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L iebe Leserinnen

und Leser,

mit dieser Ausgabe wollen wir das, was wir in unseren
Gemeinschaften und in den Landesverbanden Tag fir
Tag tun, mal aus einem anderen Blickwinkel betrach-
ten und vielleicht auch ein wenig in ein anderes Licht
ricken.

Wenn wir uns mit einer einzelnen, hilfesuchenden
Person befassen und es uns gelingt, ihr den Weg in ein
suchtmittelfreies und gesiinde-
res Leben zu ebnen, dann ist das
unser Job. Wenn wir aber zusatz-

EDITORIAL

gegen Alkoholwerbung. Dass junge Menschen ab
14 Jahren im Beisein der Eltern Alkohol trinken diir-
fen, sei ,gesundheitspolitischer Unsinn vergange-
ner Zeiten” und gehdre abgeschafft. Darum fordert
Thomas Altgeld, Geschaftsfiihrer der Landesvereini-
gung Gesundheit (Niedersachsen), dass Gesundheit
in allen Politikfeldern mitgedacht werden muss, statt
Gesundheit nur als einen Bereich eines einzelnen
Ministeriums zu sehen.
Alldem schlieBen wir uns als
Suchtselbsthilfeverband gerne an
und verweisen — nicht ganz ohne

lich berlicksichtigen, dass dies DAS, Stolz — auf unser alkoholpolitisches

mehrere Tausend Guttemple- WAS WIR 1M Programm und auf unsere diesbe-

rinnen und Guttempler machen EINZELFALL TUN, zliglichen Satzungsregelungen.

—und nochmal mehrere Tausend HAT IN DER Im Interesse der Gesundheit for-

ehrenamtlich Tatige in anderen GESAMTHEIT UNSERER dern wir dringend, Preise, Verfiig-
AKTIVITATEN

Verbanden und Organisationen
- und dann noch viele weitere
Tausende von unseren weltweit
Verbiindeten in 144 Organisati-
onen aus 56 Landern, dann wird
schnell deutlich:

Das, was wir im Einzelfall tun,
hat in der Gesamtheit unserer Aktivitaten eine hohe
gesamtgesellschaftliche Bedeutung. Wir missen nur
lauter werden - und uns diese Bedeutung bewusster
machen.

Darum sprechen wir in dieser Ausgabe Uber Resili-
enz, darum sprechen wir Uber Pravention, darum stel-
len wir interessante Aktivitaten vor.

Und wenn schon Pravention, dann aber auch rich-
tig: Es ist mittlerweile unbestritten, dass bei einer
Hinfiihrung zu einem gesunden Lebensstil so ziemlich
alles, was auf Verhaltensanderungen bei einzelnen
Personen oder Familien abzielt, wenig bis gar nicht
effektiv ist. Wichtiger ist es, auf die Verhaltnisse selbst
zu schauen, und das bedeutet, die Lebensumstande
zu verandern.

Darum fordert der Bundesdrogenbeauftragte
Burkhard Blienert zu Recht konsequente Schritte

WWW.GUTTEMPLER.DE

EINE HOHE GESAMT-
GESELLSCHAFTLICHE
BEDEUTUNG.

barkeit und Marketing zu regeln. Wir
brauchen endlich Angaben zu In-
haltsstoffen, Nahrwerten und Warn-
hinweise - nicht nur fir schwan-
gere Frauen! Und wir brauchen
Regelungen, die die Einmischung
der Alkoholindustrie unterbinden.

Zum Gluck lesen wir in dieser Ausgabe aber auch
leichter Verdauliches: ,Be part of a movement” kann
auch so verstanden werden: Bewegung tut gut — und
in den Landesverbdnden haben sich hierzu tolle Ideen
etabliert. Und wer nicht mehr so gut zu Ful3 ist, braucht
nicht gleich entmutigt aufzugeben: Eine positive ge-
sundheitliche Wirkung tritt nicht erst ab 10.000 Schrit-
ten pro Tag auf. Schon wer nur 6.000 Schritte schafft,
erkrankt seltener!

In diesem Sinne: Suchtselbsthilfe ist auch Gesund-
heitspravention - der Friihling kann kommen!

FREDRIC SCHULZ - Bundesvorsitzender



SUCHTSELBSTHILFE
IST AUCH
GESUNDHEITS-
PRAVENTION
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Gesundheitskompetenz
in der Suchthilfe

Bereits vor Uber 10 Jahren beschéftigte die Gut-
templer das Thema Gesundheit. Im Rahmen des
Projekts ,Sucht-Selbsthilfe optimieren durch Ge-
sundheitsforderung - S.0.G" engagierten sich Gut-
templerinnen und Guttempler gemeinsam mit den
befreundeten Verbdanden der Suchtselbsthilfe, um
die Gesundheitsforderung und das Gesundheits-
bewusstsein in den Gruppen und Verbandsstruk-
turen zu starken. Dies fiihrte zu einer innovativen
und weitsichtigen Anderung der Perspektive in der
Suchtselbsthilfe.

GESUNDHEITSKOMPETENZ
BEDEUTET AUCH
DIE FAHIGKEIT
EINES MENSCHEN,
IM PRIVATEN ALLTAG
ENTSCHEIDUNGEN
ZU TREFFEN,

DIE POSITIVE
AUSWIRKUNGEN
AUF SEINE
GESUNDHEIT HABEN.

Vorgeschlagen wurde, den Fokus von Suchterkran-
kungen auf die Forderung von Gesundheit, Ge-
sundheitspravention und Gesundheitskompetenz
zu richten. Zusammen formulierten die Verbande
Ziele fir die Suchtselbsthilfe, die eine praktische

Umsetzung im Alltag ermdglichen sollten. Eines der
Ziele beinhaltete schon damals die Starkung von
Gesundheitskompetenzen und Ressourcen.

Doch was verbirgt sich hinter dem sperrigen
Begriff Gesundheitskompetenz?

Der Begriff Gesundheitskompetenz ist ein schil-
lernder Begriff, der seit geraumer Zeit in der Gesund-
heitspolitik und in der Fachoffentlichkeit diskutiert
wird. Die Verbreitung des Begriffs spiegelt sich in

zahlreichen gesundheitswissenschaftlichen

Beitrdgen, nationalen und internatio-

nalen Strategien der Gesundheits-

fursorge sowie in gesundheits-
politischen Aktionsplanen,

X/ s

MaBnahmen,

Forderprogrammen und Konzepten.

Auch in die Selbsthilfe sickert der Begriff der Ge-
sundheitskompetenz zusehends ein.

International wird von ,Health Literacy” gespro-
chen, was wortlich Ubersetzt ,auf Gesundheit be-
zogene Literalitdt” bedeutet. In den 1970er Jahren
verstand man unter diesem Begriff grundlegende
Fahigkeiten in Schreiben, Lesen und Rechnen, die
flr ein Verstandnis von schriftlichen Dokumenten
wie Behandlungsinformationen oder Hinweisen auf
Beipackzetteln notwendig sind.

Doch der Begriff hat sich im Laufe der Zeit er-
weitert. Er beschreibt heute die Kompetenz, also
die Fahigkeit eines Menschen, im privaten Alltag
Entscheidungen zu treffen, die positive Auswir-
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kungen auf seine Gesundheit haben. Diese Fahigkeit
hangt davon ab, wie gut eine Person mit gesundheits-
relevanten Informationen umgehen und diese in ein
gesundheitsférderndes Verhalten umsetzen kann. Ge-
meint ist demnach nicht nur die Fahigkeit zu verste-
hen, sondern verstandene Informationen tatsachlich
ZuU nutzen.

In modernen Gesellschaften, die sich durch eine Fil-
le an Informationen und Wissen auszeichnen, spielen
Gesundheitsthemen eine wichtige Rolle. Von gesund-
heitsforderlichen Verhaltensweisen wie Sport oder Er-
nahrung Uber Krankheitspravention bis hin zu Behand-
lungs- und Versorgungsmdglichkeiten steht uns eine
enorme Menge an Informationen

zur Verfligung.

Daher missen wir taglich eine Herausforderung
meistern, indem wir die richtigen Informationen filtern
und bewerten, um darauf aufbauend Entscheidungen
fir das eigene Gesundheitsverhalten zu treffen. In
Zeiten von digitalen Uberflutungen von Informatio-
nen scheint diese Kompetenz wichtiger denn je. Wenn
wir beispielsweise ,Dr. Google” fragen, Uberschiittet
uns das Internet regelrecht mit Gesundheitsinforma-
tionen, die nicht immer zutreffend oder vertrauens-
wiirdig sind.

Was bedeutet das Konzept konkret

fiir die Suchtselbsthilfe?

Die Forderung der Gesundheitskompetenz ist ein zen-
traler Aspekt bei der Bewadltigung von Suchterkran-
kungen. Eine gute Gesundheitskompetenz erméglicht
Menschen, gezielt durch das Suchthilfesystem zu navi-
gieren, Informationen zu Ursachen und Auswirkungen
von Suchtverhalten besser zu verstehen und geeig-
nete MaBnahmen zur Pravention und Bewaltigung zu
finden. Das ist kein neues Handlungsfeld fiir die Sucht-
selbsthilfe der Guttempler, auch wenn der Begriff

selbst nicht oft angewendet wird. Der Begriff erlaubt es
aber, einen Teil der bestehenden Aktivitaten und An-
gebote der Suchtselbsthilfe neu zu biindeln, weiterzu-
entwickeln und mit anderen Gesundheitsbereichen zu
verknipfen. Dadurch kann deutlich gemacht werden,
dass sich die Suchtselbsthilfe nicht nur auf die Behand-
lung von Suchterkrankungen beschrankt, sondern
durch die Starkung der Gesundheitskompetenz auch
einen wichtigen Beitrag im Gesundheitssystem liefert.
Nicht nur im Hinblick auf die einzelnen Mitglieder in
den Gemeinschaften und Gesprachsgruppen, sondern
auch mit Blick auf geeignete gesundheitspolitische
und drogenpolitische Rahmenbedingungen. Denn es
bleibt immer die Frage zu stellen, welche Rahmenbe-
dingungen und welche Ressourcen bendétig werden,
um kompetente Entscheidungen fiir die
Gesundheit treffen zu kénnen.

Bedeutung

in der Praxis

Da wadren zundchst die Informationen Uber Sucht-
erkrankungen und ihre geeigneten Behandlungs-
moglichkeiten, die wir Hilfesuchenden bereitstellen.
Sie richtet sich an Menschen vor, wahrend, nach oder
unabhédngig von einer therapeutischen oder medizi-
nischen Behandlung. Aber auch Menschen, die bereits
jahrelang suchtfrei leben, aber mit den korperlichen
und psychischen Langzeitfolgen ihres Suchtmittel-
konsums zu kdmpfen haben, benétigen Gesundheits-
informationen, ebenso wie Familienmitglieder, Partner
und Freunde. Dariliber hinaus informieren wir allge-
mein Uber Gesundheitsférderung und Pravention, die
mit dem Alter fiir unsere Mitglieder immer wichtiger
werden.

Fir alle bietet die Suchtselbsthilfe nicht nur Informati-
onen an, z. B. mittels Broschiiren oder Flyern, auf Info-
standen und Informationsveranstaltungen. Sie bietet
auch einen ,Lernort” mit der nétigen Unterstlitzung
an, um sich im komplexen Gesundheits- und Sucht-

DIALOG - Ausgabe 1/2023




hilfesystem zurechtzufinden. So ist die Suchtselbst-
hilfe der Guttempler ein Ort fir den Austausch von
Erfahrungen mit hilfreichen und verlasslichen Infor-
mationen. Hier sind Menschen weder Patient, Klient
noch Kunde, und das zur Verfligung stehende Exper-
tenwissen ist geballtes Erfahrungswissen. Das macht

heitssystems. Schon am Telefon geben die Ehrenamt-
lichen zu jeder Tageszeit Orientierung und wertvolle
praktische Tipps, wie es konkret weitergehen kann.
Sie informieren beispielsweise lGber Kontakte zu An-
sprechpersonen vor Ort, Selbsthilfegruppen oder Be-
ratungsstellen.

uns und damit auch die In-
formationen  unabhdngig,
die wir zur Verfiigung stellen.
Denn gute von schlechten
Gesundheitsinformationen
zu unterscheiden, ist nicht
einfach.  Ausschlaggebend
fir die Wahl der vertrauens-
wiirdigen Gesundheitsinfor-
mationen z. B. Gber Behand-
lungswege, Therapien oder
Reha-Einrichtungen basieren

»SELBST-
WIRKSAMKEITSERWARTUNG*
BEZEICHNET
DAS VERTRAUEN EINER PERSON
IN IHRE EIGENEN FAHIGKEITEN,

BESTIMMTE AUFGABEN
ODER
HERAUSFORDERUNGEN
ERFOLGREICH
ZU MEISTERN.

Wirksamkeit von Gesund-
heitskompetenz -

Wissen ist nicht gleich
Handeln

In der Suchtselbsthilfe er-
fahren Menschen auch die
notige Zuversicht und
Motivation, um die

in der Suchtselbsthilfe auf be-
reits gemachten Erfahrungen
Einzelner, die in der Gruppe

zusammengetragen und ausgetauscht werden.

Die Informationen sind Ergebnisse eines intensiven
und interessierten Austauschs von gemachten Erfah-
rungen von Betroffenen fiir Betroffene. Dabei wird kei-
ne medizinische oder therapeutische Fachsprache ver-
wendet, um sich auszutauschen, sondern es wird eine
verstandliche, alltdgliche Sprache gesprochen. Dafiir
wird Fach- und Behoérdensprache in eine verstandliche
Alltagssprache (bersetzt. Durch den Informations-
und Erfahrungsaustausch in der Gemeinschaft und in
der Gesprachsgruppe und den dadurch entstandenen
Erkenntnisgewinnen, verbessert sich die Entschei-
dungsfahigkeit der Hilfesuchenden, bietet Entlastung.
Sie fordert die Fahigkeit mit der Erkrankung kompe-
tent umzugehen und MaBnahmen zur Gesundung
einzuleiten.

Eine wichtige Navigation im Suchthilfesystem bietet
z.B. das bundesweite Nottelefon Sucht der Guttempler
an. Mit viel Engagement sichern die Ehrenamtlichen
des Nottelefons, Hilfesuchenden einen niedrigschwel-
ligen Zugang zu Angeboten des Sucht- und Gesund-

WWW.GUTTEMPLER.DE

O

Informationen
auch fir sich zu nutzen und anzu-
wenden. Gerade im Suchtbereich miissen mitunter
viele bisweilen komplexe Entscheidungen getroffen
werden und Suchterkrankte erleben oft Gefiihle des
Kontrollverlustes und der Machtlosigkeit.

LSelbstwirksamkeitserwartung” bezeichnet das Ver-
trauen einer Person in ihre Fahigkeit, bestimmte Auf-
gaben oder Herausforderungen erfolgreich zu meis-
tern. Ist diese Erwartung nicht hoch, bedeutet dies
im Zusammenhang mit einer Suchterkrankung, dass
jemand beispielsweise ber Therapie- und Behand-

Nottelefon Sucht
0180 365 24 07

*Festnetz- und Mobilfunkpreis 9 ct/min.

[] 24 Stunden erreichbar
M bundesweit

 \ M streng vertraulich

U M ehrenamtlich

R
E\o:
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informiert ist, aber an sich selbst
und den Erfolg seiner Bemiihungen zweifelt. Dies
kann dazu flihren, dass die notwendigen Schritte zur
Uberwindung der Sucht nicht unternommen werden.
Wenn Hilfesuchende im Kontakt mit anderen Men-
schen sind, die eine Sucht
erfolgreich bewaltigen, dann
fihlen sie sich nachweislich

erwahnt werden.

Denn das alkoholpolitische
Engagement der Guttempler sorgt
dafiir, dass Gesundheitspravention und
Gesundheitskompetenz nicht nur an den Ein-
zelnen adressiert werden, sondern dass Politik und
Wirtschaft hierflir einen wesentlichen Betrag leisten
missen. Mit ihrem Eintreten gegen Alkoholwerbung
und fir die Kennzeichnungspflicht von Alkohol in
Lebensmitteln machen die Guttempler deutlich, dass
gesetzliche Rahmenbedingungen notwendig sind,
um Biirger nicht mit falschen oder
fehlenden Informationen in die
Irre zu fUhren. Und, dass sie miin-

eher dazu in der Lage, ihre
Sucht ebenfalls zu bewilti-
gen.

Das Erfahrungswissen aus
den Gemeinschaften und
Gesprachsgruppen ist aber
nicht nur fiir den einzelnen
Hilfesuchenden von Bedeu-
tung. Sie liefert auch einen
wichtigen Beitrag, um Ver-
besserungen fiir Suchter-
krankte allgemein zu erzielen

WENN
HILFESUCHENDE
IM KONTAKT MIT

ANDEREN MENSCHEN SIND,

DIE EINE SUCHT

ERFOLGREICH BEWALTIGEN,

DANN FUHLEN
SIE SICH
NACHWEISLICH EHER
DAZU IN DER LAGE,
IHRE SUCHT
EBENFALLS

dig, selbstbestimmt und kompe-
tent Entscheidungen (ber ihre
Gesundheit treffen kdnnen.

In den letzten Jahrzehnten wurden
Gesundheit und Krankheit gerade
im Bereich Suchterkrankung oft
als Kompetenzbereich von Fach-
leuten angesehen. Gleichzeitig ist
die Arbeit der Suchtselbsthilfe im-
mer noch wenig bekannt und ihre
Bedeutung fiir das Gesundheits-

und ihre Probleme und An-
liegen in das Gesundheits-
system einzubringen. Durch
die Erfahrungen im Umgang
mit dem Gesundheitssystem kdnnen Betroffene als
Experten aus der Praxis und in eigener Sache agieren
und als Stimme aller Betroffenen fiir eine verbesserte
Versorgung eintreten. Die Teilhabe von Betroffenen
und ihre personlichen Erfahrungen sind unverzicht-
bar fiir ein funktionierendes, nutzerfreundliches und
patientenorientiertes Gesundheitssystem und dem
selbstbestimmten Umgang mit ihm. Dies fordert nicht
zuletzt die Gesundheitskompetenz vieler Gesund-
heitsakteure und nicht nur die der Betroffenen. Des-
halb ist es wichtig, dieses Erfahrungswissen anwalt-
schaftlich in Gremien und Netzwerken zu vertreten
und sich flir Verbesserung gesundheitlicher Versor-
gungsstrukturen stark zu machen.

Auch der Beitrag der Alkoholpolitik fiir die Férderung
der Gesundheitskompetenz muss hier unbedingt

ZU BEWALTIGEN.

system wird nicht Uberall aner-
kannt. Umso wichtiger ist es, dass
wir uns selbstbewusst in die ak-
tuelle Debatte um Gesundheits-
kompetenz einbringen und sie als Chance nutzen, um
deutlich zu machen, wie vielschichtig und in welchem
MaRe wir in der Suchtselbsthilfe die Gesundheitskom-
petenz von Betroffenen und Angehdrigen starken.

ABOUSOUFIANE
AKKA
Geschdiftsfiihrer
und Suchtreferent
Guttempler in
Deutschland
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Laufgruppe in Hiinfeld

Gesund zu sein und an seiner Gesundheit zu arbeiten,
hei3t auch, etwas fiir sich zu tun. Sowohl fiir den Korper
als auch fir die Psyche. Diese Mdglichkeit bietet seit
dem Sommer 2021 die Laufgruppe von SoberGuide
Franky im hessischen Hiinfeld. Wahrend der Pandemie
war es schwierig, suchtmittelfreie Freizeitgestaltung
anzubieten. Es lag also nah, eine Aktivitat zu planen,
die drauBen stattfindet und den Menschen Struktur
im Alltag bietet. Gerade das ist namlich so wichtig fir
Menschen, die in Abstinenz leben, besonders wenn sie
kiirzlich erst aus der Therapie entlassen wurden und
noch nicht wissen, was sie mit ihrer konsumfreien Zeit
anfangen sollen.

Doch warum ist es so vorteilhaft in einer Gruppe
zu laufen, anstatt sich allein auf den Weg zu machen?
The more, the merrier ist hier das Motto! Je gro3er die
Gruppe also ist, desto mehr Spall macht der Sport.
Man ist motivierter, ent-
wickelt mehr Ehrgeiz
und kann sich gegen-
seitig dazu pushen, an
sein Limit zu gehen und

personliche Ziele zu er- IST HIER

DAS MOTTO!
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WWW.GUTTEMPLER.DE

~THE MORE -
THE MERRIER®

reichen. Zudem geben feste Trainingszeiten Struktur;
in einer festen Gruppe fiihlt man sich eher verantwort-
lich, auch wirklich zum Training zu kommen. Im Team
zu laufen gibt den Laufenden zudem mehr Sicherheit,
psychisch und physisch.

Neben der Struktur sind soziale Kontakte und der
Austausch mit anderen Betroffenen von Vorteil. Kon-
takte konnen gekniipft werden, sogar Freundschaften
entstehen, so dass die Teilnehmenden auch auf3er-
halb der Laufgruppe viel miteinander unternehmen.
Aus der Not heraus hat sich nun also eine Gruppe von
sechs Menschen gebildet, die ihre Freizeit gemeinsam
und suchtmittelfrei gestalten und sich dazu regelma-
Big am Sonntagmorgen treffen.

FRANK VOGT
SoberGuide
Landesver-
band Hessen
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Gesundheit und Resilienz

Ein gesunder Lifestyle ist heutzutage beliebter als je zuvor und allgegenwartig in den
Medien. Gesundheit wird ganzheitlich gesehen und gewinnt an Bedeutung, wenn wir
Entscheidungen im Alltag treffen. RegelmaBig Sport, viel Wasser trinken, gesunde
Erndhrung - doch reicht das wirklich aus oder ist das lediglich der Anfang?

Gesundheit an sich ist nicht leicht zu definieren. Es
gibt diverse Konzepte zur Bestimmung, ob ein Mensch
gesund oder krank ist. Weit verbreitet ist dabei das
Gesundheits-Krankheits-Kontinuum, dessen Grund-
gedanke besagt, dass bei jedem Menschen Gesund-
heits- und Krankheitsmerkmale vorhanden sind und
oft nicht scharf voneinander getrennt werden kénnen.
Man befindet sich also immer an einem Punkt auf einer
Skala zwischen Gesundheit und Krankheit. Dement-
sprechend gibt es Faktoren, die beeinflussen, an wel-
chem Punkt man steht oder in welche Richtung man
sich auf der Skala bewegt.

Faktoren mit negativen Auswirkungen nennt man
Risikofaktoren. Dazu gehéren biologische und psycho-
soziale Risiken aus verschiedenen Lebensbereichen.
Risiken kénnen aus der Umwelt, dem Arbeitsplatz,
dem eigenen Lebensstil, Verhalten oder auch Stress
entstehen. Dem entgegen stehen Ressourcen und
Schutzfaktoren des jeweiligen Menschen.

Was halt den Menschen

KOHARENZGEFUHL trotz Risiken und
Belastungen gesund?
Verstehbarkeit Zu den Ressourcen und

Schutzfaktoren, die ei-
nen Menschen gesund

Unbekannte Informati-
onen kénnen geordnet

und strukturiert verarbei- halten, gehort unter
tet werden. anderem das Kohdrenz-

gefiihl. Das bedeutet,

Handhabbarkeit jemand hat die Fahig-

keit, unbekannte Infor-
mationen geordnet und
strukturiert zu verarbei-
ten (Verstehbarkeit), ist
der Uberzeugung, dass
Probleme I6sbar sind
(Handhabbarkeit) und
empfindet das Leben als
emotional sinnvoll, so-
dass es sich lohnt, Ener-
gie in Probleme zu inve-
stieren (Sinnhaftigkeit).
Ein weiterer wichtiger Aspekt an Ressourcen, die von
der Person selbst kommen, sind die Strategien zur Pro-
blembewaltigung und zum Umgang mit Stress, auch

Die Uberzeugung, dass
Probleme I6sbar sind.

Sinnhaftigkeit

Das Leben wird als emo-
tional sinnvoll empfun-
den, sodass es sich lohnt
Energie in Probleme zu
investieren.

Coping-Mechanismen genannt. Darin setzen sich alle
Anstrengungen zusammen, mit den Stressfaktoren
umzugehen, ihren Schaden zu minimieren und die
Situation oder die eigenen Emotionen zu verandern.
Dabei spielen auch kognitive und soziale Fahigkeiten
der Person eine Rolle.

Zu diesen personenbezogenen Ressourcen gibt es
auch Schutzfaktoren von auBlen, also der Umwelt des
Menschen. Das kdnnen soziale Netzwerke sein, die
Maglichkeit zur Partizipation und ein soziales Gleich-
gewicht in der Gesellschaft. Auch Bildung, speziell
Wissen Uber Gesundheit und gesundheitsforderliches
Verhalten sind wichtig an dieser Stelle. Insgesamt
kdnnen die Ressourcen
und Schutzfaktoren sich

positiv auf die Gesund- RESILIENZ

heit auswirken, indem sie

die Risikofaktoren mildern psychische

oder sogar ganz ausglei- Widerstandskraft

chen. Fahigkeit, die negativen
Einflisse von Risiken
Was bedeutet Resilienz abwehren zu kdnnen.

und was nutzt sie uns?

Resilienz, auch Wider- Uberzeugung, Einfluss
standsfahigkeit genannt, auf Geschehnisse und
beschreibt die Eigen- die eigene Lebensein-

schaft eines Menschen auf
seine Umwelt reagieren
zu konnen, die negativen
Einflisse der Risiken ab-
zuwehren und das eigene
Wohlbefinden zu steigern. Dazu gehort, neben den
beschriebenen Ressourcen einer Person, auch die
Uberzeugung, dass man Einfluss auf die Geschehnisse
und seine eigene Einstellung im Leben nehmen kann.
Das beinhaltet auch eine realistische Einschatzung der
eigenen Fahigkeiten und Lebensumstande.

Resilienz ist demnach wichtig, um mit den Proble-
men und Stressoren im Alltag umzugehen und dabei
nicht an Gesundheit einzubiifen. Auch im Sucht-
bereich lasst sich dieses Konzept anwenden. Ist die
Widerstandsfahigkeit bei einem Menschen hoch
genug, greift er oder sie beispielsweise weniger
wahrscheinlich zu einem Suchtmittel zur Problem-
bewaltigung.

stellung nehmen zu
kénnen.
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OPTIMISMUS

Man behilt eine positive Sicht auf die
Umstande, schatzt die Situation aber
trotzdem realistisch ein.

AKZEPTANZ

Wenn man die Situation nicht andern
kann, hilft es nur, sie hinzunehmen und
zu schauen, was man daraus macht.

LOSUNGSORIENTIERUNG

Man I6st sich von der belastenden
Situation und Uberlegt sich Ziele und
Strategien, um voranzukommen.

BINDUNGEN / NETZWERKE

Man braucht Menschen, die einem
zuhoren und mit denen man sich
austauschen kann, auch um einen
anderen Blickwinkel kennenzulernen.

SELBSTFURSORGE
Man setzt sich aktiv flr die eigenen
Bedurfnisse und das eigene Gliick ein.

VERANTWORTUNG UBERNEHMEN
Man befreit sich von der Ansicht, die
anderen seien schuld. Man &uBert
eigene Vorstellungen und Wiinsche
und ergreift die Initiative.

POSITIVE ZUKUNFTSPLANUNG

Man fokussiert sich auf eine positive
Zukunft und auf die Werte, die einem
Kraft und Orientierung geben.

WWW.GUTTEMPLER.DE

SCHWERPUNKTTHEMA

Moglichkeiten
zur Steigerung
der Resilienz

Dass Resilienz fiir uns alle von Bedeutung ist, ist nun
deutlich geworden. Es bleibt zu klaren, wie wir unsere
eigene Widerstandskraft steigern kdnnen, um unse-
re physische und psychische Gesundheit zu erhalten
oder sie zu verbessern. Hier einige Tipps:

KRAFT AUS KRISEN SCHOPFEN: Sich bewusst
machen, weshalb Krisensituationen entstanden sind
und wer oder was einem die Kraft gegeben hat, sie zu
bewaltigen. Daraus kann sich ein personliches Erfolgs-
geheimnis ergeben, mit dem Sie in Zukunft bewusster
auf Krisen reagieren kénnen.

ENTSCHEIDUNGEN ZUGIG TREFFEN: Je weniger
Sie die Gedanken darum kreisen lassen, desto ein-
facher wird es fiir Sie.

LACHELN: Licheln macht gute Laune, deshalb sollten
Sie es so oft tun, wie nur moglich.

ZEIT MIT DEN LIEBSTEN: Vertraute Menschen sind
wichtig fiir die psychische Gesundheit, deshalb kann
es hilfreich sein, sich mit Personen zu umgeben, die
einem guttun, am besten in personlichen Treffen.
ZIELE SETZEN: Uberlegen Sie sich bereits am Vor-
abend, wie Sie den nachsten Tag gestalten mochten
und was Sie erreichen mdchten. Dabei zahlen die klei-
nen Dinge ...

PAUSEN EINLEGEN: Schaffen Sie im Alltag bewusst
Zeit flr kleine Pausen. Mit etwas Abstand, in Ruhe und
erholt, lassen sich Probleme viel einfacher meistern.
Schon mal meditiert?

ANDREA
OSTERTAG
Suchtreferentin
Guttempler in
Deutschland



I SCHWERPUNKTTHEMA

Meditation

Meditation stammt vom lateini-
schen Wort ,meditatio” ab, was so
viel hei3t wie ,nachdenken, nach-
sinnen’, doch eigentlich trifft es den
Kern der Meditation nicht. Denn es
geht nicht ums Nachdenken, son-
dern darum, seine Gedanken zur
Ruhe kommen zu lassen und da-
durch einen Zustand der Gelassen-
heit und Klarheit zu erreichen. Sie
wird in verschiedenen Religionen
und Glaubensrichtungen seit
Jahrtausenden praktiziert, z. B.
im Buddhismus, im Yoga, aber
durchaus auch im Christentum.

Wenn ich mich mit anderen
Uber Meditation unterhalte, hore
ich oft: ,Ich kann nicht medi-
tieren. Ich bekomme meinen
Kopf einfach nicht leer” Doch da
muss ich widersprechen. Meiner
Ansicht nach kann Jede und Jeder meditieren. Doch
gleichwohl stimme ich zu, dass man den Kopf nicht
leer bekommt. Auch Menschen, die jahrelange Medi-
tationspraxis haben, bekommen ihren Kopf nicht kom-
plett gedankenfrei. Ein Monch sagte einmal:,,Ich medi-
tiere seit mehreren Jahren jeden Tag mehrere Stunden,
aber glauben Sie nicht, dass es in meinen Kopf immer
ruhig zu geht. Manchmal tobt eine ganze Affenbande
durch meinen Kopf.” Was sich im Laufe der Zeit dndert,
ist, dass man dieser Affenbande nicht mehr so viel Be-
deutung beimisst.

Versuchen Sie einmal Folgendes:
Setzen Sie sich bequem hin und schlieBen Sie die Au-
gen. Atmen Sie ruhig ein und aus und beobachten
Ihre Atmung dabei. Ganz unweigerlich werden Ge-
danken dabei aufkommen. Betrachten Sie diese als
Ihren Freund und versuchen Sie nicht, sie um jeden
Preis loszuwerden. Beobachten Sie Ihre Gedanken ei-
nen kurzen Moment und lassen Sie sie weiterziehen.
Manchmal hilft es, sich die Gedanken als Wolken vor-
zustellen. Wolken kommen und gehen, einfach weiter-
ziehen lassen. Offnen Sie nun die Augen und kommen
wieder im hier und jetzt an. Fiir den Anfang reicht es,
dies ein bis zwei Minuten zu tun. Wenn Sie die Ubung
regelmaBig machen, wird es lhnen immer leichter fal-
len und Sie kdnnen die Zeit ausweiten.

Manchen Menschen hilft es auch, immer wieder ein
Wort oder einen Satz im Geiste zu wiederholen, um zur
Ruhe zu kommen. Stellen Sie sich z. B. beim Einatmen
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»MANCHMAL
TOBT EINE
GANZE AFFENBANDE
DURCH
MEINEN KOPF.«

die Silbe,So" vor und beim Ausatmen
die Silbe ,Ham" So’ham gilt auch als
der natirliche Klang des Atems.

Es gibt zahlreiche weiter Moglich-
keiten. Stobern Sie doch Mal im Inter-
net, z. B. auf YouTube. Ebenfalls kann
es hilfreich sein, Meditationskurse
zu besuchen, wie z. B. ,Mindfulness-
Based-Stress-Reduction”, auch unter
der Abkiirzung ,MBSR" bekannt, was
so viel bedeutet wie Stressbewalti-
gung durch Achtsamkeit. Man-
che Krankenkassen bezuschus-
sen solche Kurse im Rahmen
von Praventionsprogrammen.

Studien zeigen: Meditation
wirkt ahnlich entspannend wie
andere Techniken zur Entspan-
nung (vgl. Techniker Kranken-
kasse).

©Thorsten Schuler

- Atem und Herz gehen langsamer.

- Der Blutdruck sinkt.

- Der Stoffwechsel beruhigt sich.

- Schédliche Stresseinfliisse auf das Immunsystem
werden vermindert.

- Wer regelmafig meditiert, wird gelassener und
lasst sich von den Problemen des Alltags weniger
vereinnahmen.

Die Studie ,Forever Young(er)” zeigt sogar, dass Medi-
tieren den Gehirnalterungsprozess verlangsamt und
Forscher an der Harvard-Universitat konnten nachwei-
sen, dass Achtsamkeitsmeditation sich auf die Funkti-
onsweise der Hirnregionen auswirken, die mit Emoti-
onsverarbeitung zu tun haben (vgl. www.swr.de).

Wie Sie sehen, meditieren ist gar nicht so schwer
und hat viele positive Effekte.

THORSTEN
SCHULER
Suchtreferent
Guttempler in
Deutschland
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Wir sind dann mal weg —
gemeinsam in eine Richtung sehen

Ein Projekt des Landesverbandes Schleswig-Holstein

Im April 2019 machten sich Gut-
templerinnen und Guttempler
sowie Gaste auf den Weg, um den
quer durchs Land schlangelnden
Jakobsweg Via Jutlandica, den Pil-
gerweg durch den hohen Norden,
zu erwandern. Der Landesverband
Schleswig-Holstein setzte sich mit
diesem Projekt fiir die Integration
von Menschen ein, die direkt aus
der Langzeittherapie in die Hilfs-
konzepte des Landes bzw. der
Suchtselbsthilfe wechseln. Ziel
war die Erhaltung ihrer Arbeits-
und Leistungsfahigkeit. Vor allem
sollen die Betroffenen in die Lage
versetzt werden, ihr Leben neu

© Dagmar Bendel

Wandern auf dem Jakobsweg

auszurichten und eine alltagstaugliche Nachhaltig-
keitsstrategie zu entwickeln, die von der Fahigkeit zu
kraftspendender Entspannung und achtsamem Um-
gang mit sich selbst begleitet wird.

Dazu kann eine Wanderung auf dem Jakobsweg,
bzw. der stimulierende Wanderrhythmus mit seinen
spirituellen und personlichkeitsbildenden Einfllissen,
wesentlich beitragen. Der sonst im Vordergrund ste-
hende religiose Aspekt kommt hierbei weniger zum
Tragen. Zudem sollte Mitwandernden, die gerade eine
Langzeittherapie hinter sich gebracht hatten, der Zu-
gang zur modernen Suchtselbsthilfe erleichtert wer-
den. Jeder hatte die Mdglichkeit ein eigenes Pilger-
tagebuch zu fiihren, um Gedanken, Erfahrungen und
Erkenntnisse oder einfach nur Naturbeobachtungen
festzuhalten. Hier wurden auch die ,erlaufenen” Kilo-

WWW.GUTTEMPLER.DE

Wer weil3 schon immer, wo es langgeht?

meter dokumentiert.

Interessierte, die sich nicht in der Lage flihlten, die
vorgesehene Strecke allein zu FuBB zu bewaltigen,
konnten trotzdem teilnehmen. Entlang der geplanten
Strecke wurden Zubringerdienste mit dem Auto einge-
richtet. Die Jakobspilger wurden wahrend der gesam-
ten Strecke von Helfern begleitet, die sich um die Ver-
pflegung und den reibungslosen Ablauf kiimmerten.
Nicht zuletzt darin sollte die Haltung der Guttempler
zum Ausdruck kommen, sich gegenseitige Unterstiit-
zung zu gewahren, Verantwortung fiireinander zu
Ubernehmen und einen Zusammenhalt herzustellen.

Aufgrund der Corona-Pause konnten wir die Via Jut-
landica — mit Querung der Elbe in Schleswig-Holstein
— erst im August 2022 abschlieBen. Hinter uns lagen
rund 235 km, viele Gesprache auBlerhalb der ,Tages-
ordnung” und Momente mit Menschen, die wir im
Laufe unserer Wanderung ans Leben und an den Tod
verloren haben. Wir haben alle sehr viel Giber das Land,
seine Hohen und Tiefen und
die unterschiedlichsten Land-
schaften erfahren. Mir helfen
diese Erfahrungen bei der Ori-
entierung in meinem Landes-
verband.
INGA HANSEN
Vorsitzende Landesverband
Schleswig-Holstein
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Gesundheitsforderung

MOVENDI, der als internationaler Verband 144 Organisationen aus
56 Landern unter seinem Dach verbindet, ist die gro3te unabhan-
gige globale Bewegung fiir Entwicklung durch Alkoholpravention.
Bemerkenswertes zum Thema beschreibt MOVENDI auf der Website
unter https://movendi.ngo/what-we-do/lifestyle/health-promotion/:

An der Schnittstelle zwischen einem
gesunden Lebensstil und einem

Lebensstil der Burgerbeteiligung ver-
folgen wir bei MOVENDI International
einen integrierten und umfassenden
Ansatz zur Gesundheitsforderung.

BEIM THEMA
GESUNDHEIT
GEHT ES NICHT NUR
UM DEN ZUSTAND

Wir sind der Uberzeugung, dass es
bei Gesundheit und Wohlbefinden
nicht nur um den Zustand des phy-
sischen Korpers geht, sondern auch
um den Zustand des Geistes und der
Seele. Verbundenheit und Zugeho-
rigkeit spielen eine Rolle. Deshalb
betreiben wir Gesundheitsforderung nicht nur, indem
wir (iber Gesundheit sprechen, sondern auch, indem
wir Feste organisieren und die Fahigkeiten zu einer
aktiven Burgerschaft fordern.

MOVENDI International ist mit seinem innovativen
Ansatz zur Gesundheitsforderung an der Schnittstelle
zwischen gesundem Lebensstil und biirgerschaft-
lichem Engagement angesiedelt. Wir haben den
weltweit innovativsten Praventionsansatz entwi-
ckelt — und wir sprechen nicht einmal Uber Ge-
sundheit, wenn wir die Veranstaltungen durch-
flhren.

MAN
KONNTE SAGEN,

Was ist Fake Free?
Fake Free ist der welt-
weit innovativste An-

satz zur Suchtpraven- AM ALKOHOL,
tion. Er wurde von SONDERN
unseren  Mitgliedern AN DER ERWARTUNG
aus Sri Lanka - die BERAUSCHT -

eine lange Geschichte EIN PLACEBO-EFFEKT.
des Hinterfragens der
Wirkung von Alkohol
und der Analyse der
Wirkung von Erwartungen haben - und aus Schweden
entwickelt. Inzwischen wird Fake Free auch in Polen,
Serbien und Bosnien eingesetzt.

Fake Free ist ein Think Tank, der die Alkoholnorm
hinterfragt, Mythen und Strategien der Alkoholin-
dustrie aufdeckt, Medienkompetenz férdert und die
Wirksamkeit von Praventionsprogrammen analysiert.
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DES PHYSISCHEN KORPERS,
SONDERN AUCH
UM DEN DES GEISTES
UND DER SEELE.

DASS MAN SICH NICHT

Fake Free arbeitet daran,
die Alkoholnorm sicht-
bar zu machen.

Fake Free macht Pra-
ventionsforschung und
wirksame Strategien zur
Verhinderung von Alkoholschdaden bei Jugendlichen
sichtbar. Fake Free entglamourisiert Alkohol und deckt
die unfairen und unlogischen Vorteile auf, die Men-
schen haben, wenn sie unter
Alkoholeinfluss stehen.

THE F N

STARTS Von der Macht der

Erwartungen...
Wer sagt, dass Alko-
hol Spal3 macht? Die
haufigsten Griinde,
warum  Menschen
Alkohol trinken, sind
folgende: Ausgehen
und mit Freunden Spaf3
haben, tanzen, gespra-
chig sein.
Oder einfach, um sich zu entspan-
nen. Aber passt das alles in eine Flasche? Ist Al-
kohol ein Zaubertrank, der all das auf rein che-
mischer Basis bewirken kann? Nicht wirklich!

Es sind die Menschen, die eine Party
groBartig machen, nicht die Getranke.
Es gibt keine wirklichen medizinischen Beweise dafiir,
dass es der Alkohol ist, der uns all den Spal3 erleben
lasst. Was wirklich passiert, wenn wir Alkohol trinken,
ist, dass wir so fest davon Uiberzeugt sind, dass Alkohol
uns so frei und gliicklich machen wird, dass uns schon
die Erwartung berauscht.

Man koénnte sagen, dass man sich nicht am Alkohol
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Es sind die Leute, die die Party groBartig machen, n/cht d/e Dr/nks

berauscht, sondern an der Erwartung. Im Zusammen-
hang mit Medikamenten spricht man oft vom Placebo-
Effekt. Es ist ein Phanomen, das zeigt, dass etwas, zum
Beispiel eine Pille, dazu flihren kann, dass wir uns bes-

ser oder schlechter flihlen.

Was viele Menschen nicht wissen, ist, dass Alkohol

eine ganz dhnliche Wirkung hat.

Das Wichtigste bei dem Gefiihl, betrunken zu sein,
ist zu glauben, Alkohol getrunken zu haben, und nicht

die tatsachliche Wirkung des Alkohols.

Dies lasst sich am besten mit einem Blindtest nach-

weisen. Und das geht so:

Da ein Labor nicht gerade Partyatmosphdre aus-
strahlt, suchen wir uns einen Ort aus, an dem es ub-
lich ist, Alkohol zu trinken. Zum Beispiel eine Bar oder
einen Club. In dieser Umgebung wird den Probanden
vorgegaukelt, sie bekdmen Alkohol ausgeschenkt, ob-
wohl es sich in Wirklichkeit um alkoholfreie Getranke

handelt. Und jetzt wird es spannend.

Obwohl die Testpersonen keinen Tropfen Alkohol
getrunken hatten, flihlten sie sich betrunken. Das ist

der Placebo-Effekt, der uns hinters Licht fuhrt.

1998 analysierte der Psychologieprofessor Roland
Gustafsson 176 umfangreiche wissenschaftliche Stu-
dien, in denen Blindtests und andere Experimente zur
Wirkung von Alkohol durchgefiihrt wurden. Er fand
keine Hinweise darauf, dass Alkohol zu impulsivem

Verhalten fuhrt.

Aber warum ist unser Gehirn so programmiert, dass
Alkohol uns in einen Rausch versetzt, der uns glauben
lasst, dass alles Spafl macht? Es ist gar nicht so seltsam.

Weil wir jeden Tag mit Bildern bombardiert werden,
die uns sagen, dass cool und SpalB gleich Alkohol sind.
Bierverkostungen im Fruhstlicksfernsehen, Schulab-
schlussfeiern mit Champagner und eine Seniorin, die
am Weihnachtsabend ein Glaschen Whisky trinkt — all
dies sind Beispiele dafiir, wie wir von klein auf lernen,

WWW.GUTTEMPLER.DE

MEVENDI

NTERNAT

ON AL

die Alkoholnorm und ihre Mythen tiber den Alkohol zu
verstehen.

In der westlichen Welt ist es einfach eine Norm,
Alkohol zu konsumieren und das Bild vom Alkohol, der
Wunder an uns vollbringt, ist Gberall um uns herum
und wird von Generation zu Generation weitergege-
ben.

Aber wie gesagt, es ist nicht bewiesen, dass es
eine chemische Reaktion gibt, die uns all die lustigen
Effekte beschert, die wir mit dem Alkoholkonsum
verbinden. Das Gegenteil ist der Fall.

Das Einzige, das durch Beweise bestatigt ist, ist, dass
Alkohol unser motorisches System beeintrachtigt, wo-
durch wir stolpern, hinfallen, erbrechen, eine wirre
Sprache haben ...

Aber, Moment mal ... das sind nicht die Griinde,
warum wir Alkohol konsumieren.

Unsere Annahmen hinterfragen

Die Auswirkungen unserer Annahmen und Erwar-
tungen auf unser Verhalten sind tiefgreifend. Dennoch
bleiben soziale Konstruktionen allzu oft unreflektiert.
Normen bleiben unhinterfragt und mentale Formati-
onen, die mit Produkten und Gewohnheiten verbun-
den sind, werden zu Placebos. Menschen erleben das,
was sie erwarten. Menschen erleben, was ihnen bei-
gebracht wird.

Erfahrung ist entscheidend fir die Pravention alko-
holbedingter Schaden. Der wahrgenommene Nutzen
des Alkoholkonsums hangt davon ab, wie Menschen
den Alkoholkonsum erleben. Und wie sie sich an diese
Erfahrung erinnern.

Der Ansatz von MOVENDI International zur Gesund-
heitsférderung besteht daher darin, Menschen zu be-
fahigen, sich kritisch mit psychologischer Aufklarung
auseinanderzusetzen und kritisch Uber soziale Kon-
struktionen rund um Alkohol und die Alkoholnorm
nachzudenken.

Lebensstil

Wir stehen fiir die Lebensart des 21. Jahrhunderts -
aktive, engagierte und herzliche Birger, die mit gutem
Beispiel vorangehen.

MOVENDI International und unsere Mitgliedsorga-
nisationen fiihren und fordern einen Lebensstil frei
von Alkohol und anderen Drogen. Sie genieBen ein
reiches und freies, ein gliickliches und gesundes Leben
- gemeinsam.

© HTTPS://MOVENDI.NGO/
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Zweite Bauphase der

Vom 18. Januar bis zum 4. Februar dieses Jahres hat-
ten Ulrike Klahn und ich wieder die groBartige Gele-
genheit, aus erster Hand neue Eindriicke in Uganda
zu sammeln. Erstes Ziel war es, uns vom aktuellen
Stand des groBBen Projektes Vision 2030 ,Neubau einer
REHAB-Klinik fir Suchterkrankte” in Nakabiso im
Mpigi District, einen eigenen Eindruck zu verschaffen.
AuBerdem hatten wir zwei Koffer dabei, gefillt mit
medizinischen Artikeln als Spende. Die Ubergabe in
der Gesundheitsstation erzeugte gro3e Dankbarkeit
und Freude. Unser Freund und Projektleiter Dr. David
Kalema hatte Termine mit dem zustdndigen Archi-
tekten und dem leitenden Bau-Ingenieur vorbereitet,
so dass wir in die Ausfiihrungsgesprache direkt einge-
bunden waren und gemeinsam den Start in die nach-
ste Bauphase einleiten konnten. Es wird nun das als Re-
zeptions- und Verwaltungsgebaude konzipierte Haus
gebaut, welches voriibergehend als Unterbringungs-
gebaude genutzt werden soll, damit schnellstmdglich
- hoffentlich zum Jahresende - der Umzug aus Kam-
pala vollzogen werden kann. Die REHAB-Einrichtung

dort war mit Uber 30 Klienten im zweiten Halbjahr
2022 voéllig tiberbelegt und viele Hilfesuchende mis-
sen nach wie vor auf einer Warteliste vertrostet wer-
den. Die Uberbelegung wurde aktuell zuriickgefahren,
um das Personal nicht zu Uiberstrapazieren. Am neuen
Standort werden dann trotz noch fehlender Gebaude
die Bedingungen deutlich besser sein. Diese sind u. a.
die GroBe des Gelandes und damit die Moglichkeiten
der Eigenversorgung und besserer sportlicher Beta-
tigung z. B. auf dem FuBlballplatz. Aulerdem kénnen

I = -
By - - -

- B
o I .

Dr. David Kalema (re.) mit dem Architekt

Dr. Kalema und seine Frau Christine vor der neuen Schautafel

<« George Ssonko, der Bauleiter
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Vision 2030 gestartet

die Finanzmittel der bisherigen Miete von 1.000 USD
monatlich dann in den neuen Standort investiert wer-
den. Auch entféllt fiir Dr. Kalema die Doppelbelastung
durch die Pendelei zwischen den beiden Standorten
Kampala und Nakabiso. Bei dem schon bisher ge-
zeigten Improvisationsvermogen der Belegschaft sind
wir guter Hoffnung, dass das alles gut gelingen wird.
Am 1. Februar wurde in einer kleinen Zeremonie in
der Gesundheitsstation der Baubeginn der zweiten
Phase gefeiert. Der Dorfrat, der Ingenieur, die leitende
Krankenschwester, weitere HaB-Mitarbeiter und zwei
Klienten sowie Nachbarn waren gekommen. Der Dorf-
chef Kalyesubula John eréffnete die Veranstaltung mit
Worten des Dankes und es erfolgte eine kurze Vorstel-

Der Frauenrat pflanzt eine Palme

WWW.GUTTEMPLER.DE

lungsrunde. Nach einem Gebet nutzte Dr. Kalema die
Gelegenheit, noch einmal die bisherigen Schritte der
Vision 2030 zu skizzieren sowie einen Ausblick auf die
kommenden Aktivitdten zu geben. Es gab unterschied-
liche kurze Beitrage. Hervorgehoben und gedankt wur-
de den medizinischen Kraften fiir ihre Professionalitat,
fur die Sauberkeit in der Gesundheitsstation und fiir
die Offenheit, also das Geflihl des Willkommenseins.
Die leitende Krankenschwester Justine machte noch
einmal deutlich, dass es immer Maoglichkeiten der
Behandlung gibt, auch wenn die finanzielle Situation
schlecht sei: ,Niemand sollte sterben, weil Geldmittel
fur Medikamente fehlen!” Kurz zuvor war bekannt ge-
worden, dass im Umfeld der Gesundheitsstation zwei
Kinder gestorben waren, weil die Eltern aus Geldsor-
gen zu spat medizinische Hilfe gesucht hatten. Die
Kinder waren an Malaria erkrankt und hatten Medika-
mente im Wert von umgerechnet 13 Euro gebraucht.
Dass vor den Tiiren unserer Gesundheitsstation Kinder
sterben, weil ihre Eltern die Behandlung nicht bezahlen
koénnen, ging uns sehr nah. Noch vor Ort erorterten wir
mit Dr. Kalema Ideen und Mdaglichkeiten, hier Abhilfe
zu schaffen. In den Ausfiihrungen der Dorfbewohner
ging es auch darum, dass Menschen nicht an ihren
Worten, sondern an ihren Taten gemessen werden. Of-
fensichtlich hatte niemand so richtig daran geglaubt,
dass die Versprechungen aus 2020 tatsachlich Realitat
werden wiirden. So wurde Dr. Kalema unter anderem
auch dafiir gedankt, dass er das Geld aus Deutschland
nicht in die eigene Tasche gesteckt habe, was so man-
cher wohl insgeheim erwartet hatte.

Arbeiten am Fundament

17



I FORUT I—

Besondere Aufmerksamkeit fand die Frage des Aus-
baus der Trinkwasserversorgung. Der auf dem Sport-
platz installierte Wasserhahn wird intensiv genutzt,
befindet sich allerdings immer noch relativ weit un-
ten im Tal. Ein weiterer Wasserzugang ca. 300 Meter
bergaufwarts kdnnte von uns im Zuge der eigenen
Wasserversorgung installiert werden. Das wiirde vie-
len Frauen und Kindern die Wege des Wasserholens
verkilirzen und die Schlepperei reduzieren. Das wur-
de mit groBem Respekt und Dank an ,die deutschen
Freunde” angenommen. Eine &ltere Frau aus dem
Dorfrat erinnerte daran, wie schwierig es schon friiher
war, an sauberes Wasser zu kommen und wie wichtig
das doch fiir die Gesundheit aller sei. Auch das neue
Kleinprojekt, die Anschaffung eines Trycicle, also eines
dreiradrigen Motorrades mit Transportmdoglichkeit fir
Alte und Kranke, wurde angesprochen und fand grof3-
en Beifall. Viele Kranke oder auch Miitter mit Kindern
schaffen den Weg in die Gesundheitsstation nicht, weil
der Weg zuriick bergauf, mit einer Steigung von uber
15 Prozent, einfach in geschwachtem Zustand zu an-
strengend ist und Transportmoglichkeiten fehlen. Mit
diesem Gefahrt kdnnten entweder Kranke transpor-
tiert werden oder aber die Krankenschwester zu den
Kranken gelangen.
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Fortschritt auf dem Bauplatz vor der Gesundheitsstation
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Nach einem Imbiss wurde von Ulrike Klahn und Kalyes-
ubula John eine neue Schautafel enthiillt, auf der die
Architektenbilder des neuen Gebaudes zu sehen sind.
Intention ist, allen Beteiligten, den Arbeitern und dem
gesamten Umfeld, das aktuelle Ziel vor Augen zu fiih-
ren. Dann wurde am Bauplatz gesungen und der Dorf-
chef, welcher zugleich Hilfsgeistlicher des Dorfes ist,
segnete mit Weihwasser das Bauland mit allen guten
Winschen fiir ein erfolgreiches Wirken. Abgerundet
wurde die Feierlichkeit durch das Pflanzen von finf
Palmen auf dem Ackerland der Vision 2030: je eine fiir
den Dorfrat, das Frauenkomitee, die HaB-Mitarbeiter,
Familie Kalema und die Nachbarn, die bereit waren, ihr
Land an Dr. Kalema und HaB zu verkaufen und damit
erst alles ermdglicht hatten. Bereits am folgenden Tag
waren finf Arbeiter mit Spitzhacken und Schaufeln
dabei die Grdben fiir die Grundmauern auszuheben,
eine richtige Knochenarbeit. Aktuell wird mit Hoch-
druck am Haussockel bzw. Fundament gearbeitet. Bei
Veréffentlichung dieses Artikels werden die Grund-
mauern fertig sein und wir werden weiter berichten.

DIETMAR KLAHN
FORUT

W

e
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Y AUS DEN LANDESVERBANDEN I

GrolB3er Anklang bei der offentlichen
Jubilaumsfeier in Delmenhorst

Am 30. Oktober 2022 konnten die Guttempler in Del-
menhorst ihr 120-jahriges Jubildum in der Markthalle,
dem historischen Veranstaltungszentrum im Herzen
der Stadt Delmenhorst feiern.

Blrgermeister Hermann Tholstedt tiberbrachte die
GruBworte der Oberblirgermeisterin Petra Gerlach. Da-
nach gab Fredric Schulz, Bundesvorsitzender der Gut-
templer in Deutsch-
land, einen Uberblick
Uber die Selbsthilfear-
beit und deren wich-
tige soziale Kompo-
nenten. Anschlieend
gratulierte er Heinrich
Hopken zu seinem
50-jahrigen Jubildaum
und Uberreichte die
Urkunde des Bundes-
verbandes. Landesvor-
sitzende Karin Horejsi
lie es sich auch nicht
nehmen, dem Jubilar
die Glickwiinsche des
Landesverbandes per-
sonlich zu (berbrin-
gen. Kreisbeauftragter
Manfred Kreisel, der
durch das Programm
fuhrte,  Uberreichte
,Heini” einen Prasent-
korb, damit er immer gut bei Kraften bleibt.

Ein besonderes Geschenk lGiberbrachten die Mitglie-
der des Shanty Chors,The Sailors Hasport Shantys e. V,
indem sie einen mitreilenden Auftritt auf die Biihne
legten und Heini Hopken, der dort schon lange aktiv
ist, zum letzten Lied noch in ihren Kreis baten. Gemein-
sam brachten sie den musikalischen Schwung in die
Halle.

Shanty Chor

WWW.GUTTEMPLER.DE

Nach einer kurzen Umbaupause, in der die kulina-
rische Versorgung durch das Restaurant Thomsen ge-
meistert wurde, begann Jens Sérensen, der Stargast
des Abends, mit seiner Blihnenshow ,Sinatra Story”. Er
gilt als einer der bekanntesten und beliebtesten Frank
Sinatra Interpreten Deutschlands. Keiner hatte mehr
Zweifel daran, den Konig des Swings zu sehen. Unter-

strichen wurde die Biihnenshow durch professionelle
Licht- und Beleuchtungseffekte. Zum Abschluss der
Darbietung gab es Standing Ovations, die Zugaben
forderten. Es war eine absolut gelungene Veranstal-
tung, die nach der langen Corona-Pause riesigen An-
klang fand.
BARBEL KREISEL
Landesverband Niedersachsen und Sachsen-Anhalt
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Mama oder
Papa trinkt,

Wenn Mama oder
Papa trinkt —

geraten Kinderwelten
ins Wanken

Im Oktober 2021 hatte der in Frankfurt/M ansassige Verein
.Mehr Zeit fir Kinder e. V*, alle Landesverbande der Guttemp-
ler in Deutschland angeschrieben und nachgefragt, ob eine
Bereitschaft bestehen wiirde, gemeinsam einen Ratgeber
Uber Suchterkrankungen in der Familie zu erstellen. Als An-
schauungsmuster wurde der Ratgeber ,Warum tragt Mama im
Sommer eine Mitze?” mitgeschickt.

In den Landesvorstinden von Hessen und Nordrhein-
Westfalen wurde das Angebot zeitnah besprochen und alle
Beteiligten waren von der Idee begeistert.

Da aus den anderen Landesverbdanden keine Meldungen
kamen, wurde beschlossen, diese Publikation gemeinsam zu
erstellen und erscheinen zu lassen. Die Geschichte und der
Ratgeberteil sollten deckungsgleich aussehen, aber die Vor-
stellung des jeweiligen Landesverbandes und die Interviews
sollten individuell gestaltet werden.

Antragsformulare auf Projektférderung hatte der Verein
zur Verfligung gestellt und so wurde im Januar 2022 mit den
Planungen begonnen. Die finanzielle Unterstiitzung des Pro-
jektes Gbernahmen die AOK Hessen und der Pool der GKV-
Selbsthilfeférderung in NRW. An dieser Stelle ein besonderer
Dank dafir. Guttemplerinnen und Guttempler der beiden Lan-
desverbdnde haben in allen Abschnitten des Ratgebers mitge-
arbeitet, flr die Interviews wurden Mitglieder bzw. Kinder von
Betroffenen angesprochen. So wurde der komplette Ratgeber
in Videokonferenzen erstellt.

Das Familienbuch liegt seit Ende Januar 2023 gedruckt vor
und wird an ca. 4.000 Kliniken, Schulen und Interessierte ver-

Wenn
Mama oder
Papa trinkt,

Wenn
geraten auch

Kinderwelten
ins Wanken
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Suchterkrankungen
Y in der Familie

geraten auch
Kinderwelten
ins Wanken

Suchterkrankungen
in der Familie

0

Aus dem Inhalt:

Suchterkrankungen stellen alles Ge-
wohnte auf den Kopf. Fir Eltern wie-
gen die Belastungen oft doppelt
schwer: Fir sie gilt es nicht nur, die
eigenen Unsicherheiten und Angste
zu bewaltigen, sondern auch mit Ein-
fuhlungsvermogen auf die Fragen
und Gefiihle ihrer Kinder einzugehen.

Die Kindergeschichte im ersten Teil
des Buches erleichtert den Einstieg
ins Gesprdach mit jlingeren Kindern
und kann dazu beitragen, den einmal
geknipften Gesprachsfaden nicht ab-
reilen zu lassen. Praxisorientierte In-
formationen bieten Erwachsenen im
zweiten Teil Hilfestellung fiir den All-
tag. Es geht dabei vor allem um Mog-
lichkeiten, Normalitat und Verlasslich-
keit im Zusammenleben zu erfahren
und auch in herausfordernden Zeiten
Halt und Kraft zu finden.

Ein Patentrezept fiir den Umgang
mit einer Suchterkrankung im Famili-
enleben gibt es nicht. Wertvolle Unter-
stitzung leistet zum Beispiel der Aus-
tausch mit anderen Betroffenen. Zwei
Interviews in diesem Buch berichten
aus unterschiedlichen Perspektiven
Uber Erfahrungen und Maoglichkeiten
der Selbsthilfe.

sendet. Danach kann es auch
Uber die Homepage des Ver-
eins_www.mzfk.net bezogen
werden.

SUSANNE JEKEL-BERNHARD
Landesverband Hessen
THOMAS LINGENBERG
Landesverband
Nordrhein-Westfalen

< Buchcover der hessischen und

der nordrhein-westfdlischen
Ausgabe
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Ruckblick auf die

6 1. DHS-Fachkonferenz

SUCHT 2022

Die Sucht- und Drogenpolitik der Gegenwart und Zukunft

Aktuelle sowie kiinftige sucht- und drogenpolitische
Handlungsbedarfe und erfolgreiche Umsetzungsstra-
tegien standen im Fokus der 61. DHS Fachkonferenz
SUCHT vom 26.-28. Oktober 2022 in Essen. Die Veran-
staltung unter dem Titel,,Die Sucht- und Drogenpolitik
der Gegenwart und Zukunft” mit rund 200 Teilneh-
menden aus dem gesamten Spektrum der Suchthilfe
war schon Wochen vor Veranstaltungsbeginn kom-
plett ausgebucht.

Lebhafte Diskussionen

Der Bundesdrogenbeauftragte, Burkhard Blienert,
skizzierte am ersten Veranstaltungstag Zukunftsper-
spektiven der Sucht- und Drogenpolitik der Bundesre-
gierung. Am Vormittag hatte Bundesgesundheitsmini-
ster Karl Lauterbach in Berlin das Eckpunktepapier zur
kontrollierten Abgabe von Cannabis an Erwachsene zu
Genusszwecken vorgestellt. In einer lebhaften Diskus-
sion zu Aspekten des Jugendschutzes, der Suchtmittel-
werbung, der Lenkungssteuern auf Suchtglter sowie
zur Produktsicherheit wurde auch auf das vorgelegte
Papier Bezug genommen. Die klaren Forderungen
der Expertinnen und Experten nach einem Werbever-
bot und zu Steuererh6hungen fiir Suchtgiter fanden
regen Zuspruch im Plenum.

Breites Angebot an Foren

Die insgesamt 13 Foren am 2. Tag der Fachkonferenz
analysierten und diskutierten ein breites Spektrum
an Fragestellungen: von der Cannabis-Verhalten-
spravention und Regulierung Uber die Zukunft der
ambulanten Suchthilfe bis hin zur Uberwindung von
Schnittstellenproblematiken. Dabei wurden in einem
ForumauchThemenstellungender Suchtselbsthilfe wie
Gesundheitskompetenz und selbstbestimmtes Leben
als Ziel der Suchtselbsthilfe in den Blick genommen.

Drogenpolitische Reformen

Da bislang noch kaum vergleichbare Daten zu den
drogenpolitischen Reformen verschiedener Lander
vorliegen, erweise sich die Bewertung der Auswir-
kungen aktuell als schwierig, hieB es in einem der
Hauptvortrdge am letzten Veranstaltungstag. Zudem
wurde auch darauf hingewiesen, dass Gesundheitspo-
litik entstigmatisierende MaBnahmen férdern und ge-

WWW.GUTTEMPLER.DE
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Deutsche Hauptstelle
fur Suchtfragen e.V.

samtgesellschaftlich
untermauern muss.

Wandel im Umgang
mit Sucht

Die Podiumsdiskussi-
on zum Abschluss der
Veranstaltung thema-
tisierte den Wandel
im Umgang mit Sucht.
Dabei blickten die
Diskutierenden nicht
nur auf das vergleichsweise gut aufgestellte Versor-
gungssystem in Deutschland, sondern schauten auch
auf die Triebfedern fiir suchtpolitische Verdanderungen
und Veranderungen in der Suchthilfe. Sie diskutierten
den Wandel in der Gesellschaft, der dem Wandel in der
Suchtpolitik teilweise vorausgeht.

Engagierte Suchthilfe férdere langwierige suchtpo-
litische Verdanderungsprozesse, hie3 es in diesem Zu-
sammenhang. Einbezogen wurden auch Erfahrungen
aus dem europdischen Ausland.

Gute Resonanz

In der Evaluation gaben insgesamt 98 % der Befragten
an, die Veranstaltung habe ihnen ,sehr gefallen” bzw.
«gefallen”.

DHS Fachkonferenz SUCHT 2023

Die 62. Fachkonferenz SUCHT findet vom 13.-15. No-
vember 2023 in Berlin-Adlershof statt. Der thematische
Schwerpunkt lautet: ,Sucht und soziales Umfeld”
(Arbeitstitel). Uber das Programm und die Teilnahme-
bedingungen informiert die DHS voraussichtlich ab
Ende des 2. Quartals 2023 auf der Tagungs-Website
www.dhs-fachkonferenz.de

Fir Fragen und Anregungen steht das
DHS-Veranstaltungsmanagement
Doris Kaldewei, E-Mail: kaldewei@dhs.de,
gerne zur Verfliigung.
REGINA MULLER
DHS-Referentin fiir Nachsorge und Selbsthilfe
PETRA VON DER LINDE
DHS-Referentin fiir Presse- und Offentlichkeitsarbeit
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Der Vorstandsvorsitzende der DHS,
Prof. Dr. Norbert Scherbaum,
erbffnete die

61. DHS Fachkonferenz SUCHT
am 26. Oktober 2022.
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Der orangefarbene

Tampen’

9’éTampen ist das Ende einer Leine oder Taues;
haufig wird auch eine Leine als Tampen bezeichnet.

Menschen, die sich bei den Guttemplern ehrenamt-
lich engagieren, kénnen sich im Rahmen der Artikel-
reihe ,Der orangefarbene Tampen*” vorstellen.

Sie erzdhlen ihre individuelle Mutmacher- und
Erfolgsgeschichte und stellen sich zusammen mit
einem aktuellen Foto vor. Der orangefarbene Tam-
pen ist immer dabei, er symbolisiert hierbei die
Verbindung der vorgestellten Personen. Eine Mog-
lichkeit, sich bundesweit besser kennenzulernen
und neugierig aufeinander zu werden. Diese neunte
Geschichte kommt aus Nordrhein-Westfalen.

DIE REDAKTION

VORSTELLUNG

Mein Name ist Rainer Heinzerling. Gebdirtig aus Essen,
lebe in Ratingen und arbeite an wechselnden Standor-
ten zwischen Ruhrgebiet und
Niederrhein.Zudem gehdreich
der Guttempler-Gemeinschaft
+«Humanitas” in Milheim an
der Ruhr an und wirke beim
bundesweiten Suchthilfepro-
jekt der SoberGuides mit.

Aus der Distanz von heu-
te betrachtet, hat mein Weg
in die Alkoholabhangigkeit
nichts wirklich Besonderes.
Der Weg heraus auch nicht,
denn am Ende ging es dann
doch nur mit professioneller
Unterstltzung. Dagegen diirfte mein Weg zu den Gut-
templern vermutlich einzigartig sein. Denn eigentlich
hatte ich im Internet nur nach einem Labskaus-Rezept
suchen wollen. Die Suche blieb erfolglos. Stattdessen
landete ich auf YouTube bei einer dlteren Folge der
ARD-Talkshow Maischberger, mit dem Titel: ,Lieblings-
droge Alkohol — haben wir kein Recht auf Rausch?”. In
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»HALLO
HERR HEINZERLING,
SIE SIND

SELBSTVERSTANDLICH
IMMER
WILLKOMMEN.«

prominent besetzter Runde sal3 dort, neben Vertretern
aus Wissenschaft, Politik und Unterhaltung - darunter
Ubrigens der Fernsehkoch, dem ich falschlicherweise
das gesuchte Labskaus-Rezept zugeschrieben hatte -
auch ein Sprecher der Guttempler. Gegen seine weit-
aus fernseherfahreneren und eloquenteren Diskussi-
onspartner hatte dieser Mann keinen leichten Stand.
Trotzdem fand ich ihn Giberzeugend und konnte mich
in vielen seiner Aussagen wiederfinden.

Von Guttemplern hatte ich bis dato noch nie etwas
gehort, obwohl ich mit Suchtselbsthilfe durchaus ver-
traut war. Uber die Jahre hatte ich allerlei Gruppen
aufgesucht, aber immer nur mit Widerwillen und nicht
regelmaBig. Nun stand ich nach einer stationdren
Langzeittherapie allerdings im Wort, einen neuen
Anlauf zu nehmen und es doch noch einmal mit der
Selbsthilfe zu versuchen. Die Zeit drangte, da meine
Nachsorgetermine demnachst
ausliefen. Von dem Gast in der
Talkshow durchaus beeindruckt,
schaute ich gleich nach, wo es
Guttempler-Gemeinschaften in
der Nahe gab. Diisseldorf, Duis-
burg und Essen kamen in Frage.
Am nachsten aber war die ,Hu-
manitas” in Milheim. Dort anzu-
rufen war mir unangenehm, also
fragte ich per E-Mail an, ob ich
zur nachsten Gesprachsgruppe
vorbeikommen konnte. Wenig
spater hatte ich eine Antwort im
Postfach: ,Hallo Herr Heinzerling, Sie sind selbstver-
standlich immer willkommen.”

Das tat gut. In meinem Leben war zu diesem Zeit-
punkt noch viel Unordnung und ich hatte mich sehr
zurlickgezogen, ging wenig unter Menschen. Von
wirklich zufriedener Abstinenz war ich zu diesem Zeit-
punkt noch ein gutes Stiick entfernt, wenngleich ich
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die neu gewonnene Lebensqualitdt mehr als zu schat-
zen wusste.

Bei meinem ersten Besuch war ich zundchst tber-
rascht, wie viele Menschen bei den Guttemplern in
Mulheim ein- und ausgingen. Auch wusste ich die
ausgelassene Stimmung anfangs nicht zu deuten, da
sie nicht zu meinem
Bild von Suchtselbst-
hilfe passen wollte.

Rainer Heinzerling

Grof3stadt, trotzdem recht tGiberschaubar. Ich war tiber-
rascht, wie oft ich dort jemanden aus der Gruppe traf,
an der Bushaltestelle, in der Ful3gdngerzone, in der
Stadtbibliothek oder beim Kinobesuch. Zuvor hatte
ich immer befiirchtet, schrag angeguckt oder abge-
lehnt zu werden, wenn ich mich dazu bekennen wiir-
de. Darum waren nur sehr wenige Menschen
darin eingeweiht. Je mehr ich diese Angst
nun ablegen konnte, desto mehr Bewegung

Spater erfuhr ich
dann, dass am glei-
chen Abend noch
eine Aufnahmefeier
der  Gemeinschaft
auf dem Programm

HAUFIGER
NAHM ICH AN DEN
GEMEINSCHAFTSABENDEN
UND
FREIZEITAKTIVITATEN
DER GEMEINSCHAFT

kam endlich wieder in mein Leben.

Der Durchbruch war sicherlich die Entschei-
dung, eine einjahrige Weiterbildung im so-
zialen Bereich in Vollzeit aufzunehmen. Es
wurde ein intensives Programm mit vielen

stand, zu der neben
Mitgliedern  auch
allerlei Gaste einge-
laden waren. Fortan
ging ich jeden Mon-
tag dorthin und im
Vergleich zu den vorherigen Erfahrungen in
Selbsthilfegruppen konnte ich mich mitdem,
was hier passierte, auch identifizieren. Es
schien tatsachlich etwas mit mir zu machen.
Haufiger nahm ich im Anschluss auch an den
Gemeinschaftsabenden teil. Gelegentlich
beteiligte ich mich auch an den Freizeitak-
tivitdten der Gemeinschaft. Dann empfand
ich es als ausgesprochen wohltuend, einen
Restaurantbesuch einmal ausschlief3lich un-
ter alkoholfrei lebenden Menschen zu ver-
bringen. Ich war noch weit davon entfernt,
in der Offentlichkeit zu meiner Alkoholabhingigkeit
stehen zu kénnen. Im Kreis der Guttempler war das auf
einmal ganz normal, nicht nur hinter verschlossenen
Turen im Stuhlkreis, sondern jederzeit und Uberall.
Mdlheim an der Ruhr ist der Einwohnerzahl nach eine

TEIL.

WWW.GUTTEMPLER.DE

EINEN RESTAURANTBESUCH
UNTER AUSSCHLIESSLICH

Lerninhalten und einem hohen Selbster-
fahrungsanteil. Als Quereinsteiger hatte ich
anfanglich  Sorge,
die Leistungsan-
forderungen nicht

ICH erfillen zu koénnen,

EMPFAND ES was sich jedoch bald
ALS AUSGESPROCHEN zerstreute. Ich hat-
WOHLTUEND, te wieder Spall am

Lernen, die Chemie
unter den Kursteil-

ALKOHOLFREI LEBENDEN gelr;mtec;_” A;t"zlmte'
MENSCHEN eibst die AbSchIUss-
prifungen konnte

ZU VERBRINGEN. ich beinahe stressfrei

absolvieren. Das war
die vielleicht grofte
Uberraschung  fiir
mich, denn Nervositat und Priifungsangst hatten mich
zuvor mein Leben lang begleitet. Jetzt war ich endlich
soweit, meine Alkoholabhdngigkeit nicht mehr als
Manko zu empfinden, sondern deren Uberwindung
als personlichen Erfolg zu verstehen. Denn sonst ware
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ich nie im Leben darauf gekommen, mein Resilienz-
Konzept endlich auf den Prifstand zu stellen und
Achtsamkeit zu lernen.

Im Anschluss an die Weiterbildung nahm ich meine
heutige berufliche Tatigkeit in der Berufsorientierung
und der Erwachsenenbildung auf. Mein Arbeitgeber
ist Uber mein Engagement in der Suchtselbsthilfe
informiert und unterstiitzt dies zum Beispiel durch
flexible Arbeitszeiten. Auch im Kreis meiner Kollegen
bekomme ich dafiir Zuspruch und Unterstiitzung.
Die meisten sind inzwischen Horer der SoberRadio-
Podcastreihe, die ich seit einiger Zeit moderieren darf.
Eigentlich wollte ich diese Aufgabe nur interimsweise
Gbernehmen, nur wurde die Liste der Episoden, die ich
gerne noch realisieren wirde, immer langer und ich
freue mich auf die nachsten Aufzeichnungen.

Apropos Freude: Meine Miilheimer Gemeinschaft
feiert im Spatsommer dieses Jahres ein Jubilaum. Ich
werde vorschlagen, dass wir den Gasten an diesem Tag
Labskaus servieren. Das Rezept daflir habe ich inzwi-
schen doch noch gefunden, es war von einem anderen
Fernsehkoch als dem in der Talkshow. Bin schon jetzt
gespannt, welche Reaktionen mich fiir diesen Vor-
schlag erwarten.

Beim Schreiben dieses Textes habe ich versucht, auf
Zahlen so gut es geht zu verzichten. Naturlich habe
ich alle wichtigen Daten meines Weges aus der Sucht
im Kopf, den Tag des letzten Konsums einschlie3lich
Trinkmenge, den Aufnahmetag in der Klinik genauso
wie den Tag der Entlassung, sogar Wochentage und
Uhrzeit kann ich benennen.

Ja, ich genieBe es, wenn diese Tage im Kalender
wiederkehren, allerdings in Stille und innerer Einkehr,
nur fiir mich. Bei Selbsthilfevorstellungen in Kliniken
und Krankenhdusern vermeide ich es ganz bewusst,

Angaben dariiber zu machen. Als ich selbst noch Pati-
ent war, kam es mir so gut wie unerreichbar vor, wenn
Vertreter der Selbsthilfe berichteten, sie seien seit zwei
oder drei Jahrzehnten ,trocken”. Ebenso vermeide ich
stigmatisierende und selbstabwertende Begriffe wie
Alkoholiker.

INTERVIEW mit RAINER HEINZERLING

Wer oder was hat Dich zu

den Guttemplern gefiihrt?

Eigentlich ist es dem Zufall zu verdanken und ich hat-
te einfach das Gliick, die richtige Gruppe zur richtigen
Zeit zu finden. Ein bisschen hat der ebenso sanfte wie
beharrliche Nachdruck meiner Nachsorgetherapeutin
geholfen, die mich immer wieder dazu aufgefordert
hat, die Selbsthilfe nicht aus den Augen zu verlieren.

Vater-Sohn-Event: Rock im Harz

Was fasziniert Dich an den Guttemplern?

Mir gefallen die humanistischen Ideale, auf denen
die Guttempler aufbauen. Insbesondere der Glau-
be an die Potenziale des einzelnen Menschen und
seine Fahigkeit zur Veranderung. Auch das Prinzip

GUTTEMPLER & DIALOG - Ausgabe 1/2023



Musik geht immer

der Geschwisterlichkeit ist groB8artig. Gerade in der
heutigen Zeit, in der wir permanent zur Rechtferti-
gung aufgerufen sind und jedes menschliche Handeln
nach Effizienz, Leistung und Gewinnaussicht beurteilt
wird, setzt es einen wichtigen Kontrapunkt. Was ich als
ehrenamtlicher Suchthelfer tue, tue ich ohne direkte
Erwartungen.

Was hast Du durch die Guttempler gelernt?

Den aufrechten Gang nach einer langeren Sinn- und
Lebenskrise. Als Guttempler kann ich die alkoholfreie
Lebensweise ohne Wenn und Aber in der Mitte der
Gesellschaft leben. Da gehort sie hin, nicht an den
Rand.

Was wiirdest Du gerne mal in Zusammenarbeit

mit den Guttemplern machen?

Eine Reise mit der Zeitmaschine. Ich wiirde in die
Zukunft reisen, mindestens 50 Jahre voraus, um zu

WWW.GUTTEMPLER.DE

erleben, wie erfolgreiche Suchtselbsthilfe dann aus-
sehen kann. Um danach zuriickzukommen, um hier
und heute die richtigen Weichenstellungen dafiir zu
treffen. Die Guttempler zukunftsfahig zu machen,
halte ich aktuell fiir die dringlichste Aufgabe unseres
Verbandes.

Ich bin Guttempler, weil?

... ich hier immer wieder neue Wertschatzung fiir die
alkoholfreien Lebensweise erfahre und an andere wei-
tergeben kann. Eine bessere Riickfallprophylaxe kann
ich mir nicht vorstellen. Und es sind immer wieder
neue Aufgaben und Betatigungsfelder hinzugekom-
men, die mir Spall machen.

Welche Rolle spielen die Guttempler

in Deinem Leben?

Aktuell ist das Mitwirken bei den Guttemplern ein
wesentlicher Teil meiner Freizeitgestaltung.

Was wiirdest Du gerne Deinem Vergangenheits-Ich
mit auf den Weg geben?

Halt die Klappe und zieh’ Leine. Ich will Dich nicht
mehr wiedersehen.

Wie z. B. hat die Abstinenz Dein Leben verandert?
Wenn mir friher jemand etwas von Achtsamkeit,
Resilienz, Meditation oder Yoga erzahlte, habe ich
meistens nur gelacht. Ich hatte zu solchen Dingen
Uberhaupt keinen Zugang und ich tat mich anfdng-
lich sehr schwer damit. Inzwischen sind sie fester Be-
standteil meines Lebens. Eine begonnene Ausbildung
zum Entspannungstrainer will ich bis zum Jahresende
abschliel3en.

Wie steht Dein Umfeld zu Deinem
suchtmittelfreien Leben?
Rundum positiv. Ganz gleich, wo ich mich bewege.

Wer soll als nachstes das Tau bekommen?
Almut Weidner aus dem Landesverband Berlin-Bran-
denburg.

Warum soll gerade diese Person das Tau bekommen?
Es ist doch erstaunlich, dass so viele, vollkommen un-
terschiedliche Menschen, unter dem Dach der Gut-
templer zusammenkommen und an der gleichen
Sache mitwirken, mit ganz eigenen Geschichten und
aus unterschiedlicher Motivation heraus. Almut ist
wahrscheinlich das komplette Gegenteil von mir. Und
wer etwas Uber Willkommenskultur erfahren mochte,
sollte sie in Berlin besuchen.
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JUBILAEN

Name

25 JAHRE
Anton GroRkopf
Marion Florian
Peter Kahlert
Monika Goebel
Irene Lucas
Rolf Meister
Thomas Kostler
Helga Kirchner
Giinter Engemann
Andrea Adolf
Marianne Kiimpel
Karin Recht
Jutta Kdnig
Kurt Umfahrer

40 JAHRE
Berthold Goldmann
Hans Hauser
Bernhard Rasch
Almuth Strehlow
Bernd Jischke
Margarete Jahnke
Jiirgen Kowol
Petra Kowol

50 JAHRE
Frank Lindemann
Hansjorg Gdrtner
Maria Gartner
Holger Demant
Werner Heising
Renate Bohnensack
Marianne Zimmermann

70 JAHRE
Ursel Rehding

75 JAHRE
Helga in der Strodt

Landesverband

Bayern-Thiiringen
Bayern-Thiiringen

Niedersachsen und Sachsen-Anhalt
Stidwest

Berlin-Brandenburg
Schleswig-Holstein
Berlin-Brandenburg
Bundesverband
Nordrhein-Westfalen
Berlin-Brandenburg

Hessen

Niedersachsen und Sachsen-Anhalt
Mecklenburg-Vorpommern

Hessen

Nordrhein-Westfalen

Hessen

Niedersachsen und Sachsen-Anhalt
Niedersachsen und Sachsen-Anhalt
Berlin-Brandenburg
Nordrhein-Westfalen
Berlin-Brandenburg
Berlin-Brandenburg

Mecklenburg-Vorpommern
Berlin-Brandenburg
Berlin-Brandenburg

Hamburg

Berlin-Brandenburg

Hamburg

Niedersachsen und Sachsen-Anhalt

Hamburg

Nordrhein-Westfalen

JUBILAEN DER GEMEINSCHAFTEN

NEUGRUNDUNG

25 JAHRE

35 JAHRE

45 JAHRE

50 JAHRE
125 JAHRE
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Hessen

Bayern-Thiiringen

Hessen
Schleswig-Holstein
Bremen und Bremerhaven
Hessen
Berlin-Brandenburg
Hamburg

Bremen und Bremerhaven
Bremen und Bremerhaven
Berlin-Brandenburg
Schleswig-Holstein

Gemeinschaft

Aischgrund
Aurachtal
Bastion Hoffnung
Mainzer Rad
Marienfelde
Roland Wedel
Perspektive
Einzelmitglied
Neue Heimat
Impulse 88
Ulstertal
Stafette

Uns Tauhus
Barbarossa

Neue Heimat
Guter Weg
Syke
Brunsviga
Einzelmitglied
Wuppertal
Alt-Rudow
Alt-Rudow

Uns Tauhus
Marienfelde
Marienfelde
Hansa
Einzelmitglied
Altona
Klosterholz

Weggefahrten

Rheinfels

Reflexion
Aischgrund
Mattiaca — Drei Lilien
Kanalpiraten
Oberneuland
Altenstein
Impulse 88
Eilbek

Bremer Kogge
Griinhgfe
Britz
Eiderburg

Ort

91315 Hachstadt/Aisch
24103 Herzogenaurach
31582 Nienburg
55118 Mainz

12277 Berlin

22880 Wedel

10589 Berlin

59065 Hamm
12349 Berlin
36142 Tann
29456 Hitzacker
19059 Schwerin
63579 Freigericht

59065 Hamm

65795 Hattersheim
28857 Syke

38114 Braunschweig
12059 Berlin

42119 Wuppertal
12357 Berlin

12357 Berlin

19059 Schwerin
12277 Berlin
12277 Berlin
20249 Hamburg
12059 Berlin
22769 Hamburg

27711 Osterholz-Scharmbeck

20249 Hamburg

40227 Diisseldorf

60594 Frankfurt/M
91315 Hochstadt/Aisch
65189 Wiesbaden

24103 Kiel

28355 Bremen

65232 Taunusstein-Neuhof
12349 Berlin (Buckow)
22089 Hamburg

28237 Bremen

27572 Bremerhaven
12099 Berlin (Tempelhof)
24768 Rendsburg

Datum

04.02.23
05.02.23
09.02.23
10.02.23
11.02.23
13.02.23
20.02.23
02.03.23
11.03.23
01.04.23
01.04.23
03.04.23
04.04.23
07.04.23

12.01.23
21.02.23
04.03.23
31.03.23
06.04.23
07.04.23
25.04.23
25.04.23

03.02.23
21.02.23
21.02.23
08.03.23
05.04.23
06.04.23
19.04.23

04.01.23

03.04.23

25.11.22
14.02.23
21.03.23
27.02.23
12.03.23
09.04.23
22.04.23
26.04.23
13.02.23
09.03.23
18.01.23
27.02.23
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Das schonste Denkmal,

Y ABSCHIED s

das ein Mensch bekommen kann, steit im Herzen seiner Mitmenschen.

BAYERN-THURINGEN

NORDRHEIN-WESTFA%N

WWW.GUTTEMPLER.DE

Roman Troger
Karin Iris Schmidt
Norbert Endres

Gerd Koska
Klaus Noske
Joachim Hans
Detlef Erdmann
Barbel Giese

Burghardt Stiiber
Angelika Vogel

Christel Kunde
Georg Rehding
Jiirgen Petermann
Gerlinde Behling
Christa Wolers

Theo Lobiicher

Karl Op de Hipt
Walter Mansur
Harald Katzer

Paul Vordermair
Wolfgang Forthuber
Manfred Hausler
Eberhard Kochanski
Horst Wingold
Christa Kaisenberg
Ursula Braun

Horst Griin

Werner Dierking
Christoph-Henning Scholz
Wolfgang Geide

Edwin Riebeck

(laus Kohne

Gerda Kuppe

Helga Meyer-Gerlach

Edith Neuhausen
Albert Giinnewig
Heidi Schafer
Werner Sawatzki
Gundolf Keil
Heinz-Bernd Ehlert
Heidrun Franke

Antje Gronau
Dirk Jacobsen
Liesa Riecken

Gemeinschaft ,Aischgrund”
Gemeinschaft ,Lug ins Land”
Gemeinschaft ,Niirnberg”

Gemeinschaft ,Britz”
Gemeinschaft ,Halensee”

Gemeinschaft ,Fuchsbau Wusterhausen”

Gemeinschaft ,Steglitz”
Gemeinschaft ,Lichtenrade”

Gemeinschaft ,Bruderliebe-Walle”
Gemeinschaft ,Findorff”

Gemeinschaft ,Wandshek”
Gemeinschaft ,Weggefahrten”
Gemeinschaft ,Wandshek”
Gemeinschaft ,Wandsbek”
Gemeinschaft ,Weggefahrten”

Gemeinschaft ,Mattiaca-Drei Lilien”
Gemeinschaft , Aktiv"
Gemeinschaft ,Melibokus”
Gemeinschaft ,Haune-Fulda-Eck”
Gemeinschaft ,Wilhelmsbad”
Gemeinschaft ,Fischbachtal”
Gemeinschaft ,Guter Weg”
Gemeinschaft ,Vorderrhon”
Gemeinschaft ,Ulstertal”
Gemeinschaft ,Zukunft”
Gemeinschaft ,Die Quelle”
Gemeinschaft ,Zukunft”

Gemeinschaft ,Rising Hope”
Gemeinschaft ,Liineburg”
Gemeinschaft ,0HZ-Nord”
Gemeinschaft ,Klosterholz”
Gemeinschaft ,Ansporn”

Gemeinschaft ,Gemeinsamer Lebensweg

Gemeinschaft ,Klosterholz”

Gemeinschaft ,Festland”
Gemeinschaft ,Neue Heimat”
Gemeinschaft ,Diisseltal”
Gemeinschaft ,Burg Eicke
Einzelmitglied
Gemeinschaft ,Grafschaft Moers”
Gemeinschaft ,Neue Heimat”

Ill

Gemeinschaft ,Peter Jepsen”
Gemeinschaft ,Paritat”
Gemeinschaft ,Paritat”

T19.11.2022
T 22.12.2022
T 07.02.2023

1 06.10.2022
T 12.11.2022
T 24.11.2022
T12.12.2022
T 27.12.2022

T 25.10.2022
1 08.11.2022

T 04.11.2022
T 01.12.2022
T 25.12.2022
T 06.01.2023
1 16.02.2023

T 14.10.2022
T 16.10.2022
T 17.10.2022
1 25.10.2022
T 18.11.2022
T 02.12.2022
T 12.12.2022
T 24.12.2022
t 08.02.2023
1 10.02.2023
1 14.02.2023
1 14.02.2023

T 01.07.2022
T 28.09.2022
1 24.10.2022
T 25.10.2022
T 09.11.2022
T 19.01.2023
T 31.01.2023

T 18.10.2022
1 27.10.2022
T 04.12.2022
T 14.12.2022
T 22.12.2022
T 15.01.2023
t 17.01.2023

T 04.09.2022

T 08.11.2022
T 18.12.2022
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GUTTEMPLER & EINRICHTUNGEN UND TOCHTERORGANISATIONEN

«o SELBSTHILFE UND MEHR

Die Hilfe fiir suchtkranke Menschen und deren Angehdrige steht im Mittelpunkt aller Guttempler-
Aktivitaten. Die Guttempler richten ihre Hilfe nicht nur an die Abhdngigen, sondern an die ganze
Familie. Die Angebote reichen von der Betreuung und Unterstlitzung bei der Behandlung von Sucht-
erkrankungen bis hin zu Bildungs-und Entwicklungshilfeprojekten zur Pravention und Aufklarung.

REHABILITATION

Guttempler-Sozialwerk e.V. Cuxhaven - www.gsw-cux.de
Adaptionseinrichtung fir suchtkranke Menschen.

Stationdre medizinische Rehabilitation mit dem Schwerpunkt der Wiederein-
gliederung in das Erwerbsleben.

Angeschlossene abstinente Wohngemeinschaften mit 12 Platzen.

Guttempler-Sozialwerk e.V. Frankfurt - www.gsw-nachsorge.de

Stationdre therapeutische Nachsorge und Betreutes Wohnen.

Abstinente Nachsorgeeinrichtung fiir Mdanner und Frauen mit therapeutischem
Setting. Ambulant Betreutes Wohnen im Anschluss oder alternativ zur stationdren
Therapie.

Guttempler-Sozialwerk e.V. Kiel - www.gsw-kiel.de

Adaptionseinrichtung fir suchtkranke Menschen.

Vertiefung und Stabilisierung erworbener Therapieerfahrung, berufliche
Wiedereingliederung. Ambulant Betreutes Wohnen im Anschluss oder alternativ
zur stationdren Therapie.

BILDUNG

Guttempler-Bildungswerk (GBW) - www.gbw.org
AuBerschulische Weiterbildung auf dem Gebiet der politischen, sozialen und internationalen
Bildungsarbeit. Die Angebote stehen nicht nur Mitgliedern, sondern allen Interessierten offen.

Arbeitskreis Alkoholpolitik - www.alkoholpolitik.de
Alkoholbedingte Fehlentwicklungen in unserer Gesellschaft korrigieren. Machen Sie mit!

KIM - Kinder im Mittelpunkt - www.kim.guttempler.de
Betreuungs- und Forderungsprogramme fiir Kinder in ganz Deutschland mit Kindergruppen,
Kontakten, Freizeiten im In- und Ausland sowie die Kinderzeitung,,Plinktchen”.

Guddytreff - Jugendzentrum Kiel - www.guddytreff.de

Begleitung junger Menschen im Prozess ihrer Personlichkeits- und Identitatsentwicklung und
Vermittlung von Handlungsstrategien, die sie befdhigen, ein selbstbestimmtes, zufriedenes Leben
zu fuihren, ohne Suchtstoffe oder stichtiges Handeln zur Probleml&sung einsetzen zu miissen.

ENTWICKLUNGSZUSAMMENARBEIT

Fﬂ“'}’ R U T - eqwicklungshilfe.organisation.der G.uttempler‘ - www.forut.de ‘

S Forderung vorrangig solcher Projekte in der Entwicklungszusammenarbeit,
die ihr Augenmerk auch auf Suchtvorbeugung und Suchtbehandlung richten.
FORUT unterstiitzt und initiiert Projekte der Entwicklungszusammenarbeit weltweit.

BEWUSST.FAIR.RESPEKTVOLL.
]

STIFTUNG

Geld, das Gutes tut - www.guttempler-stiftung.de
Férderung der Gliederungen der Guttempler sowie ihrer gemeinnitzigen
Organisationen.

UrrEmpyeR sit®




