal wieder richtig wnds in der Zukunft

gutgetan, nach der langen e AR,
Coronazeit, endlich wieder zu

sehen, dass die Freundeskreise 0
nicht nur virtuell existieren.
Wenn ich friher das Wort
»Selbsthilfe” gehort habe, dann

dachte ich immer an Ernst,
Arbeit, Disziplin und Ey siind die Begegnungen mit Menschen,
30}4’1/ day Leben so- lebermswert maciien.



anstrengende Gesprache. Aber Selbsthilfe kann so viel Spals machen, kann
Solidaritdat und Geselligkeit leben und erleben. Eine Erfahrung, die ich zu
Beginn meiner Trockenheit nicht machen konnte und auch nicht geglaubt
habe“.

Andrea: Ja, und dieser offene und ehrliche Umgang miteinander. Sich
gegenseitig ausreden lassen, einander zuzuhoren, sich zu verstehen und zu
respektieren.

Sabine: Halt richtig in einem Kreis von Freunden. Diese Gelassenheit und
Selbstverstandlichkeit, das tut mir einfach gut. Und das Wetter war auch
noch einer unserer Freunde. Also was will man mehr.

Andrea: Na ja, bis auf die 1-2mal dieses Donnergrollen. Aber notfalls hatten
wir uns halt in die Halle gesetzt.

Bei dem Wort Donnergrollen fangt Picur wieder an zu zittern und will sich
verkriechen. Da hatte er sich namlich eben in der Halle schnell unter einem
Schrank versteckt. Nur bis jetzt hat er in diesem bléden Auto noch keinen
Schrank entdeckt. Aber bislang donnert es ja auch noch nicht.

Picur ist zwar Ungar, aber er versteht sehr gut Deutsch und kann sich auch
in allen Sprachen dieser Welt verstandigen.

Dann erzahlt jemand von uns was von leckerer Bratwurst. Picur stellt die
Ohren hoch und das Wasser lauft die Lefzen runter. Er erinnert sich noch
genau an die kleinen Bratwurststlicke, die er am Nachmittag zur Belohnung
bekommen hat. Einfach tierisch gut.

Dem Hund geht es wohl genauso wie uns auch - wir sind zufrieden und
happy.

So rollen wir weiter Richtung Fulda und abwechselnd schwirren unsere
Eindriicke durch das Auto:

Die Westerwalder waren aber wieder stark vertreten.
Und ob wir uns so etwas wie die Poloshirts von Alsfeld und Bad Nauheim

anschaffen, missen wir auch mal liberlegen.
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Wir reden munter weiter (iber alles Mogliche, lachen, sind ernst und
manchmal sogar ein bisschen weise. Wir schwarmen von den reichhaltigen,
vielfaltigen Biffets zum Frihstick, Mittag und Kaffee.

Wir sind uns einig, das war ein tolles, gelungenes Treffen. Es schreit
formlich nach Wiederholung.

Inzwischen sind wir in Fulda, die ersten steigen aus. Wir sagen , Tschiiss”
und freuen uns auf unser nachstes Gruppentreffen. Das Auto leert sich. Die
Erinnerungen bleiben bei uns. Bis zum nachsten Mal.

Hans-Peter Welbers
Freundeskreis Fulda Nord e.V.
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Was mich bewegt...

FREUNDE

Freunde gesucht,

Sie haben sich wieder gefunden

Wenn auch nach schweren Tagen und Stunden.

Ob in Altenburg, in Niedermoos,

Gliick und Freude waren grof.

Ein Lacheln im Gesicht, glanzende Augen,

Freunde vergisst man nicht.

Gliick und Lebensmut, sie tun uns gut.

Doch muss man sie finden, mit der Kraft, die in uns ruht.

Der Kreis ist es, der uns verbindet.

Ein Freundeskreis, der nie verschwindet.

Thomas Steinhauser
1. Vorsitzender
Freundeskreise fur Suchtkrankenhilfe Landesverband Hessen e.V.



Alle paar Minuten fahrt ein Zug driiben im Bahnhof los;
In welche Richtung auch immer.

Alles NEGATIVE,

Alles BELASTENDE, ...

wiirde ich gerne in einen dieser Zlige setzen.

Der muss noch nicht mal eine bestimmte Richtung haben.
Auch der Zeitpunkt kénnte sich verteilen,

und

keine Angst hier fahren auch Giiterziige durch,

der eine oder andere halt sogar,

Die ZEIT ihn zu beladen wiirde reichen!

Aber was wiirde ich dann tun,

S0

OHNE Existenzangst,
OHNE Zeitdruck
OHNE Arbeit

OHNE

OHNE

OHNE




Ich méchte nicht, dass jemand in meinem Leben spazieren geht.
Ich méchte niemanden in meiner Gruppe therapieren,
noch méchte ich von Mitpatient-inn-en therapiert werden.

Alles fallt mir schwer, mit meinen Schmerzen zurechtzukommen.
Es nicht einfach all die Dinge, die mir durch den Kopf gehen zu sortieren.

Allein die Feststellung eines véllig
Fremden, im Vorfeld zur
Langzeittherapie, ich habe ein sehr
buntes Leben gefiihrt, hat mich
verblifft mich inne halten lassen.
Ich war bestiirzt, irritiert,
verwundert. Ich bin es noch. Wie
kann man mein Leben in so
wenigen Worten treffend
zusammenfassen?

Ja, ein buntes Leben, mein Leben.
Jetzt gilt es einfach das bunte
Leben selbst anzunehmen. Es hat
mich gezeichnet, und den einen
oder anderen Absturz muss ich mir
eingestehen.

Aber es ist mein buntes Leben. Ich mdchte es hier nicht sezieren, vor euch ausbreiten,
oder es rechtfertigen. Es ist ganz schlicht mein Leben.

Es wird noch dauern bis ich in der Lage bin es selbst so an zu nehmen. Darin benétige ich
Eure Unterstiitzung. Dabei reicht schon Euer Respekt, und Eure freundliche Art. Die
Gewissheit, dass ich nicht absichtlich verletzt werde.

Sicher wird auch wieder die Zeit kommen in Konflikte zu geraten. Aber fest zu stellen, dass
es um eine Sache, ein Thema geht, nicht darum Macht zu demonstrieren, oder mich klein
zu machen, ist derzeit entscheidend.

Ich werde sténdig angegangen, beleidigt, fiihle mich getreten, dabei bin oft gar nicht
gemeint. Mache mich nur zum Opfer. Noch kann ich mich nicht angemessen wehren,
werde es vielleicht auch nie wirklich kénnen. Aber fiihrt erst mal mein buntes Leben.
Und lasst eine Sucht hinter euch....

MEIN BUNTES LEBEN.



Uberstanden

Wir sind geimpft,
Wir waren infiziert,
Wir werden geimpft werden,

Endlich konnen wir
zurtickblicken und ...?

Eigentlich gehoren hier die
beriihmten drei Fragezeichen
hin.

Wir haben Ausgangssperren,
Lockdowns, Homeoffice,
Einlasssperren in
Einkaufsmarkte,
Anstandsregeln auf dem
Markt (unter freiem Himmel),
Uberstanden....

Mein Lieblings-Café durfte die Ketten an der Tiire entfernen.
Endlich sind wieder Leute auf der StralRe zu sehen.

Das Virus lauert tiberall, unsichtbar. Wer im Verdacht stand von dem Virus
befallen zu sein wurde vorsorglich ausgegrenzt. Quarantane.

In einer Zeit da die Erde sicherlich auf die Halfte seine Bevolkerung
verzichten kdnnte, um sich zu erholen, werden wir plétzlich von einem
Virus Uberfallen.

Differiert, Kinderlahmung, Pocken, Scharlach, Typhus, Aids, ...

Alles Krankheiten denen wir sicherlich nachwiesen vor ausgesetzt
sind die wir aber gliicklicherweise nicht hatten (dank der Zeit, oder
der Medizin). Die Menschheit hat auch die Pest liberstanden...
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Was wir uns bleiben welche Verhaltensweisen sollte wir gelernt haben zu
andern???

Werden uns Hinweise wie diese in Zukunft nicht mehr begleiten?

CORONAVIRUS
Allgemeine Schutzmafinahmen

<1,5m
$ H
27 ) () (]

gei Corona- Mindestens Bel Unterschreiten  Hiinde regelmifiig und griindlich
typischen 1,5m Schutz- des Schutzabstandes  mit Seife und Wasser fir
Symptomen wie abstand zuanderen Mund-Nase- 20 Sekunden waschen,
z.B. Fieber und Husten halten! Bedeckung insbesondere nach dem
zuhause bleiben. tragen. Tollettengang und vor jeglicher
Nahrungsaufnahme.
Nicht mit den Handen Nicht die Hand geben, Priisenzveranstaltungen Menschen-
ins Gesicht fassen. vermeiden; ansammlungen
alternativ Telefon- und meiden,
Videokonferenzen nutzen.

In die Armbeuge oder Infenciume Getrennte Benulzung Haut- und
Taschentuch husten und regelmifig [0ften. von Hygieneartikeln und Handkontakifldchen
niesen, nicht in die Hand. Handtlchem, regelmitig reinigen.

Werden wir jetzt einen Gedenktag einfiihren?
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Werden wir angsterfiillt durch die Gassen schleichen?
Ich hoffe nichts von all dem.

Einige sollten merken, ihr Korper ist anfallig und Schiitzens wert. Einige
sollten gemerkt haben, mehr Hygiene ist angebracht.

Einige sollten nun erkennen, dass Isolation nicht guttut.
Ich hoffe, dass wir in der Lage sind uns wieder zu begegnen, ohne Angst.

Meine Hoffnung ist, dass wir gemeinsam in der Lage sind, die
krankhaften Anteile der aufgekeimten Angst zu erkennen und zu
beherrschen.

Das Thema , Krank” sollten wir nicht einfach vergessen. Wir sollten es
uns aber auch nicht beherrschen lassen.

An dieser Stelle mochte ich aber nicht anmahnen, dass andere
Menschen in Ihren Freiheiten massiv eingeschrankt wurden.

Ganz einfach mal wieder einen zaghaften Blick hinter den Vorhang auf die
Geschehnisse, die wahrend der Pandemie auch stattgefunden
haben,werfen...

China/... Honkong,
Russland/... Menschenrechte...,
Turkei/... Rechte der Frauen....

Wir werden nahtlos in die Europameisterschaft ibergehen (war die nicht
auch verschoben worden?)???

Frank Hofling
Freundeskreis Bad Nauheim
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Outdoor-Seminar im Juli 2021 in Nieder-Moos

Thema: “Glick und zufriedene Abstinenz”

Bei meiner Ankunft am Nachmittag des 30.07. 2021 vor dem Hotel
Jockel, wurde ich freudig von Andrea, ihrem Mann und ihrer Fell-

Nase, vom Balkon aus begriiRt.

Nach dem wir uns auf der Terrasse niedergelassen hatten, trudelten
nach und nach die anderen Teilnehmer des Seminars ein. Es war ein
tolles Gefiihl, bekannte und neue Gesichter zu begriifen! Als wenn man
sich erst letzte Woche gesehen hatte und seit dem letzten Outdoor-
Seminar nicht schon ein Jahr vergangen ware.

Nachdem uns unsere Seminarleiterin, Frau Viola Roder, im Seminarraum
begrift und den weiteren Verlauf des Seminars umrissen hatte, ging es
zum, wie immer Uppigen, Abendessen in den Gastraum des Hotels. Im
Anschluss salRen wir dann bei Schorle, Cola und Eisbomben auf der
Terrasse und fihrten angeregte Konversationen, bis wir uns am
vorgeschrittenen Abend bis zum ndachsten Morgen zum gemeinsamen
Frihstlick, in unsere Zimmer zuriickzogen.

Am Samstag ging es nach dem Friihstlick an die “Arbeit”, bei der, der
Begriff “Was ist Gliick”? im Allgemeinem und die Bedeutung fiir jeden
personlich, gemeinsam und in Kleingruppen, definiert wurde.
Wohlfiihlgliick (kurzfristiges Gliick) und Wertegliick (ldngerfristiges
Gliick).

Das Thema “Gllick ist Einstellungssache” oder wie der Volksmund sagt
“Jeder ist seines Glickes Schmied”, nahm auch einen groBen Teil der
Zeit ein. Bei diesem Thema ergab sich fiir mich der Schluss, dass je mehr
positive Aspekte und Emotionen ich fir mich finde und fest in meinem
Leben etabliere, desto weniger haben negative Einflisse die Moéglichkeit
mich zu “nassem Denken oder Handeln” zu verleiten.

Von den leider etwas zu kurz gekommenen Aulienaktivitaten hat mich
die “Blindenfiihrung”, am meisten beeindruckt. Eine Paaraktivitat, bei
der einer eine Augenmaske trug und sich vom Partner fiihren lassen
musste. Blindes Vertrauen ist fiir mich ungewohnt!
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Zum Abschluss mochte ich mich nochmals bei Viola fir ihre Arbeit, an
dem wie ich meine sehr wichtigen Thema, “Glick und zufriedene
Abstinenz” bedanken, und euch die Zehn Tipps von Viola, fir mehr
Lebensgliick nicht vorenthalten.

Die wahren: Dankbarkeit, Achtsamkeit, Ldcheln, Bewegung, Natur,
Beriihrungen, Tanzen, Singen, Meditieren und Gliickstagebuch.

Ich freue mich auf das nachste Seminar und wiinsche Euch Allen, alles
Gute bis dahin.

Matthias M.
Freundeskreis Bad Nauheim
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Hurra,
erstes Treffen seit soooo langer Zeit!

Wir haben uns mit 19 Teilnehmern am Sonntag, dem 11.07.21 in Nieder-
Moos, in vertrauter Umgebung beim Jockel zusammengefunden.

Nach gutem Frihstiick ging es gestarkt los.

Wie lauft es in den einzelnen Gruppen?

Es sind sich viele einig, dass es langsam wieder gut anlauft.

Onlinetreffen hat fir Berufstatige den Vorteil, sich von unterwegs
einklicken zu kénnen. (Wenn man Empfang hat )

Das personliche Treffen hat vielen gefehlt, man merkt es am Zustrom in
den Gruppen.

Einige Fragen gab es auch zur MPU Westerburg.

Nach einem guten Mittagessen wurde die Broschiire
"BASIS Wissen' fiir Gruppenbegleitung in den FK” vorgestellt.

Ein Teilnehmer erzdhlte von seinem derzeitigen Kurs als
Gruppenbegleiter. Hier wird mit dieser Broschire gearbeitet.

Er war sehr begeistert, meinte, dass man auch in den Gruppen mit den
Themen gut arbeiten kann.

Die Arbeiten in den Gruppen sollen (iber den Landesverband, dem
Bundesverband, vermittelt werden.

Es wurden noch einige Fragen erldutert z.B. Funktion des
Gruppenbegleiters? Dieser hat eine Verantwortung der Gruppe
gegenuber.

FAZIT: Es ist schon zu sehen das sich Freundeskreise und
Freundeskreisarbeit weiterentwickeln!
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Nach der Schlussrunde blieb mir noch der Spruch einer Teilnehmerin im
Gedachtnis.

WIR REDEN UBEREINANDER, FUREINANDER,
ABER NICHT MITEINANDER.

BLEIBT GESUND!

Sonja Emmrich
Freundeskreis Alsfeld

Geplant heit im Moment nicht, da das Event auch durchgefiihrt
werden kann.

Aber wir sind ja ein bisschen clever vom Landesverband. Wir
"Ubergeben" die Verantwortung einfach an Stefan Jockel, Hotel
Niedermoos. Somit sind wir aus der Organisation drauBen, und Herr
Jockel wird das schon machen. Eigentlich missten die Einladungen raus,
aber wir haben noch kein griines Licht. Am 25.05. gingen dann die
Einladungen endlich raus. Wir durften unseren Begegnungstag
durchfiihren! Es war eine recht kurze Anmeldezeit. Wie viele werden so
spontan sein? Egal, und wenn es "nur" 20 Freundeskreisler sind! Wir
ziehen das jetzt durch! Am Ende waren es 55 Freunde, die so gliicklich
waren, dass wir uns in live sehen konnten. Auch wenn ein gewisser
Abstand eingehalten werden musste, denn es gibt ja da noch etwas das
nennt sich Corona. Es war ein Hallo, eine Frohlichkeit, ein bisschen
langersehnte Normalitdt. Danke Stefan Jockel, dass Du uns das mit
ermoglicht hast und auch fir die wie immer hervorragende Bewirtung.

Ellen Weyer
Schriftfihrerin
Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe Landesverband Hessen e.V.
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Gliick und zufriedene Abstinenz

Gliick und zufriedene Abstinenz hiel? das Seminar das die
Freundeskreise-Landesverband Hessen vom 30.07-01.08.2021 im
“Seminarzentrum® Jockel in Nieder-Moos, erstmalig mit der
Seminarleiterin Viola Roder, veranstalteten.

A 'l'cﬁmm{!zommm B

Auf airc wunderscfiorees urid
gcdctliches loctteride 2
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Endlich!!l - Nach einem gutem Jahr Corona-Pause nahmen meine Frau
und ich wieder an einem Seminar teil. Am Freitagnachmittag fuhren wir
mit zwei weiteren Seminarteilnehmern los. Bereits im Vorfeld, aber
auch wahrend der Fahrt hatten wir uns viele Gedanken Uber das Thema
gemacht und waren auf das, was uns erwarten wiirde, neugierig.

Nach unserer Ankunft in Nieder-Moos nutzten wir die Zeit bis zum
Abendessen, um alte und neue Freunde zu begriiRen. Im Anschluss an
das Abendessen begann das Seminar mit einer aulRergewohnlichen
Vorstellungsrunde, genannt Persénlichkeitspoker.

Es wurden Vierer-Gruppen gebildet. Dabei sollten drei aus der Gruppe
den Vierten aus ihrer Sicht einschéatzen (siehe Bild unten). Dies ging in
der Gruppe reihum. AnschlieBend |6ste jeder Teilnehmer im Plenum die
Gruppenarbeit und stellte sich dabei vor.
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Das war fiir mich eine sehr spannende Angelegenheit. Wie sehen mich
die Anderen, wie werde ich wahrgenommen? Aber auch, wie richtig
oder falsch schatze ich mein Gegenliber ein.

1. klemgruppa1 vort 3-Y Persoriert
,g»@n;
2. €dfindent Sie sich gegensal:_q (ca 3/n)

Vﬁm = @ @ Alter
'_',3,,,,,“”"‘“"‘"2 @ Berugl. Augaseng

Famtiliensramc
C? 4 = winder /Entfecl
(‘ by @ Wohnsituakor
@ Einrichtungssh’/
3. Posifiotien wechselrt @ Aufo
C Rotieren ) @ (harakicr

&8 (ehensshl

U. Auflosung qemeinsam g ipiereccom (1ombies

im Plenumt

Viel SpaB &

Im Anschluss gab die Seminarleiterin eine Vorschau auf die
Seminarinhalte.
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Ubung
Symbol und Ziel

Vorstellungsrunde und Das PERMA-Modell
gegenseitiges Kennenlernen (Martin Seligman)

g
Eroffnung und Einstieg
Klarung organisatorischer Gnil I
tenzen ptional:
Fragen Meine Kernkompe ki ohketiox ale dart

Vorstellung der Agenda Teilnehmerkreis
(Engagement)

Einstieg in das Thema Gliick Basar der schlechten Was waren die Steine der
Eigenschaften Erkenntnis?
(Ubung zum Wobhifiihlglick) Feedbackrunde

Psychische Ziele setzen

Grundbediirfnisse nach
Grawe

(Ubung

Reflexion des eigenen
Lebenspanoramas

Ubung .Das néchste Lebs

Der Rest des Abends wurde unterschiedlich genutzt. Ein Teil wanderte
um den nahe gelegen See, andere trafen sich zu Gesprachen oder zogen
sich auf ihre Zimmer zurick.

Das Programm flir den Samstag hatte es in sich.

Gleich nach dem Friihstiick ging es mit einer Befindlichkeitsrunde los.
Als erstes stellte uns die Seminarleiterin Viola Roder die
Kieselsteintechnik vor. Diese Technik soll uns helfen positives im Alltag
wahrzunehmen. Als Ubung wihrend des Seminars bekam jeder
Teilnehmer vier bunte Kieselsteine, die er in seine linke Hosentasche
stecken sollte. Die Aufgabe war, bei einer guten Begebenheit, einer
Wahrnehmung oder einem Gedanken, einen Kieselstein von der linken
in die rechte Tasche zu legen und am Abend (iber das Gute nochmal
nachzudenken.
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Zur Auflockerung folgte die erste “Outdoor-Einheit”.
Ein lustiges Ballspiel half dabei sich die Namen der Teilnehmer besser zu
merken.

Nach dem heiteren Spiel ging es im Seminarraum weiter, wo jeder seine
Definition zum Wort ,,Gliick” beschreiben sollte. Es kristallisierte sich
heraus, dass wir in Deutsch nur das Wort “Gliick” kennen. In Englisch
gibt es hierfir zwei Worter. Das eine heifSt “Luck” (Zufallsgliick) und das
andere ,Happiness” (des Wohlfiihlens). Des Weiteren wird noch
zwischen dem Wohlfuhlgliick (“Happiness A“) kurzzeitiges, das
angenehme Leben (z.B.: Spazieren gehen, gutes Essen) und dem
Wertgliick (“Happiness B“) langerfristiges, das erfiillte Leben (z.B.:
sorgenfrei, gesund) unterschieden. Abgeschlossen wurde das Thema mit
einer Gruppenarbeit. Jeder sollte 20 Aktivitdten, Dinge, die in seinem
Leben die Quellen seines Wohlftihlgliicks sind, aufschreiben.

Hedonmistisches Eudaimonisches |
Gildick J Gltick

Happiress A Hoppiness B |
l e | i

Woh({uh(gldck Werleglu'ck

Enstent durch 2ustand vore ?
angenehme Glickseligkert,
Tavigkeiten und | | der durch dere

Sehonert Homenten Ll.ebens erdelob
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Im Anschluss sprachen wir (iber das PERMA-Modell (von Seligmann).

Hier gibt es fiinf Faktoren, die den Menschen bei der Steigerung des
Wohlbefindens unterstiitzen sollen. Das PERMA-Modell sehe ich als
Hilfe sich auf die wichtigen Bereiche zu konzentrieren und sie in den
Alltag einzubauen.
Die flinf Faktoren:

P wie positive Emotion (Achtsamkeit, Wertschatzung)

E wie Engagement (liegt zwischen Uberforderung und
Unterforderung, z.B.: gllicklich sein, etwa (iber die Arbeit,
sportliche Aktivitaten oder ein Hobby)

R wie Relationships (positive Beziehung, hier geht es um
Partnerschaft, Ehe, Freunde, Kollegen, die einen unterstiitzen.
Funktioniert nur auf Gegenseitigkeit)

M wie Meaning (Bedeutung, Sinn und Sinnhaftigkeit, z.B.:
Sinnsuche im Job, ist es gut was ich mache? Macht mir das SpaR?
Kann aber auch umgekehrt passieren)

A wie Accomplisment (Leistung, Zielerreichung — sich ein Ziel
setzen und erreichen ist ein wichtiger Punkt in diesem Modell. Es
sind Rickmeldungen in das eigene Vertrauen: “Schau her
ich.habe es geschafft. Wichtig ist auch realistische und konkrete
Ziele setzen)

Achtgsambeis
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Faktoren psychischem Wohlbefindens
(Martin Seligmann)

Nach so vielem theoretischem Gliick und Wohlbefinden stand frische
Luft, also ein Spaziergang, auf dem Programm. Aber ohne eine Aufgabe
ging es auch jetzt nicht.

So bildeten wir Zweiergruppen und bekamen eine Partneriibung mit der
Geschichte “Das nachste Leben” mit auf den Weg. Sie erzahlte von
Petrus und einer Seele die wieder als Mensch auf die Erde kommen
sollte. Bevor sie zur Erde geschickt wurde, bekam sie die Chance zu
ihrem zukiinftigen Leben Petrus zu befragen. In einem Rollenspiel sollte
Petrus die Fragen der Seele aus seinem reellen Leben bis zum jetzigen
Zeitpunkt und daruber hinaus, wie er sich sein weiteres Leben vorstellt /
wiinscht, beantworten.

Danach wurde getauscht. Mégliche Fragen: ,,Werde ich glicklich und
gesund sein?“ oder ,,Mit welchen Problemen werde ich zu kampfen
haben?” oder ,,Was ist in meinem Leben besonders wichtig?“ .........

Am Ende des Rollenspiels stellte ich fest, dass ich in diesem Gesprach
bei den gestellten Fragen mehr preisgab, als ich sonst bereit bin. Fiir
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mich war dies nach langerer Zeit wieder mal eine gute Selbstreflektion
meines eigenen Lebens.

Testhalter

o

Nach dem Spaziergang trafen wir uns wieder im Seminarraum. In
unserem nachsten Thema ging es um die sogenannten Glickskiller. Zum
Beispiel kann ein Verhalten oder manche Gewohnheit verhindern
gliicklich zu sein.

Beispiele fur Gluckskiller:

- immer wieder passiert es, dass man sich mit anderen vergleicht
(Aufwartsvergleich — Neid/Erster/Bester).
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sich Sorgen machen, macht ungliicklich und krank. Die Vergangenheit
auf sich beruhen lassen, nach vorne schauen, was tut mir gut (Griibeln).

- nicht immer alles persénlich nehmen. Die Situation neutral
betrachten (Verbitterung).

- echte Kontrolle ist lllusion. Alles unter Kontrolle zu haben macht
nur Stress. Freiraum ist das Stichwort (Kontrolldenken).

- an Vergangenheit festzuhalten ist kontraproduktiv, aber auch an
die Zukunft zudenken. Besser ist es im Hier und Jetzt zu leben
und zu denken (Festhalten an der Vergangenheit).

- Es gibt Menschen, die dich nicht leiden kénnen, aber auch
welche die dich mégen. Man muss mit den Tatsachen umgehen,
dies kann man erlernen (gemocht werden).

Nachdem das Thema “Gluckskiller abgeschlossen war, streiften wir kurz
die psychischen Grundbediirfnisse nach Grawe. Hierbei gibt es nur vier
Grundbedurfnisse:

- Bedirfnis nach Orientierung und Kontrolle

- Bedirfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung

- Bedirfnis nach Bindung (soziale Kontakte)

- Bedirfnis nach Selbstwertschutz und Selbstwerterhéhung

Mit einer kleinen Einzelarbeit schlossen wir das Thema ab und
beendeten den anspruchsvollen, informativen Seminarteil.
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Lustgewirnrt Orferdierurig
T =

Unlystvermeidung kordrolle
Bindung Selbstwertschuifz
+

( soziale Bezichungert) |  Selbslwerterhchuriq

Im Anschluss an das gemeinsame Abendessen konnte wieder eine kleine
Wanderung unternommen oder die Gelegenheit fiir weitere Gesprache
genutzt werden.

Das mittlerweile obligatorische ,Samstagabend — Eis“ rundete den Tag
ab.

Eroffnet wurde der Sonntagmorgen, wie auch schon der
Samstagmorgen, mit einer Befindlichkeitsrunde. Anschliefend ging es zu
einer SpaRrunde ins Freie. Auf einer Wiese stellten wir uns in einem
Kreis auf. Die Aufgabe war, dass drei Teilnehmer, eine Figur oder
Gegenstand mit ihrem Korper darstellen sollten. Eine der lustigsten
Darstellungen war der Elefant. Die Ohren des Elefanten bildeten die
beiden dulleren Teilnehmer und der Teilnehmer in der Mitte musste mit
den beiden Armen den Rissel bilden und laut in die Runde “Troro”
rufen. Weitere Figuren, die nachgeahmt werden sollten, waren z.B. ein
Mixer oder auch James Bond mit seinen Girls. Wir haben dabei viel
gelacht und es lockerte alle noch einmal auf, bevor es wieder zur
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Theorie in den Seminarraum ging. Eine letzte Ubung war der Basar “Der
schlechten Eigenschaften”. Die Aufgabe war, eine schlechte Eigenschaft
von sich auf einen Zettel zu schreiben (z.B. ich kann nicht nein sagen).
Diese wurden auf Tischen verteilt. Dann sollten die Teilnehmer auf die
Riickseite der Zettel notieren, warum ausgerechnet diese Eigenschaft
flr sie nutzlich ist (z. B. Schon, dass du immer hilfsbereit bist!)

Im Anschluss an diese Ubung fragte Viola, was an den beiden Tagen mit
den ,Steinen der Erkenntnis” passierte. Konnten alle Steine von der
einen Taschenseite in die andere gelegt werden und bei welcher
Gelegenheit wechselten die Steine die Taschenseite. Alle
Seminarteilnehmer konnten ihre Steine tauschen, weil es viele gute
Griinde dafilr gab. (z.B. schon neue Menschen kennenzulernen, gute
Themen/ Gespréche...)

Der Abschluss dieses Seminares bildetet eine Feedback-Runde die in 2er
Gruppen stattfand.

Hier ging es darum dem Anderen zu sagen:

- was mir an dir gefallt

- was ich von dir lernen durfte

- wo ich dich bitte dein Verhalten zu Gberdenken

Nach dem gemeinsamen Mittagessen fuhren alle, voll mit vielen neuen
Inputs, nach Hause.
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Mein Feedback zum Seminar:

Ich fand das Seminar rundum sehr gelungen. Die Seminarleiterin hat es
geschafft, eine gute Mischung aus dem Vermitteln von Inhalten, sowie
zu Einzel- und Gruppenarbeiten herzustellen. Der Stoff wurde von ihr
gut ribergebracht, hatte Beispiele parat und auf Fragen gute
Antworten. Die Gestaltung der Blatter am Flipchart war eine
Augenweide. Die Arbeitsmittel ausreichend. Was fir mich in dieser Art
neu war und mir gut gefallen hat, war die Kennenlern-Runde. Die
lockere, sachliche Arbeitsatmosphéare rundete fiir mich das Seminar
prima ab. Auch das ausgeteilte Skript Gber die vermittelten Inhalte halte
ich als Nachschlagewerk fiir gut geeignet.

Ralf Vietze
Freundeskreis-Westerwald
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Gruppenthema

Beim Begegnungstag sald ich bei einigen
Freundeskreislern aus Bad- Nauheim und
Fulda und lauschte den Gesprachen lber
Alkoholwerbung, die Werbung zu einem
Glicksspiel, oder auch das Glas Sekt oder
Whisky in einem Film.

Ein sehr interessantes Thema wie ich
finde!

Beeinflusst die Werbung das
Suchtverhalten? Sollte sie wie die
Zigarettenwerbung verboten werden?
Wenn ich von mir ausgehe, habe ich
geraucht, weil ich es wollte. Ich habe mit
14 angefangen, weil es cool war und
"verboten". Ich brauchte keine Werbung
dafir. Magdalena Glaser, der eine oder FILTER-CIGARETTES
andere Leser wird sich noch an Sie ' -
erinnern, war Alkoholikerin und
selbststandig mit einem
Lebensmittelladen, in dem auch Alkohol
verkauft wurde.

Py
KING Q) 8128

Sie wurde sogar von einigen aus dem FK als Dealerin bezeichnet. Wiirde
es keine Alkoholiker mehr geben, wenn er aus den Laden verbannt
wirde? Ist "Sucht" so leicht zu besiegen? Was ist mit den Drogen? Da
hat es noch nie Werbung fiir gegeben und trotzdem gibt es so viele
Drogenabhangige.
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Hat Sucht
nicht etwas
mit unserem
Verhalten, mit
unseren
Gefiihlen zu
tun?

SC|\{!I‘zeng.“ ten

Als unsere | T W sy, [T
Kinder noch in i i

die Schule
gingen, haben
wir dafir gekampft, dass bei einem Schulfest, einer Abschlussfeier...kein
Alkohol ausgeschenkt wurde.

Aufmerksam machen auf eingespielte Traditionen, z.B. das Glas Sekt zu
Silvester, oder zur Konfirmation, der altbekannte Sektempfang...zu
denen gute Geflihle, erwachsen sein, dazu gehéren und, und, und
eventuell mit Alkohol verbunden werden, ist doch wichtig. Ein schier
endloses Thema mit vielen verschiedenen Meinungen, was gar nicht so
verkehrt ist mal in einer Gruppenstunde zu diskutieren.

Ellen Weyer
Freundeskreis Westerwald
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Neues von der Delegiertentagung am 19.09.2021

Auf der Delegiertentagung 19.09.2021 waren ! -
23 Delegierte aus 10 Freundeskreisen ver-

treten. Die Veranstaltung fand im Hotel Jockel

in Nieder-Moos statt. Der Beginn war um

10.00 Uhr. Nach der BegriiRung und den

Ublichen Formlichkeiten, konnte TH. 3 u
Steinhauser, G. Willsau und R. Leistner vom L
FK Montabaur in den Reihen des LVs begriiRen und hofft auf eine gute
Zusammenarbeit. R. Vietze Uiberreichte vom Bundesverband ein
Willkommens-Paket.

Es folgte ein Riickblick auf die vergangenen Veranstaltungen des LV
Hessen

e Tagder Freunde 03.06.2021

e Gruppenbegleiter-Treffen 11.07.2021

e Glicksseminar mit Viola Réder + TH. Steinhauser
30.07.-01.08.2021

e Mannerseminar mit G. Weyer + TH. Steinhduser

e 20.08.-22.08.2021

e Angehoérigenseminar mit Gina Kirchhof
10.09.-12.09.2021

Bei allen Seminaren waren 2-3 "neue" Teilnehmer*innen dabei Dies ist
sehr positiv, da so ein Seminar emotionaler ablauft.

Es zeigt aber auch, dass vom LV Hessen die richtigen Themen angeboten
werden und die Gruppenbegleiter*innen die Seminare sehr gut in lhren
Gruppen vorstellen und anbieten. Danke hierfiir!
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Planung 2021

FK Oberhessen hat sich nach einer Sitzung dazu entschlossen unter
neuer Flihrung, welche jetzt im Herbst gewahlt wird, weiterzumachen,
da R. Schermuly aufhéren mochte. Auch die Gruppe in Bldingen bleibt
weiterhin bestehen

Lieber ein Tag der Freunde*innen als Suchttage?

Nach vielen Diskussionen werden 2022 die " normalen" Seminare
angeboten, sowie unsere Suchttage. Die Planung von 2019 wird aus der
Schublade geholt und endlich 2022 umgesetzt werden. Begegnungstage
sind sehr wichtig fur Freundschaften zu pflegen, liber den Tellerrand zu
schauen und werden auch weiterhin alle 2 Jahre angeboten werden.

Es gibt Anregungen fiir eigene Seminare in den Freundeskreisen
anzubieten. Seminarleitungen kénnen beim Vorstand erfragt werden.

Die HLS hatte bei der Theater AG vom LV angefragt, ob die
Teilnehmer*innen bereit waren, fir die Landeskonferenz der HLS einen
kurzen Film: " fir und wider digitale Gruppenstunde" anzufertigen.
Dieser Bitte wurde Folge

geleistet und das
Ergebnis schon bei der
Delegiertentagung
gezeigt. Allgemeine
Zustimmung konnte <u ?
verzeichnet werden.

Danke an die "

Darsteller*innen".

Wer mochte aktiv im LV mitarbeiten?

Fragt bitte in den Gruppen nach Interessierten. Als Beisitzer*i

»reinschnuppern® und schauen ob es Spall machen kénnte .

Anlernphase wiéren 3 Jahre fiur in den geschéaftsfiihrenden Vorstand, z.B.
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als Schriftflihrer*in ...personliche Ehrlichkeit und offenen Worte sind
unabdingbar in der Vorstandsarbeit. Nicht schauen ,,was nicht geht” -

III

sondern viel mehr schauen , was geht !!!
Beitragserhéhung BV

Der Bundesverband plant 2023 seinen Beitrag pro Mitglied um 3 Euro zu
erhohen. 20€ werden von den Freundeskreisen pro Mitglied an den LV
entrichtet und damit wiirden dann ab 2023 17€ pro Mitglied an den BV
abgefihrt. Was haben wir eigentlich vom BV?

e Infomaterial

e der BV vertritt die Interessen der Freundeskreise auf
Bundesebene/ Gesundheitspolitik

e Gruppenbegleiter-Ausbildung

e verschiedenen Arbeitskreise

e Oberstes Organ ist die Delegiertentagung
(Besteht aus Vertretern der Landesverbande)

e Bundeskongresse, Begegnungstage und sonstige
Veranstaltungen

e Willkommenskultur eingereicht von den Freundeskreisen
gesichtet, sortiert und als Heft zusammengestellt in einem
Arbeitskreis...
(Dort kann Gbrigens jede*r Freundeskreislerin*er mitarbeiten.
Traut Euch!)

Zum letzten Thema ,Verschiedenes” gab es keine Wortmeldungen,
daher konnte unser 1. Vorsitzender, Thomas Steinhauser, die
Delegiertentagung um 14 Uhr beenden. Er bedankte sich noch fiir die
konstruktive Arbeit und wiinschte allen eine gute Heimfahrt.

Tim Bretthauer
Freundeskreise fiir Suchtkrankenhilfe Landesverband Hessen e.V.
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Termine 2021

N.de schicken,
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